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Abstract

This type of research is quantitative with a quasi-experimental design research method and uses a "pretest-
posttest group design™ design. The population of U-19 Squad Boys players and a sample of 12 players using a
total sampling technique. According to Mahardika (2010:88), the Balke test instrument (15 minutes run) has a
validity of 0.98 and a reliability of 0.85.The results of the data analysis of the circuit training exercise group
with the results of the paired sample t-test, the value of Sig.(2-tailed) 0.006 <0.05 and an increase in the pretest
value of 41.82 to the posttest of 47.09 with an increase of 12.6% while for training interval training with the
results of the paired sample t-test the value of Sig.(2-tailed) 0.000 <0.05 and an increase in the pretest value of
42.97 to the posttest of 47.45 with an increase of 9.4%.The conclusion of this study is that there is an increase
in the effect between before and after being given treatment through circuit training and interval training on
increasing the physical aerobic endurance of the Men Squad FC U-19 players and improving circuit training.
Suggestions for coaches can make this exercise a variation of the exercise to increase the physical aerobic
endurance of the Men Squad FC U-19 players.
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Abstrak

Jenis penelitian ini kuantitatif dengan metode penelitan quasi eksperimental design dan menggunakan desain
pretest-posttest group design”. Populasi pemain Putra Squad U-19 dan sampel berjumlah 12 pemain dengan
menggunakan teknik total sampling. Instrument tes balke (lari 15 menit) menurut Mahardika (2010:88) dengan
validitas 0,98 dan reliabilitas 0,85. Hasil analisis data kelompok latihan circuit training dengan hasil uji paired
sample t-test nilai Sig.(2-tailed) 0,006 < 0,05 dan mengalami peningkatan nilai pretest 41,82 menjadi posttest
sebesar 47,09 dengan peningkatan sebesar 12,6% sedangkan untuk latihan intreval training dengan hasil uji
paired sample t-test nilai Sig.(2-tailed) 0,000 < 0,05 dan mengalami peningkatan nilai pretest 42,97 menjadi
posttest sebesar 47,45 dengan peningkatan sebesar 9,4%.Simpulan dari penelitian ini ada pengaruh peningkatan
antara sebelum dan setelah diberikan perlakuan melalui latihan circuit training dan interval training terhadap
peningkatan peningkatan daya tahan aerobic fisik pemain Putra Squad FC U-19 dan peningkatan latihan circuit
training lebih baik. Saran bagi pelatih dapat menjadikan latihan ini sebagai variasi latihan untuk meningkatkan
daya tahan aerobic fisik pemain Putra Squad FC U-19.

Kata kunci : Latihan circuit & interval training, Daya Tahan aerobic, Sepak Bola.
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PENDAHULUAN

Olahraga adalah suatu kegiatan yang dilakukan melalui latihan fisik berdasarkan
tampilan kemampuan fisik, dimana permainan dan tampilan keterampilan sulit di topang oleh
otot-otot besar (Husdarta, 2016:131). Sedangkan Mulyana (2013:2) mengatakan bahwa
olahraga adalah suatu kegiatan dalam kehidupan manusia yang tidak hanya mencakup aspek
fisik tetapi juga aspek spiritual, sosial dan ekonomi. Salah satu cabang olahraga yang dapat
meningkatkan kualitas kesehatan dan daya tahan fisik adalah sepak bola.

Saat bermain sepak bola, pemain harus menguasai teknik dasar sepak bola. Menurut
Rohim (2008:7), cukup melakukan gerakan sederhana atau teknik sederhana, antara lain: 1).
passing (memukul bola), 2). menembak (menembak bola), 3). Head (mengendalikan bola).
mengontrol (menghentikan bola).

Kondisi fisik merupakan elemen yang sangat penting dalam hampir semua olahraga.
Oleh karena itu, latihan pengkondisian memerlukan perhatian yang cermat, di rencanakan
secara matang dan teratur untuk meningkatkan tingkat kebugaran jasmani dan berfungsinya
bagian-bagian tubuh. Komponen pengkondisian fisik meliputi komponen-komponen seperti
kekuatan otot, daya tahan otot, daya tahan umum, kelenturan, kecepatan, koordinasi,
kelincahan, dan keseimbangan. Pembinaan atau peningkatan kondisi fisik meliputi 2
komponen yaitu komponen kesegaran jasmani dan komponen penyegaran dalam gerak
(kebugaran motorik). (H. Subarja, 2012).

Ada beberapa jenis latihan untuk meningkatkan kapasitas aerobik (VO2Max), salah
satunya adalah latihan interval, yaitu sistem latihan yang diselingi dengan waktu istirahat.
Kemudian gerakan (misalnya, berlari) - istirahat - gerakan - istirahat - gerakan, dll.
Menggunakan metode latihan interval memiliki beberapa keunggulan yaitu, kontrol latihan
yang lebih dalam, peningkatan potensial energi yang lebih cepat dibandingkan metode
pengkondisian lainnya, dan latihan ini juga tidak memerlukan peralatan khusus (Maria, 2018)

Berdasarkan hasil observasi peneliti melalui observasi awal di tim Putra, para pemain
masih memiliki performa fisik yang kurang atau di bawah rata-rata, hal ini terbukti dari hasil
tes permainan yang dilakukan oleh tim Putra. Karena hasil tersebut, pemain masih kesulitan
untuk mengeksekusi pola bertahan dan menyerang dengan baik, atau ketika mencapai akhir

permainan, mereka terlihat lelah sehingga membuat pemain tidak bisa tampil maksimal.
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METODE PENELITIAN
Jenis penelitian ini kuantitatif dengan metode penelitan quasi eksperimental design

dan menggunakan desain > pretest-posttest group design”. Populasi pemain Putra Squad U-
19 dan sampel berjumlah 12 pemain dengan menggunakan teknik total sampling. Instrument
tes balke (lari 15 menit) menurut Mahardika (2010:88) dengan validitas 0,98 dan reliabilitas
0,85.
TEKNIK ANALISI DATA

Dalam pertimbangan jenis data, analisis data menggunakan mean (mean), standar

deviasi, uji normalitas, uji homogenitas dan uji t berpasangan. Analisis data dengan SPSS 20

HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Latihan circuit training

Tabel 4. 1 Deskriptif Statistik circuit training

No Kategori Pretest Postest
1 Mean 41,82 47,09
2 Range 12,19 7,93
3 Sum 250,9 2825
4 Skor tertinggi 47,54 50,87
5 Skor terendah 35,35 42,94
6 Standar deviasi 5,75 3,08

Sumber : Hasil Analisis Data (2022)

data pretest rerata atau mean 41,82, rentang nilai 12,19, penjumlahan atau sum
250,9, nilai maksimum 47,54, nilai minimum 33,35, dan standar deviasi (standar
deviasi) 5,75. Data post-test didapatkan mean atau mean 47,09, nilai range 7,93, nilai
penjumlahan atau hitung 282,5, nilai maksimal 50,87, nilai minimal 42,94, dan standar
deviasi (standar deviasi) 63,08.berikut hasil pengkategoriannya sebagai berikut:

Tabel 4. 2 Pengkategorian daya tahan aerobic latihan circuit training

No Interval Frekuensi Persentase % Kategori
Pretes | postest | pretest | Postest

1 >55 0 0 0% 0% Istimewa

2 51 -55 0 1 0% 16,7% | Baik sekali

3 45 -50 3 3 50% 50% | Baik

4 38-44 1 2 16,7% | 33,3% | Cukup

5 35-37 2 0 33,3% 0% | Kurang

6 <35 0 0 0% 0% Kurang Sekali

Jumlah 6 100%

Sumber : Hasil Analisis Penelitian (2022)
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Hasil sebelum latihan pada atlet kategori ahli O atau 0% yang berada pada
kategori sangat baik O atlet atau 0% pada atlet kategori 3 baik atau 50% yang berada
pada kategori sedang atlet kategori 1 atau 16,7% yang berada pada kategori kurang
dari 2 atlet atau 33,3°n, dalam kategori kurang dari O atlet atau 0%. Adapun hasil uji
penumpang, O atlet atau O persen kategori khusus, 1 atlet atau 16,7 persen kategori
sangat baik, 3 atlet atau 50 persen kategori baik, 3 atlet atau 50 persen kategori 2 atau
33. atlet, 3 persen 0 atlet atau 0 berada pada kategori Rendah, diantara atlet yang

berada pada kategori Rendah 0 atlet atau 0%

2. Latihan interval training

Tabel 4. 3 Deskriptif Statistik interval training

No Kategori Pretest Postest
1 Mean 42,97 47,45
2 Range 9,4 8,6
3 Sum 257,8 2847
4 Skor tertinggi 46,77 50,74
5 Skor terendah 37,37 42,09
6 Standar deviasi 3,76 3,06

Sumber : Hasil Analisis Data (2022)

Hasil pretest diperoleh nilai mean atau rata-rata 42,97, untuk hasil dari nilai range
sebesar 9,4, untuk nilai sum atau jumlah sebesar 257,8, skor tertinggi yang diperoleh
adalah 46,77, sedangkan untuk hasil skor terendah adalah 37,37 dan nilai simpangan
baku (std.deviasi) 3,76. Sedangkan untuk hasil data postest diperoleh nilai mean atau
rata-rata 47,45, untuk hasil dari nilai range sebesar 8,65, untuk nilai sum atau jumlah
sebesar 284,7, skor tertinggi yang diperoleh adalah 50,74, sedangkan untuk hasil skor
terendah adalah 42,09 dan nilai simpangan baku (std.deviasi) 3,06. berikut hasil
pengkategoriannya sebagai berikut:

Tabel 4. 4 Pengkategorian daya tahan aerobic latihan interval training

No Interval Frekuensi Persentase % Kategori
Pretest | postest | Pretest | Postest
1 >55 0 0 0% 0% Istimewa
2 51-55 0 1 0% 0% Baik sekali
3 45 -50 3 3 0% 0% Baik
4 38 —44 2 2 0% 0% Cukup
5 35-37 1 0 100% 100% | Kurang
6 <35 0 0 0% 0% Kurang Sekali
Jumlah 6 100%

Sumber : Hasil Analisis Penelitian (2022)
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Dari hasil uji pendahuluan yang berada pada kategori khusus, 0 atlet atau 0%
yang berada pada kategori sangat baik 0 atlet atau 0% yang berada pada kategori baik
3 atlet atau 50% yang berada pada kategori sesuai 2 atlet atau 33,3% yang berada pada
kategori kecil, 1 atlet atau 16,7%, pada kategori kecil O atlet atau 0%. Hasil post-test
pada kategori khusus, O atlet atau 0% pada kategori sangat baik 1 atlet, atau 16,7%
pada kategori baik 3 atlet, atau 50% pada kategori sedang 2 atlet atau 33. , 3% yang
berada pada kategori terendah adalah O atlet atau 0,n yang berada pada kategori
terendah adalah 0 atlet atau 0%.

3. Hasil Analisis Data Kedua Kelompok
Berikut hasil dari perhitungan kedua kelompok setelah dihitung dengan
menggunakan SPSS 20 sebagai berikut:
Tabel 4. 5 Presentase peningkatan

Variabel Mean Peningkatan
Pretest circuit training 41,82 12,6 %
Postest circuit training 47,09
Pretet interval training 42,97 9,4 %

Postest interval training 47,45

Sumber : hasil penelitian (2022)

Apabila dihitung rerata atau rata-rata persentase daya tahan fisik putra FC U-19
kelompok latihan sirkuit meningkat sebesar 12,6 persen, sedangkan peningkatan daya
tahan fisik aerobik tim pria FC U-19 kelompok latihan jarak jauh meningkat sebesar 9,
persen. Dapat disimpulkan bahwa peningkatan daya tahan fisik aerobik pemain Putra
Squad FC U-19 dengan latihan sirkuit lebih besar dibandingkan dengan latihan

interval.

PEMBAHASAN

Tes kelompok | memiliki efek yang lebih baik sebelum dan sesudah latihan circuit
training. Hal ini dapat dijelaskan dengan fakta bahwa hasil data data pretest rerata atau mean
41,82, rentang nilai 12,19, penjumlahan atau sum 250,9, nilai maksimum 47,54, nilai
minimum 33,35, dan standar deviasi (standar deviasi) 5,75. Data post-test didapatkan mean
atau mean 47,09, nilai range 7,93, nilai penjumlahan atau hitung 282,5, nilai maksimal 50,87,

nilai minimal 42,94, dan standar deviasi (standar deviasi) 63,08. Hasil sebelum latihan pada
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atlet kategori ahli 0 atau 0% yang berada pada kategori sangat baik 0 atlet atau 0% pada atlet
kategori 3 baik atau 50% yang berada pada kategori sedang atlet kategori 1 atau 16,7% yang
berada pada kategori kurang dari 2 atlet atau 33,3°n, dalam kategori kurang dari O atlet atau
0%. Adapun hasil uji penumpang, O atlet atau O persen kategori khusus, 1 atlet atau 16,7
persen kategori sangat baik, 3 atlet atau 50 persen kategori baik, 3 atlet atau 50 persen kategori
2 atau 33. atlet, 3 persen 0 atlet atau O berada pada kategori Rendah, diantara atlet yang berada
pada kategori Rendah 0 atlet atau 0%.

Kelompok 2 latihan interval training didapatkan hasil pre-test diperoleh nilai mean
atau rata-rata 42,97, untuk hasil dari nilai range sebesar 9,4, untuk nilai sum atau jumlah
sebesar 257,8, skor tertinggi yang diperoleh adalah 46,77, sedangkan untuk hasil skor
terendah adalah 37,37 dan nilai simpangan baku (std.deviasi) 3,76. Sedangkan untuk hasil
data postest diperoleh nilai mean atau rata-rata 47,45, untuk hasil dari nilai range sebesar
8,65, untuk nilai sum atau jumlah sebesar 284,7, skor tertinggi yang diperoleh adalah 50,74,
sedangkan untuk hasil skor terendah adalah 42,09 dan nilai simpangan baku (std.deviasi) 3,06.

Dari hasil uji pendahuluan yang berada pada kategori khusus, 0 atlet atau 0% yang
berada pada kategori sangat baik 0 atlet atau 0% yang berada pada kategori baik 3 atlet atau
50% yang berada pada kategori sesuai 2 atlet atau 33,3% yang berada pada kategori kecil, 1
atlet atau 16,7%, pada kategori kecil O atlet atau 0%. Hasil post-test pada kategori khusus, 0
atlet atau 0% pada kategori sangat baik 1 atlet, atau 16,7% pada kategori baik 3 atlet, atau
50% pada kategori sedang 2 atlet atau 33. , 3% yang berada pada kategori terendah adalah 0

atlet atau 0,n yang berada pada kategori terendah adalah 0 atlet atau 0%.

SIMPULAN DAN SARAN

Terdapat pengaruh peningkatan daya tahan aerobik fisik pemain Putra Squad FC U-
19 melalui latihan sirkuit dan latihan interval. Peningkatan kelompok latihan sirkuit lebih baik
dibandingkan kelompok latihan interval dalam meningkatkan kebugaran jasmani aerobik
pemain FC U-19 putra. Pelatih harus menawarkan latihan sirkuit dan latihan jarak jauh
sebagai pilihan latihan untuk meningkatkan stamina tim putra FC U-19.
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