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ABSTRAK 

Pendidikan merupakan suatu hal yang sangat penting bagi siswa, baik itu materi ketrampilan maupun 

pemahaman. Kebugaran sendiri memberikan hal positif bagi keterlaksanaan dalam proses belajar. Kebugaran 

jasmani setiap siswa atau Individu memiliki tingkat kebugaran yang berbeda-beda tergantung dari aktivitas 

atau kegiatan mereka sehari-hari. Oleh karena itu peneliti mengambil judul tersebut berdasarkan atas 

perbedaan tingkat kebugaran setiap siswa yang berbeda. Dalam penelitian jumlah populasi yang diambil 

merupakan keseluruhan dari siswa SMAN 17 Surabaya dan untuk teknik pengambilan sampling 

menggunakan purposive random sampling dengan hasil 25 Siswa sebagai sampel. Penelitian ini dilaksanakan 

dengan treatment atau perlakuan selama 26 kali yang dilaksanakan selama masa pandemi covid dengan 

standart protocol kesehatan. Instrumen yang digunakan adalah tes yaitu untuk mengetahui kemampuan 

VO2Max siswa. Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis dan pembahasan yang telah dikemukakan,  diperoleh 

kesimpulan dalam penelitian ini adalah ada pengaruh antara latihan sirkuit training Terhadap Peningkatan 

daya tahan aerobik (VO2Max) Siswa kelas XII SMAN 17 Surabaya. 
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ABSTRACT 

Education is something that is very important for students, be it material skills or understanding. Fitness 

itself provides positive things for implementation in the learning process. Physical fitness of each student or 

individual has a different level of fitness depending on their daily activities or activities. Therefore, the 

researcher took the title based on the different fitness levels of each student. In this study, the total 

population taken was all students of SMAN 17 Surabaya and for the sampling technique using purposive 

random sampling with the results of 25 students as the sample. This research was carried out by treatment or 

treatment for 26 times during the Covid pandemic with standard health protocols. The instrument used was a 

test to determine the VO2Max ability of the students. Based on the results of the analysis of hypothesis 

testing and the discussion that has been stated, the conclusion in this study is that there is an effect between 

circuit training training on the increase in aerobic endurance (VO2Max) of class XII students of SMAN 17 

Surabaya. 
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PENDAHULUAN 

Seiring dengan bertambah pesatnya 

perkembangan pengetahuan dan teknologi di 

dunia pendidikan dituntut untuk berbenah diri 

sehingga pada saat ini sudah banyak 

mengalami sebuah proses Kemajuan dan 

perkembangan serta penyempurnaan dalam 

segala aspek, Karena pendidikan merupakan 

peranan penting dalam mensukseskan sebuah 

pembangunan negara. 

Olahraga merupakan bagian penting 

dari aktivitas sehari-hari manusia yang berguna 

untuk membentuk jasmani dan rohani yang 

sehat. Hingga saat ini olahraga telah 

memberikan peran yang positif dan nyata bagi 

peningkatan kesehatan masyarakat Indonesia. 

Olahraga terbukti dapat meningkatkan derajat 

dan tingkat kebugaran jasmani seseorang 

melalui latihan-latihan yang rutin. Seseorang 

yang memiliki kebugaran jasmani yang Prima 

dapat melakukan kegiatan sehari-hari dengan 

maksimal dan tidak mudah lelah serta masih 

memiliki energi untuk melaksanakan kegiatan 

yang lain. Tingkat kebugaran jasmani siswa 
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yang baik akan menjadi seorang siswa yang 

mampu bekerja secara efektif dan efisien, 

Tidak mudah terserang penyakit atau sakit 

belajar lebih bersemangat serta dapat belajar 

dengan maksimal serta mampu menghadapi 

tantangan dalam kehidupan baik di lingkungan 

sekolah atau masyarakat. 

Model latihan sirkuit training ini 

diharapkan bisa meningkatkan kebugaran fisik 

siswa, Hingga dengan kebugaran tersebut siswa 

dapat melakukan aktivitas di sekolah dengan 

baik. Siswa menjadi lebih bersemangat dan 

tidak mudah sakit karena memiliki daya tahan 

tubuh yang baik maka diperoleh suasana 

belajar yang kondusif dan tenang. Penerapan 

pada model latihan tersebut hingga saat ini 

masih sangat jarang ditemui di sekolah-

sekolah. 

Agar penelitian ini memiliki batasan yang 

jelas, maka peneliti mengemukakan batasan 

masalah sebagai berikut ; (1) Daya tahan 

aerobik pada penelitian ini dibatasi pada 

volume oksigen (VO2max)  yang dhasilkan 

ketika melakuan suatu latihan, (2) Circuit 

training dalam penelitian ini dibatasi hanya 

terdiri dari 5 pos latihan. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan circuit training 

terhadap daya tahan aerobik (VO2max) siswa 

kelas XII SMAN 17 Surabaya. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini termasuk jenis 

eksperimen dengan menggunakan desain 

penelitian One group Pretest-Posttest. Variabel 

bebas Latihan Sirkuit dan variable terikat 

adalah daya tahan aerobic. Populasi adalah 

siswa kelas XII SMAN 17 Surabaya dengan 

sampel 25 siswa metode Purposive Sampling. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah  bleep test.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil analisis data diketahui bahwa 

nilai rata-rata pada posttest lebih besar daripada 

pretest (34,52 > 29,2912). Artinya, latihan 

sirkuit efektif diterapkan untuk meningkatkan 

VO2 Max siswa kelas XII SMAN 17 Surabaya. 

Selanjutnya, untuk mengetahui persentase 

peningkatan VO2 Max siswa kelas XII SMAN 

17 Surabaya dilakukan perhitungan (Mean 

difference/mean pretest x 100%) yaitu (5,2288 / 

29,2912 x 100%). Berdasarkan hasil 

perhitungan persentase diperoleh hasil bahwa 

peningkatan VO2 Max siswa kelas XII SMAN 

17 Surabaya sebesar 17,85%. 

 

SIMPULAN 

 Berdasarkan hasil analisis data, penguji 

hipotesis dan pembahasan yang telah 

dikemukakan pada bab sebelumnya, 

kesimpulan dalam penelitian ini adalah ada 

pengaruh latihan sirkuit terhadap 

peningkatan daya tahan aerobik (VO2 Max) 

siswa kelas XII SMAN 17 Surabaya 
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