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Abstract: The implementation of a structured and organized circuit training program will yield maximum
results in improving cardiovascular endurance. This study focuses on determining the effect of
implementing a circuit training program using a ball on improving the cardiovascular endurance of the
Porma FC Kota Malang soccer club. This research uses a pre-experimental design with a one-group pretest-
posttest design. The entire study population consisted of 85 Porma FC Kota Malang players with various
age characteristics. A sample of 22 players aged 15-16 years was selected using purposive sampling. The
Porma FC players underwent circuit training using a ball over 16 sessions. Data collection techniques for
this study utilized the Multistage Fitness Test (MFT). The data obtained were analyzed using SPSS version
22 software, showing that the variable obtained a significance level of 0.00 (<0.05), indicating that circuit
training using a ball has an effect on the process of improving cardiovascular endurance. The average pretest
improvement in endurance was 43.40, and the average posttest improvement was 48.90. It can be concluded
that circuit training using a ball has a significant effect on improving the cardiovascular endurance of the
Porma FC team.
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Abstrak: Penerapan program latihan sirkuit secara terstruktur dan terorganisasi akan mendapatkan hasil
yang maksimal terhadap peningkatan daya tahan kardiovaskular. Studi ini berfokus untuk mengetahui
pengaruh penerapan program circuit training menggunakan bola terhadap peningkatan daya tahan
kardiovaskular klub sepakbola Porma FC Kota Malang. Penelitian ini menggunakan jenis pre-
eksperimental design dengan memakai desain penelitian one group pretest-posttest design. Seluruh
populasi penelitian ini adalah para pemain Porma FC Kota Malang berjumlah 85 orang dengan bermacam
karakteristik usia. Sampel diambil sebanyak 22 orang pemain berusia 15-16 tahun dengan menggunakan
teknik Purposive Sampling. Pemain Porma FC melakukan latihan sirkuit menggunakan bola selama 16 kali
pertemuan. Teknik pengumpulan data studi ini menggunakan tes Multistage Fitness Test (MFT). Hasil data
yang diperoleh diolah menggunakan software SPSS versi 22 menunjukkan bahwa variabel mendapatkan
nilai sig, 0,00 (<0,05), yang berarti latihan sirkuit menggunakan bola berpengaruh terhadap proses
peningkatan daya tahan kardiovaskular dan paparan hasil pretest rata-rata peningkatan daya tahan sebesar
43,40 dan rata-rata posttest sebesar 48,90. Dapat disimpulkan bahwa latihan sirkuit menggunakan bola
terdapat pengaruh signifikan terhadap peningkatan daya tahan kardiovaskular tim Porma FC.

Kata kunci: sepakbola, latihan sirkuit, kardiovaskular.

1. LATAR BELAKANG

Sepakbola adalah olahraga beregu yang banyak diminati dan digemari oleh banyak
masyarakat. Di dalam olahraga sepakbola setiap tim harus mampu berkoordinasi satu
sama lain dan bekerjasama agar menciptakan permainan yang padu guna untuk

menciptakan gol ke gawang lawan dan meraih kemenangan (Dawud & Hariyanto, 2022).
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Durasi waktu pertandingan di dalam sepakbola terbagi menjadi dua babak selama 90
menit, oleh sebab itu setiap pemain wajib memiliki daya tahan kondisi fisik yang stabil
agar dapat memberikan kontribusi terhadap tim. Kondisi fisik yang kuat sangat
diperlukan, kondisi fisik yang baik dan prima dapat membantu seorang pemain
memperlihatkan permainan terbaiknya di dalam tim (Allsabah, 2021). Dalam olahraga
sepak bola, faktor kondisi fisik yang paling dominan meliputi daya ledak (power),
kekuatan, kelincahan dalam bergerak, serta daya tahan tubuh. Keempat elemen ini saling
melengkapi dan menjadi landasan utama bagi performa seorang atlet di lapangan
(Syahban, 2023). Agar mampu mencapai performa terbaik di dalam pertandingan, setiap
pemain wajib mempunyai komponen-komponen kondisi fisik yang optimal, di setiap
cabang olahraga kondisi fisik sangat diperlukan dan menjadi bagian utama dalam
pembinaan atlet. Dalam suatu olahraga yang selalu membutuhkan pergerakan yang aktif
seperti sepakbola, tuntutan mempunyai daya tahan kondisi fisik yang baik sangat
diperlukan. Yang paling utama, kondisi fisik harus dimiliki oleh atlet sepakbola karena
kondisi fisik yang prima dapat memberikan penguasaan keterampilan bermain yang baik
dalam permainan sepakbola (Rahmad, 2016). Bukan hanya di dalam olahraga sepakbola,
seluruh cabang olahraga setiap atlet diwajibkan mempunyai kondisi fisik dan juga daya
tahan sebagai faktor utama dalam mengembangkan performa dan peningkatan prestasi
(Prakoso & Sugiyanto, 2017). Faktor utama yang menghambat performa para atlet di
lapangan adalah kurangnya kapasitas daya tahan yang berdampak pada tim untuk sulit
bermain secara optimal dan kesulitan untuk meraih kemenangan di setiap pertandingan
(Kusuma, 2017). Untuk mendukung kebutuhan kondisi fisik yang optimal dalam olahraga
sepakbola, maka diperlukan metode latihan yang efektif dan menyeluruh, salah satunya
dengan menggunakan metode latihan sirkuit (Rosti, 2022).

Latihan sirkuit merupakan bentuk latithan yang membantu untuk meningkatkan
kebugaran tubuh secara menyeluruh, yang mana meliputi kekuatan, daya tahan, tenaga,
kelincahan, kecepatan, dan aspek-aspek fisik yang lain (Ilahi et al., 2023). Di dalam
latihan sirkuit mempunyai program latihan berbasis interval yang mengkombinasikan
antara latihan kekuatan dengan latihan aerobik yang berdampak positif pada kelentukan
tubuh serta memperkuat fisik secara keseluruhan (Robiansyah & Amiq, 2018). Menurut
Robert et al (2022) tujuan utama dari latihan sirkuit adalah untuk memberikan metode

latihan pada cabang olahraga yang membutuhkan kekuatan, tujuan lainnya yaitu untuk
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meningkatkan daya tahan. Bentuk latihan sirkuit dilakukan dengan menggabungkan
serangkai latihan dalam bentuk pos-pos yang dilakukan secara berurutan dengan
intensitas tinggi dan minim waktu istirahat, dimana metode ini berpengaruh terhadap
kekuatan otot pernafasan juga berpengaruh terhadap daya tahan kardiovaskular
(Romadhoni et al., 2018). Ada dua macam bentuk latihan sirkuit, yang pertama latihan
sirkuit tanpa menggunakan bola, yang kedua latihan sirkuit yang melibatkan penggunaan
bola. Keduanya sama-sama memiliki manfaat untuk meningkatkan daya tahan, namun di
dalam latihan sirkuit yang melibatkan penggunaan bola terdapat sedikit manfaat
tambahan di dalamnya, seperti meningkatkan keterampilan untuk menguasai bola.
Menurut Rahman (2018) latihan yang paling efektif adalah latithan yang menyerupai
kondisi pertandingan, dimana pemain harus beradaptasi dengan ruang terbatas, pressure
dari lawan, dan intensitas passing dan shooting semakin tinggi.

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti terhadap 85 pemain yang
tergabung dalam tim Porma FC diketahui bahwa 50% dari jumlah tersebut mengalami
minimnya kapasitas daya tahan kondisi fisik, diantaranya pada usia 15-16 tahun terdapat
22 pemain mengalami kurangnya daya tahan kondisi fisik dari total 27 pemain, para
pemain berulang kali melakukan kesalahan mendasar, seperti sering kehilangan
penguasaan bola, salah dalam mengambil keputusan menembak atau mengoper bola,
pelanggaran sering dilakukan, hilangnya fokus dan konsentrasi, kurangnya pergerakan
tanpa bola, lambat dalam menekan lawan, dan juga lambat untuk melakukan transisi. Hal
ini menandakan bahwa daya tahan kondisi fisik para pemain Porma FC perlu ditingkatkan
agar dapat mengurangi kesalahan teknis dan taktis yang sering terjadi. Agar dapat
menghasilkan kemampuan teknik yang baik dan benar sehingga penerapan akan lebih
mudah tentu saja perlu didukung oleh kemampuan fisik yang tinggi dengan pemberian
program latihan yang berfokus pada peningkatan daya tahan kardiovaskular. Dalam
latihan yang berfokus pada peningkatan fisik, tentu saja harus memperhatikan metode,
bentuk, dan prinsip latihan. Pada penelitian yang dilakukan oleh Trishandra & Rois
(2022) mengenai pengaruh latihan sirkuit terhadap kondisi fisik terdapat adanya pengaruh
yang signifikan terhadap daya tahan kondisi fisik atlet sepakbola sesudah penerapan
circuit training. Penelitian serupa juga dilakukan oleh Muryadi et al (2022) bahwa
pemberian latihan sirkuit terhadap proses peningkatan daya tahan kardio pemain

sepakbola terdapat adanya pengaruh signifikan yang bisa dilihat pada nilai vo2max. Hasil
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dari penelitian sebelumnya menggunakan metode latihan sirkuit yang tidak melibatkan
penggunaan bola, di Porma FC belum pernah ada penelitian yang berfokus terhadap
peningkatan daya tahan kardiovaskular. Hal ini menjadi suatu kebaharuan peneliti dengan
menerapkan metode latihan sirkuit yang melibatkan penggunaan bola terhadap
peningkatan daya tahan kardiovaskular pemain Porma FC.

Melihat permasalahan yang ditemukan oleh peneliti di lapangan serta jabaran hasil
penelitian sebelumnya, peneliti melakukan penelitian berjudul “Pengaruh Latihan Sirkuit
Menggunakan Bola Terhadap Peningkatan Daya Tahan Kardiovaskular Di Porma
Football Club Kota Malang” bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh
latihan sirkuit menggunakan bola terhadap proses peningkatan daya tahan kardiovaskular

tim Porma Fc Kota Malang.

2. METODE PENELITIAN
Metode pre-eksperimental design digunakan dalam penelitian ini dengan rancangan
penelitian menggunakan one group pretest-posttest design. Tes dilakukan dua kali untuk

mencari peningkatan variabel dalam latihan sirkuit menggunakan bola, seperti pada tabel

berikut :
Tabel 1. Rancangan Pretest dan Posttest dalam satu kelompok
Subjek Pretest Perlakuan Posttest
R O X O
Sumber : (Winarno, 2018)
Keterangan :

R adalah subjek eksperimen

X merupakan perlakuan yang diberikan

O adalah pemberian pretest sebelum dilakukan perlakuan
O adalah pemberian posttest sesudah diberikan perlakuan

Penelitian ini dilaksanakan mulai dari tanggal 13 Januari hingga 22 Februari 2025
di lapangan Porma FC Kota Malang. Populasi penelitian ini terdiri dari seluruh pemain
Porma FC yang berjumlah 85 pemain yang merupakan tim internal PSSI Kota Malang,
dengan karakter usia antara 10 hingga 20 tahun yang berjenis kelamin laki-laki. Dari
keseluruhan populasi peneliti mengambil sebanyak 22 pemain yang berusia 15-16 tahun

untuk dijadikan sampel menggunakan teknik purposive sampling. Peneliti melakukan
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program latihan sirkuit menggunakan bola sebanyak 16 kali pertemuan. Peneliti
memberikan pretest sebelum perlakuan dan posttest setelah perlakuan untuk mengukur
daya tahan kardiovaskular agar memperoleh data yang diperlukan. Dalam penelitian ini
latihan sirkuit menggunakan bola adalah variabel independen, sedangkan daya tahan
kardiovaskular yang diukur menggunakan tes MFT merupakan variabel dependen. Hasil
uji Validitas instrumen tes MFT diperoleh nilai sig, 0,000 (<0,05) sehingga hasil tersebut
dapat dikatakan valid dan uji reliabilitas diperoleh nilai sebesar 0,901, yang menunjukkan
bahwa Multistage Fitness Test (MFT) memiliki tingkat reliabilitas yang baik. Menurut
penelitian yang dilakukan oleh Ashfahani (2020) hasil uji tingkat reliabel tes daya tahan
MFT berada dalam kategori baik, dan hasil uji validitas tes tersebut menunjukkan tingkat
kebenaran yang tinggi. Hal ini didukung oleh pendapat (Ma’ruf, 2019) bahwa tes MFT
efektif untuk mengukur daya tahan seseorang dalam jarak waktu tertentu. Sebuah alat
ukur atau tes dikatakan reliabel jika dapat menghasilkan pengukuran yang konsisten dan
akurat, meskipun dilakukan berulang kali oleh beberapa orang. Tes peningkatan daya
tahan kardiovaskular (MFT) yang didapatkan dari jumlah banyaknya level balikan lari
merupakan hasil data kuantitatif penelitian ini. Analisis deskriptif dan paired sample t-
test merupakan analisis data yang digunakan dengan pengolahan data menggunakan

software SPSS versi 22.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
3.1 Hasil
3.1.1 Hasil Analisis Deskriptif
Hasil penelitian ini diperoleh dari analisis pretest dan posttest hasil data penelitian
dilapangan dengan menggunakan instrumen tes multistage fitness test (MFT), berikut
merupakan analisis deskriptif mengenai peningkatan daya tahan kardiovaskular melalui
latihan sirkuit dengan menggunakan bola :

Tabel 2. Hasil Analisis Deskriptif Multistage Fitnes Test

Kategori Mean Median SD Minimum Maximum
Pretest 43,40 44,05 3,686 34,6 49,6
Posttest 48,97 49,75 3,978 39,9 55,1
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Tabel 2 menunjukkan bahwa rata-rata nialai pretest adalah 43,40 sementara rata-
rata posttest sebesar 48,97. Dari data tersebut, terlihat bahwa latihan sirkuit menggunakan

bola berpengaruh terhadap peningkatan rata-rata hasil posttest.

3.1.2 Uji Normalitas
Berikut merupakan hasil uji normalitas yang dilakukan menggunakan Shapiro-

Wilk:
Tabel 3. Uji Normalitas
Variabel Sig 5% Keterangan
Latihan sirkuit menggunakan bola Pretest 0.338 Normal
terhadap peningkatan daya tahan
kardiovaskular Posttest 0.279 Normal

Tabel 3 menunjukkan nilai signifikansi yang diperoleh lebih dari 0,05 (>0,05),
sehingga dapat dinyatakan bahwa data peningkatan daya tahan kardiovaskular (MFT)
pada pretest dan posttest berdistribusi normal.

3.1.3 Uji Paired Sample T-test

Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample T-test

Paired Sample T-test

Peningkatan daya tahan .
kardiovaskular Mean t Sig 5%
Pretest-Posttest -B5,727 -11,343 0,000

Tabel 4 menunjukkan rata-rata peningkatan pelaksanaan pretest dan posttest
sebesar -55,727. Berdasarkan tabel, hasil uji Paired Sample T-test menunjukkan nilai
signifikansi kurang dari 0,05 (0,000 < 0,05), dapat ditunjukkan bahwa latihan sirkuit
menggunakan bola berdampak pada peningkatan daya tahan kardiovaskular tim Porma

FC Kota Malang.

Pembahasan
Hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti menunjukkan bahwa latihan sirkuit
dengan menggunakan bola mampu meningkatkan daya tahan kardiovaskular para tim

Porma FC Kota Malang, hal ini terlihat dari perbedaan antara hasil pretest dan posttest
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yang telah dilaksanakan oleh para pemain. Hasil analisis data menunjukkan adanya
peningkatan yang signifikan, yang mengindikasikan bahwa penerapan latihan sirkuit
menggunakan bola secara terstruktur dan konsisten berpengaruh positif terhadap
peningkatan daya tahan para pemain porma fc kota malang. Hal ini sejalan oleh penelitian
(Satria, 2019) yang menyatakan bahwa latihan sirkuit berpengaruh terhadap peningkatan
daya tahan kardiovaskular karena melibatkan berbagai kombinasi jenis latihan dengan
intensitas tinggi yang dapat melatih kekuatan jantung dan paru-paru secara optimal. Hal
tersebut juga didukung oleh penelitian (Amar Ma’ruf et al., 2024) yang menunjukkan
efektivitas circuit training dalam peningkatan vo2max pada atlet sepakbola, peningkatan
ini dapat dikaitkan dengan konsistensi latihan yang diterapkan pada setiap pos latihan.
Variasi bentuk latihan yang digunakan terbukti dapat memperkuat sistem kardiovaskular,
sehingga berdampak positif pada daya tahan serta kualitas fisik pemain.

Metode latihan sirkuit yang digunakan oleh peneliti yaitu dengan latihan yang
melibatkan bola. Menurut Noviantoro et al (2023) metode latihan ini mengharuskan
pemain untuk menguasai bola sambil bergerak cepat melewati rintangan, sehingga hal ini
sangat efektif untuk meningkatkan kepekaan dan ketepatan kontrol bola, terutama pada
saat bergerak dengan kecepatan tinggi. Penelitian Rahman (2018) juga mendukung bahwa
latihan circuit training dengan bola lebih efektif dalam melatih kemampuan feeling the
ball, mempercepat respon tubuh, serta meningkatkan adaptasi saat bertanding. Untuk
merancang sebuah bagian dari latihan sirkuit, perhatian terhadap volume dan tingkat
intensitas sangatlah penting. Saat diterapkan dalam kondisi optimal, sesi latihan dengan
intensitas tinggi dapat memberikan peningkatan performa secara signifikan serta volume
latihan secara maksimal sehingga dapat memperkuat daya tahan aerobik pemain.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kapasitas daya tahan yang optimal merupakan
faktor penting bagi pemain. Latihan yang dilakukan secara berulang melalui circuit
training dapat memberikan dampak yang signifikan bagi atlet sepakbola, seperti
peningkatan daya tahan dan koordinasi (Sunarto et al., 2023). Daya tahan yang baik
menjadi peran utama atlet dalam mendukung performa ketika bertanding, serta membantu
atlet mengurangi risiko kesalahan baik dalam teknik maupun taktik (Warni et al., 2017).
Penelitian oleh Michael et al (2023) juga menegaskan bahwa daya tahan kardiovaskular
berperan penting dalam olahraga sepakbola. Pemain dengan tingkat daya tahan

kardiovaskular yang baik mampu menunjukkan performa optimal, sehingga dapat
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meningkatkan potensi prestasi dalam olahraga sepakbola. Untuk dapat menjalankan
berbagai gerakan dalam durasi yang cukup panjang, pemain harus mampu berlari dan
bergerak tanpa mengalami kelelahan yang berlebih. Hal ini selaras dengan penelitian
Sukma & Sulendro (2022) bahwa durasi permainan sepakbola berlangsung selama 90
menit, bahkan bisa bertambah dengan extra time jika skor masih imbang. Oleh karena itu,
setiap pemain diharapkan memiliki daya tahan yang optimal untuk menghadapi setiap
pertandingan. Selain harus menguasai teknik dan taktik yang baik, pemain juga harus
memiliki daya tahan kondisi fisik yang prima. Penelitian Samin & Ramadan (2023)
menekankan bahwa tanpa daya tahan pada kondisi fisik yang memadai, pemain akan
mengalami kesulitan pada saat latihan maupun saat bertanding.

Terdapat peningkatan daya tahan kardiovaskular tim Porma FC Kota Malang. Hal
ini dipengaruhi oleh penerapan latihan sirkuit menggunakan bola selama 16 kali
pertemuan. Menurut Lavenia et al (2020) untuk mencapai perubahan yang stabil
dibutuhkan 16 kali latihan sehingga seorang atlet dapat dikatakan terlatih. Untuk
meningkatkan daya tahan kardiovaskular, penting untuk menerapkan program latihan
sirkuit dengan tahapan yang terus berkembang. Konsistensi dalam latihan disertai dengan
perpaduan teori, praktik, metode, dan tujuan yang sesuai akan sangat membantu dalam

meningkatkan kesiapan fisik, mental, dan kemampuan pemain.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan analisis dan pembahasan dalam penelitian ini dapat disimpulkan
bahwa latihan sirkuit menggunakan bola terdapat pengaruh signifikan terhadap
peningkatan daya tahan kardiovaskular tim Porma FC. Area latihan yang kurang luas
menjadi kendala sehingga proses pemberian perlakuan terhadap subjek penelitian kurang
berjalan dengan efektif. Penelitian ini juga dapat dikembangkan dengan melibatkan
jumlah sampel yang lebih besar serta merancang variasi program latihan yang lebih

beragam sehingga hasil yang diperoleh akan lebih representatif.
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