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Kemajuan dan prestasi olahraga suatu negara merupakan salah satu indikator
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dalam rangka meningkatkan harkat dan martabat bangsa. Sedangkan pembinaan dan
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keolahragaan.
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PENGARUH METODE CIRCUIT TRAINING TERHADAP
KEBUGARAN JASMANI PESERTA DIDIK KELAS VII
SMP NEGERI 1 JEPON, KABUPATEN BLORA

Ngatman Soewito
Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan STKIP PGRI Jombang
Email: wib.stkipjp@gmail.com

Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas proses pembelajaran
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) yang menerapkan olahraga
tradisional sebagai materi inti. Subjek penelitian ini adalah peserta didik kelas IV SDN
Gadingmangu 1 Perak Kabupaten Jombang dengan jumlah peserta didik 20 peserta
didik, dengan komposisi sebelas (11) laki-laki dan sembilan (9) perempuan. Olahraga
tradisional yang akan diterapkan dalam proses pembelajaran adalah gobak sodor
(galasin/hadang), gobak kereweng (boi-boi-an), patel lele, dan bentengan.Untuk menilai
efektivitas proses pembelajaran dalam penelitian ini menggunakan Formative Class
Evaluation (FCE) yang akan diisi oleh peserta didik yang mengikuti proses pembelajaran
PJOK. Hasil penelitian menunjukkan bahwa efektivitas proses pembelajaran PJOK dari
pertemuan pertama sampai dengan pertemuan keempatmemperoleh kategori baik dan
baik sekali (2,59-2,90). Kualitas proses pembelajaran dapat dilihat dari dua aspek, yaitu
proses dan hasil pembelajaran. Pembelajaran PJOK dapat dikatakan sukses jika mampu

membangkitkan suasana belajar peserta didik dalam proses pembelajaran

Kata kunci. Kebugaran jasmani, peserta didik kelas VII.

Kebugaran jasmani merupakan aspek yang
sangat penting dan relevan dengan tuntutan
kebutuhan peserta didik dalam kehidupan
sehari-hari baik di sekolah maupun di ling-
kungan masyarakat. Seseorang yang memiliki
tingkat kebugaran tinggi akan memiliki
kekuatan dan ketahanan untuk melakukan
aktivitas kehidupan tanpa mengalami kele-
lahan yang berati. Pendidikan Jasmani yang
diselenggarakan disekolah merupakan salah
satu media yang dapat dipergunakan sebagai
bentuk pembinaan kebugaran jasmani sis-
wa.Kebugaran Jasmani siswa dipengaruhi
oleh lingkungan, sikap, pengetahuan dan pola
hidup (Hinson,1995). Pola hidup niraktif harus
ditinggalkan dan mulai dibangun pola hidup
aktif. Kaitannya dengan msalah ini,guru pendi-

dikan jasmani mempunyai peran yang sangat
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strategis dan menjadi salah satu kekuatan inti
dalam pembentukan sikap dan kebiasaaan
hidup aktif.

Dalam pelaksanaan pembelajaran pendi-
dikan jasmani guru diharapkan dapat mengim-
plementasikan kurikulum pendidikan jasmani
dengan baik.Sesuai tujuan pendidikan jasmani
yaitu membantu siswa untuk memperbaiki
derajat kesehatan dan kebugaran jasmani
melalui pengertian, pengembangan sikap po-
sitif dan keterampilan gerak dasar berbagai
aktivitas jasmani.Pelaksanaan kurikulum pen-
didikan jasmani di tingkan Sekolah Menengah
Pertama menggunakan pendekatan kecaba-
ngan dan evaluasi pembelajaran lebih mene-
kankan pada prestasi cabang olahraga. Guru
pendidikan jasmani pada umumnya cende-

rung lebih menerapkan “pengajaran tertutup”
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(closed skill intruction) dibandingkan dengan
pengajaran kolaboratif (open skill instruc-
tion).Guru pendidikan jasmani dituntut aktif,
kreatif, dan inovatif agar para peserta didik
tertarik untuk mengikuti pelajaran pendidikan
jasmani.Guru harus mencari kiat-kiat tertentu
untuk menyiasati agar proses pengajaran jas-
mani menjadi lebih menarik dapat diperoleh
tingkat kebugaran jasmani yang lebih baik,
yaitu kemampuan fisik untuk berfungsi secara
efisien dan efektif. Dalam membuat rencana
pembelajaran pendidikan jasmani guru dapat
menggunakan pendekatan teknik, metode dan
model pembelajaran, dan modifikasi pembel-
ajaran. Bentuk modifikasi metode pengajaran
pendidikan jasmani salah satunya dapat
dilakukan melalui penggunaan metode circuit
training. Penerapan metode circuit training
yang dilaksanakan pada pembelajaran pendi-
dikan jasmani memberikan nuansa baru da-
lam pembelajaran pendidikan jasmani se-
hingga pembelajaran lebih efektif. Pengguna-
an metode circuit training dipandang lebih
menarik, menantang dan dapat dipergunakan
untuk mengembangkan kekuatan, ketahanan
(baik aerobik maupun anaerobik) fleksibilitas
dan koordinasi peserta didik.Oleh sebab itu,
jika guru pendidikan jasmani dapat mengemas
circuit training dalam pembelajaran pendidikan
jasmani dengan baik niscaya hasil yang dih-
arapkan akan dicapai tingkat kebugaran
peserta didik.

Guru pendidikan jasmani pilar utama pe-
nanggung jawab terhadap peningkatan dan
pemeliharaaan kebugaran jasmani para pe-

serta didik melalui pembelajaran pendidikan
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jasmani. Rendahnya tingkat kebugaran jasma-
ni peserta didik salah satu faktor yang ber-
pengaruh di dalamnya adalah rendahnya
profesionalisme guru pendidikan jasmani da-
lam memilih dan menentukan metode peng-
ajaran untuk meningkatkan kebugaran jas-
mani peserta didik.Dari latar belakang
sebagaimana telah diuraikan di atas peneliti
ingin mengkaji Pengaruh metode circuit
training terhadap kebugaran jasmani peserta
didik kelas VII SMP N 1 Jepon, Kabupaten
Blora.

Menurut Corbin dan Lindsey (2007)
kebugaran jasmani adalah kemampuan sese-
orang menyelesaikan tugas sehari-hari tanpa
mengalami kelelahan berarti, dengan menge-
luarkan energi yang cukup besar guna meme-
nuhi kebutuhan geraknya dan menikmati
waktu luang serta untuk memenuhi keperluan
darurat bila sewaktu-waktu diperlukan (Judith
Rink,dkk dalam Sajoto,1988).

Djoko Pekik Irianto (1999) menyatakan
bahwa kebugaran jasmani merupakan ke-
mampuan seseorang untuk melakukan kerja
sehari-hari secara efisien tanpa menimbulkan
kelelahan yang berarti sehingga masih dapat
menikmati waktu luang.

Kebugaran jasmani dikelompokkan men-
jadi tiga, yaitu:

1. Kebugaran statis
Kebugaran statis merupakan keadaan
seseorang yang bebas dari penyakit.

2. Kebugaran dinamis
Kebugaran dinamis merupakan kemam-

puan seseorang untuk bekerja secara
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efisien yang tidak memerlukan keterampil-

an khusus.
3. Kebugaran motoris

Kebugaran motoris adalah kemampuan

seseorang untuk berkerja secara efisien

dengan memerlukan keterampilan khusus.

Dari beberapa pengertian di atas kebu-
garan jasmani dapat diasumsikan sebagai
kemampuan seseorang untuk melakukau
aktifitas sehari-hari dengan efisien, tanpa me-
ngalami kelelahan yang berarti,dan masih
memiliki cadangan energi guna menikmati
waktu luang serta bila ada keperluan menda-
dak.Oleh karena itu, kebugaran jasmani sa-
ngat penting untuk menunjang aktivitas setiap
orang, termasuk siswa. Peserta didik yang
mempunyai kebugaran jasmani yang bagus
akan dapat menjalankan pekerjaanya lebih
mudah dibandingkan peserta didik yang ting-
kat kebugarannya kurang bagus.
Komponen kebugaran jasmani menurut

Budi H (2008) terdiri atas: (a) daya tahan kar-
diovaskuler; (b) daya tahan otot,(c) kekuatan
otot; (d) kelentukan; (e) komposisi tubuh; (f)
kecepatan gerak; (g) kelincahan; (h) kecepat-
an reaksi; (i) keseimbangan; dan (j) koordinasi.
Daya tahan jantung dan paru (kardiovaskuler)
umumnya diartikan sebagai ketahanan terha-
dap kelelahan dan kemampuan pemulihan
segera setelah mengalami kelelahan.Daya
tahan yang tinggi dapat mempertahankan
penampilan dalam jangka waktu yang relatif
lama secar terus-menerus. Dari beberapa
komponen tersebut mengalami perkembang-
an pada tiap usia,sehingga dijelaskan oleh D.I.
Gallahue (1982) bahwa tingkat kemampuan

daya tahan jantung dan paru anak-anak pe-
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rempuan mendatar setelah usia 12 tahun,
sedangkan untuk anak-anak laki-laki terus
meningkat. Kekuatan otot pada anak perem-
puan cenderung mendatar setelah usia 12
tahun, sedangkan anak laki-laki perkembang-
annya melambat sebelum pubertas dan kemu-
dian berkembang dengan cepat sepanjang
masa remaja.Daya tahan otot pada anak laki-
laki mengalami peningkatan besar pada usia
12-16 tahun,kemudian mendatar.Pada anak
perempuan melambat tidak ada peningkatan
tajam tanpa latihan khusus setelah usia 12
tahun kecepatan pada anak laki-laki dan pada
anak perempuan sama pada usia 6 tahun atau
7 tahun,namun anak laki-laki lebih cepat
peningkatannya dibanding dengan anak pe-
rempuan.Daya ledak meningkat dari tahun ke
tahun seiring dengan usia,namun anak laki-
laki lebih baik dari pada anak-anak perem-
puan.

Menurut Rusli Lutan (2002) ada bebe-
rapa faktor yang mempengaruhi kebugaran
jasmani,antara lain: pola hidup aktif. Pola
hidup aktif ini dipengaruhi oleh beberapa
faktor,yaitu
1) Faktor biologis

Faktor biologis meliputi beberapa varia-

bel, yaitu: jenis kelamin,usia,dan kege-
mukan. Dalam tabel 1 dipaparkan tentang
kaitan antara intensitas partisipasi dalam

aktivitas jasmani dengan faktor biologis.
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Tabel 1. Faktor biologis dan aktivitas jasmani anak-

anak

Variabel Hubungan dengan aktifitas jas-
mani

Jenis Anak laki-laki lebih aktiv dari

Kelamin pada anak perempuan

Usia Aktivitas  menurun  seiring
peningkatan usia

Kegemukan Tidak jelas, masih ada silang

pendapat.Anak yang
kegemukan cenderung rendah
hati sikapnya.

Sumber:Rusli Lutan (2002)

2) Faktor Psikologis

Faktor psikologis meliputi:

a) Pengetahuan tentang bagaimana
berlatih

b) Hambatan terhadap aktivitas jasmani

¢) Rambu —rambu petunjuk untuk aktif

d) Niat untuk aktiv

e) Sikap terhadap kegiatan

f) Norma atau sistem kepercayaan
yang dianut secara pribadi

g) Rasa percaya diri mampu melakukan
kegiatan

3) Faktor Fisikal

Faktor fisikal seperti keadaan tempat
tinggal,kondisi lingkungan sekitar juga
mempengaruhi pilihan mengenai kegiat-
an jasmani yang akan dilakukan. Misalnya
anak-anak tinggal di sekitar lapangan
olahraga, biasanya mudah sekali terkena
pengaruh untuk meniru orang-orang yang
dilihatnya aktif berolahraga.

Menurut Djoko Pekik Irianto (2005), dera-

jat kesehatan dan kebugaran seseorang di-

pengaruhi oleh 3 (tiga) faktor utama yaitu:

pengaturan makanan,istirahat,dan olahraga.”

1) Pengaturan makanan yang baik meru-

pakan bagian dari gaya dan perilaku

hidup sehat untuk memperoleh derajat

2)

3)

sehat dan bugar.Selain pola makan sehat
yaitu 2 sehat 5 sempurna juga dilengkapi
dengan kriteria sehat berimbang. Lebih
lanjut Djoko Pekik (2005) mengatakan
bahwa pola makanan sehat berimbang
meliputi: jumlah yang cukup sesuai
dengan kebutuhan setiap individu, jJumlah

makanan vyang dikonsumsi sesuai
dengan proporsi makanan sehat
berimbang (mengandung karbohidrat

60%, lemak 25 %, protein 15 %,cukup
vitamin, mineral, dan air), makanan yang
berkualitas (mengandung zat gizi ),sehat
dan segar alami.

Istirahat yang cukup sangat diperlukan
untuk pemulihan kondisi tubuh manusia
memiliki keterbatasan dalam melakukan
aktivitas. Dalam sehari semalam kelom-
pok anak usia 6-10 tahun memerlukan
waktu tidur sekitar 10 jam pada kelompok
usia 11-14 tahun memerlukan waktu tidur
selama 9-10 jam.

Olahraga atau latihan yang teratur, konti-
nyu, dan bertahap sangat diajarkan untuk
menjaga kebugaran tubuh. Gerak dalam
aktivitas jasmani yang dilakukan dengan
benar akan mempengaruhi terhadap pe-
ningkatan fungsi organ tubuh. Oleh kare-
na itu, Soekarman dalam Djoko P.l1.(2005)
menyarankan agar anak setiap hari dibe-
rikan waktu 3-4 jam untuk bermain dan
beraktivitas fisik. Menurut Djoko P.I.
(2004: 9) aktivitas jasmani yang dilakukan
dengan benar memiliki manfaat, yaitu (1)
manfaat fisik (meningkatkan kebugaran);

(2) manfaat psikis (lebih tahan terhadap
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stres dan lebih mampu berkonsentrasi);

dan (3) manfaat sosial (menambahan

percaya diri dan sarana berinteraksi).

Metode circuit training adalah progam
dengan berbagai jenis beban kerja yang dila-
kukan secara stimulan dan terus-menerus
dengan diselingi istirahat pada pergantian
jenis beban kerja tersebut. Circuit training
sangat baik, karena dapat membentuk ber-
bagai kondisi fisik secara serempak. Bentuk
latihan circuit trining memiliki 3 karakteristik
yaitu: 1) Meningkatkan kesegaran kardiores-
pirasi dan kesegaran otot; 2) menerapkan
prinsip tahanan progresif; 3) Memungkinkan
banyak individu, dan memperoleh latihan mak-
simal dalam waktu pendek.

http://0ocky0.wordpress.com/2010/10/06/q
aya-atau-metode-mengajar-pembelajaran-

pendidikan-jasmani/

Menurut Sajoto (1995) jenis latihan untuk
meningkatkan kondisi fisik adalah satu kesa-
tuan utuh dari komponen-komponen yang
tidak dapat dipisahkan,baik peningkatan mau-
pun pemeliharaannya. Atas dasar pendapat
tersebut terkandung makna bahwa dalam
meningkatkan kondisi fisik seluruh komponen
harus dikembangkan walaupun dilakukan
dengan sistem prioritas sesuai keadaan atau
status yang dibutuhkan. Dari beberapa jenis
komponen kondisi fisik sebagai besar harus
ada dalam progam latihan sirkuit yang akan
diberikan pada setiap atlet dalam cabang
prestasi. Jenis komponen-komponen kondisi

fisik dalam latihan sirkuit di antaranya:
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1) Kekuatan (strength) adalah kemampuan
dalam mempergunakan otot untuk
menerima beban sewaktu bekerja.

2) Daya tahan (endurance) adalah kemam-
puan seseorang untuk berkerja dalam
jangka waktu yang relatif lama dengan
kelelahan yang tidak berarti.

3) Daya otot (muscular power) adalah ke-
mampuan seseorang dalam mempergu-
nakan kekuatan maksimum yang dike-
rahkan dalam waktu yang sependek-
pendeknya.

4) Kecepatan (speed) adalah kemampuan
seseorang untuk mengerjakan gerakan
kesinambungan dalam bentuk yang sama
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.

5) Daya Lentur (flexibility) adalah efektifitas
seseorang dalam penyesuaian diri untuk
segala aktifitas dengan penguluran tubuh
yang luas.

6) Kelincahan (agility) adalah kemampuan
seseorang mengubah posisi di area ter-
tentu.

7) Keseimbangan (balance) adalah kemam-
puan seseorang untuk mengendalikan
organ-organ syaraf otot.

8) Ketepatan (accuracy) adalah kemam-
puan seseorang untuk mengendalikan
gerak-gerak bebas terhadap suatu sa-
saran.

9) Reaksi (reaction) adalah kemampuan
seseorang untuk segera bertindak sece-
patnya dalam menanggapi rangsang
yang ditimbulkan lewat indera, syaraf atau

feeling lainya.
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METODE

Penelitian ini merupakan penelitian eks-
perimen semu (quasi eksperiment). Penelitian
eksperimen semu merupakan jenis penelitian
eksperimen namun variabel-variabel yang se-
harusnya dikontrol atau dimanipulasi tidak
dapat dikontrol atau dimanipulasi (Sumadi
Suryabrata, 2003). Sedangkan teknik pe-
ngumpulan data yang dipergunakan dalam
penelitian menggunakan teknik One-Group
Pretest-Posttest Design.

Desain tersebut di atas, jika digambarkan
menjadi sebagai berikut:

P P
R o
E 5
E E
5 5
T T

EKeterangan:

A = Kelompok yang dijadikan sampel.

Pretest =Tes awal.

X = Perlakuan menggunakan metode circuit training

Postest = Tes akhir

Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri
1 Jepon, Kabupaten Blora, Jawa Tengah.
Populasi dalam penelitian ini adalah: peserta
didik kelas VII SMP Negeri 1 Jepon, Kabu-
paten Blora yang terdiri dari 2 (dua) kelas
yaitu: kelas VII A dan kelas VII B. Sampel yang
digunakan dalam penelitian ini sebanyak 30
peserta didik, terdiri dari 15 putra dan 15 putri.

Instrumen yang digunakan untuk me-
ngumpulkan data adalah sebagai berikut:
pengukuran tingkat kebugaran jasmani peser-
ta didik kelas VII SMP Negeri 1 Jepon,
Kabupaten Blora pretest maupun posttest
adalah

menggunakan Tes Kesegaran
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Jasmani Indonesia (TKJI) untuk anak umur
13-15 tahun (Depdiknas, 2001). Tes TKJI ini
terdiri dari 5 item tes,yaitu:

a. Untuk Putra terdiri dari:
1. Lari 50 meter
2. Gantung angkat tubuh (pull up)
selama 60 detik
3. Baring duduk (sit up) selama 60 detik
4. Loncat tegak (vertikal jump)
5. Lari 1000 meter
b. Untuk putri terdiri dari:
1. Lari 50 meter
2. Gantung siku tekuk (tahan pull up)
selama 60 detik
3. Baring duduk (sit up) selama 60 detik
4. Loncat tegak (vertikal jump)
5. Lari 800 meter

Adapun metode circuit training dalam
memberikan perlakuan (treatment) terhadap
peserta didik berupa:

1. Lari di tempat 30 detik;

2. Sit up selama 30 detik;

3. Angkat beban (dumblle) dengan kedua
lengan selama 30 detik;

Lompat tali atau kardus selama 30 detik;
Push up selama 30 detik;

Jumping jack selama 30 detik;

Back Up selama 30 detik;

© N o g &

Naik turun bangku selama 30 detik (bang-
ku Harvard dengan tinggi 40 cm); dan
9. Jalan di tempat selama 30 detik.
Treatment (perlakuan) dengan metode
circuit training diberikan sebanyak 24 kali
(frekuensi perminggu 2 kali = 3 bulan)
Teknik analisis data dalam penelitian ini
menggunakan uji t satu sampel correlated
before-after yang didahului oleh uji normalitas

data sebagai uji prasyarat untuk uji t.

PERTEMUAN ILMIAH ILMU KEOLAHRAGAANNASIONAL 2014
PENERAPAN IPTEK DAN PENGUATAN ILMU KEOLAHRAGAAN DALAM MENDUKUNG PRESTASI OLAHRAGA NASIONAL
10-12 Oktober 2014 Hotel Horison Ultima JI Green Boulevard No 2, Araya Malang, Jawa Timur 65125, Indonesia



NGATMAN SOEWITO. PENGARUH METODE CIRCUIT TRAINING TERHADAP KEBUGARAN JASMANI PESERTA DIDIK KELAS VII

SMP NEGERI 1 JEPON, KABUPATEN BLORA (125 -134)

HASIL

a) Pretest

Hasil analisis deskriptif diketahui untuk
nilai pretest diperoleh skor minimal 8,00, skor
maksimal sebesar 14,00, rata-rata (mean)
sebesar 10,07, dan simpangan baku (standar
deviasi) sebesar 1,72. Distribusi frekuensi skor
nilai pretest dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Skor Nilai Pretest
No. Kategori  Frekuensi Persentase (%)
Putra Putri Putra  Putri

1 Baik 0 0 0,0 0,0

Sekali
2 Baik 0 0 0,0 0,0
3 Sedang 1 0 6,7 0,0
4 Kurang 9 5 60 33,3
5 Kurang 5 10 33,3 66,7
Sekali

Total 15 15 100,00 100,00
Sumber: Data pretest

Histogram dari distribusi frekuensi skor nilai
pretest adalah sebagai berikut

16 15
1
14

-
%]

=
o

Frekuensi

1
——

0 0

o N B o oo

Baik Sekali Baik Sedang Kurang
Kategori

Kurang Sekali

Gambar 2. Histogram Kelas Interval Skor Nilai Pretest

Berdasarkan gambar di atas dapat
ditunjukkan bahwa skor nilai pretest paling
banyak pada kategori kurang sekali.

b) Posttest

Hasil analisis deskriptif diketahui untuk
nilai posttest diperoleh skor minimal 14,00,
skor maksimal sebesar 20,00, rata-rata
(mean) sebesar 16,57, dan simpangan baku

(standar deviasi) sebesar 1,43.
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Tabel 3. Distribusi Frekuensi Skor Nilai Posttest

No. Kategori  Frekuensi  Persentase (%)
Putra Putri Putra  Putri
1 Baik Sekali 0 0 0,0 0,0
2 Baik 4 6 26,7 40
3 Sedang 11 9 73,3 60
4 Kurang 0 0 0,0 0,0
5 Kurang 0 0 0,0 0,0
Sekali
Total 15 15 100,00 100,00

Sumber: Data posttest

Histogram dari distribusi frekuensi skor nilai
posttest adalah sebagai berikut.
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Gambar 3. Histogram Kelas Interval Skor Nilai Posttest

Berdasarkan gambar di atas dapat
ditunjukkan bahwa skor nilai pretest paling
banyak pada kategori sedang.

Tabel 6. Hasil Uji Normalitas
Variabel  Znitung  Ztabel P Keterangan
Pretest 1273 1,90 0,078 Normal
Posttest 0,959 1,960 0,316  Normal
Sumber: Data Uji Normalitas

Hasil uji normalitas variabel penelitian
dapat diketahui bahwa semua variabel pene-
littan mempunyai skor Zniung < dari Zine dan
skor signifikansi > dari 0,05 pada (p>0,05),
sehingga dapat disimpulkan bahwa semua

variabel penelitian berdistribusi normal.
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¢) Pengaruh metode circuit training terha-
dap kebugaran jasmani siswa kelas VIl
SMP N 1 Jepon, Kabupaten Blora.

Uji t pretest dengan posttest kelompok
bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya
peningkatan skor nilai, dianalisis mengguna-
kan uji t berpasangan. Kesimpulan penelitian
dinyatakan signifikan jika thiung > tabel pada
taraf signifikansi 0,05 dan nilai p < 0,05.
Adapun ringkasan uji t pretest dengan posttest
kelas ditunjukkan pada tabel berikut.

Tabel 9. Ringkasan Hasil Uji t Berpasangan Pretest
dengan Posttest

Kelas Rata-rata  thiung  tavel p
Pretest 10,07

21,50 2,045 0,000
Posttest 16,57
Sumber: Data uji t berpasangan

Berdasarkan hasil uji t berpasangan
tersebut diketahui rata-rata pretest sebesar
10,07, pada saat posttest meningkat menjadi
16,57, sehingga terjadi peningkatannya
sebesar 6,50. Selanjutnya berdasarkan uji t
diperoleh nilai t niung SEbesar 21,50 dengan
signifikansi 0,000. Nilai tane dengan db = 29
pada taraf signifikansi 0,05 = 2,045. Karena
harga thiung > twwer (21,50 > 2,045) dan nilai
signifikansi lebih kecil dari 0,05 (p = 0,000 <
0,05), maka dapat disimpulkan bahwa ada
pengaruh yang signifikan latihan circuit
training terhadap tingkat kebugaran jasmani
peserta didik kelas VII SMP Negeri 1 Jepon,

Kabupaten Blora.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil uji t berpasangan, dike-
tahui rata-rata pretest sebesar 10,07, pada

saat posttest meningkat menjadi 16,57, se-
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hingga peningkatannya sebesar 6,50.
Selanjutnya berdasarkan uiji t diperoleh nilai t
hitung = 21,50 dengan signifikansi 0,000. Nilai t
wabel dengan db=29 pada taraf signifikansi 0,05
adalah 2,045, oleh karena nilai t nhiwung > dari t
wabel (21,50>2,045) dan nilai signifikansi < dari
0,05 (p = 0,00<0,05), sehingga dapat dinya-
takan bahwa terdapat peningkatan secara
signifikan. Hasil penelitian ini sesuai hipotesis
awal bahwa metode circuit training berpenga-
ruh terhadap kebugaran jasmani peserta didik
kelas VII SMP N 1 Jepon, Kabupaten Blora.
Circuit Training adalah suatu latihan
yang terdiri dari sejumlah station atau pos
latihan dimana latihan dilaksanakan. Satu
latihan sirkuit dinyatakan selesai apabila sese-
orang telah menyelesaikan latihan di semua
station atau pos sesuai dengan dosis serta
waktu yang ditetapkan. Tiap pos latihan memi-
liki sasaran latihan yang berbeda-beda. Lebih
lanjut alasan metode circuit training lebih efek-
tif meningkatkan kebugaran jasmani siswa
dibandingkan dengan metode bermain, kare-
na didalam metode circuit training terd-apat
berbagai macam gerakan seperti: 1) Lari
ditempat 30 detik; 2) Sit up selama 30 detik; 3)
Angkat beban (Dumblle) dengan kedua lengan
selama 30 detik; 4) Lompat tali atau kardus
selama 30 detik; 5) Push up selama 30 detik;
6) Jumping jack selama 30 detik; 7) Back up
selama 30 detik; 8) Naik turun bangku selama
30 detik (bangku Harvard dengan tinggi 40
cm); dan 9) Jalan di tempat 30 detik. Gerakan
atau latihan-latihan tersebut dapat memb-
angun beberapa komponen biomotor, di an-

taranya: 1) Kekuatan (strength); yaitu: kemam-
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puan dalam menggunakan otot untuk mene-
rima beban sewaktu bekerja; 2) Daya tahan
(endurance), kemampuan seseorang untuk
bekerja dalam jangka waktu yang relatif lama
dengan kelelahan yang tidak berarti; 3) Daya
otot (muscular power), kemampuan sese-
orang dalam mempergunakan kekuatan
maksimum yang dikerahkan dalam waktu
yang sependek-pendeknya; 4) Kecepatan
(speed), kemampuan seseorang untuk me-
ngerjakan gerakan berkesinambungan dalam
bentuk yang sama dan waktu sesingkat-
singkatnya; 5) Daya lentur (flexibility), efek-
tivitas seseorang dalam penyesuaian diri
untuk segal aktivitas dengan penguluran tubuh
yang luas; 6) Kelincahan(agility), kemampuan
seseorang mengubah posisi di area tertentu;
7) Koordinasi (coordination), kemampuan se-
seorang untuk mengitegrasikan bermacam-
macam gerakan yang berbeda ke dalam pola
gerakan tunggal secara fektif; 8) Keseim-
bangan (balance), kemampuan seseorang
mengendalikan organ-organ syaraf otot; 10)
Ketepatan (accuracy), kemampuan seseorang
untuk mengendalikan gerak-gerak bebas
terhadap suatu sasaran; dan 11) Reaksi
(reaction), kemampuan seseorang untuk se-
gera bertindak secepatnya dalam menanggapi
rangsangan yang ditimbulkan lewat indera,
syaraf atau feeling lainnya.

Corbin dan Lindsey (2007) mengatakan
bahwa kesegaran jasmani berhubungan de-
ngan kemampuan seseorang untuk bekerja
secara efektif guna menikmati waktu luang,
menjadi sehat, dan melawan penyakit karena
kurang beraktivitas, serta mampu beraktivitas

dengan efektif ketika dalam situasi darurat.
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Kebugaran jasmani adalah kemampuan se-
seorang menyelesaikan tugas sehari-hari
tanpa mengalami kelelahan yang berarti,
dengan mengeluarkan energi yang cukup
besar guna memenuhi kebutuhan geraknya
dan menikmati waktu luang serta untuk
memenuhi keperluan darurat bila sewaktu-
waktu diperlukan (Judith Rink, dkk dalam
Sajoto, 1988).

Dengan demikian gerakan-gerakan yang
dilatihkan dalam metode circuit training dalam
penelitian tersebut sudah lengkap untuk me-
wakili semua komponen biomotor yang sangat
diperlukan dalam membentuk kebuga-ran
jasmani seseorang. Atas dasar landasan
kajian teoritik tersebut maka metode circuit
training dinilai sebagai metode salah satu yang
dapat meningkatkan kebugaran jasmani
peserta didik jika dibandingkan dengan meto-
de pembelajaran yang lain.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pem-
bahasannya, maka dapat ditarik kesimpulan
bahwa ada pengaruh yang signifikan metode
circuit training terhadap tingkat kebugaran
jasmani peserta didik Kelas VII SMP Negeri
1Jepon, Kabupaten Blora. Hal ini dibuktikan
dengan hasil analisis data t hiung > t tabel, dan p<
0,05. Dengan demikian hipotesis yang
menyatakan bahwa tidak ada pengaruh yang
signifikan metode circuit training terhadap ting-
kat kebugaran jasmani peserta didik kelas VI
SMP Negeri 1 Jepon, Kabupaten Blora ditolak.
Artinya ada pengaruh yang signifikan metode

circuit training terhadap tingkat kebugaran
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jasmani peserta didik kelas VIl SMP Negeri 1
Jepon, Kabupaten Blora.
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