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ABSTRAK

Eko Pratama, 2018. “Pengaruh Circuit Training Terhadap Daya tahan
Aerobik Atlet Sepakbola SSB Global Kota
Payakumbuh”.

Masalah penelitian ini adalah menurunnya kemampuan daya tahan aerobik
atlet sepakbola SSB Global kota Payakumbuh. Permasalahan tersebut didapatkan
dari hasil pengamatan dan wawancara penulis dengan pelatih SSB Global. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh circuit training terhadap
peningkatan daya tahan aerobik atlet sepakbola SSB Global kota Payakumbuh.

Jenis Penelitian ini adalah eksperimen semu. Penelitian dilaksanakan di

lapangan sepakbola GOR M. Yamin Kubu Gadang kota Payakumbuh terhadap
SSB Global kota Payakumbuh. Populasi penelitian ini sebanyak 70 orang.
Penarikan sampel dilakukan dengan menggunakan teknik purposive sampling,
sehingga didapatkan sampel sebanyak 18 orang. Jenis data yang digunakan dalam
penelitian ini berupa data primer dan data sekunder. Data primer yaitu data yang
diambil dari hasil tes daya tahan aerobik, dan data sekunder berasal dari
keterangan yang peneliti peroleh dari pengurus SSB Global. Teknik pengumpulan
data menggunakan tes Yo-yo dan analisis data menggunakan uji-t.

Hasil analisis data ditemukan bahwa terdapat pengaruh metode sirkuit
training terhadap peningkatan daya tahan aerobik atlet sepakbola SSB Global kota
Payakumbuh. Dengan nilai thiung (7,71) > dari twner (1,74). Hal ini dibuktikan
bahwa adanya peningkatan terhadap daya tahan aerobik menggunakan metode
sirkuit training, peningkatan tersebut dari rata-rata tes awal 42,54 meningkat
menjadi 43,62.

Kata kunci : daya tahan aerobik, circuit training.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Olahraga adalah aktivitas fisik maupun psikis seseorang yang
berguna untuk menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan. Olahraga
memang sangat populer dikalangan masyarakat Indonesia maupun dunia
internasional. Seiring perkembangan zaman, olahraga tidak hanya sebagai
ajang rekreasi atau hanya sekedar penjagaan kesegaran semata, namun jauh
dari itu olahraga sebagai pencapaian prestasi dan menjadi pemasukan
finansial bagi orang yang terlibat di dalamnya. Hal serupa juga dijelaskan
dalam Undang-Undang Rl Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional, sebagai berikut.
Setiap warga negara mempunyai hak yang sama untuk melakukan
kegiatan olahraga, memperoleh pelayanan dalam kegiatan olahraga,
memilih dan mengikuti jenis dan cabor yang sesuai bakat dan
minatnya, memperoleh pengarahan, dukungan, bimbingan,
pembinaan dan pengembangan dalam keolahragaan. Menjadi pelaku
olahraga dan mengembangkan industri olahraga.
Selanjutnya Undang-Undang RI Nomor 3 Tahun 2005 Pada BAB 1l pasal 4
menjelaskan lagi bahwa.
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 Kkesatuan bangsa, memperkukuh
ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan
kehormatan bangsa.

Rendahnya prestasi olahraga yang dicapai oleh para atlet di

Indonesia pada umumnya, merupakan salah satu akibat kurangnya pembinaan



terhadap para atlet pada cabang olahraga yang ada di Indonesia. Namun
meskipun demikian, perkembangan olahraga di Indonesia saat ini bisa
dikatakan sudah lebih baik dibandingkan tahun sebelumnya. Salah satu
cabang olahraga yang sangat terlihat perkembangannya adalah cabang
olahraga sepakbola. Hal tersebut terlihat setelah adanya pergantian
kepengurusan Persatuan Sepakbola Seluruh Indonesia (PSSI). Pergantian
tersebut terlihat setelah dibentuknya kepengurusan yang baru. Dengan
kepengurusan yang baru diharapkan adanya perubahan yang lebih baik dari
yang sebelumnya dan dapat membawa Indonesia bersaing di level
internasinal.

Sepakbola adalah permainan yang sangat popular, baik di dunia
internasional maupun di Indonesia. Kepopulerannya itu tidak lepas dari
mudahnya sepakbola diterima oleh masyarakat luas, karena sepakbola adalah
olahraga yang dapat dimainkan dan dinikmati oleh semua kalangan tanpa
membedakan ras, suku, bangsa, maupun agama. Sepakbola adalah olahraga
yang dimainkan oleh dua tim, dan masing-masing tim beranggotakan 11
orang. Artinya dua tim yang masing-masing terdiri dari 11 orang tersebut
bertarung untuk memasukkan sebuah bola bundar ke gawang lawan
(mencetak gol) dan mempertahankan gawang dari kebobolan. Sepakbola
adalah suatu olahraga yang membutuhkan keterampilan, setiap pemain
sepakbola harus memiliki keterampilan atau teknik yang diperlukan dalam
permainanan sepakbola, seperti teknik mengiring bola, teknik menipu lawan

(Yulifri, 2012:13).



Di samping penguasaan teknik, kemampuan kondisi fisik yang baik
juga sangat dibutuhkan dalam permainan sepakbola. Kondisi fisik merupakan
salah satu komponen dasar untuk meraih prestasi olahraga. Sesuai dengan
disampaikan oleh Grosser/Starischka/Zimmermann dalam Syafruddin
(2013:66) bahwa, “kemampuan kondisi fisik meliputi kekuatan, kecepatan,
daya tahan, dan kelentukan”. Dari keempat kemampuan kondisi fisik tersebut,
daya tahan merupakan salah satu yang berperan penting dalam permainan
sepakbola, karena sepakbola dimainkan dalam waktu yang cukup lama yaitu
2 X 45 menit. Tanpa dayatahan yang baik mustahil rasanya seorang pemain
sepakbola bisa menyelesaikan suatu pertandingan dengan penampilan yang
konstan dari awal sampai akhir.

Dalam mendukung program PSSI diharapkan kepada seluruh klub
atau SSB yang ada di Indonesia agar membina generasi muda, sehingga
program PSSI dapat berjalan dengan baik dan terciptanya pemain sepakbola
yang profesional di Indonesia. Di kota Payakumbuh pembinaan sepakbola
sudah berjalan dengan baik, yaitu dengan adanya SSB yang berada di kota
Payakumbuh yang membina generasi muda serta adanya pertandingan rutin
antar SSB yang di gelar oleh Pengurus Cabang Sepakbola Kota Payakumbuh.
Sehingga dengan adanya pertandingan tersebut menambah semangat dari
masing-masing pengurus SSB untuk membina generasi muda, dan menjadi
semangat tersendiri bagi atlet yang berlatih. Yang mana pelaksanaan
pertandingan dibagi menjadi tiga kelompok umur, kelompok umur pertama

yaitu 11-12 tahun, yang kedua 13-14 tahun, dan yang ketiga 15-16 tahun.



Salah satu SSB yang melakukan pembinaan sepakbola tersebut adalah SSB
Global yang berada di kota Payakumbuh.

Sekolah sepakbola global adalah salah satu SSB yang berada di
Kelurahan Nunang Dayabangun, Kecamatan Payakumbuh Barat, Kota
Payakumbuh. SSB global telah banyak mengukir prestasi dan melahirkan
atlet-atlet yang berprestasi. SSB global dilatih oleh pelatih yang sudah
berpengalaman dibidangnya dan sudah memiliki lisensi kepelatihan nasional,
serta mempunyai sarana dan prasarana yang memadai. Meskipun demikian,
ternyata akhir-akhir ini terjadi suatu penurunan prestasi dari SSB Global.
Penurunan prestasi tersebut tergambar dari hasil yang mereka peroleh pada
kompetisi antar SSB di Kota Payakumbuh. Pencapaian terbaik mereka adalah
ketika menjadi juara berturut-turut disemua kelompok umur pada tahun 2012,
2013, dan 2014. Pada tahun 2015 mereka hanya sampai pada babak delapan
besar dan tahun 2016 menjadi semifinalis. Namun pada tahun 2017
penurunan prestasi sangat terlihat jelas, karena mereka tidak bisa lolos dari
fase grup.

Sesuai wawancara penulis dengan pelatih SSB Global kota
Payakumbuh, bahwasanya pemain pada beberapa pertandingan sebelumnya
sering mengalami penurunan kondisi fisik. Hal ini terlihat dengan tidak
mampunya pemain menyeleseikan pertandingan dengan konstan dari awal
sampai akhir. Setelah penulis melakukan pengamatan terhadap SSB Global
dalam beberapa pertandingan, ternyata lemahnya kondisi fisik pemain sangat

jelas terlihat di samping faktor-faktor lain, seperti koordinasi pemain yang



tidak terjalin dengan baik, dan sebagainya. Hal ini membuktikan bahwasanya
kondisi fisik terutama daya tahan aerobik atlet SSB Global masih tergolong
rendah.

“Daya tahan aerobik yaitu kemampuan organisme tubuh mengatasi
kelelahan akibat melakukan aktivitas atau unjuk kerja fisik dalam waktu
relatif lama” (Syafruddin, 2013:103). Daya tahan aerobik sangat diperlukan
teruma bagi atlet sepakbola, karna dengan daya tahan aerobik yang baik
seorang atlet dapat melaksanakan suatu pertandingan dengan baik. Dalam
pertandingan sepakbola membutuhkan waktu yang relatif lama yaitu 2 X 45
menit dalam satu pertandingan, maka daya tahan aerobik yang dimiliki oleh
atlet harus diketahui oleh seorang pelatin. Cara mengetahui daya tahan
aerobik tersebut adalah dengan cara melakukan pengukuran. Pengukuran
daya tahan aerobik dapat dilakukan dengan berbagai cara seperti dengan
melakukan tes lari dengan jarak 2,4 km, bleep test, yo-yo test, lari-jalan
selama 15 menit (balke), dan masih banyak yang lainnya.

Dalam usaha untuk meningkatkan daya tahan aerobik banyak
metode yang bisa digunakan, diantaranya dengan latihan bersinambungan,
fartlek, latihan interval, dan latihan sirkuit (Lutan, 2002:46). Dari beberapa
metode latihan tersebut, dalam penelitian ini penulis lebih memfokuskan pada
metode circuit training. Metode tersebut penulis anggap baik untuk
meningkatkan daya tahan aerobik. Lutan (2002 : 47) mengemukakan bahwa.

Circuit training adalah salah satu bentuk latihan yang dilakukan

dalam satu putaran, dan selama satu putaran itu terdapat beberapa
pos. Pada setiap pos itu siswa melakukan tugas. Seperti latihan



bersinambung. Dalam latihan sirkuit dapat diciptakan variasi latihan.
Selama pelaksanaan dapat diiringi dengan musik.

Metode tersebut sangat berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan
aerobik, tetapi pada SSB Global hal tersebut belum berjalan dengan baik,
karena dari pengamatan penulis bentuk latihan yang diberikan pelatih kurang
bervariasi atau masih bersifat monoton.

SSB Global dalam pembinaan prestasi sepakbola sudah dilaksanakan
dengan baik dan latihan rutin dilaksanakan pada hari Senin, Rabu, dan Sabtu.
Atlet-atlet yang mengikuti latihan belum memiliki daya tahan aerobik yang
baik sebagai seorang atlet sepakbola. Hal ini terlihat dengan tidak mampunya
pemain menyeleseikan pertandingan dengan konstan dari awal sampai akhir.
Maka peneliti tertarik untuk melaksanakan penelitian tentang “ Pengaruh
Circuit Training Terhadap Daya tahan Aerobik Atlet Sepakbola SSB Global
Kota Payakumbuh”. Sehingga dengan penelitian ini didapatkan sebuah
kesimpulan yang nantinya dijadikan sebagai langkah untuk meningkatkan

prestasi atlet SSB Global Payakumbuh.

Identifikasi Masalah
Bertitik tolak dari latar belakang masalah di atas, jika ditelusuri lebih
jauh diyakini akan memunculkan permasalahan-permasalahan baru yang
diduga cukup layak di teliti, maka identifikasi masalahnya, yaitu :
1. Penggunaan metode latihan yang kurang baik untuk meningkatkan daya
tahan, seperti penggunaan latihan bersinambungan, latihan fartlek, latihan

sirkuit, dan latihan interval.



2. Program latihan yang kurang bervariasi dan bersifat monoton.

3. Pembebanan latihan yang kurang tepat seperti intensitas latihan dan
volume latihan.

4. Kemampuan pelatih dalam menyusun program latihan.

5. Kemampuan daya tahan aerobik atlet yang masih tergolong rendah.

Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya variabel yang diduga mempengaruhi
keterampilan atlet. Maka penelitian ini tidak mungkin diteliti secara
bersamaan dalam waktu yang relatif singkat. Dalam penelitian ini variabel
yang akan diteliti yaitu tentang metode latihan sirkuit terhadap peningkatan

daya tahan aerobik atlet sepakbola SSB Global kota Payakumbuh.

Perumusan Masalah

Bertitik tolak dari latar belakang, identifikasi dan pembatasan
masalah maka untuk lebih terfokusnya permasalahan yang akan diteliti, maka
dapat dirumuskan: Apakah latihan sirkuit dapat meningkatkan daya tahan

aerobik atlet sepakbola SSB Global kota Payakumbuh ?

Tujuan Penelitian

Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui pengaruh
circuit training terhadap peningkatan daya tahan aerobik atlet sepakbola SSB
Global kota Payakumbuh. Dengan demikian diharapkan dapat meningkatkan

prestasi atlet SSB Global kota Payakumbuh.



F. Mamfaat Penelitian

1.

Pelatih dapat mengetahui tingkat kondisi fisik atlet dengan melakukan tes

daya tahan aerobik agar dapat menentukan beban latihan.

. Dapat meningkatkan daya tahan aerobik para atlet sepakbola melalui

aktifitas fisik secara teratur.

Sebagai pedoman pelatih dalam rangka meningkatkan prestasi sepakbola
dimasa yang akan datang.

Bagi pembaca sebagai bahan masukan dalam mengembangkan ilmu
keolahragaan baik dalam mengajar maupun melatih.

Bagi peneliti sebagai persyaratan guna menyeleseikan tugas akhir dalam

rangka memperoleh gelar sarjana pendidikan.



