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ABSTRAK 

Sugiarto, 2018: Pengaruh Latihan Sirkuit terhadap Peningkatan Dayatahan 

Kekuatan Otot Lengan Atlet Tinju Klub Pertina Kota 

Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya  dayatahan kekuatan otot 

lengan atlet tinju klub Pengaruh pertina Kota Padang. Penelitian ini bertujuan 

untuk melihat bagaimanakahlatihan sirkuitterhadap peningkatan dayatahan 

kekuatan otot lengan atlet tinju Klub Pertina Kota Padang. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen, yang dilakukan di lapangan/gedung 

olahraga Gor H. Agus Salim, dimulai dari bulan Oktober 2017 sampai bulan 

November 2017. Populasi penelitian ini adalah atlet tinju klub Pertina Kota 

Padang yang berjumlah 30 orang dan terdiri dari 22 orang laki-laki dan 8 wanita 

lalu diambil sampel sebanyak 20 orang, dandibagimenjadi 14 laki-laki dan 6 

wanita untuk diteliti.Setelahitu diberikan perlakuan 16 kali latihan. Teknik 

pengambilan data menggunakan tes Push Up. Data yang telah terkumpul 

digunakan untuk menguji hipotesis yang menggunakan uji-t. sebelum uji-t 

dilakukan terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis yaitu uji homogenitas 

dan uji normalitas dengan menggunakan rumus galat taksiran.  

Dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan sebagai berikutbahwa terdapat 

pengaruh metode latihan sirkuit terhadap peningkatan dayatahan kekuatan otot 

lengan atlet tinju Klub Pertina Kota Padang dengan  (4,21) >  (1,73) 

pada = 0.05, dimana hasil rata-rata kemampuan dayatahan kekuatan otot lengan 

pada tes awal 23,15 sedangkan tes akhir meningkat menjadi 27,95. Ini berarti 

terjadi peningkatan kemampuan dayatahan kekuatan otot lengan dengan 

menggunakan metoda latihan sirkuit. 

Kata Kunci :Latihan Sirkuit, Dayatahan Kekuatan Otot Lengan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Kemajuan dunia saat ini menyebabkan ketatnya persaingan dan 

kompetisi antar bangsa dalam segala bidang. Baik bidang IPTEK, Sains, 

Ekonomi, Sosial, Seni dan Olahraga. Dalam upaya menghadapi tantangan ini, 

maka pembangunan sumber daya manusia (SDM) menjadi suatu keniscayaan. 

Agar bangsa Indonesia tidak ketinggalan dari bangsa lain, maka pembangunan 

diarahkan pada peningkatan sumber daya manusia sehingga terbentuk manusia 

yang berkualitas yang memiliki jasmani dan rohani yang sehat. 

Salah satu usaha untuk meningkatkan sumber daya manusia (SDM) 

di Indonesia yang berkualitas melalui bidang olahraga. Hal ini sesuai dengan 

undang-undang RI No. 3 tahun 2005 pasal 27 ayat 4 tentang sistem 

keolahragaan nasional menyatakan: “pembinaan dan pengembangan olahraga 

prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan pembinaan olahraga yang 

bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan kompetisi secara 

berjenjang dan berkelanjutan”. 

Dari kutipan di atas terlihat bahwa diantara berbagai tujuan dan 

sasaran kegiatan olahraga Indonesia salah satunya adalah dalam pembinaan 

prestasi olahraga. Artinya kegiatan olahraga tidak hanya untuk kebugaran 

jasmani saja, namun juga untuk meningkatkan prestasi olahraga agar dapat 

mengharumkan nama bangsa. 

Rendahnya prestasi olahraga yang dicapai oleh atlet Indonesia pada  
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umumnya, merupakan salah satu akibat kurangnya pembinaan terhadap atlet 

pada cabang-cabang olahraga yang ada di Indonesia. Begitu juga yang terjadi 

pada olahraga tinju. Kurangnya pembinaan tidak hanya berakibat pada 

rendahnya kemampuan fisik tetapi juga berdampak pada kemampuan teknik 

dalam tinju. Cabang olahraga tinju sangat digemari masyarakat baik ekonomi 

yang kebawah, menengah maupun atas, ini terbukti bukan saja di Indonesia 

akan tetapi masyarakat dunia sangat menggemari olahraga tinju. 

Untuk mencapai prestasi olahraga tinju yang baik, di samping 

usahapembinaan dan pelatihan yang teratur, terarah dan kontiniu hendaknya 

pembinaan tesebut diarahkan kepada pembinaan kondisi fisik sebagai faktor 

yang paling dominan terhadap keberhasilan dalam meraih prestasi puncak. 

Adapun menurut Sajoto (1990:16), komponen kondisi fisik tersebut terdiri 

dari: Kekuatan (strenght), daya tahan (endurance), daya ledak (muscular 

power), kecepatan (speed), daya lentur (flexibility), kelincahan (agility), 

koordinasi (coordination), keseimbangan (balance), ketepatan (accuracy), 

reaksi (reaction). 

Dalam kegiatan olahraga banyak faktor pendukung yang 

mempengaruhi untuk mendapatkan prestasi, seperti: kondisi fisik, teknik, 

taktik dan mental (Sajoto, 1990:15). Begitu juga dalam olahraga tinju di 

samping memiliki kondisi fisik, teknik, taktik dan mental yang baik juga 

diperlukan sekali penguasaan teknik yang baik pula oleh para atlet, karena 

tanpa penguasaan teknik yang baik seorang atlet tidak dapat mewujudkan apa 

yang di cita-citakan. 
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Senada dengan hal diatas untuk dapat bermain tinju dengan baik  

sangat dibutuhkan penguasaan teknik dalam olahraga tinju, karena 

kemampuan teknik bermain sangat mendukung seorang atlet dalam laga tinju. 

Untuk dapat meningkatkan mutu seorang atlet kearah prestasi maka masalah 

teknik merupakan salah satu syarat menentukan (Darwis, 1999:49). Teknik 

dasar dalam olahraga tinju meliputi pukulan lurus kedepan dengan tangan 

dibelakang (straike), pukulan lurus kedepan dengan tangan berada di 

depan(jab), pukulan dari bawah keatas dengan sasaran perut dan 

rahang(upperkad) dan pukulan mengait dari arah samping kepala lawan 

(hook),(Rahmi Mikanda, 2014:82). 

Latihan merupakan salah satu faktor strategi yang sangat penting 

dalam proses kepelatihan untuk mencapai mutu prestasi maksimal suatu 

cabang olahraga. Dalam suatu perencanaan latihan harus tergambar dengan 

jelas tujuan latihan yang akan dicapai, metode dan materi yang digunakan 

untuk mencapai tujuan tersebut serta sarana dan prasarana yang diperlukan. 

Dalam melatih teknik faktor kondisi fisik sangat mendukung untuk 

meningkatkan kemampuan daya tahan kekuatan otot lengan. Ada banyak 

metode latihan yang mempengaruhi kemampuan daya tahan kekuatan otot 

lengan salah satunya latihan dengan metode sirkuit. Latihan sirkuit merupakan 

salah satu metode latihan fisik yang pelaksanaannya berdasarkan pos atau 

stasiun yang telah disusun sebelumnya. Menurut Soekarman (1986:70) 

”latihan sirkuit adalah suatu program latihan yang dikombinasikan dari 

beberapa item item latihan yang tujuannya dalam melakukan suatu latihan  
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tidak akan membosankan dan lebih efisien”. 

Latihan sirkuit yang terdiri dari beberapa pos latihan memiliki 

keuntungan tersendiri bagi pelatih. Pelatih bisa memberikan beberapa bentuk 

kegiatan latihan sekaligus dalam satu kali proses latihan. Selain itu dengan 

banyaknya pos-pos latihan diduga juga bisa mengurangi kejenuhan atlet dalam 

menjalankan proses latihan, karena atlet akan melakukan kegiatan yang di 

setiap pos. Hal ini akan memberikan efek positif terhadap motivasi atlet dalam 

setiap latihanselain itu yang sangat penting adalah metode latihan sirkuit dapat 

membantu memperbaiki daya tahan kekuatan otot lengan atlet. 

Pengembangan prestasi pada cabang olahraga tinju di Sumatera Barat 

khususnya sudah banyak berdiri di klub-klub tinju seperti Klub Tinju Pertina 

Kota Padang. Klub Tinju Pertina  Kota Padang adalah salah satu klub tinju 

dari sekian banyak klub tinju di Sumatera Barat. Klub tinju Pertina Kota 

Padang telah berjalan sesuai dengan program latihan yang telah dibuat oleh 

pelatih, akan tetapi berdasarkan hasil observasi di lapangan peningkatan daya 

tahan kekuatan atlet belum banyak dirasakan, hal ini terlihat pada waktu 

bertanding/drill sesama atlet, atlet sering kelelahan terlalu cepat, tangan sering 

turun sehingga lawan dengan gampang masuk pukulan mencuri poin. Hal ini 

menyebabkan klub tinju pertina Kota Padang cukup sering menderita 

kekelahan dalam pertandingan. 

Dalam usaha meningkatkan dayatahan kekuatan otot lengan atlet 

tinju di klub Pertina Kota Padang, telah diberikan latihan daya taham kekuatan 

dengan beberapa program latihan terhadap atlet, akan tetapi hasil yang 
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diharapkan belum juga didapatkan lambannya peningkatan tersebut 

diantaranya disebabkan karena belum tersediannya materi latihan yang tepat 

dalam peningkatan dayatahan kekuatan otot lengan atlet tinju klub Pertina 

Kota Padang. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan pengurus klub Tinju Pertina 

Kota Padang pada hari rabu 15 febuari 2017, terlihat pada bahwa rendahnya 

prestasi atlet (belum baik). Diduga karena kurangnya pembinaan terhadap atlet 

seperti, latihan yang tidak teratur sehingga rendahnya daya tahan kekuatan otot 

lengan, program latihan kurang tepat, kurangnya taktik, mental dan kondisi 

fisik. Dalam olahraga tinju banyak faktor pendukung yang mempengaruhi 

untuk mendapatkan prestasi seperti kondisi fisik sangat diperlukan untuk 

olahraga tinju. Dalam melatih tinju selain dari teknik, faktor kondisi fisik 

merupakan hal yang sangat penting. Komponen kondisi fisik tersebut 

diantaranya: Kekuatan (strenght), daya tahan (endurance), kecepatan (speed), 

kelenturan (flexibility), kelincahan (agility), daya ledak otot (muscular 

explosive power), keseimbangan (balance)dan koordinasi (coordination). 

Semua komponen kondisi fisik harus dapat dikembangkan guna menunjang 

prestasi atlet. 

Dayatahan kekuatan merupakan kondisi fisik yang sangat berperan 

dalam olahraga tinju dalam mempertahankan tubuh untuk selalu aktif sehingga 

sampai pada akhir pertandingan. Pelatih klup tinju Pertina Kota Padang belum 

memiliki program yang baik tapi biasanya pelatih memberikan latihan teknik 

dalam bertanding dan juga kondisi fisik, namun latihan belum maksimal untuk 
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mampu bermain tanpa kelelahan yang berarti dalam waktu 9 menit dan 

masing-masing rounde ada 3 menit sebanyak 3 rounde. Maka dari itu peneliti 

memilih metode latihan sirkuit. Untuk melatih daya tahan kekuatan otot lengan 

karena latihan sirkuit diduga dapat meningkatkan daya tahan kekuatan otot 

lengan secara signifikan. Senada dengan pernyataan ini Menurut Morgan dan 

Adamson dalam Harsono (1988:227) menyatakan bahwa latihan sirkuit 

sebagai “suatu sistem latihan yang dapat memperbaiki secara serempak fitness 

keseluruhan dari tubuh, yaitu komponen-komponen power, daya tahan, 

kecepatan, fleksibilitas,mobilitas dan komponen fisik lainnya” dengan 

demikian jelas adanya bahwa metode latihan sirkuit dapat memperbaiki daya 

tahan kekuatan otot lengan. 

Dari uraian di atas, penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

masalah ini. Banyaknya kendala yang sering terjadi pada saat pertanding hal 

ini terlihat terutama pada rounde-rounde kedua, atlet terlihat lamban dalam 

memukul dan tangan sering turun sehingga memudahkan lawan mencuri poin 

dan babak ketiga atlet sudah mulai lemas/lelah, kurang keseimbangan, 

pertahan sudah tidak pada semestinya dan tidak memiliki dayatahan kekuatan 

lagi sehingga tidak mampu menguasai/memberi perlawanan, pukulanpun yang 

dilontarkan terkadang tidak mengenai sasaran. Maka dari itu peneliti 

mengambil judul “Pengaruh latihan Sirkuittehadap peningkatan dayatahan 

kekuatan otot lengan atlet tinju KlubPertina Kota Padang”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakan yang telah di uraikan, maka masalah yang  
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akan dibahas dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut: 

1. kurangnya kondisi fisik atlet tinjuklub Pertina Kota Padang. 

2. Rendahnya prestasi atlet (belum baik) pada atlet tinju klub Pertina Kota 

Padang. 

3. Lambatnya peningkatan daya tahan kekuatan otot lengan atlet tinju klub 

Pertina Kota Padang saat bertanding. 

4. Kurangnya kemampuan dayatahan kekuatan otot lengan  atlet tinju klub 

Pertina Kota Padang. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnyapermasalahan yang tercakup dalam penelitian ini 

maka peneliti perlu membatasi agar penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai 

dengan waktu, biaya dan sasaran yang diinginkan yaitu metode latihan sirkuit 

terhadap peningkatan daya tahan kekuatan otot lengan atlet tinju klub Pertina 

Kota Padang. 

D. Perumusan Masalah 

Bertitik tolak dari latar belakang, identifikasi dan pembatasan 

masalah maka untuk lebih terfokusnya permasalahan yang akan diteliti, maka 

dapat dirumuskan:Pengaruh latihan Sirkuittehadap peningkatan daya tahan 

kekuatan otot lengan atlet tinju klub Pertina Kota Padang. 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk :Untuk mengetahui bagaimanakah 

Pengaruh latihan Sirkuit tehadap peningkatan daya tahan kekuatan otot lengan 

atlet tinju klub Pertina Kota Padang. 
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F. Manfaat Peneilitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna dan bermanfaat untuk: 

1. Penulis, sebagai syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana Sains Program 

Studi Ilmu Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2.  Sebagai sumbangan pikiran dalam khasanah intelektual untuk mahasiswa 

FIK UNP sebagai bahan kepustakaan dalam penulisan karya ilmiah. 

3. Hasil temuan ini selanjutnya dapat menjadi dasar untuk penelitian lanjutan. 

4. Pelatih, sebagai masukan untuk melaksanakan tugas secara efektif dan 

efisien dalam meningkat kondisi fisik terutama unsur dayatahan kekuatan 

dan prestasi atlet tinju klub Pertina Kota Padang. 

5. Atlet, hasil penelitian ini dapat memberikan wawasan pengetahuan tentang 

kondisi fisik khususnya tentang dayatahan kekuatan otot lengan yang 

mereka miliki. 

 

 

 

 

 

 



 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Dari hasil penelitian maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

metode latihan sirkuit terhadap peningkatan dayatahan kekuatan otot lengan 

atlet tinju Klub Pertina Kota Padang dengan  (4,21) >  (1,73) pada 

= 0.05, dimana hasil rata-rata kemampuan dayatahan kekuatan otot lengan 

pada tes awal 23,15 sedangkan tes akhir meningkat menjadi 27,95. Ini berarti 

terjadi peningkatan kemampuan dayatahan kekuatan otot lengan dengan 

menggunakan metoda latihan sirkuit. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan maka peneliti dapat memberikan saran-saran 

sebagai berikut : 

a. Mendapatakan dayatahan kekuatan otot lengan yang bagus dapat 

dilakukan dengan cara latihan sirkuit yang terprogram. 

b. Kepada atlet untuk dapat melakukan latihan sirkuit untuk mendapatkan 

dayatahan kekuatan otot lengan yang bagus. 

c. Hasil dayatahan kekuatan otot lengan yang bagus dipengaruhi oleh faktor 

internal dan eksternal. 

d. Atlet yang memiliki potensi dayatahan kekuatan otot lengan yang bagus 

agar dapat mempertahankannya, dan sebaliknya kepada atlet yang 

memiliki dayatahan kekuatan otot lengan yang kurang bagus agar lebih 

berlatih lagi untuk meningkatkan dayatahan kekuatan otot lengannya. 
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e. Pelatih disarankan agar dapat mengembangkan potensi dayatahan 

kekuatan otot lengan atletnya kearah yang lebih baik dengan salah satu 

bentuk latihan metode sirkuit 

f. Kepada peneliti lainnya, untuk dapat melakukan penelitian lanjutan 

dengan menggunakan sampel yang lebih dan waktu lebih lama. 
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