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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article history

peeed This study aims to determine the effect of circuit trafl®8 and continuous running on the
Accepied V02 Max of Garuda Soccer School U-19 players. Th od used is an experiment

with a three-group pre-test-post-test design. The pop n in this study was Garuda
Soceer School soccer players, which amounted to 60 people. The sampling technigue
used a purposive sample technigue. The sample was subjected to a VO2 Max pretest to
determine the treatment and gontrol groups, ranking the pretest values so that the sample
obtained was 30 people. T&tmmcm uses the Multistage Fimess Test. The gesults
showed a significant effect. The results of the VO2Max gieuit trining test ¢ ed an
average value of 48.20 while the continuous running I:Xlﬁ wiis 5040 In the results
of hypothesis testing using the paired samples test U lest, it is known that a significance
value of 0000 <0.05 means that Is accepted, so itcan be concluded that the exercise
can have an effect on the athlete's Max. The two exercise methods have a significant
effect but have different results on the results of the Multistage Fitness Test. Judging
from the average value, continuous running exercise is greater than circuit trai
‘Which means that continuous running exercises are more effective to use in increasing
the cardiovascular endurance of athletes..

VO2 Max 3
Multistage Fitness Test 4

This is an open access article under the CC-BY-5A license.

Abstrak
Kata kunci Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh latihan circuit training dan mmr'rai.\'
e Tealming 1 running terhadap VO2 Max pemamn Garuda Soccer School U-19 Tahu etode yang
VOIMaxd digunakan adalah eksperimen dengan desain three groups pre-testy -test design.
Multistage Fitness Test 4 Populasi dalam penelitian ini pemai k bola Garuda Soccer School, yang berjumlah

60 orang. Teknik pengambilan saml enggunakan teknik puposive sample. Sampel
tersebut dilakukan pretest VO2 Max untuk menentukan kelompok treatment dan kontrol,
diranking nilai pretest-nya schingga sampel yang didapat 30 orang. Instrumen
menggunakan tes Multistage Fimess Test, Hasil penelitian menunjukkan adanya
pengaruh secagppgnifikan. Hasil VO2Max tes circuir rrining rata-rata memperoleh nilai
48,20 sedan; atihan continons running sebesar 5040, Pada hasil uji hipotesis
menggunaka L paired samples test diketahui n signifikansi 0,000 < 0,05 artinya
Ho diterima, sehingga dapat disimpulkan latihan tersebut dapat memberikan pengaruh
terhadap Vo2Max atlet. Kedua metode latihan tersebut memberikan pengaruh secara
signifikan akan tetapi memiliki hasil perbedaan pada hasil tes Multistage Fimess Test.
Dilihat dari nilai rata-rata, latihan continows running lebih besar daripada latihan circui
training. Yang berarti bahwa latihan continous running lebih efekuf untuk digunakan
dalam meningkatkan daya tahan kardiovaskuler atlet.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan kegiatan yang sangat bermanfaat bagi kesehatan seseorang, dengan
berolahraga dapat meningkatkan kebugaran jasmani seseorang dan selain itu juga dapat meminimalisir
seseorang terkena penyakit seperti jantung, kolestrol dan diabetes (Husnul, 2021 ). Menurut (Hartanto
& Hariyoko, 2022) olahraga yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan fungsi kerja jantung,
kekuatan otot , dan pernafasan. Secara keseluruhan aktivitas olahraga membutm‘l kebugaran jasmani
yang baik. Hal yang terpenting dari aktivitas olahraga yang sangat dibutuhkan ndmdaya tahan. Daya
tahan merupakan aktivitas yang dapat dilakukan dengan waktu yang lama atau kesanggupan jantung
dan paru-paru yang berfungsi secara pnal untuk mengambil oksigen pada saat istirahat maupun
latihan yang kemudian didistribusikan ke jaringan tubuh yang akiif untuk digunakan sebagai proses
metabolism (Santoso & [lariyokﬂ?DZZ)

Pada dasarnya, ada dua jenis daya tahan, aerobik dan anaerobik. Daya tahan aerobik berlaku
dalam olahraga yang membutuhkan energi jangka panjang dan tidak mengalami hipoksia, misalnya
dayung, sepak bola (Prihatini & Widodo, 2019). Sedangkan daya tahan anaerobik terdapat pada
olahraga yang mengkonsumsi banyak energi dalam jangka pendek yang mengakibatkan hipoksia,
misalnya lari cepat, angkat besi (Akbar, 2014).

Sepak bola merupakan olahraga yang mengutamakan daya tahan aerobik yang baik atan
VO2max yang tinggi (Yulinar & Kurniawan, 2018). Untuk memenuhi tuntutan daya tahan tubuh,
diperlukan sejumlah besar energi. Energi dalam jumlah besar ini akan dihasilkan oleh sistem aerobik
yang membutuhkan oksigen, sehingga tingkat tinggi rendahnya daya tahan pemain tergantung pada

jumlah oksigen maksimum atau VO2max yang masuk dalam tubuh pemain. VO2max tinggi rendahnya

p sangat pengaruhi fisik atau kebugaran pemain. Seseorang dengan VO2Zmax tinggi
tidak hanya mampu melakukan aktivitas endurance dengan baik. tetapi juga akan pulih lebih cepat
dibandingkan dengan VO2max yang rendah. Alhasil. kemampuan atlet untuk melakukan aktivitas
selanjutnya bisa lebih cepat dan bisa bertahan lama (Sari et al., 2020).

Untuk meningkatkan jumlah oksigen yang masuk dalam tbuh harus ditingkatkan melalui
latihan yang tepat dan secara tratur. Salah satu cara latihan untuk meningkatkan jumlah oksigen yang
masuk dalam tubuh dengan cara olahraga aerobic (Pribadi. 2015). Latihan aerobik memiliki
pembebanan yang meningkatkan jantung dan paru-paru. Menurut (Watulingas, 2014) peningkatan
VO2max menjadi lebih signifikan dari usia 10 tahun, meskipun beberapa or: rpendapat bahwa
latihan daya tahan tidak mempengaruhi kapasitas aerobik sampai usia I | tahun, secara umum, kapasitas

aerobik menurun perlahan setelah usia 25 tahun.
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Olahraga Sepakbola adalah olaraga yang paling populer di indonesia bahkandi dunia. Hampir

semua orang, baik anak muda, orang tua, laki-laki maupun p puan juga

an olahraga ini,
walaupun berbeda tujuannya, ada yang untuk kesenangan, ada yang untuk menyalurkan hoby, untuk
menjaga kebugaran ataupun hanya rekreasi. Selain itu ada yang ingin untuk mencapai prestasi menjadi
pemain sepakbola profesional.

Untuk mencapai prestasi olahraga tidak bisa diwujudkan secara instan, perlu proses yang
panjang, dan juga sarana dan prasana yang memadai {(Romadhoni et al., 20 18). Selain itu legalitas dan
kemampuan seorang pelatih juga memiliki peranan yang sangat penting. Kemampuan melatih dan
pembuatan program latihan harus terarah dan progresif serta sesuai dengan usia seorang atlet yang

nantinya akan menjadi pemicu perkembangan seorang atlet (Ramadan & Sidik, 2019).

Garuda Soccer School adalah salah satu sekolah sepak bola yang ada di kabupaten Ngawi.
Garnda Soccer School dilaksanakan selama 3 kali dalam seminggu yaitu hari selasa, kamis, dan
sabtu. Para pelatih hanya melakukan pengamatan untuk melakukan evaluasi sehingga belum
mempunyai data sebenarnya mengenai perkembangan kondisi fisik dan teknik keterampilan
bermain sepakbola. Maka dari itn program latihan harus dipersiapkan secara matang dan dilakukan
dengan baik, sistematis dan progresif sehingga dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskuler, dan
menignkatakan biomotorik yang dibutuhkan. Menurut (Bausad, A. A., & Musrifin, 2020) komponen
biomotorik tersebut adalah kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelentukan, dan koordinasi. Apabila
semua komponen tersebut dipenuhi  dengan baikntu dapat membantu pemain untuk
mengembangkan teknik dan taktik saat bertanding. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui
seberapa besar pengaruh latihan circuit fraining dan continuous running terhadap VO2 Max pemain
Garuda Soccer School U-19 Tahun.

METODE

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen dengan pendekatan kuantitatif. Desain

yang digunakan pada penelitian ini yaitu menggunakan three groups pretest — posttest design.

Populasi pada penel n ini sejumlah 60 orang, sampel yang diambil oleh peneliti berdsarkan
kriteria peneliti sejumlah 30 orang. Teknik pengambilan sampel pada peniml ini dengan
menggunakan teknik puposive sample. teknik purposive sample yaitu teknik dengan kriteria yang telah
dipilih oleh peniliti dalam memilih sampel (Pratama & ?;2 jirman, 2020). Dalam pemilihan kriteria
sampel, kriteria yang digunakan adalah kriteria inklusi. Kriteria inklusi adalah kriteria sampel yang
diinginkan peneliti berdasarkan tujuan peneliti (Artawan, 2015). Berdasarkan kriteria yang diinginkan
oleh peneliti yaitu Pemain aktif Garuda Soccer School, padausia 17- un, sehat jasmani dan rohani,
tidak dalam masa penyembuhan cedera atau pada masa cedera. Penelitian dilakukan pada bulan
Februar sampai Mei tahun 2021
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Instrumen peneligsn yang digunakan adalah menggunakan tes MFT (Mulristage Fimess Test).

Instrumen ini bertujuan untuk mengukur daya tahan kardiovaskular seorang pemain. Teknik analisis
data yang digunakan pada penem] ini, peneliti menggunakan bantuan sofrware SPSS versi 25, untuk

mecari rata-rata Vo2Max atlet. uji normalitas, uji homogenitas dan uji hipotesis.
HASIL DAN PEMBAHASAN
HASIL
Hasil penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti terhadap Vo2Max atlet sepak bola

garuda Soccer School U19, terdapat perbedaan hasil Vo2Max atlet tersebut. Berikut adalah

hasil deskripsi data Vo2Max atlet melalui metode circuit training dan continuous running :

[f1]: Pada tabel, garis samping {left & right border)

rl'abe] 1. Deskripsi Hasil Vo2Max Circuit Training dan Continous meiﬂg{ — [: ok
i hidden
Descriptive Statistics
Std.
Minimum Maximum Mean Deviation

Circuit Training | 30/ as] s1|  ag2o] 2,188

Continous Running 30 48 53 50 40 1.653

[Valid N (listwise) | 30 | | | |

Dari hasil diatas terlihat adanya perbedaan pada Vo2Max atlet. Untuk metode latihan
circuit training nilai minimum 45, nilai maximum 51, mean 48,20 dan standar deviation 2,188,
Sedangkan pada metode continuous running nilai minimum 48, maximum 53, mean 5040 dan
standar deviation 1.653.

Setalah hasil deskripsi data telah diketahui selanjutnya peneliti melakukan uji prayarat

terhadap uji normalitas, homogenitas dan hipotesis. Berikut adalah hasil uji praysarat yang

mkukan oleh penilit.

Uji Normalitas
Tabel 2. Uji Normalitas
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Continous

Circuit Training Running
N 30 30
Normal Parameters'® Mean 4820 S0.40
Std. Deviation 2.188 1.653
Most Extreme Differences Absolute 161 175

Positive 142 168
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| ]Neg;n'we I -.161 | _.|75|
Statistic 161 175
Asymp. Sig. (2-tailed | £45e nzuc|
& Test distribution is Normal.
b. Caleulated from data.
Uji normalitas yvang dilak neliti yaitu menggunakan metode One-Sample

Kolmogorov-Smirnov. Uji normalitas berdistribusi normal apabila nilai signifikansi > 0,05.

Hasil uji normalitas mi tabel diatas telah berdistribusi normal, nilai sginifikansi pada tabel

tersebut 0,20 artinya lebih besar dari nilai signifikansi yaitu 0,05.

Uji Homogenitas
Tabel 3. Uji Homogenitas
ANOVA
Sum of
Squares df Mean Square E Sig.
Circuit Between Groups 45893 6 7649 1.894 125
Training Within Groups 92,907 23 4039
Total 138 800 29
Continous Between Groups 17971 ] 2995 1.125 379
Running Within Groups 61.229 23 2662
Total 792000 29

Tujuan dari uji homogenitas ialah unlLBenguji kesamaan sampel yaitu bahwa sampel

berasal dari varian yang sama. Kriteria dari homogenitas ialah jika nilai signifikansi > 0,05

maka di nyatakan homogen. Pada penghitungan tabel diatas bahwa data berasal dari varian
yang sama. Nilai signinif’ ikm metode latihan circuit training 0,125 > 0,05, metode latihan

continuous running 0,379 > 0,05 artinya data tersebut berkontribusi homogen.

Uji Hipotesis

26
Tabel 4. Uji Hipotesis

Paired Samples Test
Paired Differences

df
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95% Confidence
Std. Interval of the
Ertor Difference Sig. (2-
Mean Deviation  Mean Lower Upper tailed )
Pair 1 Postiest - 555667 534568 97598 356056 755278 5693 29 000
Kelompok
Kontrol

Pengujian hipotesis dilakukan guna mengetahui penerimaan atau penolakan dari hipotesis
yang diajukan. Uji hipotesis menggunm'l uji-t (paired sample t-test) pada taral signifikansi <
0,05. Berdasarkan hasil uji paired t didapatkan nilai signifikansi 0,000, Nilai tersebut
kurang dari 0,05, Artinya berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan uji-t (paired sample t-
test) bahwa latihan circuit training dan continwous running berpengaruh terhadap peningkatan
Vo2Max atlet sepakbola garuda soccer school U-19 di kabupaten Ngawi.

PENmHASAN

Berdasarkan dari hasil penelitian dan pengolahan data vang telah dilakukan oleh peneliti,
pengaruh metode latihan circuit training dan continuous running terhadap Vo2Max atlet sepak
bola garuda soccer school U-19 kabupaten Ngawi kedua metode tersebut memberikan
pengaruh terhdapa penigkatan Vo2Max atlet.

‘Walapun keduanya mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan Vo2Max
atlet, namun latihan c‘omiﬂ\‘ running jauh lebih efektif dari pada latihan circuit training.
dikarenakan durasi latihan yang lebih lama dan intensitas yang lebih tinggi. Hasil tes rerata
Vo2Max continuous running adalah 5040 dimana nilai tersebut dalam kategori baik.
Sedangkan pada latihan circuit training 48,20 yaitu masih pada tarafl kategori baik.

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh (Ramadhan & Irawan, 2022) uwa latihan
continuous running mmerikan pengaruh yang signifikan terhadap Vo2Max atelt porprov
bola tangan. Dikelala’ pada kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan rerata hasil nilai
Vozl\rmallel 46,87 sedangkan pada kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakukan 40 42.
Hasil lersw terbukti bahwa terdapat perbedaan yang signifikan pada latihan tersebut. Pada
uji t pun nilai signifikansi 0,001 nilai tersebut kurang dari 0,05 artinya latihan continuous

running memberikan pengaruh Vo2Max atlet.
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Penelitian yang sama juga dilakukan oleh (Ilmivanto & Budiwanto, 2017) pada latihan
continuous running terdapat adanya pengaruh yvang signifikan terhadap Vo2Max atlet lari jarak
jauh. Pada hasil uji hipotesis thiune 0,36 sedangkan tutel 2 00 artinya thiwng Kurang dari tubel yang

berarti Ho diterima.

Latihan circuit training juga memberikan pengaruh yang signifikan terhadap daya tahan
kardiovaskuler atlet, penelitian yang telah dilakukan oleh { Ashfahani, 2020) lmdap Vo2Max
atlet futsal di Universitas PGRI Semarang. Bahwa pada uji hipotesis diketahui nilai signifikansi
0,000 <0,05 yang artinya terdapat pengaruh yang signifikan.

Olahraga sepak bola membutuhkan daya tahan yang sangat baik, akan tetapi daya tahan
seseorang berbeda-beda yang bisa ditingkatkan lebih signifikan namun juga ada yang tidak
dapat ditingkatkan. Hal tersebut dipengaruhi oleh dua faktor, faktor internal yaitu dari dalam
dirinya sendiri semisal dari keturunan, jenis kelamin, dan umur. Dari faktor eksternal yaitu pola
hidup vang kurang sehat seperti kurangya istirahat, mam)k. pola makan yang Kurang teratur,
Hal sejalan yang dinyatakan oleh (Rahmad, 2016) faktor yang dapat mempengaruhi daya
tahan seseorang disebabkan oleh usia, jenis kelamin, opola hidup, dan pola makan. Maka dari
itu untuk atlet sepakbola sebaiknya menghindari faktor eksternal tersbut, dikarenakan pemain
sepak bola membutuhkan daya tahan yvang bagus karena dalam permainan sepak bola atlet di

tuntut untuk bermain dalam waktu 90 menit.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan, latihan circuit trainning dan continuous
running terhadap VO2 Max Pemain Garuda Soccer School U-19 di kabupaten Ngawi
memberikan pengaruh yang signifikan. Kedua latihan tersebut walaupun memberikan
pengaruh secara signifikan namun memiliki hasil perbedaan pada Vo2Max atlet. Latihan

continupus running lebih unggul di bandingkan dengan latihan circuit training .
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