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ABSTRACT

Physical education plays an important role in improving students’ physical fitness,
particularly cardiovascular endurance, which is essential in sports activities such as
futsal. One method that can be applied is circuit training, which effectively trains
heart and lung endurance. This study aimed to determine the level of students’
cardiovascular ability before being given circuit training and to examine the
effectiveness of circuit training in improving students’ cardiovascular endurance.
This research employed a quantitative approach with a One Group Pretest-Posttest
Design. The sample consisted of 20 students. The instrument used was a fitness
test to measure cardiovascular ability (VO,max). Data analysis was conducted
using the Shapiro-Wilk normality test and hypothesis testing using a paired sample
t-test. The results showed that the data were normally distributed, with significance
values of 0.759 for the pretest and 0.648 for the posttest (p > 0.05). The t-test results
indicated a significance value of 0.000 (p < 0.05) with a t-value of -32.023, meaning
there was a significant difference between pretest and posttest results. The findings
suggest that the improvement occurred because circuit training was implemented in
a structured, repetitive manner and involved various movements that enhanced
heart and lung performance. Additionally, the variation in exercises increased
students’ motivation and patrticipation. In conclusion, circuit training is effective in
improving the cardiovascular endurance of students participating in futsal
extracurricular activities at SD Negeri Siem. Therefore, it is recommended that
teachers or coaches apply this method regularly, students participate consistently,
and schools provide adequate sports facilities to support students’ physical fitness
improvement.
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ABSTRAK

Pendidikan jasmani memiliki peran penting dalam meningkatkan kebugaran
jasmani siswa, khususnya daya tahan kardiovaskular yang sangat dibutuhkan
dalam aktivitas olahraga seperti futsal. Salah satu metode yang dapat digunakan
adalah latihan circuit training yang mampu melatih daya tahan jantung dan paru-
paru secara optimal. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat
kemampuan kardiovaskular siswa sebelum diberikan latihan circuit training serta
untuk mengetahui efektivitas latihan tersebut terhadap peningkatan daya tahan
kardiovaskular siswa. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan
desain One Group Pretest-Posttest Design. Sampel penelitian berjumlah 20 siswa.
Instrumen yang digunakan adalah tes kebugaran untuk mengukur kemampuan
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kardiovaskular (VO,max). Analisis data dilakukan melalui uji normalitas Shapiro-
Wilk dan uji hipotesis menggunakan paired sample t-test. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa data berdistribusi normal dengan nilai signifikansi pretest
0,759 dan posttest 0,648 (p > 0,05). Hasil uji t menunjukkan nilai signifikansi sebesar
0,000 (p < 0,05) dengan nilai t hitung -32,023, yang berarti terdapat perbedaan
signifikan antara pretest dan posttest. Pembahasan menunjukkan bahwa
peningkatan ini terjadi karena latihan circuit training dilakukan secara terstruktur,
berulang, dan melibatkan berbagai gerakan yang mampu meningkatkan kerja
jantung dan paru-paru. Selain itu, variasi latihan membuat siswa lebih aktif dan
termotivasi dalam mengikuti kegiatan. Kesimpulannya, latihan circuit training efektif
dalam meningkatkan daya tahan kardiovaskular siswa ekstrakurikuler futsal di SD
Negeri Siem. Oleh karena itu, disarankan agar guru atau pelatih menggunakan
metode ini secara rutin, siswa mengikuti latihan dengan disiplin, serta sekolah
mendukung fasilitas olahraga yang memadai untuk menunjang peningkatan
kebugaran jasmani siswa.

Kata Kunci: circuit training, kardiovaskular, VO.,max, futsal, ekstrakurikuler

A.Pendahuluan
Pendidikan

kardiovaskular. Dalam permainan

jasmani futsal, pemain dituntut untuk bergerak

merupakan salah satu bagian integral
dari pendidikan secara keseluruhan
yang memiliki peranan penting dalam
membentuk kepribadian, karakter,
serta kebugaran jasmani murid.
Melalui pendidikan jasmani, murid
tidak hanya dilatih untuk memiliki
tubuh yang sehat dan kuat, tetapi juga
dibimbing untuk mengembangkan
nilai-nilai  sosial, sportivitas, kerja
sama, disiplin, dan tanggung jawab.
Salah satu bentuk kegiatan
pendidikan jasmani yang populer dan
digemari oleh murid sekolah dasar
adalah kegiatan ekstrakurikuler futsal
(Mufadillah, 2022).

Futsal merupakan olahraga
yang menuntut kemampuan fisik yang

tinggi, terutama daya tahan

cepat, menggiring bola, menendang,
dan berpindah posisi secara berulang-
ulang dalam waktu yang relatif
singkat. Oleh karena itu, daya tahan
jantung dan paru (kardiovaskular)
menjadi faktor penting yang harus
dilatih dan ditingkatkan agar performa
pemain tetap optimal sepanjang
permainan (Jamaludin et al., 2023).
Kondisi kardiovaskular
merupakan salah satu indikator utama
dari kebugaran jasmani seseorang.
Sistem kardiovaskular yang baik
ditandai dengan efisiensi kerja jantung
dan paru-paru dalam mengalirkan
oksigen ke seluruh tubuh saat
melakukan aktivitas fisik. Bagi pemain
futsal, kemampuan kardiovaskular
yang baik sangat berpengaruh
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terhadap daya tahan tubuh saat
bermain, kemampuan
mempertahankan kecepatan, serta
mengurangi risiko kelelahan dini.
Berdasarkan pengamatan awal yang
dilakukan di SDN Siem, terlihat bahwa
sebagian besar murid yang mengikuti
ekstrakurikuler futsal masih memiliki
daya tahan fisik yang kurang optimal.
Mereka cenderung mudah lelah,
menurunnya konsentrasi saat

bermain, serta kurang mampu
mempertahankan performa hingga
akhir latihan atau pertandingan.
Salah satu penyebab
rendahnya kemampuan
kardiovaskular tersebut adalah belum
diterapkannya program latihan yang
terstruktur dan terencana dengan
baik. Latihan yang dilakukan selama
kegiatan ekstrakurikuler futsal
umumnya masih bersifat umum, tanpa
kebutuhan  fisik

spesifik yang mendukung peningkatan

memperhatikan

daya tahan tubuh. Padahal, dalam
konteks latihan olahraga, penting bagi
pelatih untuk memberikan variasi
bentuk latihan yang tidak hanya
menyenangkan tetapi juga efektif
dalam meningkatkan kemampuan fisik
murid.

Salah satu bentuk latihan yang
dianggap efektif untuk meningkatkan

daya tahan kardiovaskular adalah
latihan circuit training. Circuit training
merupakan metode latihan yang
dilakukan dengan menggabungkan
beberapa pos atau stasiun latihan
yang berisi  kombinasi latihan
kekuatan, kecepatan, dan daya tahan.
Setiap pos dilakukan secara berurutan
dengan waktu istirahat yang singkat,
sehingga sistem kardiovaskular dan
otot bekerja secara maksimal. Latihan
ini  mampu meningkatkan kerja
jantung dan paru-paru, memperbaiki
sirkulasi darah, serta meningkatkan
kapasitas oksigen dalam tubuh.
(Hakim et al., 2020)

Latihan circuit training sangat
sesuai diterapkan pada murid sekolah
dasar, karena dapat disusun dengan
bentuk latihan yang menyenangkan
dan bervariasi, seperti skipping, jump
squat, push up, sit up, short sprint, dan
shuttle run. Selain itu, latihan ini dapat
dilakukan dalam waktu yang relatif
singkat namun memberikan hasil yang
signifikan terhadap kebugaran
jasmani, khususnya daya tahan
kardiovaskular. Metode ini juga
mampu menumbuhkan semangat
kompetisi, kerja sama, serta rasa
percaya diri murid selama berlatih

(Purba et al., 2022).

291



Pendas : Jurnal limiah Pendidikan Dasar,

ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950

Volume 11 Nomor 02, Juni 2026

Penerapan latihan  circuit
training dalam
ekstrakurikuler futsal di SDN Siem

diharapkan mampu menjadi solusi

kegiatan

untuk meningkatkan kondisi fisik
murid, terutama kemampuan

kardiovaskular mereka. Dengan
meningkatnya kemampuan jantung
dan paru-paru, murid diharapkan
dapat bermain lebih efektif, tidak cepat
lelah, dan memiliki performa yang
lebih baik saat berpartisipasi dalam
latihan maupun pertandingan futsal.
Selain itu, latihan ini juga dapat
membantu menanamkan kebiasaan
hidup sehat dan aktif pada murid sejak
dini. Berdasarkan latar belakang
tersebut, peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian dengan judul:
“Efektivitas Latihan Circuit training
terhadap Peningkatan Kardiovaskular
pada Ekstrakurikuler Futsal di SD

Negeri Siem.

B. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan desain
One Group Pretest-Posttest Design.
Sampel penelitian berjumlah 20 siswa.
Instrumen yang digunakan adalah tes
kebugaran untuk mengukur
kemampuan kardiovaskular

(VO,max). Analisis data dilakukan

melalui uji normalitas Shapiro-Wilk
dan uji hipotesis menggunakan paired
sample t-test.

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan
Hasil Penelitian

Analisis Hasil Daya Tahan
Kardiovaskular Siswa melalui Latihan
Circuit Training

Pretest

Berdasarkan hasil pengukuran
pendahuluan (pretest) dengan
menggunakan Beep Test (Multistage
Fitness Test) pada 20 siswa
ekstrakurikuler futsal, didapatkan data
VO,max yang beragam. Secara
keseluruhan, nilai VO,max siswa
berkisar antara 26,5 hingga 28,5
mil/kg/menit. Nilai paling rendah
dicapai oleh Siswa 1 sebesar 26,5
ml/kg/menit.

Rata-rata (mean) VO,max pada
pretest mencapai sekitar 27,7
ml/kg/menit, yang mengindikasikan
bahwa tingkat daya tahan
kardiovaskular siswa secara umum
termasuk dalam kategori rendah
hingga sedang. Dari segi level dan
shuttle, mayoritas siswa berada di
level 4 dengan variasi shuttle 0 hingga
5, serta sebagian masih di level 3.
Kondisi ini mencerminkan bahwa

kemampuan daya tahan
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kardiovaskular siswa sebelum
intervensi masih tergolong rendah dan
belum mencapai optimalisasi. Oleh
karena itu, hasil pretest ini
menggarisbawahi  bahwa  siswa
ekstrakurikuler futsal di SD Negeri
Siem memerlukan peningkatan
kebugaran kardiovaskular, sehingga
diperlukan  pemberian intervensi
berupa latihan circuit training guna
meningkatkan kemampuan tersebut.
Posttest

Berdasarkan hasil pengukuran
penutup (posttest) menggunakan
Beep Test (Multistage Fitness Test)
pada 20 siswa ekstrakurikuler futsal di
SD Negeri Siem, terdapat
peningkatan nilai daya tahan
kardiovaskular yang tercermin dari
nilai VO,max. Hasil posttest
mengindikasikan bahwa nilai VO,max
siswa berkisar antara 30,5 hingga
34,3 ml/kg/menit. Nilai paling rendah
dicapai oleh Siswa 1 sebesar 30,5
ml/kg/menit.

Rata-rata (mean) VO,max
posttest mencapai sekitar +32,2
ml/kg/menit, yang  menandakan
bahwa tingkat daya tahan
kardiovaskular siswa secara umum
masuk dalam kategori sedang hingga
baik.Dari perspektif level dan shuttle,

semua siswa menunjukkan kemajuan

dengan mayoritas berada di level 5,
bahkan sebagian telah mencapai level
6. Kondisi ini  mencerminkan
perbaikan kemampuan mengikuti
ritme tes yang semakin tinggi, sebagai
indikator  peningkatan  kapasitas
kardiorespirasi. Oleh karena itu, hasil
posttest membuktikan bahwa
pemberian intervensi latihan circuit
training berhasil meningkatkan daya
tahan kardiovaskular pada siswa
ekstrakurikuler futsal di SD Negeri
Siem.
Uji Prasyarat Analisis

Untuk mengetahui apakah data
penelitian berdistribusi normal atau
tidak, maka dilakukan uji normalitas
sebagai salah satu syarat dalam
statistik

parametrik. Uji normalitas dalam

penggunaan analisis
penelitian ini menggunakan metode
Shapiro-Wilk, karena jumlah sampel
kurang dari 50 responden. Pengujian
ini bertujuan untuk memastikan bahwa
data hasil pretest dan posttest
memiliki sebaran yang mendekati
distribusi normal, sehingga dapat
dilanjutkan ke tahap  analisis
berikutnya, yaitu uji  hipotesis
menggunakan uji parametrik. Hasil uji
normalitas data pretest dan posttest

disajikan pada tabel berikut.
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Tabel 1 Hasil Uji Prasyarat Analisis

Tests of Normality

KELAS Shapiro-Wilk

Statistic df Sig.

HASIL Pretest 970 20 .759

Posttes .965 20 .648

Uji normalitas pada penelitian ini
dilakukan dengan metode Shapiro-
Wilk untuk menentukan apakah data
hasil penelitian mengikuti distribusi
normal atau tidak. Hasil uji normalitas
untuk data pretest dan posttest
ditampilkan pada tabel di atas.
Berdasarkan hasil tersebut, nilai
signifikansi  (Sig.) data pretest
mencapai 0,759, sedangkan data
posttest sebesar 0,648. Kedua nilai
tersebut lebih besar dari 0,05 (p >
0,05).Dengan begitu, dapat
disimpulkan bahwa data pretest dan
posttest berdistribusi normal. Oleh
sebab itu, analisis data dapat
dilanjutkan dengan uji parametrik,
yakni uji t berpasangan (paired
sample t-test).

Penguijian Hipotesis

Setelah diketahui bahwa data
penelitian berdistribusi normal
berdasarkan hasil uji normalitas, maka
tahap selanjutnya adalah melakukan
uji hipotesis untuk mengetahui ada
atau tidaknya pengaruh perlakuan
yang diberikan. Dalam penelitian ini,
uji hipotesis dilakukan menggunakan

uji t berpasangan (paired sample t-
test), karena data yang dianalisis
berasal dari subjek yang sama, yaitu
siswa yang diukur sebelum (pretest)
dan sesudah (posttest) diberikan
perlakuan.

Berdasarkan hasil uji hipotesis
dengan uji t berpasangan (paired
sample t-test) antara nilai pretest dan
posttest, diperoleh nilai t hitung -
32,023 dengan derajat kebebasan (df
= 19) serta nilai signifikansi 0,000 (p <
0,05). Nilai signifikansi yang di bawah
0,05 mengindikasikan adanya
perbedaan signifikan secara statistik
antara hasil pretest dan posttest.
Selain itu, rata-rata selisih (mean
sebesar -4,655

menandakan bahwa nilai posttest

difference)

lebih unggul daripada pretest, yang
mencerminkan peningkatan daya
tahan kardiovaskular siswa pasca-
intervensi latihan circuit training.
Temuan ini semakin dikuatkan
oleh interval kepercayaan 95% yang
berada pada rentang -4,959 hingga -
4,351, di mana seluruh interval tidak
melintasi nol. Hal ini membuktikan
bahwa perbedaan yang diamati
bersifat konsisten dan bukan hasil
kebetulan. Dengan demikian, analisis
ini menyediakan bukti kuat bahwa

perlakuan yang diterapkan
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memberikan dampak nyata terhadap
peningkatan kemampuan
kardiovaskular siswa.

Secara keseluruhan, penelitian
ini membuktikan bahwa latihan circuit
training efektif dalam meningkatkan
fungsi jantung, paru-paru, dan sistem
sirkulasi darah untuk memasok
oksigen ke seluruh tubuh selama
aktivitas fisik. Peningkatan tersebut
terlihat jelas dari kenaikan nilai
VO,;max pada posttest dibandingkan
pretest. Berdasarkan hasil ini,
hipotesis  alternatif (H;) yang
menyatakan adanya pengaruh latihan
circuit training terhadap peningkatan
daya tahan kardiovaskular siswa
diterima, sementara hipotesis nol (H,)
ditolak. Oleh karenanya, latihan circuit
terbukti  efektif  untuk

meningkatkan daya tahan

training

kardiovaskular siswa ekstrakurikuler
futsal di SD Negeri Siem.
Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian
yang telah dilaksanakan, terdapat
peningkatan nyata pada daya tahan
kardiovaskular siswa pasca-
pemberian intervensi latihan circuit
training. Peningkatan ini terlihat dari
perbandingan nilai VO,max pretest
dan posttest, di mana mayoritas siswa
mengalami kenaikan skor setelah

mengikuti program latihan. Sebelum
intervensi, rata-rata VO,max siswa
berada pada kategori rendah hingga
sedang, tetapi setelahnya naik
menjadi sedang hingga baik. Kondisi
ini menandakan adanya perbaikan
kebugaran yang signifikan.

Hasil uji statistik melalui uji t
berpasangan (paired sample t-test)
semakin  mengukuhkan  temuan
tersebut, dengan nilai signifikansi
0,000 (p < 0,05). Ini berart
peningkatan yang terjadi bukan
karena faktor kebetulan, melainkan
akibat langsung dari latihan circuit
training yang diterapkan. Dengan
demikian, latihan ini terbukti efektif
dalam meningkatkan daya tahan
kardiovaskular siswa.

Dari sisi pelaksanaan, circuit
training yang digunakan mencakup
berbagai gerakan seperti jumping
jack, squat jump, sprint mini, push-up
modifikasi, burpee ringan, zig-zag run,
skipping, dan sit-up. Latihan dilakukan
secara berurutan dengan durasi kerja
30-45 detik serta istirahat singkat
antar stasiun. Pola ini memastikan
tubuh tetap aktif tanpa jeda panjang,
sehingga jantung dan paru-paru
bekerja lebih intensif untuk memenuhi
kebutuhan oksigen selama sesi

latihan. Sederhananya, saat siswa
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menjalani  circuit training, tubuh
memerlukan oksigen ekstra untuk
menghasilkan energi. Hal ini memicu
jantung memompa darah lebih cepat
dan paru-paru menyerap oksigen
lebih efisien. Dengan latihan rutin,
tubuh beradaptasi, sehingga performa
jantung dan paru-paru meningkat—
faktor utama di balik kenaikan nilai
VO,max pasca-latihan.

Lebih lanjut, circuit training
unggul karena sifatnya yang beragam
dan menarik, khususnya untuk siswa
SD. Ragam gerakan mencegah
kebosanan dan meningkatkan
motivasi partisipasi. Motivasi tinggi ini
krusial untuk kesuksesan latihan,
karena siswa lebih antusias dan
serius, yang pada akhirnya
memperbesar gains  kebugaran.
Temuan penelitian ini selaras dengan
teori bahwa latihan fisik rutin,
terstruktur, dan berkelanjutan dapat
meningkatkan daya tahan
kardiovaskular. Latihan yang
melibatkan banyak kelompok otot
secara kontinu, seperti circuit training,
sangat optimal untuk melatih sistem
kardiorespirasi. Karenanya,
peningkatan signifikan pada siswa
setelah intervensi sangatlah wajar.

Selain itu, peningkatan daya

tahan kardiovaskular pada siswa juga

dipengaruhi oleh keteraturan dan
konsistensi mengikuti program latihan.
Latihan circuit  training yang
dilaksanakan secara berulang dalam
beberapa sesi memungkinkan tubuh
beradaptasi secara bertahap.

Adaptasi tersebut mencakup
peningkatan kekuatan otot, efisiensi
pompa jantung, serta kapasitas paru-
paru dalam menyediakan oksigen.
Semakin rutin latihan dilakukan,
semakin optimal pula kemampuan
tubuh dalam menangani beban
aktivitas fisik.

Di sisi lain, kondisi kebugaran
awal siswa turut menentukan
magnitude peningkatan yang dicapai.
Siswa dengan tingkat kebugaran
rendah di awal cenderung
menunjukkan kemajuan lebih besar
dibandingkan mereka yang sudah
memiliki kebugaran baik. Fenomena
ini menggarisbawahi bahwa latihan
circuit training tidak hanya efektif
untuk perbaikan kebugaran, tetapi
juga memberikan respons yang
bervariasi sesuai kondisi baseline
individu masing-masing.

Dengan demikian, latihan circuit

training terbukti memberikan
pengaruh positif terhadap
peningkatan daya tahan

kardiovaskular siswa, sebagaimana
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dibuktikan oleh kenaikan VO,max dan
hasil uji statistik yang menunjukkan
perbedaan signifikan antara pretest
dan posttest. Oleh karenanya, metode
ini direkomendasikan sebagai
pendekatan efektif untuk
meningkatkan kebugaran jasmani,
terutama daya tahan kardiovaskular,

pada siswa sekolah dasar

D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan
analisis data yang telah dilakukan
mengenai efektivitas latihan circuit
training terhadap peningkatan daya
tahan kardiovaskular siswa
ekstrakurikuler futsal di SD Negeri
Siem, maka dapat ditarik kesimpulan
sebagai berikut:

Hasil pengukuran awal (pretest)
menunjukkan bahwa tingkat daya
tahan kardiovaskular siswa masih
berada pada kategori kurang hingga
sedang, dengan nilai rata-rata
VO,max yang relatif rendah.

Setelah diberikan perlakuan
berupa latihan circuit training, terjadi
peningkatan  nilai daya tahan
kardiovaskular siswa yang ditunjukkan
melalui hasil posttest, di mana nilai
VO,;max siswa mengalami
peningkatan dan berada pada

kategori sedang hingga baik.

Berdasarkan hasil uji hipotesis
menggunakan uji t berpasangan
(paired sample t-test) diperoleh nilai
signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05),
sehingga dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan
latihan  circuit training terhadap
peningkatan daya tahan
kardiovaskular siswa.

Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa latihan circuit
training efektif dalam meningkatkan
daya tahan kardiovaskular siswa
ekstrakurikuler futsal di SD Negeri

Siem
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