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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan sirkuit terhadap
tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3 Cirebon.
Jenis metode penelitian ini adalah kuantitatif dengan pendekatan eksperiment
menggunakan jenis desain one group pretest-posttest. Sampel dalam penelitian ini adalah
siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3 Cirebon berjumlah 15 siswa.
Instrument yang digunakan adalah Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) dengan
lima butir tes yaitu tes lari cepat 60 m, tes gantung angkat tubuh, tes baring duduk,tes
loncat tegak dan lari 1200 m. Teknik analisis data menggunakan uji-t. Hasil penelitian
diperoleh nilai bahwa (t hitung) sebesar 11,309 > 1,761(t tabel) dengan nilai signifikansi
sebesar 0,000 lebih kecil dari signifikansi 0,05 (0,000 < 0,05) dan dari hasil nilai rata-rata
pada posttest lebih besar dari pada pretest (15,73>12,27). Berdasarkan hasil penelitian
memberikan perubahan sebasar 28,19%. Sehingga dapat disimpulkan Ha diterima dan
HO ditolak, ada pengaruh latihan sirkuit terhadap tingkat kebugaran jasamani siswa
ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3 Cirebon. Sehingga disarankan melanjutkan
penggunaan latihan sirkuit dan mampu memvariasikan dengan model latihan lainnya
sesuai dengan kondisi siswa.

Abstract

The study aims to determine whether there is an effect of circuit training on the level of physical

fitness of the basketball extracurricular students at SMA Negeri 3 Cirebon. This type of research
method is quantitative with an experimental approach using a one group pretest-posttest design. The
sample in this study were 15 male basketball extracurricular students at SMA Negeri 3 Cirebon.
The instrument used is the Indonesian Physical Fitness Test (TKJI) with five test items, namely
the 60 m sprint test, the hanging lift test, the lying down test, the upright jump test and the 1200 m
run.. Data analysis technique using t-test. The results showed that (t count) was 11.309 > 1.761 (¢
table) with a significance value of 0.000 which was less than the significance of 0.05 (0.000 <0.05)
and from the results the average value in the posttest was greater than in the pretest (15.73>12.27).
Based on the results of the study, it gave a change of 28.19%. So it can be concluded that Ha is
accepted and HO is rejected, there is an effect of circuit training on the physical fitness level of the
basketball extracurricular students at SMA Negeri 3 Cirebon. So it is advisable to continue using
circuit training and be able to vary it with other training models according to student conditions.

How To Cite:

Igbal, M., & Suripto, A. W. (2023). Pengaruh Latihan Sirkuit terhadap Tingkat
Kebugaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 3 Cirebon.
Indonesian Journal for Physical Education and Sport, 4 (Edisi Khusus 1), 316-326.

¥ Corresponding author : © 2023 Universitas Negeri Semarang
E-mail: m.igball283@gmail.com p-ISSN (2723-6803)

e-ISSN (2774-4434)


https://journal.unnes.ac.id/sju/index.php/inapes

Muhammad Igbal & Agus Widodo Suripto / Indonesian Journal for Physical Education and Sport 4 (Edisi Khusus
1) (2023): 316-326

PENDAHULUAN

Kebugaran adalah sesuatu yang berharga
bagi Kebugaran jasmani

mempunyai

setiap manusia.
peranan cukup penting sebagai
kemampuan seseorang dalam aktivitas sehari-hari
(Nadjib and Wibowo 2022). Kebugaran jasmani
dapat mempengaruhi aktivitas sehari-hari, karena
jika kondisi tubuh tidak bugar maka aktivitas
sehari-hari pun dapat terganggu. Seseorang yang
memiliki kebugaran jasmani yang baik ia tidak
akan mudah lelah, walupun aktivitas fisik dari pagi
hingga malam hari masih terus menerus dilakukan
(Yuriansyah, Hermawan, and Wiyono 2017).
Kebugaran jasmani yang baik akan membantu
seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-hari
secara berulang-ulang tanpa menimbulkan rasa
kelelahan yang berarti sehingga menjadi selalu
lebih siap serta menampilkan penampilan yang
maksimal dan mempunyai gairah hidup yang lebih
tinggi. Oleh karena itu kebugaran jasmani sangat
penting bagi manusia untuk melakukan aktivitas
sehari-hari khususnya bagi pelajar yang mengikuti
kegiatan ekstrakurikuler di sekolah.
Melalui ekstrakurikuler
diharapkan dapat meningkatkan minat, bakat dan

aktivitas siswa
potensial yang dimiliki siswa melalui kegiatan
ekstrakurikuler, ekstrakurikuler
khususnya di bidang olahraga siswa dapat tumbuh
dan kembang dalam proses perkembangan serta

dari kegiatan

menjaga kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani
merupakan faktor yang berpengaruh terhadap
proses tumbuh kembang anak, karena tingkat
kebugaran jasmani seseorang menentukan
kemampuan fisiknya dalam menjalani kehidupan
sehari-hari(Dewi, Tarigan, and Suranto 2020).
Kebugaran adalah suatu keadaan yang tidak hanya
bebas dari penyakit, melainkan juga memiliki
tingkat kebugaran yang optimal; yakni suatu
kondisi dimana seseorang mampu melakukan
kegiatan sehari-hari tanpa mengalami kelelahan
yang Dberlebihan, serta memiliki cadangan
kemampuan untuk melakukan sesuatu (Deny
2021:8). Oleh karena itu dapat

dimungkinkan jika mempunyai kebugaran jasmani

Riana

yang jelek akan berpengaruh pada penampilan
fisik, peforma maupun pikiran siswa yang tidak
siap atau tidak sanggup untuk menerima beban
kerja. Selain itu dengan aktivitas di luar jam
sekolah siswa dapat menunjang kebugaran jasmani

dengan melalui kegiatan ekstrakurikuler di bidang
olahraga.

Ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan
di luar jam mata pelajaran untuk membantu
menjaga kebugaran dan pengembangan peserta
didik sesuai dengan kebutuhan, potensi, minat dan
bakat. Ekstrakurikuler
dilakukan oleh para siswa sekolah atau universitas,
diluar jam belajar kurikulum standar(Sultan et al.
2019). Salah satu kegiatan ekstrakurikuler yang
sekolah adalah
ekstrakurikuler bola basket. Bola basket merupakan
salah satu olahraga bola besar yang dimainkan

adalah kegiatan yang

biasa diminati siswa di

secara berkelompok terdiri atas dua tim yang
beranggotakan masing-masing tim lima orang yang
saling bertanding mencetak poin dengan
memasukan bola ke ring basket lawan dan
mencegah terjadinya poin ke ring basket sendiri
(Saichudin & Munawar, 2019:5). Dengan bermain
olahraga basket bertujuan untuk mengembangkan
keterampilan dan menjaga kebugaran melalui
kegiatan ekstrakurikuler. Namun adanya wabah
pandemi covid-19 pemerintah mengeluarkan
kebijakan untuk tidak melaksanakan kegiatan
pembelajaran di sekolah serta segala aktivitas
seperti ekstrakurikuler di berhentikan sementara.

Masa new normal sekolah sudah mulai
menerapkan PTM secara 100% khususnya pada
SMA Negeri 3 Cirebon sudah dimulainya PTM
pada pertengahan bulan januari tahun 2022.
Kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani
dilapangan baru dimulai pada akhir bulan pada
tanggal 31 januari begitupun dengan kegiatan
ekstrakurikuler khususnya pada ekstrakurikuler
bola basket. Upaya yang dilakukan untuk
mendapatkan keberhasilan dalam ekstrakurikuler
bola basket salah satu hal yang sangat penting
adalah kebugaran jasmani karena olahraga basket
memerlukan daya tahan kekutan dan juga daya
tahan aerobik.

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan
individu untuk melakukan aktifitas tanpa adanya
hambatan dalam pekerjaannya dengan secara
maksimal tanpa menimbulakn kelelahan yang
berlebihan(Winarta and Faruk 2021) Kebugaran
jasmani memberikan gambaran bahwa pola hidup
sehat, aktif dan tidak aktifnya orang, status
kesehatan dan percaya diri seseorang dipengaruhi
oleh  kebugaran  jasmani(Supriady  2021).
Berdasarkan pengertian diatas maka kebugaran
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jasmani memiliki peranan cukup penting dalam
kehidupan sehari-hari. Kebugaran menjadi salah
satu modal utama dalam melakukan aktivitas,
seperti belajar, berolahraga, dan perkerjaan sehari-
hari dengan giat, tanpa mengalami kelelahan yang
berarti. Jika tubuh tidak bugar maka aktivitas dapat
terganggu. Sedangkan dalam studi pendahuluan
yang peneliti lakukan, permasalahan yang dialami
peserta ekstrakurikuler dalam masa new normal
adalah kurang aktif dan kurang semangatnya
dalam bergerak, mudah merasa lelah pada saat
latihan. Kondisi tersebut dipengaruhi oleh sudah
lamanya siswa tidak melakukan kegiatan latihan
ekstrakurikuler basket di  sekolah
pembelajaran daring dan PTM terbatas. Secara
tidak
kebugaran jasmani siswa dari studi pendahuluan

selama

langsung dapat disimpulkan bahwa
yang peneliti lakukan adalah masih kurang.
Berdasarkan hasil observasi di lapangan
pada siswa ekstrakurikuler bola basket di SMA
Negeri 3 Cirebon. Peneliti melihat secara langsung
dan mengamati menemukan masalah mengenai
kebugaran jasmani siswa pada ekstrakurikuler bola
basket. Selama observasi peneliti melihat bahwa
siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola
basket pada saat melakukan latthan mudah merasa
lelah juga kurangnya konsentrasi dilihat dari
seringnya siswa melakukan kesalahan dan
kurangnya akurasi pada saat melakukan passing
dan juga shooting. Dengan latihan dilakukan
sebanyak 2 kali dalam seminggu dan dilakukan
latihan selama 1,5 jam di mulai pada pukul 16.00
s.d 17.30 yang biasanya istirahat dilakukan setelah
1 jam latihan, namun setelah diberhentikan
sementara selama pembelajaran daring dan PTM
terbatas, istirahat dilakukan setelah latihan berjalan
40 menit. Hal tersebut di pengaruhi oleh sudah
lamanya tidak  melakukan

ekstrakurikuler bola basket selama pembelajaran

siswa latihan
daring dan PTM terbatas serta latithan yang
dilakukan belum dilaksanakan secara rutin.
Kebugaran jasmani memiliki peranan sangat
penting dalam setiap cabang olahraga, untuk
meningkatkan dan menjaga kebugaran jasmani
maka perlu latihan secara rutin dan teratur.
Melihat kondisi di lapangan, maka peneliti
ingin membantu dan memberikan solusi
meningkatkan kebugaran jasmani melalui metode
latihan sirkuit. Karena metode di dalam latihan

sirkuit mengkombinasikan latithan kardio dan

latthan kekuatan untuk meningkatkan beberapa
komponen  fisik bertahap dan
berkesinambungan. Dengan latihan sirkuit sasaran

secara

utama latihan pada latihan sirkuit yaitu dirancang
untuk cabang-cabang olahraga yang memerlukan
kekuatan, sedangkan sasaran kedua untuk daya
tahan tubuh (Septia 2022). Maka dengan hal itu
latihan sirkuit dapat meningkatkan daya tahan,
kekuatan, fleksibilitas, serta kecepatan yang
disusun dalam po-pos yang berbeda beda yang di
sesuaikan kebutuhan pada atlet sehingga tidak
jenuh  yang
mengakibatkan ketika melakukan latihan dalam

terasa  membosankan  dan
waktu yang telah di tentukan tidak terasa terbebani
karna pos-posnya telah dikombinasikan dan
disesuikan dengan dosis latihannya (Putri et al.
2020). Namun pada latihan sirkuit memiliki
kelebihan dan kekurangannya masing-masing,
untuk kelebihan metode latihan sirkuit yaitu dapat
melatih kekuatan aerobik, dapat meningkatkan
berbagai komponen fisik secara serempak dalam
waktu relatif singkat, dapat disesuaikan di berbagai
area atau tempat latihan, dan hemat waktu serta
dapat dilakukan banyak perserta. Sedangkan
kekurangan yaitu kurang cocok untuk membangun
masa otot, latihan sirkuit akan memberikan hasil
yang kurang dalam cara kekuatan maksimal
dibandingkan langsung memberikan latihan beban.
Oleh sebab itu peneliti bermaksud untuk
memberikan sirkuit  pada
ekstrakurikuler bola basket agar dapat membantu
untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa
ekstrakurikuler basket di SMA Negeri 3 Cirebon.

Kemampuan siswa ekstrakurikuler bola

latihan siswa

basket yang mudah mudah merasa lelah dan
kurangnya konsentrasi dilihat dari seringnya siswa
melakukan kesalahan pada saat latihan dapat
mendukung penelitian ini. Untuk itu peneliti
merasa perlu membuktikan dengan mengadakan
penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Sirkuit
Terhadap Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa
Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 3
Cirebon”.

METODE

Penelitian yang dilakukan adalah jenis
penelitian  eksperimen dengan pendekatan
adalah
penelitian yang dilakukan terhadap variabel yang

kuantitatif.  Penelitian  eksperiment

318



Muhammad Igbal & Agus Widodo Suripto / Indonesian Journal for Physical Education and Sport 4 (Edisi Khusus
1) (2023): 316-326

data-datanya belum ada sehingga perlu dilakukan

proses manipulasi melalui pemberian

treatment/perlakuan tertentu terhadap subjek
penelitian yang kemudian diamati atau diukur
dampaknya (Hardani 2020). Metode penelitian
eksperimen digunakan untuk mencari pengaruh
perlakukan (treatment) tertentu (Sugiyono 2016).

Perbedaan antara posttest dan  pretest
merupakan efek dari cara perlakuan (treatment).
Sehingga hasil dari perlakuan dapat diketahui
secara akurat, dengan ini peneliti berharap ada
pengaruh penggunaan latihan sirkuit terhadap
tingkat kebugaran jasamani siswa ekstrakurikuler
bola basket SMA Negeri 3 Cirebon.

Desain yang digunakan pada penelitian ini
menggunakan desain one group pretest-posttest design.
Dalam design ini peserta ekstrakurikuler basket
kemudian diberikan (pre-test) satu kali pengukuran
sebelum adanya perlakukan (treatment) dan setelah
itu dilakukan pengukuran lagi (post-test). Dengan
design ini, peneliti ini melakukan pengecekan ada
tidaknya pengaruh pretest

Berikut skemanya:

terhadap posttest.

Kelompok Pretest Perlakuan Posttest

A — O — X — 0>

(Sugiyono 2016)

Keterangan:

O1 : Tes Awal (Pretest)

X : Perlakuan (Zreatment)
O2 : Tes Akhir (Posttest)

Populasi adalah wilayah generalisasi yang

terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai
kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan
oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik
kesimpulannya (Sugiyono, 2013:80).

diartikan juga keseluruhan objek penelitian yang

Populasi

terdiri dari manusia, benda-benda, hewan, tumbuh-
tumbuhan, gejala-gejala, nilai tes, atau peristiwa-
peristiwa sebagai sumber data yang memiliki
karakteristik di dalam suatu penelitian (Hardani
2020). Jadi populasi dalam penelitian ini adalah
peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3
Cirebon.

Menurut Sugiyono (2013), sampel adalah
bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki
oleh populasi tersebut. Teknik sampel dalam
penelitian ini pengambilan sampel akan
menggunakan teknik sampling jenuh, yaitu peneliti

akan mengambil peserta ekstrakurikuler bola

basket di SMA Negeri 3 Cirebon yang masih aktif
mengikuti latithan dengan jumlah populasi 15
peserta. Semua populasi dijadikan sampel karena
jumlah relative sedikit.

Variabel penelitian adalah suatu atribut atau
sifat atau nilai dari orang, obyek atau kegiatan yang
mempunyai variasi tertentu yang ditetapkan oleh
peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik
kesimpulannya (Sugiyono, 2013). Berikut definisi
variabel dalam penelitian ini sebagai berikut:

1. Variabel bebas : Latihan sirkut

Latihan sirkuit merupakan serangkaian latihan
yang dilakukan oleh siswa ekstrakurikuler basket
SMA Negeri 3 Cirebon dimana telah di tentukan
jumlah pos sebanyak 8 pos dengan bentuk latihan
meliputi: skipping, sit up, side jump, push up, shuttle
run, chair dips, naik turun bangku, squat thrust jump.
Treatmen berupa latihan sirkut dengan frekuensi
dalam latihan sirkuit ini dilakukan dengan 3 kali
pertemuan dalam seminggu, selama 12 kali
pertemuan. Waktu pelaksanaan dalam setiap pos
latihan adalah 1 menit dengan recovery 45 detik
sebelum melanjutkan ke pos berikutnya dan
interval selama 2-3 menit setiap setnya atau dalam
satu putaran. Dengan intensitas latihan yang sudah
di tentukan.

2. Variabel Terikat : Kebugaran jasmani
Kemampuan kebugaran jasmani siswa
ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3 Cirebon
yang diukur dengan menggunakan Tes Kebugaran
Jasmani Indonesia (TKJT).
Instrument  yang
penelitian ini dengan menggunakan Tes TKJI
untuk usia 16 s.d 19 tahun yang merupakan

digunakan  dalam

rangkaian tes yang terdiri dari atas lima tes yaitu:
1. Tes lari cepat 60 meter,

Tes gantung angkat tubuh putra,

Tes baring duduk,

Tes loncat tegak,

AR N

Tes lari 1200 meter putra.

Data diolah setelah semua data terkumpul
langkah Dberikutnya menganalisis data,
data-data ditarik
kesimpulannya. Analisis data dalam penelitian ini

lalu

sehingga tersebut  dapat
menggunakan uji-t dengan melihat perbedaan skor
rata-rata antara nilai tes awal yaitu dengan tes TKJI
sebelum diberikan treatment dan nilai akhir setelah
diberikan treatment latihan sirkuit. Sebelum
memasuki uji hipotesis menggunakan uji-t, maka

data pretest dan posttes terlebih dahulu dilakukan uji
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prasyarat analisis dengan menggunakan uji
normalitas dan uji homogenitas untuk mengetahui
data populasi yang telah diambil berdistribusi
normal atau tidak.

Uji normalitas dilakukan bertujuan untuk
mengetahui normal tidakanya suatu data yang
dianalisis. Dalam penelitian ini uji normalitas
menggunakan Shapiro Wilk SPSS. Menguji normal
tidaknya sebuah distribusi data.
pengambilan keputusan: Nilai signifikasi atau nilai

probabilitas < 0,05 maka distribusi tidak normal,

Pedoman

sedangkan nilai Signifikasi atau nilai probabilitas >
0,05 maka distribusi normal.

Di samping pengujian terhadap
penyebaran nilai yang akan di analisis, perlu di uji
homogenitas agar yakin bahwa kelompok-

kelompok yang membentuk sampel berasal dari
populasi yang homogen. Homogenitas dicari
dengan uji F dengan menggunakan SPSS.

Data yang diperoleh akan dianalisis untuk
mengetahui perbedaan hasil data dari pretest
sebelum diberi perlakuan (treatment) dengan hasil
data posttest setelah diberi perlakuan (treatment)
dengan menggunakan rumus uji-t, dengan derajat
kebebasan (db) dikurangi = N — 1 dengan taraf
signifikansi 5% kemudian data dianalisis dengan
rumus uji t

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian dilakukan di SMA Negeri 3
Cirebon yang bertempat di jalan raya ciremai raya
Cirebon. Frekuensi latihan yaitu tiga kali dalam
seminggu yaitu pada hari senin rabu dan jum’at
pukul 16.00-17.30 WIB. Penelitian dilaksanakan
dilapangan basket SMA Negeri 3 Cirebon 20 juli
sampai 21 agustus 2022. Pretest dilakukan pada
tanggal 20 juli dan posttest dilakukan pada 21
agustus 2022.

Pada penelitian ini, populasinya adalah
siswa ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3
Cirebon. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa
ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3 Cirebon
berjumlah 15 siswa dengan kriteria yang meliputi:
(1) daftar hadir; (2) bersedia mengikuti treatment;
(3) kelompok usia 16-19 tahun.

Deskripsi data penelitian berfungsi untuk
mempermudah data penelitian. Deskripsi data
penelitian meliputi data pretest dan posttest dari
eksperimen yang dilakukan. Dalam bab ini akan

disajikan satu persatu data penelitian, dari data
pretest dan posttest dari kelompok eksperimen.
Berikut data yang di peroleh:

Tabel 1 Data Pretest TKJI

Pretest TKJI
Hasil
No Nama Lari Pull Sit Vertical Lari
60M Up Up Jump L200M
(menit)
1 Xl géfi?{ 8 32 5 0718
2 X2 2% 3 26 59 0535
300x3 2% 6 27 48 0704
4 X4 11?:311 3 25 53 0810
5 X5 c?éfii 4 24 48 0656
6 X6 0 7 31 64 0732
7X7 0% 2 29 42 0815
8 xs U¥ 7 a0 49 0623
9 x9 5 12 38 61 0600
10 X100 32 4 2 58 0623
noxi P06 28 ss o721
12oxiz2 54 7 26 s o7ss
13ox13 503 39 53 0637
14 X14 gﬁ’( 8 33 57  0801"
15 x5 5 4 27 59 0718
Tabel 2 Data Posttest TKJI
Posttest TKJI
Hasil
No Nama Lari Pull Sit Vertical -2t 1200
60M Up Up Jump (menit)
1oxt 1% 12 3 53 0631
2 X2 géfii 5 3 60 0523
3ox3 U2 9 34 50 o645
4 x4 2B 6 3 54 0746
50x5 D27 300 50 056"
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Posttest TKJI

Hasil
No Nama Lari Pull Sit Vertical “ *%
OM Op Up JUmP  (menin
6 X6 gg 9 41 65 061s
7XT g5 32 45 0747
0 xw0 S 6 28 61 o559
noxu b9 om0 0627
12 X2 3% 9 30 53 0631
13ox13 % s 4 55 o6l
14 x5 10 36 59 o7or
15 x15 52 6 3 61 0609

Tabel 3 Nilai Pretest dan Posttest Kebugaran

Jasmani

Berikut hasil analisis data statistik dari tabel diatas,

Tabel 4 Deskriptif Pretest dan Posttest Kebugaran
Jasmani

Statistik Pretest Posttest

N 15 15
Mean 12,27 15,73
Median 12 16
Modus 13 16
Std. deviation 1,83 2,01

Minimum 10 12
Maksimum 16 19

Hasil deskripsi data pretest TKJI peserta
putra ekstrakurikuler basket SMA Negeri 3 Cirebon
10,
maksimum sebesar 16, mean sebesar 12,27, median

diperoleh nilai minimum sebesar nilai
sebesar 12, modus sebesar 13, dan standar deviasi
sebesar 1,83 Berikut tabel distribusi frekuensi

diperoleh:

Tabel 5 Distribusi Frekuensi Pretest

yaitu:

No Nama Pre test Post test
1 X1 14 16
2 X2 12 16
3 X3 11 15
4 X4 10 13
5 X5 10 15
6 X6 15 19
7 X7 10 12
8 X8 13 17
9 X9 16 19
10 X10 11 14
11 X11 13 18
12 X12 12 16
13 X13 13 16
14 X14 13 14
15 X15 11 16

. . Interval Pretest
No  Klasifikast i Frekuensi %
1 Baik Sekali 22-25 0 0
2  Baik 18-21 0 0
3  Sedang 14-17 3 20
4  Kurang 10-13 12 80
5 Kurang 5-9 0 0
Sekali
Jumlah 15 100
Berdasarkan tabel diatas, berikut

penggambaran data melalui diagaram pada data
pretest di bawah ini:

Pretest
_ 15 12
[%2]
& 10
2
£° o 0 ’ 0
L
0 |
Baik  Baik Sedang Kurang Kurang
Sekali Sekali

Kategori

Gambar 1 Diagram Pretest TKJI
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Hasil deskripsi data posttest TKJI peserta
putra ekstrakurikuler basket SMA Negeri 3 Cirebon
12,
maksimum sebesar 19, mean sebesar 15,73 median

diperoleh nilai minimum sebesar nilai

sebesar 16, modus sebesar 16, dan standar deviasi
sebesar 2,01. Berikut tabel distribusi frekuensi

diperoleh:
Tabel 6 Distribusi Frekuensi Posttest
. . Interval Pretest
No  Klasifikasi Nilai  Frekuensi %
1 Baik Sekali 22-25 0 0
2 Baik 18-21 3 20
3  Sedang 14-17 10 66.7
4  Kurang 10-13 2 13.3
5 Kurang 5-9 0 0
Sekali
Jumlah 15 100
Berdasarkan tabel diatas, berikut

penggambaran data melalui diagram pada data
posttest di bawah ini:

Posttest
15
= 10
§ 10
s ° 0 ° I 2 0
lI 0 [ | |
Baik  Baik Sedang Kurang Kurang
Sekali Sekali

Kategori
Gambar 2 Diagram Posttest TKJI
Berikut rangkuman hasil analisis data nilai

mean pada pretets dan posttest dalam penelitian ini,
yang ditunjukan pada tabel di bawah ini.

Tabel 7 Rangkuman Perbandingan Nilai Prefest
dan Posttest

No  Nama Kelompok Mean
1 Pretest 12,27
2 Posttest 15,73

Penggambaran hasil analisis data nilai mean
pada pretest dan posttest melalui diagram sebagai
berikut.

20
15
B Pretest
10 M Posttest
5
0

Perbandingan Nilai Mean

Gambar 3 Diagram Perbandingan Nilai Mean
Pada Pretest dan Posttest

Berdasarkan gambar diatas menunjukan
nilai rata-rata pada pretest dan posttest TKJI peserta
ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3 Cirebon.
Hasil analisis data diketahui bahwa nilai rata-rata
posttest lebih besar dari pada nilai rata-rata pretest
(15,73 > 12,27).

Uji prasyarat dilakukan sebelum melakukan
analisis data. Persyaratan yang harus dipenuhi
adalah uji normalitas uji homogenitas.

Berikut adalah hasil dari uji normalitas dan uji

homogenitas.
Uji normalitas dilakukan untuk menguji
apakah sampel berasal dari populasi yang

berdistribusi normal atau tidak. Analisis statistic
menggunakan uji shapiro-wilk satu sampel yang
dilakukan dengan program SPSS. Distribusi yang
akan di uji normalitasnya adalah dua data pretest
dan posttest. Setelah dilakukan perhitungan uji
normalitas dari data peserta tes didapatkan hasil
sebagai berikut:

Tabel 8 Data Uji Normalitas Shapiro Wilk

Data Kesimpulan
Data
berdistribusi
normal
Data
berdistribusi

normal

Signifikan

Pretest 0.273

Posttest 0.605

Data yang diperoleh dari hasil pretest dan
posttest peserta ekstrakurikuler bola basket, terlihat
bahwa hasil pretest dan posttest memiliki taraf
signifikansi lebih dari 0,05 ini artinya data pretest
dan posttest berdistribusi normal.

Uji  homogenitas  bertujuan  untuk
mengetahui apakah sampel berasal dari varian
yang sama atau tidak, untuk menerima hipotesis
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dengan membandingkan nilai signifikansi lebih
dari 0,05. Pada penelitian ini, uji homogenitas
dilakukan melalui uji F dengan menggunakan
SPSS. Hasil uji homogentitas dapat dilihat pada
tabel di bawah ini:

Tabel 9 Data Uji Homogenitas

. Nilai .
Variabel Signifikansi Kesimpulan
Kebugara.n 0,932 Homogen
Jasmani

Perhitungan diperoleh signifikansi >0,05
berarti varian variable sampel tersebut homogen,
maka hipotesis yang menyatakan varian dari tabel
yang ada sama atau diterima. Dengan demikian
dapat ditarik kesimpulan bahwa varian populasi
homogen.
data
menjawab hipotesis yang diajukan yaitu ada

Analisis yang digunakan untuk
tidaknya pengaruh yang signifikan latihan sirkuit
terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler bola basket di SMA
Negeri 3 Cirebon. Mengetahui ada atau tidak
adanya pengaruh latihan sirkuit terhadap tingkat
kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola
basket di SMA Negeri 3 Cirebon, maka dilakukan
uji t. Hasil uji t terangkum dalam tabel berikut:

Tabel 10 Data Uji-t Paired Sample Test

t tabel .
g S mean
Kebugaran hitung ) (tailed)  difference
Jasmani )
11,309 1,761 0,000 3,467

Hasil uji t dapat dilihat bahwa t hitung
sebesar 11,309 > 1,761 (t tabel) dan besar nilai
signifikansi 0,000 < 0,05 maka HO ditolak dan Ha
diterima, berarti terdapat pengaruh yang signifikan
latihan sirkuit terhadap tingkat kebugaran jasmani
siswa ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3
Cirebon. Apabila dilihat dari rerata pretest sebesar
12,27 dan rerata posttest sebesar 15,73 maka di
peroleh angka difference sebesar 3,467. Hal ini
menunjukan bahwa latihan sirkuit terhadap tingkat
kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola
basket SMA Negeri 3 Cirebon memberikan
perubahan yaitu lebih baik 28,19% dibandingkan
sebelum diberikan latihan.

Dari hasil penelitian dan analisis data pada
hipotesis dalam penelitian ini diketahui bahwa

terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan
sirkuit terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa
ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3 Cirebon
2022. Hal ini ditunjukan dari hasil uji t diperoleh
nilai bahwa (t hitung) sebesar 11,309 > 1,761(t
tabel) dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 lebih
kecil dari signifikansi 0,05 (0,000 < 0,05). Maka
dapat disimpulkan Ha diterima dan HO ditolak, ada
pengaruh latihan sirkuit terhadap tingkat
kebugaran jasamani siswa ekstrakurikuler bola
basket SMA Negeri 3 Cirebon.

Hasil analisis data diketahui bahwa nilai
rata-rata pada posttest lebih besar dari pada pretest
(15,73>12,27). Artinya, latihan sirkuit efektif
diterapkan pada kebugaran jasmani siswa
ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3 Cirebon
2022. Besarnya latihan sirkuit terhadap tingkat
kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola
basket SMA Negeri 3 Cirebon 2022 meningkat
sebesar 28,19%.

Ekstrakurikuler
tambahan yang diadakan di sekolah diluar jam
intrakurikuer, tujuan diadakan ekstrakurikuler
yaitu sebagai wadah untuk meningkatkan potensi

merupakan kegiatan

siswa, menyalurkan bakat dan minat siswa sesuai
yang 2018).
Berdasarkan pernyataan diatas, maka dengan
diadakannya kegiatan ekstrakurikuler bola basket
di sekolah
keterampilan-ketrampilan

bidang digemari  (Arifiyana

agar siswa dapat menambah
tertentu
pengetahuan-pengetahuan lain diluar jam pelajaran
sekolah. Dengan dimulainya kembali kegiatan
ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 3
Cirebon pasca diberhentikan sementara akibat

pembelajaran daring. Dari hasil penelitian dari

atau

tingkat kebugaran jasmani dari hasil pretest yaitu
tingkat kebugaran jasmani dari 15 sampel, dalam
ketegori sedang sebanyak 3 siswa dan dalam
kategori kurang sebanyak 12 siswa. Berdasarkan
hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa peserta
siswa ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3
Cirebon dalam kategori kurang. Dalam rangka
meningkatkan kemampuan kebugaran jasamani
siswa pada kegiatan ekstrakurikuler bola basket,
maka diperlukan latihan yang rutin. Selain untuk
meningkatkan kebugaran jasmani ekstrakurikuler
olahraga juga bermanfaat untuk mengisi waktu
luangsiswa dengan kegiatan positif serta
dapatmengembangkan bakat dan keterampilan
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siswa(Arif Lugman Hakim, Marianus Subandowo,
and Ujang Rohman 2020).

Kebugaran jasmani merupakan kondisi
tubuh seseorang yang mempunyai peranan penting
dalam kegiatan atau aktivitas sehari-hari(Wani and
Yovinianus Mbede Wea 2021). Setiap individu
perlu memiliki tingkat kebugaran jasmani yang
ideal. Kebugaran juga merupakan kemampuan
individu untuk menjalani kehidupan yang penuh
dan seimbang (Kumar 2021). Kebugaran jasmani
sangat penting bagi manusia, apalagi sebagai atlet
olahraga, khususnya bola basket. Kebugaran suatu
pondasi utama bagi pemain bola basket sebelum
melangkah ke tahap Teknik, taktik dan strategi.
Latihan fisik yang mudah dan tidak memerlukan
waktu yang lama adalah metode latihan
dalam bentuk bermain dan sirkuit (Argantos and
Yusep Efendi 2016). Agar dapat meningkatkan
kebugaran jasmani seseorang maka perlu memiliki
program latithan yang direncanakan, dilakukan
secara berulang-ulang, dilakukan secara cermat, dan
beban latihannya ditingkatkan semakin hari maka
semakin bertambah pula latihannya(Fitriady,
Sugiyanto, and Sugiarto 2020). Dalam penelitian ini
didapatkan hasil posttest TKJI siswa ekstrakurikuler
bola basket SMA Negeri 3 Cirebon dalam kategori
sedang yang sebelumnya berkategori kurang.
Karena siswa ekstrakurikuler bola basket SMA
Negeri 3 Cirebon telah menjalankan treatment
latihan sirkuit selama 12 kali pertemuan. Dengan
hal tersebut metode latihan sirkuit merupakan
metode latihan yang cukup efisien untuk
meningkatkan kebugaran jasmani pemain bola
basket.

Latihan merupakan sebuah proses yang
pelan dan halus, tidak bisa menghasilkan dengan
cepat dan dilakukan dengan tepat. Latihan suatu
upaya untuk meningkatkan kualitas fungsional
organ-organ tubuh serta psikis pelakunya, Oleh
sebab itu latihan yang dilakukanharus disusun dan
dilakukan secara tepat dan benar sesuai dengan
tujuan yang ingin di capai(Fahmi, Suhdy, and
2021).
mempersiapkan individu untuk setiap acara atau

kegiatan atau pekerjaan, biasanya dalam olahraga

Remora Latihan merupakan proses

kita menggunakan istilah pelatihan olahraga yang
menunjukkan pengertian mempersiapkan orang-
orang olahraga untuk yang tertinggi tingkat
mempersiapkan orang olahraga untuk tingkat
kinerja tertinggi(Velmurugan and Kulothungan

2016). Menurut Mursain dalam (Rocky Alexander
R 2018) latihan sirkuit adalah latihan yang
meningkatkan

komponen dalam kebuguran

jasmani, latihan sirkuit adalah latihan yang
menggunakan repitisi dan set dalam setiap sesi unit
latihannya. Dalam penelitian ini kebugaran
jasamani yang ditingkatkan melalui latihan sirkuit
dari beberapa item latihan, diantaranya: skipping, sit
up, side jump, push up, shuttle run, chair dips, naik
turun bangku, squat thrust jump. Latihan sirkuit
merupakan metode latihan yang melibatkan otot
dan semua elemen kondisi fisik(Pratama et al.
2020). sirkuit

mendukung dalam proses peningkatan kualitas

Sehingga latihan sangatlah
kebugaran jasmani pemain bola basket.

Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 20
Juli 2022, di SMA Negeri 3 Cirebon pada siswa
ekstrakurikuler bola basket. Latihan sirkuit
diberikan sebanyak 12 kali pertemuan dari hasil
pemeriksaan yaitu tingkat kebugaran jasmani
dalam kategori baik sebanyak 3 siswa, kategori
sedang 10 siswa dan kategori kurang 2 siswa.
Adapun dari hasil tersebut ada peningkatan
keburan jasmani siswa ekstrakurikuler bola basket
SMA Negeri 3 Cirebon melalui latihan sirkuit.
Selanjutnya untuk mengetahui pengaruh latihan
sirkuit terhadap tingkat kebugaran jasmani yang
dinilai dengan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia
(TKJI) maka dilakukan uji paired t test yang
sebelumnya telah diuji normalitas dengan uji
shapiro wilk dan membandingkan antara hasil
pretest dan hasil posttest.

Hal ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Andrian Fahmi tahun 2021 dengan
tujuan untuk mengetahui pengaruh metode circuit
training terhadap kebugaran jasmani pada klub
sepak bola. Hasil penelitian menunjukan pengujian
pretest dan posttest nilai analisis t hitung 14,28 lebih
besar dari t table 1,739 dengan signifikan 5%
sehingga Ho ditolak dan Ha diterima. Maka dari
hipotesis penelitian ini terdapat pengaruh metode
circuit training terhadap kebugaran jasmani pada
klub sepak bola. Maka proses latihan untuk lebih
mengoptimalkan meningkatkan kebugaran
jasamani bagi atlet. Hal ini dapat digunakan
sebagai dasar evaluasi untuk mempertahankan dan
memperbaiki program latihan circuit training dan
latihan-latthan lainnya yang berguna untuk
meningkatkan kondisi kebugaran jasmani atlet. Hal

ini selaras dengan apa yang di ungkapkan(Susanto
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2015), latihan merupakan suatu proses yang
sistematis dari berlatth atau bekerja yang
dilakukan secara berulang-ulang, sehingga semakin
hari jumlah beban latihannya bertambah. Dengan
latihan yang teratur maka akan dapat memberi
rangsangan kepada semua sistem tubuh sehingga
dapat mempertahankan tubuh dalam keadaan
sehat dan bugar.

Berdasarkan hal tersebut, terlihat perubahan
yang signifikan pada tingkat kebugaran jasmani,
sehingga latihan sirkuit menjadi salah satu latihan
yang cukup efektif untuk dapat meningkatkan
kebugaran jasmani. Hal tersebut dikarenakan
dalam latihan sirkuit mengandung bentuk latihan
kekuatan, daya tahan, daya ledak, kecepatan dan
kelincahan. Dengan latihan yang terus-menerus

tersebut beban tubuh akan terbiasa untuk
menerima latihan, dengan waktu latihan selama 4
minggu dalam 12 kali latihan, sehingga

menyebabkan perubahan pada kondisi kebugaran
tubuh. Dalam latihan yang terpenting adalah
intensitas latihan yang terus menerus, di tunjang
dengan frekuensi latihan yang terus menerus secara
otomatis, yang mana dengan intensitas latihan
yang banyak dan bertambah akan memberikan
hasil yang semakin baik.

Penelitian ini telah dilakukan pembatasan
masalah agar penelitian yang dilakukan lebih
fokus. Namun demikian dalam pelaksanaan di
lapangan masih ada kekurangan atau keterbatasan,
antara lain: Pertama keterbatasan peneliti tidak
dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin
mempengaruhi hasil tes, seperti kondisi fisik, waktu
istirahat, faktor psikologis dan sebagainya. Namun
peneliti sudah menganjurkan untuk bersungguh-
sungguh dalam melakukan latihan yang diterapkan
dalam penelitian ini. Kedua dalam proses
pengambilan data tidak memperhatikan gizi seperti
makanan yang di konsumsi oleh peserta dan waktu

mengkonsumsi sebelum melakukan tes.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data, pengujian
hasil penelitian, dan pembahasan, dapat diambil
kesimpulan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3 Cirebon
menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia
(TKJI) usia 16 s/d 19 tahun yaitu pada saat pretest

dalam kategori kurang, sedangkan setelah di

berikan treatment metode latihan sirkuit ada
peningkatan kebugaran jasmani yang signifikan
dengan hasil tes posstest dalam kategori sedang. Dari
hal tersebut latihan sirkuit dapat mempengaruhi
tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler
bola basket SMA Negeri 3 Cirebon.

Berdasarkan pembahasan dan kesimpulan
maka saran penelitian mengenai latihan sirkuit
terhadap tingkat kebugaran jasmani peserta
ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3 Cirebon
2022. Peneliti mengajukan saran yaitu: Pertama
pelatih untuk tidak mengabaikan kondisi kebugaran
jasmani atlet terlebih dahulu, karena kebugaran
jasmani merupakan dasar semua cabang olahraga,
khususnya olahraga bola basket dengan cara
melatih kebugaran jasmani. Kedua dari penelitian
ini pelatih mampu melanjutkan penggunaan latihan
sirkuit dan mampu memvariasikan dengan model
latthan lainnya dalam proses latihan kegiatan
ekstrakurikuler bola basket sesuai dengan kondisi
atlet
kebugaran jasmani pemain bola basket. Ketiga
peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 3
Cirebon disarankan menjaga kondisi kebugaran

tersebut dapat meningkatkan kualitas

jasmani dengan melakukan latihan yang rutin.
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