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ABSTRAK

PENGARUH CIRCUIT TRAINING DAN INTERVAL TRAINING TERHADAP
DAYA TAHAN SISWA EKSTRAKURIKULER SEPAKKBOLA

SMA NEGERI 5 BANDAR LAMPUNG

Oleh
Dian Rizky Muhammad Raisza

Masalah dalam penelitian ini adalah masih kurangnya kemampuan daya tahan
siswa ekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri 5 Bandar Lampung, masih
rendahnya tingkat kemampuan circuit dan interval siswa ekstrakurikuler
sepakbola SMA Negeri 5 Bandar Lampung. Tujuan penelitian ini untuk
mengetahui pengaruh latihan circuit dan latihan interval terhadap kemampuan
daya tahan. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode quasi
eksperimen. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 20 pemain.
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri
5 Bandar Lampung. Penelitian ini dilakukan di ekstrakurikuler sepakbola SMA
Negeri 5 Bandar Lampung. Pengumpulan data yang digunakan berupa tes balke.
Berdasarkan hasil perhitungan Uji t di peroleh nilai  t-hitung = 3.01 > t-tabel =
2.26 dan hasil penelitian adalah (1) Latihan circuit terbukti berpengaruh terhadap
kemampuan daya tahan. (2) Latihan interval juga  terbukti berpengaruh terhadap
kemampuan daya tahan. (3) Latihan interval lebih baik dibandingkan dengan
latihan circuit untuk meningkatkan kemampuan daya tahan.

Kata Kunci : Latihan circuit, Latihan interval, Daya tahan



ABSTRACT

EFFECT OF CIRCUIT TRAINING AND INTERVAL TRAINING TO
ENDURANCE OF STUDENT EXTRACURRICULAR

SMA NEGERI 5 BANDAR LAMPUNG

By
Dian Rizky Muhammad Raisza

The problem in this research is a still lack of endurance ability of student
extracurricular SMA Negeri 5 Bandar Lampung. This purpose of research was to
determine whether there is an effect of circuit training and interval training to
endurance. Method that used in this research was experiment method. Samples
that used were is population samples that amount to 20 players. The population in
this research was the extracurricular students of football SMA Negeri 5 Bandar
Lampung. This research was conducted at the SMA Negeri 5 Bandar Lampung.
Data collection used was Balke test. Based on the result of calculations of t test, it
obtained t value = 3.01 > t table 2.26 and the results research are (1) Circuit
training was proved to have an effect to the endurance. (2) Interval training also
was proved to have an effect to endurance. (3) Interval training is better than with
circuit training for intensify endurance.

Keywords: circuit, interval, endurance
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I. PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Berdasarkan hasil observasi yang di lakukan peneliti di SMA Negeri 5

Bandar Lampung diperoleh data  bahwa  daya tahan setiap siswa yang

mengikuti ekstrakulikuler sepakbola berbeda beda, secara umum semua siswa

yang mengikuti ekstrakulikuler sepakbola itu memiliki kemampuan individu

yang cukup baik dan beragam, sebagian besar siswa sudah mampu dan

menguasai teknik dasar bermain sepakbola. Dalam menjalani proses latihan

yang telah berlangsung siswa yang mengikuti ekstrakulikuler sepakbola

mempunyai kemampuan yang cukup baik tetapi ada beberapa hal yang tidak

sesuai harapan seperti 1) Masih kurangnya tingkat daya tahan siswa yang

mengikuti ekstrakurikuler sepakbola. 2) Akibat masih kurangnya tingkat daya

tahan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola, maka tingkat

konsentrasi siswa pun menjadi terganggu.

Beberapa siswa masih tampak cepat kelelahan pada saat mengikuti latihan di

lapangan, hal itu dikarenakan masih kurangnya kemampuan daya tahan yang

dimiliki oleh setiap siswa yang mengikuti ekstrakulikuler sepakbola, tidak

adanya treatment atau perlakuan khusus untuk meningkatkan kemampuan

daya tahan para siswa yang mengikuti ekstrakulikuler sepakbola akibatnya

banyak siswa yang terlihat bermalas malasan saat diberikan arahan oleh

pelatih dan sebagian besar siswa kurang aktif dalam mengikuti sesi latihan.
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Ekstrakulikuler sepakbola di SMA Negeri 5 Bandar Lampung merupakan

suatu wadah bagi siswa untuk mengembangkan bakatnya diluar kegiatan

belajar dan mengajar. Terdapat beberapa ekstrakulikuler di SMA Negeri 5

Bandar Lampung diantaranya futsal, voli, bola basket, badminton, atletik, dan

sepakbola.

Ekstrakulikuler akan sangat bermanfaat bukan hanya pada sekolah tetapi juga

akan sangat bermanfaat bagi siswa. Seorang siswa akan mampu menemukan

dan mengembangkan bakatnya melalui ekstrakulikuler yang tentunya bisa

menjadi media bagi siswa untuk menerah prestasi. Dengan catatan prestasi

yang gemilang melalui ekstrakulikuler terumata di bidang olahraga, bukan

tidak mungkin seorang siswa bisa mendapatkan keuntungan lain seperti

mendapat pekerjaan, seperti yang kita ketahui saat ini pemerintah Indonesia

sangat memberi perhatian penuh pada pelaku olahraga di tanah air yang

memiliki catatan bagus di kancah nasional maupun internasional. Sudah

banyak contoh orang yang mendulang sukses dan memiliki kehidupan yang

layak melalui sebuah bakat yang mereka asah sejak lama terutama di bidang

olahraga.

Salah satu ekstrakulikuler yang banyak di ikuti siswa di SMA N 5 Bandar

Lampung adalah ekstrakulikuler sepakbola. Banyak siswa yang mengikuti

ekstrakulikuler sepakbola, karena sepakbola merupakan olahraga yang paling

popular di masyarakat saat ini. Sepakbola merupakan olahraga yang banyak

di gemari oleh semua lapisan masyarakat, bukan hanya kaum pria namun saat

ini sepakbola juga sudah menjadi tontonan yang menarik untuk dinikmati



3

oleh wanita. Setiap pertandingan sepakbola selalu menghadirkan drama yang

menegangkan, hal tersebut tidak terlepas dari kemampuan pemain untuk

dapat bermain maksimal di atas lapangan sehingga dapat menyajikan

pertandingan yang menarik, untuk dapat bermain dengan konsisten dan tanpa

melakukan kesalahan selama 2x45 menit seorang pemain harus memiliki

daya tahan yang tinggi.

Seorang pemain sepakbola yang bermutu jelas membutuhkan beberapa

kemampuan. Beberapa kemampuan itu diantaranya adalah fisik dan teknik.

Di samping itu, faktor yang sangat menentukan permainan dari suatu

kesebelasan adalah penguasaan teknik-teknik dasar bermain sepak bola.

Pemain sepakbola selalu dituntut untuk bergerak, baik berlari cepat maupun

lambat dengan bola. Karena dalam permainan sepak bola mencetak gol ke

gawang lawan merupakan bagian terpenting dalam setiap pertandingan.

Prestasi yang tinggi dapat dicapai apabila para pemain dapat menguasai

teknik dasar dalam bermain sepakbola. Teknik dasar merupakan pondasi bagi

seorang pemain untuk bermain sepakbola. Pengertian teknik dasar ini adalah

semua kegiatan yang mendasar, sehingga dengan modal teknik dasar yang

baik seorang pemain sepakbola akan dapat bermain dengan baik disegala

posisinya. Selain teknik dasar, seorang pemain sepakbola juga harus memiliki

fisik yang prima. Ada beberapa komponen fisik yang harus dimiliki oleh

seorang pemain sepakbola seperti kecepatan, kelincahan, dan daya tahan.

Daya tahan adalah salah satu komponen fisik yang paling penting di miliki
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oleh seorang pemain sepakbola, mengingat sepakbola merupakan olahraga

yang memiliki waktu bermain cukup lama.

Daya tahan merupakan komponen penting yang harus dimiliki oleh setiap

pelaku olahraga, bukan hanya sepakbola namun setiap cabang olahraga

dituntut harus memiliki kemampuan daya tahan yang baik. Daya tahan adalah

kemampuan seseorang untuk melawan kelelahan yang timbul saat

menjalankan aktivitas dalam waktu yang lama. Jika seseorang mampu

menggerakkan sekelompok otot tertentu secara terus menerus dalam waktu

yang cukup lama, sehingga menyebabkan jantung, peredaran darah dan

pernafasan yang baik. Makin tinggi tingkat daya tahan seseorang makin

tinggi pula kesegaran jasmaninya.

Pada program latihan kondisi fisik harus ditata, dirancang, dan dilakukan

secara baik dan sistematis sehingga bisa meningkatkan kesegaran jasmani,

dan meningkatkan kemampuan biomotorik yang dibutuhkan. Adapun

komponen biomotorik tersebut adalah kekuatan, daya tahan, kecepatan,

kelentukan, dan koordinasi. Jika komponen- komponen tersebut dalam

kategori baik tentu hal tersebut sangatlah membantu pemain untuk

mengembangkan teknik dan taktik saat bertanding, oleh karena itu kondisi

fisik yang baik sangatlah penting dalam dunia olahraga prestasi khususnya

sepakbola, disamping dapat meningkatkan kualitas sistem otot, kondisi fisik

yang baik akan berpengaruh terhadap aspek-aspek kejiawaan yang berupa

peningkatan motivasi, semangat kerja, rasa percaya diri, ketelitian, dan

bersosialisasi dengan lingkungan.
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Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang sangat menguras energi

dan membutuhkan daya tahan yang cukup tinggi. Seorang pemain sepakbola

dituntut mampu bermain selama 2 x 45 menit, dan tetap mempertahankan

performa permainannya sehingga dapat memberikan kontribusi yang positif

terhadap tim. Sebagian besar pemain sepakbola di Indonesia masih belum

memiliki kemampuan daya tahan yang cukup baik hal tersebut terlihat saat

memasuki waktu akhir dalam pertandingan, para pemain rata – rata

kehilangan konsentrasi yang membuat kemampuan mereka berkurang secara

derastis seperti mudahnya kehilangan bola, salah saat mengumpan dan emosi

yang tidak terkontrol yang mengakibatkan kerugian terhadap tim sendiri. Hal

tersebut juga yang ditemukan oleh peneliti di ekstrakulikuler sepakbola SMA

Negeri 5 Bandar Lampung sebagian besar pemain belum memiliki daya tahan

yang baik sehingga saat pertandingan memasuki menit-menit sering

melakukan kesalahan sendiri yang berakibat tim nya mengalami kerugian.

Jika ingin mencapai kemampuan yang maksimal tidak bisa di dapatkan

dengan instan, seorang pemain harus berlatih dengan giat dan displin.

Seorang pemain yang ingin meningkatkan daya tahan minimal harus berlatih

3-4 kali dalam seminggu dengan beban latihan yang semakin meningkat

setiap sesi latihan nya. Latihan yang bisa di gunakan untuk meningkat kan

daya tahan adalah dengan sering melakukan lari selama 30 menit setiap hari,

selain itu daya tahan yang maksimal juga dapat di capai dengan latihan

interval dan latihan sircuit.
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Latihan interval (interval training) merupakan salah satu jenis latihan yang

biasa di gunakan pelatih-pelatih cabang olahraga untuk meningkatkan

peforma pemain terutama untuk meningkatkan daya tahan pemain. Metode

latihan interval adalah suatu metode latihan yang diselingi oleh interval yang

berupa istirahat dan interval sendiri adalah waktu istirahat yang diberikan

pada saat antar seri, antar sirkuit, atau antar sesi per unit latihan. Dengan rutin

menjalani latihan interval seorang pemain sepakbola diharapkan akan

memiliki daya tahan yang tinggi. Pada saat menjalani latihan interval seorang

pemain atau atlet di instruksikan untuk berlari cepat dan lambat dengan

intensitas latihan yang selalu meningkat setiap harinya, hal tersebut tentu

dapat berpengaruh terhadap kerja jantung yang lebih maksimal.

Selain interval training, metode latihan yang dapat di gunakan untuk

meningkatkan daya tahan seorang pemain sepakbola adalah latihan sirkuit

(circuit training). Latihan sirkuit merupakan salah satu metode latihan yang

umum digunakan banyak pelatih untuk meningkatkan daya tahan seorang

atlet. Metode sirkuit biasanya terdiri dari beberapa item (macam) latihan yang

harus dilakukan dalam waktu tertentu. Setelah selesai pada satu item latihan

segera pindah pada item yang lain, demikian seterusnya sampai seluruh item

latihan selesai dilakukan, sehingga disebut telah melakukan satu sirkuit.

Circuit training adalah urutan latihan dengan satu macam kegiatan di setiap

pos antara 4-12 pos. Olahragawan bebas untuk memulai latihan dari mana

saja. Untuk itu dalam menyusun urutan item latihan diusahakan sasaran otot

yang ditingkatkan berseling. Artinya otot yang dikenai beban latihan

berganti-ganti pada setiap item latihan.
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Circuit training adalah suatu latihan yang terdiri dari sejumlah stasiun

latihan, dimana latihan dilaksanakan. Satu sirkuit latihan dinyatakan selesai,

apabila seseorang telah menyelesaikan latihan disemua stasiun sesuai dengan

dosis serta waktu yang ditetapkan, dan singkatnya adalah satu bentuk yang

dilakukan dalam satu putaran, dan selama satu putaran itu terdapat beberapa

pos. Latihan sirkuit adalah suatu program latihan yang dikombinasikan dari

beberapa item-item latihan yang tujuannya dalam melakukan suatu latihan

tidak akan membosankan dan lebih efisien. Adapaun bentuk-bentuk latihan

circuit training mencakup latihan-latihan kondisi fisik: 1) latihan kekuatan

otot, 2) latihan kecepatan, 3) latihan kelincahan, 4) latihan daya tahan, dan

lain sebagainya. Tujuan dari latihan circuit training pada dasarnya adalah

mengkombinasikan beberapa bentuk latihan untuk meningkatkan beberapa

komponen fisik secara bertahap, sistematis, dan berkesinambungan.

Berdasarkan latar belakang dari uraian di atas peneliti bermaksud

mengadakan penelitian yang berjudul “ pengaruh circuit training dan interval

training terhadap daya tahan siswa ektrakurikuler sepakbola di SMA Negeri

5 Bandar Lampung “, sehingga dapat mengetahui seberapa besar pengaruh

circuit training dan interval training terhadap daya tahan siswa

ekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri 5 Bandar Lampung.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang di atas maka masalah yang dapat di

identifikasi adalah sebagai berikut :
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1. Masih kurangnya tingkat daya tahan siswa yang mengikuti

ekstrakurikuler sepakbola.

2. Akibat masih kurangnya tingkat daya tahan siswa yang mengikuti

ekstrakurikuler sepakbola, maka tingkat konsentrasi siswa pun menjadi

terganggu.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan di atas agar

masalah yang akan dibahas tidak meluas, maka penelitian ini dibatasi hanya

pada masalah “Pengaruh Circuit training dan Interval training yang

dilanjutkan dengan mengukur daya tahan siswa pada ekstrakulikuler

sepakbola SMA Negeri 5 Bandar Lampung.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan latar belakang masalah maka di

rumuskan masalah penelitian sebagai berikut:

1. Seberapa besar latihan circuit training berpengaruh terhadap peningkatan

daya tahan pada siswa SMA Negeri 5 Bandar Lampung?

2. Seberapa besar latihan interval training berpengaruh terhadap

peningkatan daya tahan pada siswa SMA Negeri 5 Bandar Lampung?

E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan masalah penelitian, maka tujuan penelitian ini adalah:
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1. Untuk mengetahui besarnya pengaruh circuit training terhadap

peningkatan daya tahan pada siswa SMA Negeri 5 Bandar Lampung.

2. Untuk mengetahui besarnya pengaruh interval training terhadap

peningkatan daya tahan pada siswa SMA Negeri 5 Bandar Lampung.

F. Manfaat Penelitain

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat bagi :

1. Bagi Siswa

Meningkatkan pengetahuan siswa tentang pentingnya daya tahan dalam

olahraga sepakbola.

2. Bagi Guru

Sebagai salah satu metode untuk melatih siswa khususnya dalam hal

meningkatkan daya tahan, sebagai salah satu acuan guru untuk

meningkatkan potensi daya tahan siswa, khususnya guru di bidang studi

pendidikan jasmani.

3. Bagi Pihak Sekolah

a. Sebagai salah satu pertimbangan dalam melaksanakan pembinaan dan

latihan untuk meningkatkan kemampuan daya tahan dalam permainan

sepakbola pada siswa ekstrakulikuler SMA Negeri  Bandar Lampung.

b. Untuk memberikan informasi dan memperkaya pengetahuan tentang

pengaruh latihan circuit training dan latihan interval training

terhadap daya tahan siswa ekstrakulikuler SMA Negeri 5 Bandar

Lampung.

c.
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4. Bagi Peneliti

Peneliti dapat mengetahui upaya-upaya yang dapat dilakukan untuk

meningkatkan kemampuan daya tahan. Dan juga memberikan

pengalaman berharga untuk pembelajaran dalam permainan sepakbola.

5. Bagi Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi gambaran dalam upaya

pengembangan ilmu olahraga yang lebih luas, khusunya dalam

peningkatan kemampuan daya tahan.



II. TINJAUAN PUSTAKA

A. Sepakbola

Sarumpaet, (2003:17) dalam bukunya menggambarkan pengertian tentang

permainan sepak bola, adalah Sepak bola merupakan permainan yang dimainkan

oleh dua regu yang masing-masing regu terdiri dari sebelas orang pemain, yang

lazim disebut kesebelasan. Masing-masing regu atau kesebelasan berusaha

memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke dalam gawang lawan dan

mempertahankan gawangnya sendiri agar tidak kemasukan. Didalam usaha-usaha

untuk memasukkan atau mencetak gol dan mempertahankan untuk tidak

kemasukan bola serta ada peraturan-peraturan permainan yang setiap pemain

harus mentaati.

Permainan sepak bola dikenal banyak teknik dasar yang biasa digunakan dan

merupakan hal penting yang harus dimiliki oleh setiap pemain sepak bola. Teknik

permainan sepak bola adalah suatu gerakan teknik yang dilakukan untuk

memainkan bola disertai gerak. Muchtar (1992 : 27) mengemukakan bahwa :

”Teknik sepak bola adalah cara pegolahan bola maupun pengolahan gerak tubuh

dalam bermain”. Sedangkan Haddade dan Tola (1991 : 40) mengemukakan bahwa

”yang dimaksud dengan teknik dalam permainan sepakbola adalah semua gerakan

dengan atau tanpa bola yang berguna dalam permainan”.
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B. Teknik Dasar Sepakbola

Teknik dasar bermain sepakbola menurut Sukatamsi (1995:33) adalah semua

gerakan-gerakan tanpa bola dan gerakan-gerakan dengan bola yang diperlukan

dalam bermain sepakbola, teknik bermain sepakbola adalah terlepas dari

permainannya.Jadi pemain sepakbola yang profesional harus menguasai teknik

dasar bermain sepakbola terlebih dahulu sebelum bermain   sepakbola. Contoh

gerakan tanpa bola adalah lari secepat-cepatnya mencari posisi yang kosong untuk

menerima umpan atau operan dari teman yang menguasai bola, melompat

setinggi-tingginya untuk berebut bola dengan pemain lawan, lari zig-zag atau

gerakan tipu untuk menghindar dari hadangan lawan. Sedangkan contoh gerakan

dengan bola yaitu ketrampilan menendang bola dengan menggunakan punggung

kaki untuk menembak kegawang dengan keras atau shooting.

Faktor penting lain yang dapat mempengaruhi prestasi pemain sepakbola adalah

penguasaan teknik dasar sepakbola oleh para pemain,  olehkarena itu seorang

pemain sepakbola harus menguasai teknik-teknik dasar bermain sepakbola. Untuk

bermain sepakbola dengan baik pemain harus dibekali teknik dasar yang baik,

pemain yang memiliki teknik dasar yang baik cenderung  pemain tersebut dapat

memainkan sepakbola yang baik pula. Beberapa teknik dasar yang perlu dikuasai

oleh seorang pemain menurut Sucipto (2000:17) adalah menendang,

menghentikan, menggiring, menyundul, merampas, lemparan ke dalam, dan

penjaga gawang.
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1 Menghentikan Bola

Menghentikan bola merupakan salah satu teknik bermain sepakbola yang

penggunaannya bersamaan dengan teknk menendang bola.Tujuan

menghentikan bola untuk mengontrol bola, yang termasuk didalamnya

untuk mengatur tempo permainan, mengalihkan laju permainan, dan

memudahkan untuk melakukan passing.Dilihat dari perkenaan bagian badan

yang pada umumnya digunakan untuk menghentikan bola adalah kaki, paha,

dan dada.Bagian kaki yang biasanya untuk menghentikan bola adalah kaki

bagian luar, kaki bagian dalam, punggung kaki dan telapak kaki.

2 Menggiring Bola

Menggiring bola adalah menendang bola dengan terputus-putus atau pelan-

pelan, oleh karena itu kaki yang dipergunakan dalam menggiring bola sama

dengan kaki yang digunakan untuk menendang bola. Menggiring bola

bertujuan antara lain untuk mendekati jarak sasaran, melewati lawan, dan

menghambat permainan.

3 Menyundul Bola

Menyundul bola pada hakekatnya memainkan bola dengan kepala. Tujuan

menyundul bola dalam permainan sepakbola adalah untuk mengumpan,

mencetak gol, dan untuk mematahkan serangan lawan atau membuang bola

back pass ke penjaga gawang. Ditinjau dari posisi tubuhnya, meyundul bola

dapat dilakukan dengan berdiri, atau sambil meloncat, dan banyak gol

tercipta dalam permainan sepakbola dari hasil sundulan kepala.
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4 Merampas Bola

Merampas bola merupakan upaya untuk merebut bola dari  paenguasaan

lawan. Merampas bola dapat dilakukan sambil berdiri (standing tackling)

dan sambil meluncur (sliding tackliing).

5 Lemparan Kedalam

Lemparan kedalam merupakan satu-satunya teknik dalam permainan

sepakbola yang dilakukan dengan lengan dari luar lapangan

permainan.Selain mudah untuk memainkan bola, dari lemparan kedalam off

side tidak berlaku.Lemparan kedalam dapat dilakukan dengan atau tanpa

awalan, baik dengan posisi sejajar atau salah satu kaki kedepan.

6 Penjaga gawang

Menjaga gawang merupakan pertahanan yang paling aktif dalam permainan

sepakbola. Teknik menjaga gawang meliputi: menangkap bola, melempar

bola dan menendang bola, untuk menangkap bola dapat dibedakan

berdasarkan datangnya arah bola, ada yang datangnya bola masih dalam

jangkauan penjaga gawang (tidak meloncat) dan ada yang diluar jangkauan

penjaga gawang (harus meloncat).Untuk melempar bola dapat dibedakan

berdasarkan jauh dekatnya sasaran.

7 Menendang Bola

Menendang bola merupakan salah satu karakteristik permainan sepakbola

yang paling dominan. Pemain yang memiliki teknik menendang baik akan

bermain dengan baik dan efisien. Tujuan menendang bola adalah

mengumpan (passing), menembak kegawang (shooting at the goal),
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menyapu untuk menggagalkan serangan lawan (sweeping). Dan teknik

menendang bila sesuai dengan perkenaan sebaai berikut:

a) Menendang dengan kaki bagian dalam

b) Menendang dengan kaki bagian luar

c) Menendang dengan punggung kaki

d) Menendang dengan punggung kaki bagian dalam

e) Menendang dengan tumit.

Teknik dasar tendangan dalam sepakbola adalah merupakan dasar dalam

permainan sepakbola. Seorang pemain yang tidak menguasai teknik menendang

bola dengan baik dan cermat, cepat dan tepat pada sasaran, baik pada teman

maupun sasaran untuk membuat gol. Menurut Sukatamsi, (1995:44) prinsip -

prinsip dalam menendang bola adalah kaki tumpu, kaki yang menendang, bagian

bola yang ditendang, sikap badan dan pandangan mata pada saat menendang.

C. Keterampilan Gerak Dasar

Menurut Samsudin (2008:22) keterampilan adalah sebuah kecakapan atau tingkat

penguasaan terhadap suatu gerak atau pola gerak, yang dicirikan oleh tiga

indikator kualitas utama, yaitu efektif, efisien dan adaptable Menurut Lutan

(2005:95) menerangkan bahwa keterampilan itu dapat juga dipahami sebagai

indikator dari tingkat kemahiran atau penguasaan suatu hal yang memerlukan

gerak tubuh.

Keterampilan gerak adalah gerak yang mengikuti pola atau gerak tertentu yang

memerlukan koordinasi dan kontrol sebagian atau seluruh tubuh yang bisa

dilakukan melalui proses belajar. Semakin kompleks keterampilan gerak yang
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harus dilakukan, makin kompleks juga koordinasi dan kontrol tubuh yang harus

dilakukan, dan ini berarti makin sulit juga untuk dilakukan. Menurut Lutan

(2005:305) belajar keterampilan gerak berlangsung melalui beberapa tahap. Fitts

dan Posner telah membahas tahap-tahap belajar motorik yakni: (a) tahap kognitif,

(b) tahap asosiatif dan (c) tahap otomatis.

1 Tahap Kognitif

Pada tahap ini seseorang yang baru mulai mempelajari keterampilan

motorik membutuhkan informasi bagaimana cara melaksanakan tugas

gerak yang bersangkutan. Karena itu, pelaksanaan tugas gerak itu diawali

dengan penerimaan informasi dan pembentukan pengertian, termasuk

bagaimana penerpan informasi atau pengetahuan yang diperoleh. Pada

tahap ini gerakan seseorang masih nampak kaku, kurang terkoordinasi,

kurang efisien, bahkan hasilnya tidak konsisten.

2 Tahap Asosiatif

Permulaan dari tahap ini ditandai oleh semakin efektif cara-cara siswa

melaksanakan tugas gerak, dan dia mulai mampu menyesuaikan diri

dengan keterampilan yang dilakukan. Akan nampak penampilan yang

terkoordinasi dengan perkembangan yang terjadi secara bertahap, dan

lambat laun semakin konsisten

3 Tahap Otomatis

Pada tahap ini, keterampilan motorik yang dilakukannya dikerjakan

secara otomatis. Pelaksanaan tugas gerak yang bersangkutan tak seberapa

terganggu oleh kegiatan lainnya.
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D. Definisi Kebugaran Jasmani

Menurut Sukadiyanto (2010 : 8) Kebugaran jasmani merupakan segenap

kemampuan seseorang untuk melakukan tugasnya sehari-hari tanpa mengalami

kelelahan yang berarti. Untuk melakukan tes kebugaran jasmani perlunya

persyaratan bagi peserta test. Salah satunya adalah peserta tes dalam kondisi yang

sehat. Berkenaan dengan pembinaan kondisi fisik untuk meningkatkan kebugaran

jasmani yang perlu dilatih. Unsur-unsur kebugaran jasmani antara kecepatan,

kelincahan, Unsur-unsur kebugaran jasmani tersebut dapat dilatih dalam bentuk :

circuit training, interval training, jogging , fartlek dan cros country.

E. Definisi Latihan

Latihan adalah suatu kata yang sangat familier dalam dunia olahraga dan

pendidikan jasmani. Latihan disebut dalam dua istilah exercise dan training yang

sesungguhnya mempunyai makna yang berbeda, kata exercise diartikan sebagai :

(1) Gerakan-gerakan dan kegiatan fisik yang melibatkan penggunaan kelompok

otot besar seperti dansa, kalestenik, permainan dan aktivitas yang lebih formal

seperti jogging berenang dan berlari, (2) Susunan gerakan apa saja yang dirancang

untuk melatih atau memperbaiki keterampilan. Sedangkan training diartikan suatu

program exercise yang dirancang untuk membantu pembelajaran keterampilan,

memperbaiki kesegaran jasmani untuk menyiapkan atlet menghadapi kompetisis

tertentu. Menurut Sukadiyanto, (2005: 1). Latihan adalah proses perubahan kearah

yang lebih baik, yaitu meningkatkan fisik, fungsional peralatan tubuh, dan kualitas

psikis. Berdasarkan pendapat tersebut, bahwa dalam suatu proses latihan harus

terjadi peningkatan baik fisik maupun psikis dari latihan-latihan sebelumnya.

Evaluasi selalu dilakukan dalam setiap latihan sehingga peningkatan atau
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penurunan kualitas latihan akan terpantau yang hasilnya akan digunakan untuk

menyusun program latihan seterusnya.

Menurut M. Furqon H (1995: 3), latihan adalah suatu proses atau, dinyatakan

dengan kata lain, periode waktu yang berlangsung selama beberapa tahun, sampai

atlet tersebut mencapai standar penampilan yang tinggi. Latihan dasar untuk

pemula biasanya berlangsung selama dua tahun, tahap intermediate selama dua

tahun lagi dan latihan lanjut kirakira dua sampai empat tahun, sampai kapasitas

penampilan yang maksimal.

Berdasarkan pengertian di atas, latihan yaitu suatu proses penyempurnaan

kemampuan atlet secara terprogram, sistematis dan kontinyu yang bertujuan untuk

meningkatkan prestasi atlet.

F. Definisi Daya Tahan

Menurut Suharno (1985: 23) daya tahan adalah kemampuan organisme seseorang

untuk melawan kelelahan yang timbul saat menjalankan aktivitas dalam waktu

yang lama. Jika seseorang mampu menggerakkan sekelompok otot tertentu secara

terus menerus dalam waktu yang cukup lama, sehingga menyebabkan jantung,

peredaran darah dan pernafasan yang baik. Makin tinggi tingkat daya tahan

seseorang makin tinggi pula kesegaran jasmaninya. Pada olahraga sepakbola daya

tahan ini diperlukan untuk mempertahankan kondisi tubuh secara fisik agar

mampu melaksanakan permainan dalam waktu yang lama.

Ada dua macam daya tahan menurut Mochamad Sajoto (1988: 16) yaitu daya

tahan umum dan daya tahan otot. Daya tahan umum adalah kemampuan seseorang
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dalam mempergunakan sistem jantung, paru dan peredaran darahnya secara

efektif untuk menjalankan kerja secara terus menerus yang melibatkan kontraksi

sejumlah otot-otot dengan intensitas tinggi dalam waktu yang cukup lama. Daya

tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan ototnya untuk

berkontraksi secara terus menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban

tertentu.

G. Metode Penelitian

Latihan merupakan usaha yang harus dilakukan untuk mencapai prestasi yang

maksimal, tanpa latihan seorang atlet tidak akan mampu mengarah pada prestasi

tinggi. Dalam olahraga diperlukan tidak hanya sekedar praktek tetapi harus

merupakan proses yang memerlukan pengalaman. Semakin atlet melakukan

latihan maka pengenalan terhadap teknik akan meningkat dan pengembangan

penampilan di lapangan pun juga akan meningkat.

Faktor yang menentukan dalam proses latihan adalah seorang pelatih dan teori-

teori ilmu keolahragaan. Seorang pelatih harus mengetahui teknik-teknik melatih

yaitu metode melatih. Berkaitan dengan metode latihan, Suharno H. P. (1993 : 3)

menyatakan “metodologi pelatihan adalah suatu ilmu yang mempelajari masalah

cara-cara berlatih-melatih yang bersifat meningkatkan kualitas atlet dalam rangka

mencapai prestasi prima dan kemandirian”. Hal yang serupa yang dikemukakan

M. Yusuf Adisasmita (1986:142) bahwa, “metode mengajar atau melatih adalah

suatu cara tertentu, sistem kerja seorang pelatih,atau olahragawan, sehubungan

dengan pengetahuan dan kemampuan yang cukup”.
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Berdasarkan dari dua pendapat tersebut maka dapat disimpulkan bahwa metode

latihan merupakan suatu ilmu yang mempelajari beberapa cara berlatih-melatih

yang harus dimiliki dan dikuasai oleh seorang pelatih yang bertujuan untuk

meningkatkan kemampuan kualitas atlet agar mencapai prestasi yang maksimal.

Dalam hal ini seorang pelatih harus menerapkan metode latihan yang efektif dan

efisien sesuai tujuan yang ingin dicapai.

1. Prinsip – Prinsip Latihan

Pelaksanaan latihan harus berpedoman pada prinsip-prinsip latihan. Sebagai

dasar atau landasan prinsip-prinsip latihan adalah proses (adaptasi) manusia

terhadap lingkungan. Manusia memiliki daya adaptasi terhadap beban latihan

yang diterima saat latihan maupun dalam pertandingan. Menurut Suharno HP

(1993:7) “adaptasi adalah penyesuaian fungsi dan struktur organisme atlet

akibat beban latihan yang diberikan. Adaptasi atlet akan timbul apabila

terkena rangsangan beban latihan yang berat, keras dan teratur interval antara

unit latihan satu dengan latihan yang lain”.

Dengan melihat adaptasi manusia dalam melakukan latihan ada beberapa

prinsip yang harus diperhatikan, agar dalam pengembangan kondisi fisik dapat

berjalan secara efektif dan efisien. Prinsip dasar latihan fisik yang dapat

digunakan sebagai pedoman dalam pelaksanaan latihan antara lain:

a) Latihan harus sepanjang tahun tanpa terseling (kontinuitas).

b) Kenaikan beban latihan teratur dari sedikit demi sedikit.

c) Prinsip Stress.

d) Prinsip Individual
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e) Prinsip Interval

f) Prinsip Spesialisasi (spesifik)

g) Prinsip Ulangan (repetisi)

h) Prinsip Nutrisium (gizi makanan)

i) Prinsip Latihan Ekstensif dan Intensif dan

j) Prinsip Penyempurnaan Menyeluruh.

Prinsip-prinsip latihan tersebut sangat penting untuk diperhatikan dalam

pelaksanaan latihan fisik.Tujuan latihan dapat tercapai dengan baik, jika

berpedoman pada prinsip-prinsip latihan yang benar. Namun sebaliknya, jika

latihan tidak didasari dengan prinsip-prinsip latihan yang benar, maka tujuan

latihan tidak akan tercapai tujuan seperti yang dihendaki yaitu prestasi yang

maksimal.

2. Latihan Sirkuit

Menurut Soekarman (1986: 70) latihan sirkuit adalah suatu program latihan

yang dikombinasikan dari beberapa item-item latihan yang tujuannya dalam

melakukan suatu latihan tidak akan membosankan dan lebih efisien. Latihan

sirkuit akan tercakup latihan untuk:1) Kekuatan otot, 2) Ketahanan otot, 3)

Kelentukan, 4) Kelincahan, 5)  Keseimbangan, dan 6) Ketahanan jantung

paru.

Menurut M. Sajoto (1995: 83) latihan sirkuit adalah suatu program latihan

terdiri dari beberapa stasiun dan di setiap stasiun seorang atlet melakukan jenis

latihan yang telah ditentukan. Satu sirkuit latihan dikatakan selesai, bila
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seorang  atlet telah menyelesaikn latihan di semua stasiun sesuai dengan dosis

yang telah ditetapkan.

Latihan-latihan harus merupakan siklus sehingga tidak membosankan. Latihan

sirkuit biasanya satu sirkuit ada 6 sampai 15 stasiun, berlangsung selama 10-

20 menit. Istirahat dari stasiun ke lainnya 15-20 detik. Menurut Sajoto (1995:

83) ada dua program latihan sirkuit, yang pertama bahwa jumlah stasiun

adalah 8 tempat. Satu stasiun diselesaikan dalam waktu 45 detik, dan dengan

repetisi antara 15-20 kali, sedang waktu istirahat tiap stasiun adalah 1 menit

atau kurang. Rancangan kedua dinyatakan bahwa jumlah  stasiun antara 6-15

tempat. Satu stasiun diselesaikan dalam waktu 30 detik, dan satu sirkuit

diselesaikan antara 5-20 menit, dengan waktu istirahat tiap stasiun adalah 15-

20 detik.

Dalam berbagai tugas atau segala bentuk latihan tentu terdapa tprinsip yang

harus diperhatikan guna tercapainya tujuan dari latihan yang dilakukan.

Tujuan dari latihan circuit training pada dasarnya adalah mengkombinasikan

beberapa bentuk latihan untuk meningkatkan beberapa komponen fisik secara

bertahap, sistematis, dan berkesinambungan. Selanjutnya menurut Muhajir

(2007:158) prinsip-prinsip yang harus diperhatilan saat melakukan circuit

training, antara lain sebagai berikut:

a. Jarak yang ditempuh

b. Waktu melakukan gerakan atau latihan

c. Jumlah pengulangan dalam latihan

d. Bobot atau beban latihan
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e. Keterlibatan otot, seperti otot besar otot kecil, otot badan atas,atau otot

badan bawah

f. Variasi berat dan ringan antar pos

g. Komponen fisik yang dilatih, misalnya kecepatan, kelincahan,

atau lainnya.

3. Latihan Interval

Menurut Sukadiyanto (2010: 41) metode latihan interval adalah suatu metode

latihan yang diselingi oleh interval yang berupa istirahat. Interval adalah

waktu istirahat yang diberikan pada saat antar seri, antar sirkuit, atau antar sesi

per unit latihan. Selanjutnya menurut Sukadiyanto (2010:156) pemberian

waktu recovery dan interval merupakan faktor penting agar latihan kekuatan

dapat diadaptasi oleh otot. Waktu recovery dan interval tergantung dari

macam kekuatan yang dilatih, jumlah otot yang terlibat, kemampuan

olahragawan, irama dan durasi latihan.

Menurut Harsono, (1988:157), Ada beberapa faktor yang harus dipenuhi

dalam menyusun interval training yaitu :

a. Lamanya latihan.

b. Beban latihan.

c. Ulangan (repetition) melakukan latihan.

d. Masa istirahat (recovery interval) setelah setiap repetisi latihan.

Beban latihan dapat diterjemahkan kedalam tempo, kecepatan dan beratnya

beban. Sedangkan lamanya latihan dapat dilihat dari jarak tempuh atau

waktu, Repetisi dapat ditinjau dari ulangan latihan yang harus dilakukan;
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kemudian masa istirahat adalah masa berhenti melakukan latihan/istirahat

diantara latihan-latihan tersebut. Sistem latihan interval mencakup selang-

seling periode kerja dan istirahat. Keunggulan sistem latihan ini adalah lebih

banyak atlet mengalami latihan intensif tanpa mengalami keletihan yang

berlebihan.

Latihan interval merupakan medium utama untuk mewujudkan efek-efek

latihan spesifik. Latihan interval tidak hanya memungkinkan atlet bekerja

pada volume yang lebih besar dari suatu intensitas tertentu, tetapi juga

memungkinkan atlet berlatih lebih keras dari pada yang dilakukannya dalam

latihan yang berkesinambungan. Interval Training sangat baik dalam

membina daya tahan dan stamina, maka jenis latihan ini dapat diterapkan

pada cabang olahraga seperti sepak bola, bola basket dan olahraga lainnya

yang menurut para ahli fisiologis berpendapat bahwa latihan endurance

adalah sangat penting bagi semua cabang olahraga.

Hal ini dapat membuat seorang atlet dapat bertanding dengan waktu yang

cukup lama atau dapat meningkatkan prestasi dengan latihan tersebut.Karena

kerja anerob, tingkat aktifitas otot-ototnya adalah begitu tinggi sehingga

suplai darah yang diterima oleh otot-otot tersebut tidaklah cukup.Hal ini

biasanya disertai oleh perasaan (Sensation) sakit pada otototot tersebut.

Dengan latihan yang baik, atlet lama kelamaan akan dapat mengatasi rasa

sakit tersebut dan dapat bekerja tanpa oksigen (anaerobik) dalam waktu yang

lebih lama.
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H. Program Latihan

Menurut James Tangkudung, (2006: 42) Program latihan adalah seperangkat

kegiatan dalam berlatih yang di atur sedemikian rupa sehingga dapat dilaksanakan

oleh atlet, baik mengenai jumlah beban latihan maupun intensitas latihannya.

Menurut Sukadiyanto, (2005:40) Penyusunan program latihan adalah proses

merencanakan dan menyusun materi, beban, sasaran, dan metode latihan pada

setiap tahapan yang akan dilakukan oleh setap atlet. Dalam penelitian ini penulis

akan membuat program latihanyang akan berjalan selama dua bulan yang di bagi

menjadi 16 kali pertemuan. Untuk lebih jelasnya program latihan ini bisa di lihat

pada tabel program latihan.

I. Kerangka Pikir

Tujuan utama latihan interval dan latihan sirkuit adalah untuk meningkatkan daya

tahan, untuk dapat mencapai kemampuan daya tahan yang diinginkan harus

mengetahui beberapa hal yang berkaitan dengan daya tahan dan factor-faktor yang

dapat meningkatkan daya tahan. Maka dapat diketahui bahwa untuk dapat

memiliki kemampuan yang diinginkan dalam melakukan proses latihan harus

berpedoman pada prinsip-prinsip latihan, keterampilan mengiring bola harus

mengetahui teknik ataupun gerak dasar yang dapat digunakan dalam mengiring

bola sehingga dapat melakukan dengan maksimal akibatnya hasil akan meningkat,

selain mengetahui gerak dasar ataupun teknik pemain  harus menggunakan

kekuatan penuh serta pemain  harus mengetahui semua komponen yang memiliki

hubungandengan keterampilan mengiring bola. Secara singkat dapat digambarkan

pengaruh dari komponen kecepatan dan kelentukanterhadap keterampilan

mengiring bola.
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J. Hipotesis

Menurut Arikunto (2004:67) hipotesis adalah alat yang sangat besar kegunaannya

dalam penyelidikan ilmiah, karena merupakan petunjuk ke arah proses penelitian

untuk menjelaskan permasalahan yang harus dicari pemecahanya. Artinya

hipotesis adalah dugaan sementara yang belum tentu empiris. Maka pada

penelitian eksperimen kemampuan daya tahan siswa ekstrakurikuler SMA Negeri

5 Bandar Lampung hipotesis yang dirumuskan yaitu :

H¹: Ada pengaruh latihan circuit terhadap kemampuan daya tahan siswa

ekstrakulikuler SMA Negeri 5 Bandar Lampung

H⁰: Tidak ada pengaruh latihan circuit terhadap kemampuan daya tahan siswa

ekstrakulikuler SMA Negeri 5 Bandar Lampung

H¹: Ada pengaruh latihan interval terhadap kemampuan daya tahan siswa

ekstrakulikuler SMA Negeri 5 Bandar Lampung

H⁰: Tidak ada pengaruh latihan interval terhadap kemampuan daya tahan siswa

ekstrakulikuler SMA Negeri 5 Bandar Lampung

H¹: Ada perbedaan antara latihan circuit dan latihan interval terhadap kemampuan

daya tahan siswa ekstrakulikuler SMA Negeri 5 Bandar Lampung

H⁰: Tidak ada perbedaan antara latihan circuit dan latihan interval terhadap

kemampuan daya tahan siswa ekstrakulikuler SMA Negeri 5 Bandar

Lampung



A. Desain Penelitian

Desain atau pola yang digunakan dalam penelitian ini pre-test post-test grup

design, dengan pengertian : “pre-test post-test grup design ” yaitu eksperimen

yang menggunakan dua kelompok eksperimental. Penentuan kelompok

eksperimen 1 dan kelompok ekperimen 2 di tentukan secara random atau acak.

Kedua kelompok di berikan test awal atau pre-test untuk mengukur dan

memastikan kondisi awal masing-masing kelompok (Suharsimi arikunto : 2010).

Langkah berikutnya kedua kelas diberikan perlakuan  (treatment), kelompok

eksperimen 1 di berikan perlakuan (treatmen) dengan latihan kelentukan,

sedangkan kelompok eksperimen 2 di berikan perlakuan dengan latihan

kecepatan. Setelah di berikan perlakuan kedua kelompok di berikan post test (tes

akhir) untuk mengetahui hasil dari penelitian. Berikut tabel pelaksanaan design

pre-test post-test grup design:

Keterangan:

S : Sampel

Pre-test : Test awal

S PRE-TEST OP

KE 1

KE 2

TREATMENT A

TREATMENT B

POST
TEST

 III METODELOGI PENELITIAN
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OP : Ordinal Pairing

K 1 : Kelompok eksperimen I

K 2 : Kelompok eksperimen II

Tretment A : Latihan circuit

Tretment B : Latihan interval

Post test : Test akhir

B. Variabel Penelitian

Variabel adalah objek penelitian, atau apa yang menjadi titik perhatian suatu

penelitian (Suharsimi Arikunto, 1997 : 96). Dalam penelitian ini variabel yang

dimaksud adalah :

a) Variabel bebas yang terdiri dari : latihan circuit X¹

latihan circuit= X²

b) Variabel terikat yaitu kemampuan daya tahan siswa ekstrakuriuler sepakbola

SMA Negeri 5 Bandar Lampung

C. Populasi

Seperti yang dikatakan oleh Sutrisno Hadi (2004 : 182) ”seluruh penduduk yang

dimaksudkan untuk diselidiki disebut populasi. Populasi dibatasi sebagai

sejumlah penduduk atau individu yang paling sedikit mempunyai satu sifat yang

sama”.

Dari pengertian tersebut maka yang dimaksud dengan populasi dalam penelitian

ini adalah semua siswa ekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri 5 Bandar

Lampung , semua orang laki-laki yang berjumlah 20 orang.
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Pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa populasi adalah seluruh individu yang

akan dijadikan subjek penelitian dan dari seluruh individu paling sedikit

mempunyai satu sifat yang sama. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini

adalah semua siswa ekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri 5 Bandar Lampung.

Keseluruhan populasi dalam penelitian ini memiliki beberapa kesamaan antara

lain :

1. Berjenis kelamin sama yaitu laki-laki.

2. Sama-sama siswa SMA Negeri 5 Bandar Lampung yang sedang berlatih

sepakbola diekstrakurikuler sepabola.

D. Sampel Dan Penarikan Sampel

Sampel adalah sebagian dari populasi. Sampel adalah sejumlah penduduk yang

jumlahnya kurang dari jumlah populasi (Sutrisno Hadi, 2004 : 182). Sampel

adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti (Suharsimi Arikunto, 2010 :

131). Mengenai besarnya sampel yang cukup untuk populasi, apabila subjeknya

kurang dari 100, lebih baik diambil semua sehingga penelitiannya merupakan

penelitian populasi (Suharsimi Arikunto, 2010:134). Karena peserta tidak lebih

dari 100 orang, sehingga penelitian ini merupakan penelitian populasi, dan

sampel penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri 5

Bandar Lampung yang berjumlah 20 orang.

E. Instrument Penelitian

Menurut Suharsimi Arikunto (1997 : 136) Instrumen penelitian adalah alat atau

fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data agar

pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik. Tujuan tes ini adalah untuk
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mengukur kemampuan daya tahan siswa sebelum dan setelah menggunakan

latihan circuit training dan interval training.

Penilaian dilakukan dengan jarak yang ditempuh selama 15 menit ( metode

balke) dicatat dalam satuan meter. Tujuannya untuk mengukur kapasitas aerobic

atau daya tahan. Untuk menghitung kemampuan daya tahan atau VO2Max

digunakan rumus metode balke sebagai berikut :

VO2Max = (X meter – 133) x 0,172 + 33,3
5

Keterangan :

VO2Max : Kapasitas aerobik ( ml/kg.BB/ menit )

X : Jarak yang ditempuh dalam meter

15 : Waktu 15 menit

F. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes balke. Data

yang akan dikumpulkan dalam penelitian ini yaitu data Pre-test berlari

mengelilingi lapangan selama 15 menit sebelum sampel diberikan

perlakuan/treatment, dan data Post-test setelah sampel diberikan

perlakuan/treatment dengan menggunakan latihan circuit training untuk

kelompok eksperimen 1, dan latihan interval training untuk kelompok

eksperimen 2. Program latihan yang dilakukan selama tiga bulan, sebanyak 36

kali pemberian treatment, latihan dilakukan tiga kali dalam satu minggu, yaitu

hari senin, rabu, dan jumat mulai pukul 15.00-17.00 WIB, di tambah hari

minggu pagi pukul 6.30-09.00 WIB.
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G. Teknik Analisis Data

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji prasyarat.

Pengujian terhadap data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil

penelitian bertujuan untuk membantu dalam hal analisis agar menjadi lebih baik.

Untuk itu dalam penelitian ini akan dihitung normalitasnya dan penghitungan

homogenitas data.

1 Uji Normalitas

Uji normalitas adalah uji untuk melihat apakah data penelitian yang

diperoleh mempunyai distribusi atau sebaran normal atau tidak. Untuk

pengujian normalitas ini adalah menggunakan uji liliefors.

Langkah pengujiannya mengikuti produser Sudjana (1992 : 466) yaitu:

a) Pengamatan X1, X2, …, Xn dijadikan bilangan baku Z1, Z2,…, Zn

dengan menggunakan rumus

Z1 =  X1 - X2

S

SD : Simpangan Baku

Z : Skor Baku

X : Row Skor

X : Rata – rata

b) Untuk tiap bilangan baku ini dengan menggunakan daftar

distribusi normal baku. Kemudian di hitung peluang F (Zi) = P (Z

≤ Zi)
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c) Selanjutnya dihitung Z1, Z2, …, Zn yang lebih kecil atau sama

dengan Z1 kalau proporsi ini dinyatakan dengan S (Zi) maka

S (Zi) = banyaknya..Z1 , Z 2 ,..., Z n...yang

Zi n

d) Hitung selisih F (Zi) – S(Zi) kemudian tentukan harga mutlaknya.

e) Ambil harga paling besar di antara harga mutlak selisih tersebut.

Sebutlah harga terbesar ini dengan L0. Setelah harga L0, nilai hasil

perhitungan tersebut dibandingkan dengan nilai kritis L0 untuk uji

Liliefors dengan taraf signifikan 0,05. bila harga L0 lebih kecil (<)

dari L tabel maka data yang akan di olah tersebut berdistribusi

normal sedangkan bila L0 lebihbesar (>) dari L tabel maka data

tersebut tidak berdistribusi normal. L0< Ltabel : normal L0> Ltabel :

normal.

2 Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk memperoleh informasi apakah kedua

kelompok sample memiliki varian yang homogen atau tidak. Menurut

Sudjana (2005 : 250) untuk pengujian homogenitas digunakan rumus

sebagai berikut :

Membandingkan nilai Fhitung dengan Ftabel dengan rumus

dk pembilang : n-1 (untuk varian terbesar)

dk penyebut :n-1 (untuk varian terkecil)
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Taraf signifikan (0,05) maka dicari pada tabel F

Didapat dari tabel F Dengan kriteria pengujian

Jika : Fhitung ≥ Ftabel = tidak homogen

Fhitung < Ftabel = berarti homogen

Pengujian homogenitas ini bila F lebih kecil (<) dari Ftabel maka data

tersebut mempunyai varians yang homogen. Tapi sebaliknya bila Fhitung

(>) dari Ftabel maka kedua kelompok mempunyai varian yang berbeda.

3 Uji t test

Analisis data pada penelitian ini di lakukan dengan uji perbedaan dari

Suharsimi Arikunto (2010:394) sebagai berikut:

t = Md∑X²dN (N − 1)
Keterangan:

t = Uji perbedaan

Md = Mean perbedaan

d² = Jumlah deviasi kuadrat tiap sampel dari mean perbedaan

N = Jumlah pasangan sampel

Untuk mencari mean deviasi digunakan rumus sebagai berikut:

= ∑DN
Keterangan :

D = Perbedaan masing-masing subyek

N = Jumlah paangan sampel



V. SIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian di atas dapat disimpulkan hal – hal sebagai berikut :

1. Latihan circuit training berpengaruh terhadap kemampuan daya tahan siswa

ekstrakurikuler sepakbola SMAN 5 Bandar Lampung.

2. Latihan interval training berpengaruh terhadap kemampuan daya tahan

siswa ekstrakurikuler sepakbola SMAN 5 Bandar Lampung.

3. Latihan interval training lebih baik dibandingkan latihan circuit training

untuk meningatkan kemampuan daya tahan siswa ekstrakurikuler sepakbola

SMAN 5 Bandar Lampung.

B. Saran

Dari simpulan penelitian diatas penulis mengajukan saran :

1. Bagi pelatih sepakbola dalam melatih untuk meningkatkan kemampuan

daya tahan sebaiknya meningkatkan daya tahan dengan interval training,

karena dengan interval training seorang pemain akan memiliki kemampuan

daya tahan yg lebih tinggi.

2. Bagi peneliti lain yang tertarik melakukan penelitian yang sejenis dapat

menjadikan hasil penelitian ini sebagai bahan referensi dan diharapkan

untuk dapat membandingkan metode latihan yang lain untuk meningkatkan

kemampuan daya tahan agar diperoleh informasi yang semakin tepat terkait
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bentuk latihan yang paling efektif untuk meningkatkan kemampuan daya

tahan.
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