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Abstrak

Kebugaran fisik merupakan kemampuan tubuh dalam melakukan berbagai aktivitas tanpa merasa
kelelahan yang berlebih. Daya tahan kardiorespirasi yang terjaga berkaitan dengan kondisi fisik
yang bugar dan sehat. Ketika daya tahan kardiorespirasi terjaga, maka jantung, paru-paru dan
pembuluh darah dapat mendistribusikan oksigen menuju otot-otot, sehingga dapat bekerja dalam
jangka waktu yang lama. Pemain futsal memerlukan daya tahan kardiorespirasi yang optimal
guna menunjang performa selama bertanding. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
ketahanan kebugaran fisik terhadap daya tahan kardiorespirasi pada pemain futsal. Daya tahan
kardiorespirasi diukur dengan Harvard Step Test untuk mengetahui nilai VO2max. Metode
penelitian ini menggunakan metode pre-eksperimental dengan desain one group pre-test dan
post-test. Penentuan sampel menggunakan kriteria inklusi, eksklusi dan drop out. Penelitian
dilakukan sebanyak 3 (tiga) kali seminggu selama 4 (empat) minggu pada 12 sampel. Nilai rata-
rata daya tahan kardiorespirasi sebelum diberikan latihan circuit training adalah 69,78 dalam
kategori sedang, sedangkan nilai daya tahan kardiorespirasi setelah diberikan latihan circuit
training adalah 73,52 dalam kategori sedang. Selisih peningkatan daya tahan kardiorespirasi
sebesar 5,36%. Uji paired sample t-test menunjukan nilai p=0,000 (p<0,05) yang berarti terdapat
pengaruh latihan circuit training terhadap daya tahan kardiorespirasi. Simpulan yaitu kemampuan
daya tahan kardiorespirasi dapat dipertahankan sebagai tanda kebugaran fisik yang dinyatakan
dengan nilai VOzmax.

Kata Kunci: Kebugaran Fisik, Daya Tahan Kardiorespirasi, Circuit training, VOz2max

PENDAHULUAN
Kebugaran fisik merupakan kemampuan

Kemampuan  kardiorespirasi  dapat
didefinisikan sebagai kemampuan jantung,

dan kesanggupan untuk beraktivitas, tanpa
mengalami kelelahan yang berlebihan. Setiap
cabang olahraga tentunya menuntut kebugaran
jasmani dari pemainnya. Kebugaran fisik dan
komponen kondisi fisik yang dibutuhkan
setiap pemain berbeda sesuai dengan cabang
olahraga. Futsal merupakan salah satu cabang
olahraga yang memerlukan  komponen
kebugaran  fisik meliputi daya tahan
kardiorespirasi, daya tahan kekuatan otot dan
kelincahan dalam waktu. Dalam melakukan
permainan ini diperlukan kemampuan fisik
atau ketahanan kardiorespirasi yang tinggi.
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paru-paru, pembuluh darah serta otot-otot
besar dalam menyalurkan oksigen ke jaringan
yang aktif sehingga dapat digunakan dalam
proses metabolisme aerobik dan menghasilkan
energi untuk  beraktivitas. Kemampuan
kardiorespirasi yang baik akan diikuti dengan
denyut nadi yang baik pula yang didapat dari
latihan aerobik rutin. Total durasi bermain
aktif dalam futsal selama 30 menit,
menunjukkan bahwa sumber energi utama
selama  pertandingan  dipasok  melalui
metabolisme aerobik. Ketika pemain futsal
memiliki daya tahan kardiorespirasi yang baik
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dinyatakan dengan nilai VOomax, maka
pemain akan memiliki kemampuan
menyelesaikan  berbagai latihan  maupun

pertandingan tanpa mengalami kelelahan yang

berlebihan, bahkan masih bisa melakukan
aktivitas lainnya. Rata-rata pemain yang
mencapai  daya tahan  kardiorespirasi

melakukan latihan aerobic dalam waktu 20-30
menit dengan frekuensi tiga kali seminggu
sehingga oksigen dapat dikonsumsi maksimal.
Pengukuran daya tahan kardiorespirasi untuk
kapasitas aerobic dapat dilakukan dengan cara
mengukur konsumsi VOzmax.

Guna mempertahankan kondisi fisik
selama 30 menit pertandingan, diperlukan
latihan fisik untuk menjaga kebugaran fisik
pemain yang bertujuan untuk menambah
pengiriman O. dan mempercepat pembuangan
CO: sehingga daya tahan kardiorespirasi pada
pemain futsal tetap terjaga dengan baik. Daya
tahan kardiorespirasi dapat dipertahankan
dengan latihan circuit training menggunakan
model latihan endurance efektif dalam
meningkatkan  parameter  kardiopulmoner
dengan bekerja pada konsumsi oksigen
maksimum,  ventilasi paru  maksimum,
kapasitas fungsional dan kekuatan miokard,
sehingga dapat mempertahankan kebugaran
fisik.

LANDASAN TEORI
Kebugaran Fisik

Kebugaran fisik merupakan kemampuan
tubuh seseorang dalam melakukan rangkaian
kegiatan atau aktivitas secara efektif dan
efisien dalam jangka waktu relatif lama tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebihan. Hal
ini dimaksudkan  untuk  meningkatkan
produktivitas yang dimiliki seseorang agar
dapat terwujud derajat kesehatan dan
kebugaran jasmani sesuai harapan. Kebugaran
fisik memiliki empat komponen dasar yaitu
kekuatan, daya tahan kardiorespirasi, daya
tahan otot, kelentukan serta komposisi tubuh[.
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Daya Tahan Kardiorespirasi

Daya tahan Kkardiorespirasi adalah
kesanggupan sistem jantung, paru dan
pembuluh darah untuk berfungsi secara

optimal pada keadaan istirahat dan kerja dalam
mengambil oksigen dan menyalurkan ke
jaringan yang aktif sehingga dapat digunakan
pada proses metabolisme tubuh.

Daya tahan kardiorespirasi ini sering
disebut dengan daya tahan umum karena
sistem pernapasan, jantung dan pembuluh
darah inilah yang ditingkatkan kemampuannya
atau efisiensi kerjanya agar mampu memasok
oksigen ke otot untuk menghasilkan tenaga
dan kemudian mengeluarkan sisa metabolisme
ke luar tubuh (misalnya: karbondioksida
keluar tubuh dari otot melalui paru).
Kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas
terus menerus dalam jangka waktu yang lama
(lebih dari 10 menit) dan dalam keadaan
aerobik (metabolisme sel otot memerlukan

pasokan oksigen dari udara luar untuk
mendapatkan tenaga bergerak atau
berkontraksi).

Daya tahan  Kkardiorespirasi  yang

menyangkut kemampuan paru, jantung dan
pembuluh darah merupakan salah satu unsur
utama  kebugaran fisik. Daya tahan
kardiorespirasi menggambarkan kemampuan
jantung, paru-paru dan pembuluh darah untuk
mengalirkan  oksigen ke dalam tubuh.
Ketahanan kardiorespirasi merupakan
komponen kunci yang dapat menentukan
tingkat kebugaran seseorang. Kebugaran
kardiorespirasi adalah kemampuan sistem
jantung, paru-paru dan pembuluh darah yang
digunakan selama proses metabolisme tubuh
baik saat istirahat maupun selama kegiatan.
Kebugaran  kardiorespirasi ~ yang  baik
menyebabkan peningkatan kemampuan untuk
bekerja dengan intensitas tinggi dengan waktu
yang lama untuk mencapai kelelahan.
Kebugaran daya tahan jantung dan paru
didefinisikan sebagai kapasitas maksimal
untuk menghirup oksigen atau disingkat
VO;Max. Semakin tinggi VO:Max maka
ketahanan tubuh saat berolahraga juga
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semakin tinggi yang berarti seseorang yang
mempunyai tingkat VO2Max tinggi tidak akan

cepat lelah setelah melakukan berbagai
aktivitas. Ketahanan kardiorespirasi bisa
dijadikan pedoman langsung dalam

menentukan tingkat kebugaran jasmani karena
kemampuan pengambilan oksigen pada waktu
melakukan latihan  fisik  mencerminkan
kemampuan metabolisme yang dimiliki oleh
seseorang.

Daya tahan kardiorespirasi dipengaruhi
olen faktor internal dan faktor eksternal.
Faktor internal yaitu genetik, jenis kelamin,
umur, indeks masa tubuh. Faktor eksternal
yaitu aktivitas fisik, latihan, suhu dan
merokok.

Circuit Training

Latihan sirkuit merupakan serangkaian
jenis program latihan yang berinterval di mana
latihan kekuatan akan digabungkan dengan
latihan aerobik, yang juga menggabungkan
manfaat kelenturan dan kekuatan fisik.
“Sirkuit” disini berarti beberapa kelompok
olahraga atau pos yang berada di area dan
harus diselesaikan dengan cepat di mana tiap
peserta atau atlet diharuskan menyelesaikan
satu pos dahulu sebelum ke pos berikutnya.
Penerapan circuit training merupakan salah
satu program latihan fisik yang sangat mudah
untuk dilakukan dan tidak memakan waktu
yang lama, dalam bentuk latihannya terdiri
dari berbagai macam latihan fisik yang
dilakukan terus menerus dengan rentang waktu
istirahat yang singkat. Diketahui waktu
latihannya dalam menyelesaikan dosis yang
telah ditentukan, bobot intensitas latihannya
dapat ditingkatkan dengan pengulangan atau
menambah pos, tempat latihannya dapat
disesuaikan diberbagai area, alatnya mudah
didapat, dan tidak menghabiskan waktu
banyak. Melalui circuit training dapat
meningkatkan aktivitas fisik dan kondisi fisik.

Program latihan sirkuit memiliki berbeda
dengan  program-program  yang telah
dikemukakan terdahulu, terutama pada aspek
pelaksanaannya. Suatu sirkuit terdiri dari
sejumlah stasiun latihan untuk latihan-latihan
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dilaksanakan. Sirkuit ini menjadi ukuran
keberhasilan dalam menyelesaikan beberapa
rangkaian butir latihan yang berbeda-beda.
Artinya, dalam satu seri terdiri dari berbagai
macam latihan yang semuanya harus
diselesaikan dalam satu rangkaian.

Circuit training pada setiap cabang
olahraga tentu tidak sama cara melatihnya.
Komponen-komponen tersebut tergantung dari
peran dan beban kerja pada setiap cabang
olahraga tersebut. Perlu diketahui agar bisa
menentukan  komponen biomotorik yang
dominan pada cabang olahraga yang dilatih
termasuk cabang olahraga sepak bola dan juga
futsal.15 Adapun beberapa latihan circuit
training yang dapat digunakan pada sepak bola
maupun futsal yaitu squat trust, shuttle run, sit
up, high jump.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah jenis penelitian
pre-eksperimental yang bertujuan  untuk
mengetahui pengaruh circuit training terhadap
daya tahan Kkardiorespirasi (VO2max) pada
pemain futsal menggunakan harvard step test.
Rancangan penelitian one-group pretest dan
postest. Pengumpulan data dalam penelitian ini
dilakukan dengan teknik purposive sampling.
Pengumpulan data dilakukan dengan cara
memilih sampel yang sesuai dengan Kriteria
Inklusi, Ekslusi dan Dropout. Sampel pada
penelitian ini dipilih sesuai dengan kriteria
Inklusi yaitu remaja laki-laki berumur 17-18
tahun dan bersedia menjadi subjek penelitian
dan mengikuti penelitian sampai selesai.
Kriteria Ekslusi dalam penelitian ini yaitu
sampel riwayat penyakit kardiorespirasi seperti
bronkitis, pneumonia, tuberkulosis, asma dan
penyakit obstruktif, memiliki gangguan atau
cedera pada sistem muskuloskeletal dan
memiliki riwayat penyakit jantung bawaan.
Kriteria Dropout dalam penelitian ini yaitu
tidak mengikuti latihan sebanyak 3 kali secara
berurutan, sampel mengalami cedera selama
latihan  berlangsung dan sampel tidak
mengikuti pretest dan postetst. Uji prasyarat
yang digunakan yaitu uji normalitas saphiro
wilk test yang menunjukan jika nilai signifikan



p>0,050 dikatakan data berdistribusi normal.
Saphiro wilk test efektif digunakan untuk
sampel yang kurang dari 50 sampel. Hasil
diperoleh bahwa semua variabel normal, maka
dapat dilakukan uji statistic parametric yaitu
menggunakan sampel paired t-test.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Penelitian dilakukan di Global Sport
Futsal jalan Mudu Taki No. 36X, Dalung,
Kecamatan Kuta Utara, Kabupaten Badung,
Bali terhadap pemain futsal Sibang Kaja yang
berumur 17-18 tahun. Populasi sebanyak 17
orang dengan memilih sampel sejumlah 12
orang remaja laki-laki berdasarkan kriteria
inklusi. Circuit training dilakukan sebanyak
12 kali pertemuan, diberikan 3 kali seminggu
di hari selasa, kamis dan sabtu selama 4
minggu. Langkah pertama yang dilakukan
adalah menyampaikan informasi tentang
penelitian dan tujuan dari penelitian kepada
sampel. Sampel yang bersedia mengikuti
penelitian akan menandatangani  lembar
persetujuan sebagai sampel penelitian. Sampel
penelitian yang terpilih berdasarkan kriteria
inklusi dan ekslusi. memberikan informed
consent kepada siswa yang bersangkutan guna
meminta  persetujuan dan  menjelaskan
rangkaian penelitian yang akan dilakukan
selama 4 (empat) minggu ke depan. Penelitian
dilaksanakan sesuai dengan protokol kesehatan
dengan mengecek suhu sebelum memulai

kegiatan, memberikan hand sanitizer dan
menjaga  jarak. Kemudian  dilakukan
pemeriksaan vital sign  (denyut nadi,

pernapasan, berat badan dan tinggi badan)
dilanjutkan dengan pengukuran sebelum
diberikan latihan (pre-test) yaitu melakukan
pengukuran daya tahan kardiorespirasi
(VO2max) dengan menggunakan harvard step
test. Setelah itu, diberikan latihan circuit
training selama 12 (dua belas) kali pertemuan.
Setelah itu dilakukan pemeriksaan daya tahan
kardiorespirasi  (post-test). Hasil penelitian
akan disajikan dalam bentuk tabel, data
distribusi  frekuensi, data deskriptif, uji
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normalitas, uji hipotesis dan tabel persentase
peningkatan.

Tabel 1. Karakteristik Sampel
Karakter Sampel Frekuensi
9 (75%

3 (25%)

Umur 17 tahun
18 tahun
Daya Tahan

Kardiorespirasi

12 (100%)

Dari tabel 1 menunjukan bahwa
distribusi frekuensi sampel berumur 17 tahun
sebanyak 9 orang dengan jumlah persentase
75% dan 18 tahun sebanyak 3 orang dengan
jumlah persentase 25%. Kemudian, distribusi
frekuensi kategori daya tahan kardiorespirasi
dalam penelitian ini yaitu sebanyak dua belas
orang dengan jumlah persentase 100%
memiliki nilai daya tahan kardiorespirasi
(VO2max) dengan kategori sedang yaitu
kisaran 65-79.

Tabel 2. Analisis Statistik Deskriptif
N Min

Max Median Mean Persentase

Deviation

Daya Tahan
Kardiorepirasi
Pre-Test 12 6667 7281 7025 69,78 179562

5,36%

Post-Test 12 70,75 7575 73,70 7352 157997

Dari tabel 2 data analisis deskriptif nilai
daya tahan Kkardiorespirasi sebelum dan
sesudah latihan yaitu pada nilai pre-test daya
tahan  kardiorespirasi  menunjukan nilai
minimum 66,67 dan maksimum 72,81 serta
nilai rata-rata 69,78. Sedangkan pada nilai
post-test  daya  tahan kardiorespirasi
menunjukan nilai  minimum 70,75 dan
maksimum 75,75 sertanilai rata-rata 73,52.
Dari data tersebut didapat persentase
peningkatan daya tahan kardiorespirasi adalah
5,36%.

Tabel 3. Uji Normalitas Saphiro Wilk Test

Saphiro Wilk Test
Statistic N Sig
Daya Tahan
Kardiorespirasi
Pre-Test 953 12 .678
Post-Test 953 12 .687
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Berdasarkan tabel 3 Data sampel yang
sudah terkumpul kemudian dilanjutkan dengan
uji normalitas menggunakan Saphiro Wilk
Test. Pada hasil nilai daya tahan
kardiorespirasi pre-test menunjukan nilai
signifikan sebesar 0,678 dan post-test sebesar
0,687. Dari hasil tersebut, dapat dikatakan data
daya tahan kardiorespirasi pre-test dan post-
test berdistribusi normal karena nilai p > 0,05.

Tabel 4. Uji Hipotesis dengan Uji Sampel
Paired T-test

Paired Sample T-Test

Std. Sig. (2-
Mean Deviatian T of tailed)
Daya Tahan
Kardiorespirasi
Pre-test 69.78 1.79562
Post-test 7352 157997 22280 1 000
Pada uji paired sampel t-test dapat

diketahui nilai rata-rata pre-test untuk daya
tahan kardiorespirasi 69,78 dan nilai post-test
daya tahan kardiorespirasi 73,52 dari jumlah
sampel sebanyak 12 orang. Nilai signifikansi
dari data yang diperolen 0,000 yang berarti
terdapat perbedaan nilai rata-rata antara nilai
pre-test dan post-test. Hal tersebut juga
menjawab hipotesis yang dibuat oleh peneliti
bahwa latihan circuit training dapat
mempengaruhi daya tahan kardiorespirasi
(VO2max) pada pemain futsal.

Pembahasan

Pada penelitian ini sampel yang
digunakan berumur 17 sampai 18 tahun. Hal
ini dikarenakan usia anak-anak sampai dengan
30 tahun tingkat kardiopulmonal meningkat
maksimal pada daya tahan jantung dan paru
sehingga baik untuk diberikan latihan,
sedangkan setelah menginjak umur 30 tahun
akan terjadi penurunan 0,1-1% per tahun.
Faktor penurunan kontraksi jantung, masa otot
jantung, kapasitas total paru menjadi penyebab
turunnya daya tahan Kkardiorespirasi, hal
tersebut dikarenakan adanya penurunan faal
organ transportasi dan utilisasi oksigen yang
terjadi akibat bertambahnya umur. Hal ini
sesuai dengan penelitian Bryantara (2016)
yang menemukan bahwa hubungan antara
umur dengan kebugaran jasmani memiliki
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hubungan yang kuat antara
kardiopulmonal[15].

Daya tahan fisik dapat dilihat melalui
jumlah volume Oksigen yang dimiliki oleh
para pemain futsal ketika melaksanakan
latihan atau kegiatan olahraga. VO2max
adalah jumlah maksimal oksigen yang dapat
dikonsumsi selama aktivitas fisik yang intens
sampai akhirnya terjadi kelelahan. Pemain
futsal yang memiliki daya tahan fisik yang
tinggi, tentu akan memiliki kebugaran fisik
yang tinggi juga.

Terjadinya peningkatan nilai rata-rata
membuktikan bahwa pemberian latihan circuit
training mempengaruhi daya tahan
kardiorespirasi dengan terjadinya peningkatan
sebesar 5,36%. Hasil penelitian ini mendukung
penelitian  sebelumnya yang dilakukan.
Penelitian-penelitian ini  pun menunjukkan
hasil ada pengaruh yang signifikan dari latihan
circuit training terhadap peningkatan daya
tahan kardiorespirasi (VO2max).

Circuit  training  berbeda  dengan
program-program  latihan  yang  telah
dikemukakan terdahulu, terutama pada aspek
pelaksanaanya. Satu sirkuit terdiri dari
sejumlah stasiun latihan untuk latihan-latihan
yang akan dilaksanakan. Sirkuit ini menjadi
ukuran keberhasilan dalam menyelesaikan
beberapa butir latihan yang berbeda-beda,
Artinya, dalam satu seri terdiri dari berbagai
macam latihan yang semuanya harus
diselesaikan dalam satu rangkaian.
Peningkatan daya tahan kardiorespirasi yang
signifikan ini terjadi karena adanya pelatihan
circuit training, circuit training berpengaruh
terhadap daya tahan kardiorespirasi dan dapat
menguatkan otot-otot pernapasan hal tersebut
memberikan manfaat yang besar terhadap
pemeliharaan kebugaran jantung dan paru
paru. Serta dalam circuit training melibatkan
tiga variabel sekaligus vyaitu: intensitas,
repetisi, dan durasi. Dalam circuit training ini
atlet dan juga pelatih dapat mengatur variasi
latihan, menghemat waktu dan mentoleransi
perbedaan individu.  Sehingga jantung
seseorang yang melakukan latihan secara rutin
berukuran lebih besar. Dengan demikian



volume darah sedenyut (stroke volume=SV)
akan meningkat. Dengan meningkatnya
volume darah sedenyut maka untuk memenubhi
kebutuhan  oksigen maupun  membuang
karbondioksida jantung tidak perlu memompa
dengan frekuensi yang tinggi. Oleh karena itu
atlet yang terlatih dalam daya tahan aerobik
denyut nadi minimalnya akan di bawah 60 kali
per menit, bahkan lebih rendah dari 50 kali per
menit.

KESIMPULAN

Berdasarkan  hasil  penelitian  dan
pembahasan dapat disimpulkan bahwa setelah
diberikan latihan circuit training selama 3 kali
pertemuan seminggu dalam 4 minggu
mempengaruhi  ketahanan  daya  tahan
kardiorespirasi pada pemain futsal usia 17
hingga 18 tahun Kklub futsal Sibang Kaja
sehingga pemain dapat bermain dengan bugar
dan sehat tanpa mengalami kelelahan berlebih.

Saran

Penggunaan sampel untuk penelitian
selanjutnya sebaiknya memiliki umur yang
sama, mengingat bahwa umur mempengaruhi
kemampuan daya tahan kardiorespirasi
sehingga data dan hasil yang didapatkan tidak
bias.
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