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ABSTRAK

Setiap orang berkeinginan untuk memiliki fisik yang sehat dan bugar,
tetapi sehat dan bugar tidak didapat kecuali dengan pola hidup sehat dan
aktivitas gerak yang cukup. Sebagian besar warga Desa Muara Siberut
Mentawai memiliki tingkat kebugaran yang kurang baik dan lemak berlebih.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh circuit body
weight training terhadap daya tahan jantung-paru, dan berat badan warga Desa
Muara Siberut. Penelitian ini merupakan pre-experimental design dengan one-
group pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah warga Desa
Muara Siberut Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling
sehingga didapatkan jumlah sampel sebanyak enam orang. Pengambilan data
dilakukan dengan tes dan pengukuran. Instrumen yang digunakan yaitu tes
rockport, timbangan. Analisis data penelitian menggunakan uji-t untuk
mengetahui apakah terdapat perbedaan variabel antara pretest dan posttest pada
eksperimen. Hasil penelitian ini menunjukkan uji-t data daya tahan jantung-
paru diperoleh nilai Sig 13,19 > 2,57 dan hasil uji-t data berat badan diperoleh
nilai sig 2,67<2,57. Maka, ada peningkatan yang signifikan menunjukkan bahwa
circuit bodyweight training memberikan pengaruh terhadap daya tahan jantung-
paru,dan juga memberikan pengaruh terhadap berat badan pada Warga Desa
Muara Siberut.

Kata Kunci: Circuit Training, dan Bodyweight.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga di zaman kecanggihan teknologi seperti sekarang ini membuat
masyarakat semakin  malas untuk bergerak melakukan suatu pekerjaan,
kurangnya aktifitas mengakibatkan rendahnya tingkat kebugaran dan ditambah
dengan pola hidup yang tidak sehat serta makanan yang mengandung banyak
bahan pengawet yang berdampak buruk bagi kesehatan tubuh serta meningkatnya
berat badan.

Harsuki di dalam Apri Agus (2012:15) Megatakan:

“Bahwa kebugaran berkaitan dengan kesehatan memerlukan suatu tingkat
yang cukup baik dari keempat komponen dasar yang meliputi: kebugaran
jantung, paru-paru, peredaran darah, lemak tubuh, kekuatan otot dan
kelenturan sendi”.

Disamping itu Bortz dalam Harsuki Di Dalam Apri Agus (2012:15)
mengemukakan “Tidak ada obat yang sekarang atau masa depan yang dipakai
yang menjanjikan dengan pasti akan memberikan dan mempertahankan kesehatan
lebih baik dari pada kebiasaan hidup yang senantiasa berolahraga .

Berat badan berlebih merupakan keadaan dimana tidak idealnya
perbandingan antara berat badan dengan tinggi badan seseorang. Berat badan
berlebih disebabkan oleh jumlah energi yang di konsumsi lebih besar dari pada

jumlah energi yang dikeluarkan. Selain itu, jenis makanan, aktivitas fisik, dan

istirahat juga memiliki peran dalam menyebabkan berat badan berlebih.
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Perhatian remaja terhadap berat badan berlebih  harus ditingkatkan.
Rendahnya aktivitas fisik menjadi salah satu faktor terjadinya berat badan
berlebih. Rendahnya aktivitas fisik akan menyebabkan pengeluaran energi
menjadi sedikit serta akan memperlambat metabolisme tubuh, sehingga energi
yang masuk ke dalam tubuh akan lebih besar dari energi yang di keluarkan.
Energi yang tidak digunakan disimpan sebagai cadangan energi (lemak). Pada
zaman dahulu orang tidak perlu melakukan olahraga atau manipulasi latihan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani, karena kegiatan sehari-hari telah mengandung
unsur aktivitas fisik seperti berjalan, mengangkat sejumlah beban, menimba air,
berburu, berkebun dan lain-lain.

Pengetahuan masyarakat tentang pentingnya olahraga yang kurang
menjadi salah satu penyebab olahraga kurang digemari. Selain itu, olahraga dinilai
sebagai kegiatan yang menguras atau menyita banyak waktu, semisal seseorang
harus menyediakan waktu selama beberapa jam untuk berolahraga. Selanjutnya
olahraga dinilai sebagai kegiatan yang memerlukan biaya yang besar karena harus
di dukung peralatan khusus untuk melakukannya. Olahraga dianggap harus
dilaksanakan di tempat khusus seperti lapangan yang luas, padahal olahraga
banyak macam dan cara untuk melakukannya.

Olahraga dibagi menjadi tiga kategori sesuai dengan tujuannya yaitu
pendidikan, kepelatihan dan rekreasi/kesehatan.Olahraga kesehatan, menjadikan
olahraga sebagai sarana untuk mendapatkan kebugaran jasmani. Salah satu
program olahraga kesehatan yang banyak digemari adalah olahraga untuk

menurunkan berat badan (fat loss). Banyak pilihan dalam menjalankan program
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penurunan berat badan (fat loss) seperti: senam aerobik, bersepeda, jogging, dan
latihan beban. Latihan beban (weight training) merupakan alternatif yang dapat
dilakukan di era globaliasi ini.

Latihan beban dapat dilakukan dengan dua cara pembebanan dari luar
(dengan alat) atau menggunakan tubuh sendiri (bodyweight).Penulis melakukan
pengamatan di masyarakat Muara Siberut Kabupaten Kepulauan Mentawai yang
terletak di Kecamatan Siberut Selatan. Dengan cara menggunakan tubuh sendiri
(bodywight),minimnya aktifitas berolahraga di Kabupaten Kepulauan Mentawai
ini dan tidak mendungkungnya sarana dan pra sarana menyebabkan banyak
masyarakat yang sangat sulit mendapatkan berat badan yg ideal di karenakan
tidak teraturnya dalam berolahraga dan tidak mendukungnya alat —alat untuk
berolahraga.

Minimnya aktivitas gerak dan olahraga menyebabkan banyak masyarakat
yang mengalami berat badan berlebih dan lemak berlebih. Perlu ada upaya yang
tepat dan sesuai untuk mengatasi masalah tersebut. Circuit bodyweight training
menjadi salah satu alternatif penurunan berat badan (fat loss). Latihan circuit
bodyweight training dilakukan dengan menggunakan tubuh sendiri sebagai beban
latihan yang kemudian dibagi menjadi beberapa pos dengan gerakan tertentu
dalam waktu yang telah ditentukan. Kunci dari circuit bodyweight training ini
adalah variasi gerakan yang mampu mengenai seluruh tubuh, waktu pelaksanaan
dan recovery, serta intensitas yang ditunjukkan dengan irama gerakan atau
repetisi.Berdasarkan uraian di atas penulis merasa perlu untuk melakukan

penelitian terkait “Pengaruh Circuit Bodyweight Training Terhadap Daya Tahan
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Jantung-Paru, dan penurunan berat badan masyarakat Kabupaten Kepulauan

Mentawai”

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, dapat
diidentifikasi masalah sebagai berikut:
1. Pergeseran pola hidup aktif ke pola hidup pasif menjadi salah satu penyebab
menurunnya tingkat kebugaran masyarakat.
2. Tingkat kebugaran yang rendah menyebabkan masyarakat mengalami berat
badan berlebih, menyebabkan rentan terhadap berbagai penyakit.
3. Tingkat berat badan berlebih (kegemukan) yang dari tahun ketahun terus
meningkat di Indonesia.
Belum diketahui pengaruh  circuit bodyweight training terhadap
kebugaran jantung-paru, dan penurunan berat badan masyarakat Muara Siberut

Kabupaten Kepulauan Mentawai.

C. Pembatasan Masalah

Mengingat luasnya permasalahan yang tertuang dalam identifikasi msallah
maka tidak semua permasalahan yang dapat diungkapkan. dalam penelitian ini
akan dibahas tentang “pengaruh circuit bodyweight training terhadap kebugaran
jantung-paru dan penurunan berat badan masyarakat Muara Siberut Kabupaten

Kepulauan Mentawai”.



D. Perumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah di atas agar
penelitian ini terarah dengan baik, maka terlebih dahulu dirumuskan masalah
yang akan diteliti, yaitu
1. Bagaimana pengaruh circuit bodyweight training terhadap kebugaran
jantung-paru masyarakat Muara Siberut Kabupaten Kepulauan Mentawai?
2. Bagaimana pengaruh circuit bodyweight training terhadap penurunan berat

badan masyarakat Muara Siberut Kabupaten Kepulauan Mentawai?

E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan pembatasan dan perumusan masalah, maka penelitian ini
bertujuan
1. Mengetahui pengaruh circuit bodyweight training terhadap daya tahan
jantung-paru masyarakat Muara Siberut Kabupaten Kepulauan Mentawai.
2. Mengetahui pengaruh circuit bodyweight training terhadap penurunan berat

badan masyarakat Muara Siberut Kabupaten Kepulauan Mentawai.

F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan yang telah dikemukakan terdahulu dan
memperhatikan masalah-masalah  penelitian, maka diharapkan hasilnya
bermanfaat sebagai berikut:
1. Peneliti sendiri sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana

pendidikan. Sebagai sarana untuk menerapkan ilmu yang diperoleh selama
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kuliah, guna meningkatkan penalaran dan memperoleh pengalaman dalam
bidang penelitian.

2. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi yang berhubungan
dengan pengaruh circuit bodyweight training terhadap daya tahan jantung-
paru, dan penurunan berat badan masyarakat Muara Siberut Kabupaten
Kepulauan Mentawai.

3. Bagi mahasiwa Sebagai bahan referensi dalam membuat program dan
evaluasi bagi masyarakatnya.

4. Sebagai bahan referensi bagi peneliti selanjutnya



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik

kesimpulan sebagai berikut :

1. Ada pengaruh yang signifikan dari circuit body wight training terhadap

2.

penurunan berat badan masyarakat Desa Muara Siberut. Dengan nilai thitung
13,19 sedangkan ttabel sebesar 2,57 dengan taraf signifikan a = 0,05 dan n = 6,
maka thitung >traver (13,19> 2,57). Dengan pengaruhnya dapat dilihat dari uji
beda mean dimana data berat badang pre test27,239 sedangkan post test nya
meningkat atau lebih jauh jaraknya menjadi 26,085. Ini berarti adanya
penurunan berat badang menggunakan Latihan sirkui body eight training.

Ada pengaruh yang signifikan dari peningkatan daya tahan jantung-paru.
Dengan nilai thitung 2,67 sedangkan ttanel sebesar 2,57 dengan taraf signifikan a
= 0,05 dan n = 6, maka thitung >ttanel (2,67 > 2,57). Dengan pengaruhnya dapat
dilihat dari uji beda mean dimana mean pre test daya tahan jantung paru
24,667 sedangkan post test nya meningkat atau lebih jauh jaraknya menjadi
26,167 . Ini berarti terjadinya peningkatan daya tahan jantung paru melailui

Latihan sirkuit bodywiht training.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian diatas ,ada beberapa saran yang adapat

disampaikan,yaitu:

56
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1. Bagi Perangkat Desa Muara Siberut agar dapat memberikan program
berolahraga bagi warganya paling tidak satu kali dalam satu minggu.
Terutama olahraga yang dapat meningkatkan daya tahan jantung-paru,dan
berat badan.

2. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan menambah variabel lain sebagai
pembanding sebab skripsi ini masih banyak kekurangan,untuk itu bagi
peneliti selanjutnya hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan
penelitianin

3. Bagi warga agar meningkatkan budaya berolahraga dan meningkatkan

pengetahuan tentang variasi latihan.
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