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ABSTRAK

Radhitya Tio Vani (2015): Pengaruh Circuit training dan Interval Training
Terhadap Peningkatan VO, Max atlit SSB GEMPAR Kota
Sawahlunto

Penelitian ini dilatarbelakangi dari rendahnya kemampuan VO, Max atlit
SSB GEMPAR. Tujuan penelitian adalah membuktikan pengaruh latihan Circuit
dan Interval Training terhadap peningkatan VO, Max Atlit SSB GEMPAR.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi-experimental research)
dengan menggunakan rancangan pretest-postest group design. Populasi dalam
penelitian adalah atlit SSB GEMPAR dengan jumlah 60 orang, pengambilan
sampel dengan teknik purposive sampling dengan menetapkan atlit usia 17-20
tahun sebagai sampel yang berjumlah 22 orang. Instrumen yang digunakan untuk
memperoleh data adalah dengan menggunakan Multi Stage Fitness Test (MFT).
Hipotesis yang diajukan yaitu (1) metode latihan Circuit Training berpengaruh
terhadap peningkatan VO, Max, (2) metode latihan Interval Training berpengaruh
terhadap peningkatan VO, Max, (3) latihan Circuit Training lebih baik dari pada
latihan Interval Training dalam meningkatkan VO, Max, Data dianalisis dengan
statistik parametik menggunakan formula Uji beda ( t. test)

Hasil penelitian menyimpulkan bahwa: (1) latihan Circuit Training
memberikan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan VO, Max ini di tandai
dengan thiung = 26,08 > twne = 1,812, (2) latihan Interval Training memberikan
pengaruh yang berarti terhadap peningkatan VO, Max ini ditandai dengan thitung =
26,40 > type = 1,812 dan (3) latihan circuit training lebih baik daripada latihan
interval training dalam meningkatkan VO, Max ini ditandai dengan thiwng = 3,03 >
tranel = 2,086

Kata kunci: Circuit training, Interval training, Peningkatan VO, Max
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Baik buruknya kemampuan seseorang dalam melaksanakan aktifitas
tergantung pada kondisi fisiknya. Kemampuan kondisi fisik dapat dilihat dari
tingkat kesegaran jasmani, bila kesegaran jasmaninya baik maka aktifitasnya
akan baik pula. (Syafruddin, 2003: 9-11).

Kesegaran jasmani adalah kondisi sehat dan dinamis yang mampu
mendukung segala aktifitas olaharag dan dalam segala aktifitas kehidupan
sehari-hari tanpa terjadinya kelelahan yang berlebihan, dan kelelahan itu pulih
kembali sebelum datang tugas berikutnya. Intinya semakin tinggi kesegaran
jasmani seseorang semakin besar kemampuan kerja fisiknya dan semakin kecil
kemungkinan terjadi kelelahan.

Pembebanan fisik dilatih guna meningkatkan taraf kesehatan melalui
kegiatan berolahraga, sebagaimana dicantumkan dalam UU RI No. 23 Tahun
1992 tentang kesehatan Pasal 46 ayat (1) yaitu: “Kesehatan olahraga
diselenggarakan untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan melalui
kegiatan olahraga”. Kesehatan yang ditingkatkan melalui kegiatan berolahraga
yang dilakukan secara teratur, terarah dapat meningkatkan kesegaran jasmani
terutama daya tahan tubuh dalam melakukan aktifitas sehari-hari, sehingga
kelelahan yang dialami setelah beraktifitas akan cepat pulih seperti semula.
Rendahnya kemampuan kondisi fisik dapat dilihat dari tinggi rendahnya kadar
VO, Max (Volume Oksigen Maksimal) yang mempengaruhi kemampuan atlet

maupun non atlet.



VO, Max adalah tempo tercepat dimana seseorang dapat menggunakan
oksigen selama beraktifitas. VO, Max ini disebut tenaga aerobic maksimal
yang menunjang seseorang melakukan aktivitas jasmaninya (Guyton,
1983:7).Kebugaran aerobic berarti daya tahan atau stamina yang
menggambarkan kemampuan fisik seseorang, bagian yang diwarisi dan bagian
yang dilatih untuk mempertahankan usaha yang keras dan lama. Kebugaran
aerobic didefinisikan sebagai kapasitas maksimal untuk menghirup,
menyalurkan dan menggunakan oksigen, dalam pengukurannya disebut
maksimal pemasukan oksigen atau VO, Max (Sharkey, 2003: 72-74).

Dari pendapat di atas jelas bahwa VO, Max memiliki peran besar
dalam menentukan kesegaran jasmani seseorang, sehingga VO, Max
merupakan salah satu faktor penunjang prestasi atlet, terutama atlet cabang
olahraga yang menggunakan daya tahan dan bagi non atlet VO, Max
merupakan salah satu faktor penting dalam menjalankan aktifitas sehari-hari
dengan baik agar tidak mengalami kelelahan yang berlebihan. Banyak cara
latihan yang dapat digunakan dalam meningkatkan VO, Max seperti: -
Circuit training
1. Latihan Interval Training,

2. Fartlek

Namun semua metode latihan ini harus sesuai dengan tujuan latihan

yang akan dicapai dengan prinsip-prinsip latihan yang mempengaruhinya

seperti intensitas, volume, frekuensi dan waktu istirahat.



Circuit training merupakan salah satu metode latihan yang
berpengaruh terhadap peningkatan kondisi fisik dan kesegaran jasmani dengan
bentuk latihan menggunakan pos, dimana setiap pos mempunyai bentuk
kegiatan yang berbeda satu sama lainnya (Tohar, 1992:115).

Dalam pencapaian tujuan latihan maka pembebanan latihan harus
sesuai dengan prinsip-prinsip latihan, oleh karena itu pemberian latihan
haruslah mengacu pada tujuan yang ingin dicapai yaitu agar dapat
berpengaruh terhadap peningkatan VO, Max tentunya. Circuit training sangat
berpengaruh terhadap peningkatan kondisi fisik seseorang dan kesegaran
jasmani, jika melakukan program yang teratur dan terarah, selain itu juga
dapat meningkatkan kadar VO, Max seseorang.

Interval training vyaitu latihan yang ditandai oleh variasi lama
pembebanan (panjang jarak/besar seri latihan), variasi intensitas beban (lama
istirahat) dan variasi bentuk istirahat terhadap pembebanan komponen beban
(Jonath, 1973:333). Menurut Fox dan Manthews dalam Sajato (1995:141)
membagi latihan ini dalam dua cara yaitu: continous slow-ranning dan
continous fast-ranning. Metode yang akan dipakai harus sesuai dengan tujuan
latihan dan pembebanan latihan. Interval training juga sangat berpengaruh
terhadap peningkatan kondisi fisik seseorang dan kesegaran jasmani jika
melakukan program yang teratur dan terarah.

Rendahnya kemampuan VO, Max atlit SSB GEMPAR Kota
Sawahlunto disebabkan karena pengaruh metoda latihan fisik yang kurang

tepat dan terprogram yang diberikan pelatih dalam proses latihan fisik di SSB



GEMPAR, yang menyebabkan realitanya banyak atlit SSB GEMPAR yang
tidak sanggup melakukan kegiatan latihan karena cepat lelah, itu semua tidak
terlepas dari rendahnya tingkat kemampuan VO, Max atlit SSB  GEMPAR
Berdasarkan kenyataan dan realita yang ada maka penulis melakukan
penelitian di SSB GEMPAR Kota Sawahlunto dengan harapan dapat
meningkatkan kemapuan VO, Max atlit SSB GEMPAR agar dapat nantinya
melakukan aktifitas latihan dengan baik tanpa mengalami kelelahan yang
berarti, dengan judul penelitian “Pengaruh Circuit training dan Interval
Training Terhadap Peningkatan VO, Max atlit SSB GEMPAR Kota

Sawahlunto.

. Identifikasi Masalah
Banyak hal yang dapat mempengaruhi peningkatan VO, Max

diantaranya adalah

1. Latihan metode Circuit training yaitu Menurut Soekarman (1987:70)
latihan sirkuit adalah suatu program latihan yang dikombinasikan dari
beberapa item-item latihan yang tujuannya dalam melakukan suatu latihan
tidak akan membosankan dan lebih efisien. Latihan sirkuit akan tercakup
latihan untuk kekuatan otot, ketahanan otot, kelentukan, kelincahan,
kesimbangan dan ketahanan jantung paru.

2. Latihan metode Interval Training vyaitu menurut Jonath (1981)
mengatakan interval training adalah latihan yang ditandai oleh variasi,
lama pembebanan (panjang jarak/besar seri latihan), variasi intensitas

beban (kecepatan/beban tambahan), variasi interval beban (lama istirahat)



dan variasi bentuk istirahat terhadap perbedaan ciri-ciri beban. Supaya
mempunyai tujuan yang lebih terarah, maka metode interval dibagi
menurut lama pembebanannya yaitu sebagai berikut:
a. Metode interval waktu pendek (lama setiap beban antara 15 detik dan 2
menit)
b. Metode interval waktu menengah (2 menit sampai 8 menit)
c. Metode interval waktu panjang/lama (8 menit sampai 15 menit)
Disamping itu intensitas beban dari lama setiap pembebanan harus
diukur, apabila intensitas beban tinggi maka lama pembebanan pendek dan
begitu sebaliknya. Karena adaptasi organisme terhadap prestasi yang
dituntut dalam istirahat (interval), maka pengukuran tersebut mempunyai
arti khusus dalam interval latihan. Bentuk istirahat mempunyai arti yang
besar dalam metode latihan ini, maka oleh karena itu dibedakan dalam:
a. Istirahat pasif (tidur, berdiri, duduk)
b. Istirahat aktif (lari kecil, berenang dan bersepeda dengan lambat)
Rathig (1985) mengatakan bahwa dalam latihan interval training
mengatakan terdapat dua metode interval yaitu:
a. Interval Ekstensif
Dikenal melalui intensitas beban menengah yaitu jumlah beban
yang besar melalui banyaknya pengulangan dan istirahat tidak penuh.
Pelaksanaan metode interval ekstensif ini dapat divariasikan dalam

bentuk seri dan piramida



b. Interval Intensif
Metode interval intensif dilakukan dengan jumlah beban yang
relatif sedikit, lama pembebanan antara 30-60 detik dengan istirahat
tidak penuh. Metode interval intensif ini akan mampu meningkatkan
sifat-sifat motorik yang komplek.

Dalam pelaksanaan latihan dengan metode ini dapat digunakan
variasi berdasarkan lamanya pembebanan, sesuai dengan itu data dibagi
atas tiga kelompok yaitu:

a. Metode interval waktu pendek, lamanya setiap pembebanan berkisar
antara 50-120 detik

b. Metode interval waktu menengah, lamanya setiap pembebanan
berkisar antara 2-8 menit

c. Metode interval waktu panjang lamanya 8-15 menit

Dalam latihan metode ini untuk meningkatkan pada waktu latihan
dapat dilakukan melalui beberapa pendekatan yaitu ; meningkatkan jumlah
beban melalui perpanjangan waktu pembebanan dan pengulangan,
memperpendek lamanya istirahat dan meningkatkan intensitas beban.
Latihan fartlek adalah sistim latihan yang diciptakan oleh Gosta Homer
dari Swedia, pengertian fartlek adalah suatu sistim latihan endurance yang
maksudnya adalah untuk membangun, mengembalikan, atau memelihara
kondisi tubuh seseorang, fartlek adalah sistim latihan yang baik,

khususnya untuk olahraga yang memerlukan daya tahan yang tinggi.



4. Jenis kelamin juga merupakan salah satu penyebab terjadinya perbedaan
VO, Max seseorang. Setelah mengalami puberitas wanita yang sama
umurnya dengan pria umumnya mengalami konsumsi oksigen maksimal
yang rendah dari pria. Ini disebabkan karena wanita yang mengalami
puberitas mengalami perubahan fisik yang menjolok yang mengakibatkan
lambannya pergerakan tubuh yang dilakukan.

5. Seseorang yang melakukan aktifitas yang aktif akan memiliki VO, Max
yang bagus dan baik dibandingkan dengan seseorang yang tidak
melakukan aktifitas fisik yang baik. Latihan fisik olahraga yang teratur
akan memperbaiki VO, Max minimal dari 5%-25%. Tergantung pada
status seseorang saat memulai latihan, jika seseorang mulai dari kondisi
yang rendah maka ia akan mendapatkan hasil yang lebih tinggi. Umur juga
merupakan salah satu penyebab terjadinya perbedaan VO, Max, setelah
umur 20-an VO, Max akan mengalami penurunan secara perlahan-lahan.
Sedangkan pada umur 55 tahun VO, Max akan lebih berkisar antara 54%

6. Dan Lain-Lain

C. Pembatasan Masalah
Karena keterbatasan penelitian, baik dana, waktu maupun referensi
penulis maka penulisan ini hanya membatasi tentang
1. Seberapa besar pengaruh Circuit training terhadap peningkatan VO, Max
atlit SSB GEMPAR Kota Sawahlunto.
2. Seberapa besar pengaruh Interval Training terhadap peningkatan VO, Max

atlit SSB GEMPAR Kota Sawahlunto.



D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah diatas, masalah dapat dirumuskan

sebagai berikut:

1. Apakah ada pengaruh Circuit training terhadap peningkatan VO, Max atlit
SSB GEMPAR Kota Sawahlunto?

2. Apakah ada pengaruh latihan Interval Training terhadap peningkatan VO,
Max atlit SSB GEMPAR Kota Sawahlunto?

3. Apakah terdapat perbedaan antara pengaruh Circuit training dan Interval
Training terhadap peningkatan VO, Max atlit SSB PSTS GEMPAR Kota

Sawahlunto?

E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan permasalahan penelitian diatas maka tujuan yang ingin

dicapai adalah untuk:

1. Membuktikan pengaruh Circuit training terhadap peningkatan VO, Max
atlit SSB GEMPAR Kota Sawahlunto.

2. Membuktikan pengaruh latihan Interval Training terhadap peningkatan
VO, Max atlit SSB GEMPAR Kota Sawahlunto.

3. Membuktikan ada atau tidaknya perbedaan pengaruh Circuit training dan
Interrval Training terhadap peningkatan VO, Max atlit SSB GEMPAR

Kota Sawahlunto.



F. Manfaat Penelitian

Bertitik tolak dari tujuan yang dikemukakan di atas, maka penelitian

ini diharapkan dapat berguna bagi:

1.

Para atlit SSB GEMPAR Kota Sawahlunto agar dapat meningkatkan VO,
Max melalui aktifitas latihan fisik yang diberikan

Pelatih, sebagai pedoman dan bahan pertimbangan dalam program latihan
fisik yang akan diberikan kepada atlit

Peneliti, untuk menyelesaikan tugas akhir dalam rangka mendapatkan

gelar serjana pendidikan.



BAB 11
KERANGKA TEORITIS
A. Kajian Teori
1. Pengertian VO, Max

VO, Max atau yang biasa disebut dengan maximal oxygen
consumption adalah kapasitas maksimum tubuh seseorang untuk menyalurkan
dan menggunakan oksigen selama olahraga berintensitas tinggi
(htpp://duniafitnes.com). VO, Max merupakan salah satu faktor penting untuk
menunjang prestasi, terutama prestasi olahraga yang termasuk daya tahan, VO,
Max bisa dipakai sebagai parameter kesehatan jasmani seseorang dan juga
bisa dipakai sebagai alat ukur kekuatan aerobic maksimal dan kebugaran
kardiovaskular. Umumnya pria yang aktif berolahraga rata-rata memiliki VO,
Max sebesar 2 liter/menit dan 38 ml/kg/menit. Angka tersebut dapat
ditingkatkan jumlah level VO, Max sampai dua kali lipat, namun ada juga
yang tindak meningkat sama sekali meski sudah aktif berolahraga.

VO, Max tergantung dari suplai dan permintaan oksigen dalam tubuh.
Suplai maksudnya adalah penyaluran oksigen dari paru-paru ke jaringan
mitokondria, sementara permintaan maksudnya nilai  mitokondria
menggunakan oksigen dalam proses oxidative phoosphorylation.

Dalam ilmu faal mengemukakan VO, Max merupakan kemampuan
olah daya aerobic yang dimiliki seseorang yang disebut kapasitas aerobic,
yang ditentukan oleh jumlah zat asam yang banyak dipasok oleh ergosistem 1l

(ES 1) pada setiap menit.

10
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Berdasarkan wuraian di atas bahwa VO, Max seseorang dapat
digambarkan melalui kemampuan seseorang dalam melakukan beban kerjanya
sehari-hari. Namun peningkatan yang dilakukan terhadap seorang atlet dengan
atlit tidak dapat disamakan karena tujuan dari peningkatan VO, Max memiliki
tujuan yang berbeda satu sama lain. Peningkatan VO, Max pada atlet bertujuan
untuk menunjang prestasi dalam olahraga sedangkan atlit hanya untuk
meningkatkan kesegaran jasmani agar dapat melaksanakan aktifitas sehari-hari
agar tidak cepat mengalami kelelahan dan cepat pemulihan tenaga kembali.

a. Hal-hal yang berhubungan dengan VO, Max

Umar Nawawi (2007) mengemukakan bahwa VO, Max sangat erat
hubungannya dengan 3 sistem penting dalam tubuh, yaitu:

1) Sistem pernapasan yang mengambil oksigen dari udara pada paru-paru
dan diantarkan ke dalam tubuh.

2) Sistem mengenai jantung dan urat-urat darah yang memompa dan
menyalurkan oksigen yang memuat darah melebihi tubuh.

3) Sistem otot rangka, menggunakan oksigen untuk mengubah persendian

KH dan lemak ke dalam sumber energi untuk kepadatan otot.

VO, Max setiap orang itu berbeda, hal ini disebabkan karena
perbedaan banyak faktor yang dimiliki seseorang dengan orang lainnya
diantaranya:

1) Aktifitas Olahraga dan umur
Seseorang yang melakukan aktifitas yang aktif akan memiliki

VO, Max yang bagus dan baik dibandingkan dengan seseorang yang
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tidak melakukan aktifitas fisik yang baik. Latihan fisik olahraga yang
teratur akan memperbaiki VO, Max minimal dari 5%-25%. Tergantung
pada status seseorang saat memulai latihan, jika seseorang mulai dari
kondisi yang rendah maka ia akan mendapatkan hasil yang lebih
tinggi. Umur juga merupakan salah satu penyebab terjadinya
perbedaan VO, Max, setelah umur 20-an VO, Max akan mengalami
penurunan secara perlahan-lahan. Sedangkan pada umur 55 tahun VO,
Max akan lebih berkisar antara 54%.
2) Jenis Kelamin
Jenis kelamin juga merupakan salah satu penyebab terajadinya
perbedaan VO, Max seseorang. Setelah mengalami puberitas wanita
yang sama umurnya dengan pria umumnya mengalami konsumsi
oksigen maksimal yang rendah dari pria. Ini disebabkan karena wanita
yang mengalami puberitas mengalami perubahan fisik yang menjolok
yang mengakibatkan lambannya pergerakan tubuh yang dilakukan.
b. Kegunaan/ Keuntungan VO, Max
Manusia yang kapasitas aerobiknya baik karena berlatih olahraga
secara teratur, maka akan mendapatkan keuntungan. Adapun keuntungan
yaitu berkurangnya resiko gangguan pada jantung dan peredaran darah,
tekanan darah yang sebelumnya tinggi akan menurunkan secara teratur,
terjadinya penurunan pada lemak yang membahayakan didalam darah dan

terjadinya kenaikan pada lemak yang baik dan bermanfaat di dalam tubuh,
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serta tulang-tulang persendian dan otot-otot menjadi lebih kuat
(htpp://www.google.co.id/kegunaan-vo2-max.html).
2. Interval Training
a. Pengertian
Interval training pada tahun 1960-an merupakan satu metoda yang
sudah membudaya di Eropa, dan di Amerika Utara sendiri sampai pada
tahun 1980-an menempati tempat yang sangat tinggi dalam pemakaiannya
dan harus dipertimbangkan kembali semua keuntungan yang diperoleh
untuk mengembangakan interval training berdasarkan prinsip interval.
Jonath (1981) mengatakan interval training adalah latihan yang
ditandai oleh variasi, lama pembebanan (panjang jarak/besar seri latihan),
variasi intensitas beban (kecepatan/beban tambahan), variasi interval
beban (lama istirahat) dan variasi bentuk istirahat terhadap perbedaan ciri-
ciri beban. Supaya mempunyai tujuan yang lebih terarah, maka metode
interval dibagi menurut lama pembebanannya yaitu sebagai berikut:
1) Metode interval waktu pendek (lama setiap beban antara 15 detik dan 2
menit).
2) Metode interval waktu menengah (2 menit sampai 8 menit).
3) Metode interval waktu panjang/lama (8 menit sampai 15 menit).
Di samping itu intensitas beban dari lama setiap pembebanan harus
diukur, apabila intensitas beban tinggi maka lama pembebanan pendek dan
begitu sebaliknya. Karena adaptasi organisme terhadap prestasi yang

dituntut dalam istirahat (interval), maka pengukuran tersebut mempunyai
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arti khusus dalam interval latihan. Bentuk istirahat mempunyai arti yang
besar dalam metode latihan ini, maka oleh karena itu dibedakan dalam:

1) Istirahat pasif (tidur, berdiri, duduk).

2) lIstirahat aktif (lari kecil, berenang dan bersepeda dengan lambat).

Rathig (1985) mengatakan bahwa dalam latihan interval training

mengatakan terdapat dua metode interval yaitu:
1) Interval Ekstensif
Dikenal melalui intensitas beban menengah yaitu jumlah beban
yang besar melalui banyaknya pengulangan dan istirahat tidak penuh.
Pelaksanaan metode interval ekstensif ini dapat divariasikan daam
bentuk seri dan piramida.
2) Interval Intensif
Metode interval intensif dilakukan dengan jumlah beban yang
relatif sedikit, lama pembebanan antara 30-60 detik dengan istirahat
tidak penuh. Metode interval intensif ini akan mampu meningkatkan
sifat-sifat motorik yang komplek.

Dalam pelaksanaan latihan dengan metode ini dapat digunakan
variasi berdasarkan lamanya pembebanan, sesuai dengan itu data dibagi
atas tiga kelompok yaitu:

1) Metode interval waktu pendek, lamanya setiap pembebanan berkisar
antara 50-120 detik.
2) Metode interval waktu menengah, lamanya setiap pembebanan

berkisar antara 2-8 menit.
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3) Metode interval waktu panjang lamanya 8-15 menit.

Dalam latihan metode ini untuk meningkatkan pada waktu latihan
dapat dilakukan melalui beberapa pendekatan yaitu : meningkatkan jumlah
beban melalui perpanjangan waktu pembebanan dan pengulangan,

memperpendek lamanya istirahat dan meningkatkan intensitas beban.

3. Circuit training
a. Pengertian

Menurut Rothig (1983), training aksi/prilaku/perbuatan yang
kompleks dari pengaruh yang terencana dan obyektif dengan tujuan
meningkatkan prestasi olahraga. Menurut M. Sajoto (1995:83) latihan
sirkuit adalah suatu program latihan terdiri dari beberapa stasiun dan di
setiap stasiun melakukan jenis latihan yang telah ditentukan, satu sirkuit
latihan dikatakan selesai bila telah menyelesaikan latihan di semua stasiun
dengan dosis yang telah ditetapkan.

Menurut Soekarman (1987:70) latihan sirkuit adalah suatu program
latihan yang dikombinasikan dari beberapa item-item latihan yang
tujuannya dalam melakukan suatu latihan tidak akan membosankan dan
lebih efisien. Latihan sirkuit akan tercakup latihan untuk kekuatan otot,
ketahanan otot, kelentukan, kelincahan, kesimbangan dan ketahanan
jantung paru.

b. Sejarah Circuit training
Latihan atau Circuit training ialah suatu program latihan yang

diciptakan oleh R.E. Morgan dan G.T. Anderson pada tahun 1953, dalam
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program latihan ini terdapat beberapa stasiun kebugaran jasmani yang
dapat dipadukan sebagai serangkaian variasi dari sirkuit latihan seperti:
push up, sit up, leg up, back up, squat jump dan lain sebagainya. Dalam
program latihan ini biasanya digunakan peralatan mesin, peralatan
hidrolik, beban tangan dan biasanya jarak tiap stasiun 15 detik sampai 3
menit guna untuk menjaga agar otot tidak kelelahan.

Latihan juga merupakan program latihan yang berinterval, dimana
latihan kekuatan digabungkan dengan latihan aerobic, yang juga
menggabungkan manfaat dari kelenturan dan kekuatan fisik. Jadi sirkuit
disini berarti beberapa kelompok olahraga atau pos yang berada di area
dan harus diselesaikan dengan cepat dan harus menyelesaikan satu pos
dahulu sebelum ke pos berikutnya.

Program latihan sirkuit adalah program latihan yang
mengkombinasikan antara latihan kekuatan dan latihan kardiovaskular
(olahraga aerobic). Circuit training dilakukan dengan banyak repetisi dan
istirahat yang singkat di antara setnya. Menurut penelitian yang ada,
selama 8-20 minggu menjalankan Circuit training akan menunjukkan
peningkatan kapasitas paru-paru sebesar 4-8%. Kapasitas paru-paru yang
tinggi biasa dugunakan untuk menyatakan tingkat kebugaran seseorang.
Program latihan sirkuit menggunakan beban yang ringan seperti push up,
sit up , squat jump dan lain sebagainya yang kemudian dikombinasikan
dengan olahraga aerobic seperti lari atau bersepeda. Latihan sirkuit biasa

dilakukan di tempat terbuka (outbond) yang terdiri dari beberapa pos, pada
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setiap posnya menekankan pada latihan kekuatan dengan repetisi tertentu
kemudian diselingi dengan latihan aerobic selama beberapa detik untuk
menuju pos berikutnya.

Latihan circuit ini biasanya dilakukan selama 10-20 menit, istirahat
dari pos satu ke pos berikutnya selama 15-20 detik, dilakukan dengan
pengulangan-pengulangan. Keadaan ini perlu diperhatikan agar jangan
terjadi kesalahan dalam pemberian beban latihan (dosis latihan), disini
dituntut kejelian pelatih dalam penyusunan program latihan sebab apabila
program latihan yang terlalu berat atau terlalu ringan akan tidak ada
artinya terhadap peningkatan yang kita inginkan.

Beberapa ahli dan metode dari Circuit training, yaitu:
1) Metode Inggris

Morgan dan Adamson pada Tahun 1953 dari Inggris
mengembangkan latihan yang disebut dengan Circuit training. Latihan
ini terdiri dari atas latihan kondisi fisik, kecepatan dan unsur lainnya,
disamping itu metode ini juga ditujukan untuk perbaikan dan
pemeliharaan badan pada umumnya bagi mereka yang secara tidak
aktif berolahraga.

Metode Inggris mempunyai 24 latihan yang dipilih dengan
teliti dan diatur sesuai dengan latihan diantaranya untuk otot lengan
ada 5 latihan, otot kaki ada 5, otot punggung 5 latihan, otot perut 5
latihan serta ada 4 latihan kombinasi. Dari skala latihan ini kemudian

dibentuk circuit yang bervariasi 6-12 stasiun.
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2) Pendapat masa sekarang

Ciruit training memberikan kemungkinan yang lebih banyak

dari pada metoda Inggris yang asli. Untuk menuju ke arah ini banyak

pelatih meninggalkan tujuan asli circuit training dan dalam pengertian

circuit lebih ditekankan pada aspek organisatoris (circle/lingkaran) dari

aspek asli fisiologi.

Bentuk-bentuk Circuit training adalah sebagai berikut:

a)

b)

Circuit jangka lama

Circuit jangka lama bahan latihan terjadi dari bahan latihan
yang ringan dengan jumlah besar ulangan. Dengan jumlah besar
dimaksud 20-30 ulangan dalam waktu yang lebih dari 30 detik.
Pada metoda ini faktor yang berperan adalah faktor waktu,
sedangkan faktor dari bahan latihan sedikit, namun pada metode ini
jumlah pengulangan besar. Ini bertujuan untuk daya tahan aerobic
seseorang karena waktu yang digunakan cukup lama dengan
intensitas latihan ringan dan volume latihan yang banyak.
Circuit Tenaga

Pada circuit tenaga faktor yang berperan penting adalah
beratnya latihan yang selama ini dilakukan dengan beban dan
ulangan dalam latihan sedikit, namun jumlah beban yang tinggi.
Dalam melaksanakan latihan dengan metoda ini faktor waktu tidak
berperan namun yang akan dicapai pada metode circuit tenaga ini
adalah daya tahan otot lokal karena dalam latihan beban, latihan

berat, intensitasnya maksimal dan volume latihannya sedikit.
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Circuit training jangka lama interval

Pada Circuit training jangka lama interval beban latihan
harus dipilih sehingga jumlah ulangan dalam waktu 30 detik itu
antara 15-20 kali ulangan. Pada metoda ini latihan dilakukan dalam
waktu dan jumlah pengulangan yang telah ditetapkan bertujuan
agar dapat mengatur pelaksanaan gerakan. Tujuan latihannya
adalah guna untuk melatih daya tahan tubuh.
Circuit training tenaga interval

Pada Circuit training tenaga interval beban latihan harus
dipilih sehingga dalam waktu 15 detik memungkinkan dapat
melakukan pengulangan 8-12 kali ulangan. Dalam metoda latihan
ini seseorang dituntut dapat melakukan semaksimal mungkin
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Dalam upaya mencapai
target pelaksanaan ini harus didukung dengan kecepatan yang
semaksimal mungkin.

Beberapa kelebihan dengan menggunakan Circuit training

adalah melatih kekuatan jantung dan menurunkan tekanan darah sama

baiknya dengan latihan aerobic, melatih semua anggota tubuh dan

tidak memerlukan alat gym yang mahal, namun tujuan yang Kita capai

akan dipengaruhi oleh volume dan intensitas latihan yang kita berikan,

sedangkan waktu merupakan petunjuk yang baik untuk menentukan

beban latihan individu untuk melakukan pengulangan yang mereka

mampu.
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B. Kerangka Konseptual

Upaya meningkatkan VO, Max dapat dilakukan dengan meningkatkan
kegiatan fisik, salah satu kegiatan fisik tersebut adalah melalui peningkatan
latihan dengan Circuit training dan interval training. Orang yang Circuit
trainingnya baik cenderung VO, Max juga akan naik, demikian juga dengan
orang yang latihan interval trainingnya baik maka kadar VO, Maxnya juga
cendrung akan naik juga.

Namun dalam pemberian beban latihan harus sesuai dengan tujuan
latihan yang akan dicapai, maka besarnya peningkatan VO, Max juga akan
berbeda. Makin besar VO, Max yang dimiliki seseorang maka makin besar
pula kemampuannya untuk memikul beban kerja yang berat dan lebih cepat
pula pulih kesegaran fisiknya. Namun sebaliknya, orang yang memiliki VO,
Max rendah maka cenderung tidak dapat memikul beban kerja yang berat, ia
akan cepat mengalami kelelahan dan pemulihannya tidak secepat dengan
orang yang memiliki VO, Max yang tinggi,

Untuk lebih jelasnya kerangka berfikir dan keterkaitannya antara
variabel, ada baiknya dijelaskan suatu model desain penelitian/kerangka

konseptual yaitu sebagai berikut:



Orang contoh
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Model Latihan Interval
Training

Model Circuit training

Sistem Energi
Aerobic/Anaerob

FPaY

Meningkatkan Daya

Tahan Jantung, Paru

dan Peredaran Darah
serta Otot

Meningkatkan Daya

Tahan Jantung, Paru

dan Peredaran Darah
serta Otot

VO, Max

Gambar 1. Kerangka Konseptual

C. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan kajian teori dan kerangka konseptual diatas maka

diajukan hipotesis sebagai berikut:
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. Terdapat pengaruh metode Circuit training terhadap peningkatan VO,
Max.

. Terdapat pengaruh metode latihan Interval Training berpengaruh terhadap
peningkatan VO, Max.

. Terdapat perbedaan pengaruh metode Circuit training dan metode

latihan Interval Training dalam meningkatkan VO, Max.



BAB V
PENUTUP

. Kesimpulan

Berdasarkan temuan penelitian dan pembahasan hasil penelitian maka

dapat disimpulkan sebagai berikut:

1.

Metode latihan circuit training memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan kemampuan VO, Max.
Metode latihan interval training memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan kemampuan VO, Max.
Metode latihan circuit training memberikan dampak yang lebih besar
dibandingkan dengan metode interval training terhadap peningkatan VO,

Max.

. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka diajukan beberapa saran kepada:

1. Pelatih, dalam upaya peningkatkan VO, Max secara efektif hendaknya

menggunakan metode latihan circuit training, karena metode ini atlit SSB
GEMPAR Kota Sawahlunto mendapatkan variasi gerakan yang lebih
banyak.

Atlit SSB gempar Kota Sawahlunto yang ingin meningkatkan VO, Max
secara efektif hendaknya melakukan metode latihan circuit training.
Berhubung penelitian ini terbatas, disarankan untuk lebih memperhatikan

faktor lain yang juga dapat mempengaruhi VO, Max.

48
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