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ABSTRAK 

 

Rizki Pratama Hidaya. Pengaruh Latihan Sirkuit Terhadap Peningkatan 

Daya Tahan Anaerobik Pemain Sekolah 

Sepakbola Bina Muda Kecamatan Mungka 

Kabupaten 50 kota 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan daya tahan 

anaerobik pemain Sekolah Sepakbola Bina Muda Kecamatan Mungka Kabupaten 

50 Kota, sehingga pemain lebih cepat mengalami kelelahan pada saat latihan 

maupun saat mengikuti pertandingan sepakbola.  Penelitian ini bertujuan untuk 

melihat pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan daya tahan anaerobik 

pemain Sekolah Sepakbola Bina Muda Kecamatan Mungka Kabupaten 50 Kota. 

Jenis Penelitian ini exsperimen semu, bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan daya tahan anaerobik pemain 

Sekolah Sepakbola Bina Muda Kecamatan Mungka Kabupaten 50 Kota. Populasi 

dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola pada sekolah sepakbola Bina Muda 

Kecamatan Mungka Kabupaten 50 Kota yang berjumlah 35 orang. Pengambilan 

sampel menggunakan teknik purposive sampling, sehingga sampel berjumlah 12 

orang. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kemampuan 

daya tahan anaerobik pemain sepakbola dengan menggunakan Running-Based 

Anaerobic Sprint Test. Teknik analisis data yang dipakai dalam penelitian ini 

menggunakan Uji t- Test.   

Latihan sirkuit berpengaruh signifikan terhadap daya tahan anaerobik, 

artinya perlakuan sirkuit yang diterapkan penulis dapat meningkatkan kemampuan 

daya tahan anaerobic pemain sekolah sepakbola Bina Muda kecamatan Mungka 

kabupaten 50 kota. Dengan H0 ditolak dan Ha diterima, dengan hasil analisis data 

Thitung > Ttabel = 3,63 > 1,796, karena Thitung besar dari Ttabel. 

 

Kata Kunci: Latihan sirkuit, Daya tahan anaerobik 
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  BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Hakekat olahraga merupakan kegiatan fisik yang mengandung sifat 

permainan dan berisi perjuangan melawan diri sendiri atau dengan orang 

lain atau konfrontasi dengan unsur-unsur alam. Istilah olahraga saat ini tidak 

asing lagi bagi masyarakat. Olahraga dapat diartikan sebagai kebutuhan 

yang merupakan suatu kegiatan manusia yang ingin hidup sehat, baik 

jasmani maupun rohaninya. Menurut Apri Agus (2012:22) “tujuan orang 

berolahraga diantaranya untuk meningkatkan derajat kesehatan, untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani, untuk rekreasi, untuk mencapai prestasi 

dan untuk pendidikan”. 

Olahraga merupakan salah satu aspek yang dapat meningkatkan 

kualitas manusia secara jasmaniah dan rohaniah. Olahraga tidak hanya 

bersifat prestasi tetapi olahraga juga bisa bersifat rekreasi dan juga bertujuan 

untuk meningkatkan kesehatan jasmani, pendidikan dan pengobatan. 

Olahraga pada saat sekarang ini merupakan suatu kegiatan rutin yang 

dilakukan oleh banyak orang di Indonesia. Olahraga juga sudah di atur 

dalam UU RI no.3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional, 

dalam pasal 4 yang berbunyi: 

“sistem keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas 

manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak yang mulia, 

sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan 

kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan Nasional dan 

mengangkat harkat dan kehormatan bangsa”.
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Untuk mencapai tujuan olahraga tersebut bukanlah hal-hal yang 

mudah dilakukan pada olahraga prestasi, hal ini membutuhkan pembinaan 

yang serius dari semua pihak yang dilakukan secara berjenjang dan 

berkelanjutan. Berdasarkan kutipan tersebut dapat dipahami bahwa 

pembinaan dan peningkatan prestasi olahraga memerlukan perencanaan 

pelatih yang matang, terprogram dan berkesinambungan. Di Indonesia pada 

saat ini olahraga sudah merupakan kegiatan yang paling di gemari oleh 

masyarakat luas, salah satu cabang olahraga yang paling di gemari yaitu 

sepakbola.  

Sepakbola adalah sebuah permainan olahraga yang dimainkan secara 

beregu dan masing-masing regu berisi 11 pemain inti, pada permainan 

sepakbola setiap pemain memiliki posisi yang berbeda-beda, mulai dari 

penjaga gawang, pemain belakang, pemain tengah dan pemain depan. Setiap 

posisi tersebut memiliki tugas masing-masing, namun pada dasarnya semua 

pemain harus bisa bertahan dan menyerang dengan baik, karena pada era 

sepakbola modern sekarang semua pemain harus bisa menyerang dan 

bertahan sama baiknya. Agar bisa bertahan dan menyerang sama baiknya, 

maka seorang pemain sepakbola harus memiliki kondisi fisik yang bagus, 

terutama jika ingin menjadi pemain sepakbola profesional. 

Maka untuk itu seorang pemain sepakbola dituntut untuk mempunyai 

kondisi fisik yang bagus. Karena kondisi fisik memegang peran yang sangat 

penting dalam upaya mencapai prestasi yang maksimal, karena kondisi fisik 

dianggap sebagai faktor dasar bagi seorang pemain sepakbola. 
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 Salah satu unsur kondisi fisik yang harus diperhatikan adalah daya 

tahan (endurance). Daya tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh yang 

mampu untuk bekerja lama tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan 

setelah menyelesaikan pekerjaan tersebut. Dalam cabang olahraga 

sepakbola, permainan berlangsung cukup lama 2 x 45 menit dan setiap 

pemain dituntut untuk menunjukan kualitas teknik yang baik selama 

bermain, artinya kemampuan daya tahan menjadi faktor penting dalam 

melawan rasa lelah selama bermain. Oleh karena itu seorang pelatih harus 

membentuk daya tahan khusus yaitu daya tahan aerobik dan anaerobik 

pemainnya. 

Didalam permainan sepakbola, selain daya tahan aerobik, daya tahan 

anaerobik juga sangat dibutuhkan. Disebabkan karena daya tahan ini 

membantu meningkatkan kekuatan dan kecepatan. Menurut Fardi Adnan  

(2004:36), “lebih penting lagi, latihan anaerobik juga berfungsi membangun 

massa otot yang dalam prosesnya juga membakar sejumlah besar kalori”. 

Dari pendapat tersebut jelas bahwa latihan anaerobik sangatlah perlu dalam 

permainan sepakbola,  dikarenakan dalam sepakbola pemain harus mampu 

menggunakan daya tahan otot dan kekuatan otot, baik dalam sprint ataupun 

shooting, long passing dan lain sebagainya tanpa kelelahan dalam satu 

pertandingan selama 90 menit. 

Sama halnya dengan daya tahan aerobik, daya tahan anaerobik juga 

diperlukan untuk menunjang peforma pemain dalam permainan sepakbola. 

Sebab gerakan yang dilakukan dalam sepakbola banyak menggunakan 
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aktivitas anaerobik/tanpa oksigen, seperti sprint untuk kecepatan pemain, 

kekuatan otot pada saat long passing  dan body fainting dengan pemain lain, 

kelincahan untuk melakukan gerak tipu untuk mengecoh lawan dan daya 

ledak otot/kombinasi antara kekuatan dan kecepatan, itu dilihat ketika 

pemain melakukan shooting dan seberapa cepat berlari. 

Daya tahan anaerobik identik menggunakan kecepatan dan 

kekuatan/kerja tubuh tanpa menggunakan oksigen, berbeda dengan daya 

tahan aerobik yang menggunakan oksigen seperti jalan santai dan jogging. 

Daya tahan anaerobik adalah merupakan istilah untuk menyebut cara kerja 

otot dalam waktu yang relatif singkat tanpa menggunakan oksigen. Kerja 

otot/kontraksi otot timbul dari pemecahan ATP (adenosine triphosphate) di 

dalam otot yang bersumber dari gula darah dan gula otot. Pemecahan ATP 

ini menimbulkan energy dan ADP (adenosine diposphate), ADP yang 

ditambah PC (phosphocreatine) di dalam otot akan menjadi ATP yang baru. 

Menurut Bafirman (2013:127), “Pembakaran dalam sistem energi yang 

tidak sempurna akan menyisakan asam laktat, jika asam laktat ini 

menumpuk terlalu di dalam otot, mengakibatkan kelelahan yang amat 

sangat dan rasa pegal, bahkan bisa menyebabkan kram otot”. 

Jadi bisa di simpulkan daya tahan anaerobik adalah kemampuan kerja 

otot untuk melakukan suatu kegiatan yang melibatkan kontraksi otot yang 

berat tanpa menggunakan oksigen yang berlangsung dalam waktu yang 

relatif singkat. Daya tahan anaerobik ini sangat di butuhkan dalam 
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permainan sepakbola, karena jika tidak maka tubuh akan mengalami 

kelelahan yang tinggi dan bisa berakibat cedera. 

Oleh karena itu setiap pemain atau tim sepakbola seharusnya 

memasukan metode latihan daya tahan anaerobik pada program latihannya. 

Pelatih seharusnya mengetahui dan memilih bentuk atau metode latihan 

yang tepat untuk meningkatkan daya tahan anaerobik. Dan untuk 

menentukan latihan daya tahan, menurut Nossek dalam Bafirman dan Apri 

(2008:49-50), latihan daya tahan dikelompokan dalam: 

1. Daya tahan dengan waktu pendek (sampai 2 menit)  

2. Daya tahan dengan waktu menengah / sedang (2-8 menit) 

3. Daya tahan dengan waktu yang lama / panjang (8 menit atau lebih) 

Berdasarkan karakteristik waktu, daya tahan waktu pendek disebut  

kapasitas daya tahan anaerobik, daya tahan waktu sedang disebut kapasitas 

anaerobik atau juga dapat dikatakan aerobik, dan daya tahan waktu panjang 

disebut kapasitas aerobik. Selanjutnya Bafirman (2013:132-138), “beberapa 

bentuk latihan daya tahan adalah interval training, continuous running, 

continuous fast running, jogging, sirkuit training”.  

Salah satu metoda latihan yang efesien yang bisa meningkatkan daya 

tahan anaerobik adalah latihan sirkuit, karena dalam latihan sirkuit ini akan 

tercakup unsur-unsur yang terlatih, seperti kekuatan, ketahanan, kecepatan, 

power dan kelenturan. Latihan sirkuit itu sendiri menurut Hadisamita  dan 

Aip Syarifudin (1996:110) adalah suatu metode latihan yang selain 

menghasilkan perubahan – perubahan positif pada kemampuan motorik, 
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juga memperbaiki secara serempak kesegaran jasmani daripada tubuh, 

kekuatan otot, daya tahan, kecepatan dan fleksibilitas. 

Metode latihan sirkuit cocok digunakan dalam pembentukan daya 

tahan anaerobik, menurut Apri Agus (2013:53) latihan yang bersifat 

anaerobik berguna untuk meningkatkan kekuatan, kecepatan, kelenturan, 

kelincahan, daya ledak otot (power), koordinasi, dan keseimbangan. Dalam 

hal ini Scholich dalam Sukadiyanto (2011:113) juga mengemukakan bahwa 

salah satu cabang olahraga yang menggunakan metode latihan sirkuit adalah 

permainan sepakbola.  

Pada dasarnya setiap unsur kondisi fisik perlu dilatih untuk 

mendukung prestasi kerja seorang pemain. Pada latihan sirkuit pemain dapat 

mengembangkan variasi latihan yang disesuaikan pada kebutuhan yang di 

inginkan. “kesemua unsur pada dasarnya saling tergantung yang disebut 

hukum ketergantungan biomotorik”, (Apri Agus, 2012:99). Sebagai contoh, 

seorang jadi lincah gerakannya karena dia memiliki kelentukan, kecepatan 

dan keseimbangan dinamik. 

Menurut Bafirman (2012:139) “Pelaksanaan latihan sirkuit  didasarkan 

pada asumsi bahwa seorang atlet akan memperkembang kekuatannya, daya 

tahanya, kelincahannya, total fitnesnya dengan jalan : (1) melakukan 

sebanyak mungkin pekerjaan dalam jangka waktu tertentu, dan (2) 

melakukan suatu jumlah pekerjaan atau latihan dalam waktu yang singkat”. 

Materi latihan dibagi pada setiap pos sesuai dengan apa yang di butuhkan 

pemain. Dengan menggunakan 6 pos, yaitu: 
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1. Squat (kekuatan) 

2. Sprint training (kecepatan)  

3. sit-up (kekuatan) 

4. step-up (daya ledak) 

5. back-up (kekuatan) 

6. zig-zag run (kelincahan) 

Dari jabaran di atas dapat dilihat bahwa latihan sirkuit dapat 

mengembangkan berbagai unsur-unsur kondisi fisik, khususnya dalam 

peningkatan daya tahanan anaerobik pemain sepakbola. Daya tahan 

anaerobik itu sendiri menggunakan kekuatan dan kecepatan, maka dalam 

upaya peningkatan daya tahan anaerobik pemain sepakbola, maka di 

lakukan latihan (1) squat untuk latihan kekuatan otot tungkai pada saat 

passing, shooting, dan lainnya. (2) Sprint training latihan untuk kecepatan 

lari. (3) Sit-up latihan untuk kekuatan otot perut untuk penunjang kecepatan 

berlari dan kekuatan lainnya. (4) Step-ups latihan untuk daya ledak otot 

tungkai untuk passing dan shooting serta lompatan yang di lakukan pemain 

untuk bola di udara. (5)Back-up untuk kekuatan otot punggung dan 

kelentukan otot punggung, untuk heading dan lemparan ke dalam. Serta (6) 

zig-zag run latihan untuk kelincahan pemain untuk gerakan mengecoh 

lawan yang merupakan unsur penting dalam sepakbola. Semua latihan 

tersebut menggunakan system energi anaerobik pada saat melakukan 

latihan. 



8 

 

 

 

Jadi metode latihan sirkuit bisa dijadikan latihan untuk memperbaiki 

daya tahan anaerobik. Apalagi dalam sepakbola yang gerakan-gerakannya 

berupa gerakan cepat tanpa menggunakan oksigen dan menggunakan 

kekuatan dan daya ledak. Keuntungan latihan sirkuit adalah melatih 

komponen kondisi fisik secara serempak, bervariasi, sehingga pemain tidak 

merasa bosan pada saat latihan dan di lakukan dalam waktu yang pendek. 

Adapun alasan penulis melakukan penelitian disini adalah karena tim 

ini belum memiliki prestasi yang baik. Oleh karena itu penulis ingin melihat 

serta memecahkan permasalahan pada tim ini, supaya ada perubahan 

menuju suatu prestasi. Setelah melakukan beberapa wawancara kepada pak 

Heri atau yang akrab di sapa mak Eyi sebagai pelatih dan pembina tim 

sekolah sepakbola Bina Muda Mungka, mereka mengatakan masalah yang 

ada pada tim ini adalah kondisi fisik, psikologi pemain dan  gizi pemain. 

Pelatih tim ini menjelaskan bahwa pemain mereka belum memiliki 

psikologi yang baik. Mereka tidak memiliki motivasi yang tinggi untuk 

melakukan latihan, apalagi latihan yang bersifat anaerobik yang tingkat 

kelelahannya tinggi. 

Lebih-lebih pada saat pertandingan, mereka tidak memiliki mental 

tinggi untuk memenangkan pertandingan. Itu terlihat saat duel perebutan 

bola, saat memiliki kesempatan mencetak gol dan lain sebagainya, pemain 

tidak memiliki keberanian, semangat dan percaya diri saat bertanding. 

Selanjutnya, kondisi fisik pemain sangat jauh dari yang diharapkan. Kondisi 
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fisik  yang paling bermasalah dan sangat buruk adalah daya tahan, pemain 

tidak memiliki daya tahan yang bagus, khususnya daya tahan anaerobik. 

Penulis juga melihat beberapa pertandingan tim sekolah sepakbola 

Bina Muda Mugka,  memang benar masalah tim ini adalah pemain tidak 

memiliki daya tahan anaerobik yang baik terlihat saat pertandingan, belum 

sampai pertengahan babak pertama pemain sudah tampak kelelahan, mereka 

mulai nampak tidak bisa berlari melakukan gerakan-gerakan untuk mencari 

peluang atau bertahan, padahal sebenarnya mereka memiliki kemampuan 

atau skill bola yang baik untuk menciptakan peluang mencetak gol ataupun 

bertahan. Tetapi karena tubuh sudah kelelahan, maka tidak bisa melakukan 

hal tersebut dan akhirnya terciptalah gol untuk lawan. 

Rendahnya daya tahan anaerobik pemain ini terjadi karena tim ini 

belum mengetahui metode latihan yang tepat untuk meningkatkan kondisi 

fisik, terutama metode latihan daya tahan anaerobik, mereka juga belum 

memiliki program latihan yang jelas. Kemudian status gizi pemain juga 

kurang baik, status gizi juga mempunyai peran yang sangat penting dalam 

usaha meningkatkan kondisi fisik. Begitu juga daya tahan anaerobik dimana 

semakin baik gizi seorang pemain maka semakin baik pula tingkat daya 

tahan anaerobik pemain tersebut. 

Berdasarkan penjelasan pak Heri (mak Eyi) pelatih tim sekolah 

sepakbola Bina Muda Mungka, pada 23 maret 2017, “mereka telah 

melakukan latihan yang katanya untuk meningkatkan daya tahan anaerobik 

(tanpa oksigen)”. Akan tetapi latihan yang mereka lakukan belum sesuai 
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dengan prinsip-prinsip latihan sebenarnya dan mereka belum mengetahui 

metode latihan yang tepat untuk meningkatkan daya tahan anaerobik. Untuk 

itu pelatih harus memilih metode latihan dan jenis latihan yang tepat untuk 

peningkatan daya tahan anaerobik pemainnya. 

Berdasarkan uraian tersebut, maka penulis sangat tertarik untuk 

melakukan penelitian tentang metode latihan sirkuit untuk daya tahan 

anaerobik. Dengan judul penelitian ini adalah “Pengaruh Latihan Sirkuit 

Terhadap Peningkatan Daya Tahan Anaerobik Pemain sekolah sepakbola 

Bina Muda Kecamatan Mungka Kabupaten 50 Kota“. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan, bila dicermati maka 

ada beberapa masalah yang muncul atau dapat di identifikasi masalah yaitu 

sebagai berikut : 

1. Selain faktor genetik seperti serabut otot putih dan kemampuan tubuh 

dalam menangani asam laktat yang dimiliki oleh pemain, faktor 

makanan dan usia juga mempengaruhi daya tahan anaerobik. 

2. Belum sesuainya latihan peningkatan daya tahan anaerobik yang 

dilakukan pelatih, dapat dilihat pada saat pemain sekolah sepakbola 

Bina Muda Mungka pada saat bertanding. 

3. Belum tepatnya latihan kekuatan, kecepatan, kelincahan dan daya 

ledak yang dilakukan pemain sekolah sepakbola Bina Muda Mungka. 

4. Kombinasi latihan daya tahan anaerobik yang belum tepat pada tim 

sekolah sepakbola Bina Muda Mungka. 
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5. Latihan squat, sprint training, sit-up, step ups, back-up dan zig-zag 

run merupakan latihan yang menggunakan system energi anaerobik, 

dan dikombinasikan apakah bisa meningkatkan daya tahan anaerobik 

pemain. 

6. Apakah latihan sirkuit berpengaruh terhadap daya tahan anaerobik, 

jika memakai latihan-latihan yang diatas. 

7. Apakah latihan metode sirkuit bias meningkatkan prestasi. 

C. Batasan Masalah 

Disebabkan banyaknya masalah yang muncul sebagai bentuk latihan 

daya tahan anaerobik, maka tidak mungkin penulis meneliti semuanya. 

Karena keterbatasan penulis, maka penelitian ini hanya akan dibatasi pada 

metode latihan anaerobik tentang “pengaruh latihan sirkuit terhadap 

peningkatan daya tahan anaerobik pemain SBB Bina Muda Kecamatan 

Mungka Kabupaten 50 Kota. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah, maka dapat 

dirumuskan masalah dalam penelitian ini yaitu: apakah latihan sirkuit 

berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan anaerobik? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar 

pengaruh latihan Sirkuit terhadap peningkatan daya tahan anaerobik pemain 

sekolah sepakbola Bina Muda Kecamatan Mungka Kabupaten 50 Kota. 
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F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari penelitian yang dilakukan ini adalah sebagai 

berikut: 

1. Bagi pelatih sepakbola, Sebagai pedoman dalam rangka meningkatkan 

prestasi sepakbola dimasa yang akan datang khusunya peningkatan 

daya tahan anaerobik.  

2. Bagi pemain sebagai pedoman untuk meningkatkan daya tahan 

anaerobiknya dalam rangka pencapaian prestasi sepakbola.  

3. Untuk peneliti sebagai persyaratan memperoleh gelar Sarjana Sains 

(S.Si) di Universitas Negeri Padang.  

4. Sebagai pedoman bagi peneliti lainnya untuk mengembangkan ilmu 

keolahragaan. 



 

 

56 

 

BAB IV 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut: Terdapat pengaruh latihan 

sirkuit terhadap peningkatan daya tahan anaerobik pemain sekolah sepakbola 

Bina Muda Mungka karena thitung ( 3,63 ) lebih besar dari ttabel ( 1,796 ). 

B. Saran 

Berdasarkan dari kesimpulan diatas, maka peneliti dapat memberikan saran 

yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam meningkatkan 

kemampuan daya tahan anaerobik , diantaranya: 

1. Bagi pelatih, khususnya bagi pelatih tim sepakbola sekolah sepakbola Bina 

Muda Mungka, agar dapat menerapkan bentuk latihan sirkuit dalam upaya 

meningkatkan kemampuan daya tahan anaerobik. 

2. Bagi pemain, khususnya bagi tim Sepakbola sekolah sepakbola Bina Muda 

Mungka  untuk selalu meningkatkan kemampuan daya tahan anaerobiknya 

dengan melaksanakan latihan sirkuit secara disiplin dan rutin. 
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