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ABSTRAK 

Latar Belakang: Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek fisik dari kesegaran 

menyeluruh (total fitness). Latihan Sirkuit adalah suatu program latihan terdiri dari beberapa 

stasiun dan di setiap stasiun seorang atlet melakukan jenis latihan yang telah ditentukan. VO₂ Max 

adalah jumlah maksimal oksigen yang dapat dikonsumsi selama aktivitas fisik yang intensif 

sampai akhirnya terjadi kelelahan. Pengukurannya dapat digunakan untuk menganalisis efek dari 

suatu program latihan fisik.  

Tujuan: Mengetahui pengaruh latihan sirkuit terhadap VO₂ Max pada Komunitas Berlari 

RUNJANI Kota Mataram. 

Metode: Penelitian ini menggunakan metode pre eksperimental dengan desain penelitian 

one group pre test post test design. Teknik pengambilan sampel dilakukan secara purposive 

sampling dengan total sampel sebanyak 30 subjek. Data yang telah terkumpul diolah 

menggunakan program SPSS.  

Hasil: Berdasarkan nilai VO2 Max pre-test didapatkan 5 subjek kategori terlatih (16.6%), 2 

subjek kategori baik sekali (6.6%), 8 subjek kategori baik (26.6%), dan 10 subjek kategori sedang 

(33.3%). Pada nilai VO2 Max post-test didapatkan 6 subjek kategori terlatih (20%), 1 subjek 

kategori baik sekali (3.33%), 14 subjek kategori baik (46.6%), dan 9 subjek kategori sedang 

(30%). Standard deviasi sebelum perlakuan sebesar 1,62095 dan setelah perlakuan sebesar 

1,83366 dengan hasil p-value sebesar 0,1 (p < 0,05), berarti terdapat pengaruh yang signifikan 

antara latihan sirkuit degan nilai VO₂ Max. 

 

Kata Kunci: Latihan Sirkuit, Latihan Fisik, VO₂ Max. 

 

PENDAHULUAN 

Kebugaran jasmani adalah 

kesanggupan dan kemampuan tubuh 

untuk melakukan penyesuaian terhadap 

pembebasan fisik yang diberikan tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berlebihan 

(Wiarto, 2015). Keberhasilan dalam 

meningkatkan kebugaran sangat 

dipengaruhi oleh takaran atau dosis 

latihan yang dijabarkan dalam konsep 

Frequency, Intensity, Time, and Type 

(FITT). FITT merupakan acuan dalam 

berolahraga yang baik dan benar untuk 

memberikan hasil optimal (Wiarto, 2015). 

VO₂ Max adalah volume oksigen 

 

maksimal yang diproses oleh tubuh 

manusia pada saat melakukan kegiatan 

yang intensif. VO₂ Max ini adalah suatu 

tingkatan kemampuan tubuh yang 

dinyatakan dalam liter per menit atau 

mililiter/menit/kg berat badan. Seseorang 

atau atlet yang memiliki nilai VO₂ Max 

tinggi maka memiliki daya tahan dan 

kebugaran yang baik (Pekik, 2013). 

Pengukuran nilai VO₂ Max ini 

dapat digunakan untuk menganalisis efek 

dari suatu program latihan fisik. Orang 

dengan status kebugaran baik mempunyai 

nilai VO₂ Max yang lebih tinggi dan 

dapat melakukan aktivitas lebih kuat 
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daripada mereka yang tidak melakukan 

kebugaran jasmani (Watulingas, 2014). 

 Latihan Sirkuit adalah suatu 

program latihan yang terdiri dari beberapa 

stasiun dengan jenis latihan yang telah 

ditentukan pada masing-masing stasiun. 

Satu sirkuit latihan dikatakan selesai bila 

seseorang telah menyelesaikan latihan di 

semua stasiun sesuai dengan dosis yang 

telah ditetapkan (Sajoto, 2015). Latihan 

Sirkuit meliputi shuttle run, sit up, push 

up, bench jump, dumble press, side jump, 

back up, dan step up. Latihan ini dapat 

memperbaiki secara serempak total 

fitness dari komponen kondisi tubuh, 

yaitu komponen power, daya tahan, 

kecepatan, fleksibilitas, mobilitas, dan 

komponen-komponen lainnya (Komari, 

2013). 

Latihan daya tahan akan 

mengembangkan konsumsi oksigen. 

Subjek yang belum terlatih VO₂ Max 

menunjukkan peningkatan sebesar 20% 

atau lebih setelah mengikuti program 

latihan selama satu sampai enam bulan 

(Willmore et al., 1994). Nilai VO₂ Max 

yang tinggi dapat meningkatkan daya 

tahan dan meningkatkan kemampuan 

rata-rata kerja lebih besar atau lebih cepat 

(Rushall et al., 1990).  

Berdasarkan hasil observasi yang 

dilakukan peneliti pada Komunitas 

Berlari Runjani Kota Mataram, diketahui 

hampir seluruh anggota komunitas yang 

melakukan lari terlihat mengalami 

kelelahan pada saat berlari. Hasil diskusi 

dengan beberapa pelari menunjukkan 

bahwa pelari kurang mendapatkan latihan 

untuk melatih daya tahan tubuh. Dapat 

terlihat dengan jelas bahwa aspek daya 

tahan paru dan jantung menjadi masalah 

yang serius pada Komunitas Berlari 

Runjani Kota Mataram.  

Oleh karena itu, dibutuhkan 

perlakuan secara khusus yang bertujuan 

untuk meningkatkan VO₂ Max pelari pada 

Komunitas Berlari Runjani Kota 

Mataram. Peneliti ingin menggunakan 

model Latihan Sirkuit untuk 

meningkatkan daya tahan paru dan 

jantung para pelari. 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan metode 

pre-eksperimental dengan rancangan 

penelitian one group pre test post test 

design. Desain ini mengukur subjek 

penelitian (pre-test) sebelum diadakannya 

perlakuan (treatment) dan melakukan 

pengukuran kembali setelah diberi 

perlakuan (post-test). Sampel diambil 

dengan menggunakan teknik purposive 

sampling yaitu teknik penentuan sampel 

dengan pertimbangan tertentu. Jumlah 

sampel yang digunakan adalah 30 subjek 

dengan masing-masing 15 subjek kontrol 

dan 15 subjek perlakuan. 

Subjek yang dijadikan sampel 

sebelumnya dilakukan informed consent 

terkait tindakan yang akan dilakukan. 
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Pada hari pelaksanaan penelitian, subjek 

diukur kadar VO₂ Max sebelum dan 

sesudah melakukan latihan sirkuit 3 kali 

dalam seminggu selama 4 minggu dengan 

durasi pengukuran 12 menit. Uji hipotesis 

pada penelitian ini menggunakan analisis 

uji-t berpasangan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini dilakukan pada 

Komunitas Berlari Runjani Kota Mataram 

dengan jumlah 30 sampel. 15 orang diberi 

intervensi latihan sirkuit dan 15 orang 

dengan kontrol. 

 

Tabel 1.1 Karakteristik Jenis Kelamin  

 

Subjek yang berjenis kelamin laki-

laki sebanyak 21 orang (70%) dan yang 

berjenis kelamin perempuan sebanyak 9 

orang (30 %). 

 

Tabel 1.2 Karakteristik Umur 

 

Jumlah subjek yang memiliki umur antara 

13-19 tahun sebanyak 3 orang (10%) dan 

yang berumur antara 20-29 tahun 

sebanyak 24 orang (80%), serta yang 

berumur 30-39 tahun sebanyak 3 orang 

(10%).  

 

Tabel 1.3 Hasil Analisis Univariat  

Kadar VO₂ Max Sebelum Latihan Sirkuit 

 

Pada karakteristik sampel 

berdasarkan nilai VO₂ Max sebelum 

latihan sirkuit, didapatkan nilai VO₂ Max 

dengan kategori terlatih sejumlah 5 orang 

(16.6%), kategori baik sekali sejumlah 2 

orang (6.6%), kategori baik sejumlah 8 

orang (26.6%), dan kategori sedang 

sejumlah 10 orang (33.3%). 

 

Kadar VO₂ Max Setelah Latihan 

Sirkuit 
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Pada karakteristik sampel 

berdasarkan nilai VO₂ Max setelah latihan 

sirkuit, didapatkan nilai VO₂ Max dengan 

kategori terlatih sejumlah 6 orang (20%), 

kategori baik sekali sejumlah 1 orang 

(3,33%), kategori baik sejumlah 14 orang 

(46.6%), dan kategori sedang sejumlah 9 

orang (30%). 

 

Tabel 1.4 Hasil Analisis Bivariat  

 

Analisis ini dilakukan terhadap dua 

variabel untuk mengetahui adanya 

hubungan, kolerasi atau pengaruh. Dalam 

penelitian ini dibandingkan distribusi 

silang antara kedua variabel yaitu 

pemberian Latihan Sirkuit (variabel 

dependent) dan kadar VO₂ Max (variabel 

independent).  

Contigency 0,256 (CC=0) dapat 

menyatakan bahwa H0 penelitian ini 

ditolak.  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil yang diperoleh 

terkait Pengaruh Latihan Sirkuit Terhadap 

VO₂ Max Pada Komunitas Berlari 

Runjani Kota Mataram Tahun 2018, dapat 

diambil kesimpulan sebagai berikut : 

1. Rerata nilai VO₂ Max pada anggota 

Komunitas Berlari Runjani Kota 

Mataram Tahun 2018 sebelum diberi 

latihan sirkuit adalah 11.4987 

(Kategori Baik). 

2. Rerata nilai VO₂ Max pada anggota 

Komunitas Berlari Runjani Kota 

Mataram Tahun 2018 setelah diberi 

latihan sirkuit adalah 11.1640 

(Kategori Baik). 

3. Terdapat pengaruh Latihan Sirkuit 

yang diberikan selama satu bulan atau 

dua belas kali latihan terhadap VO₂ 

Max pada Komunitas Berlari Runjani 

Kota Mataram. 
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