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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian
1. Deskripsi Data

Penelitian ini dilakukan hendaknya bertujuan untuk mengetahui sejauh
mana pengaruh Circuit Training terhadap kebugaran jasmani pada siswa kelas
VIII SMP Negeri 11 Kota Bengkulu. Selain itu penelitian ini dapat
menggambarkan bahwa circuit training adalah suatu sistem latihan yang mampu
mengembangkan secara bersamaan unsur-unsur fitness keseluruhan dari tubuh dan
merupakan suatu latihan alternatif dalam mengkondisikan program latihan
terhadap ketersediaan waktu yang kurang memadai.

Penelitian ini dilakukan di SMP Negeri 11 Kota Bengkulu dan adapun
populasi dari penelitian ini adalah siswa laki-laki kelas VIII G dan VIII H, dimana
populasi tersebut dibagi menjadi kelas kontrol dan kelas eksperimen (perlakuan).
Berikut merupakan tabel mengenai jumlah siswa yang menjadi sampel pada tiap

kelompok yang terdapat dalam penelitian ini:

Tabel 3.
Jumlah Sampel Setiap Kelompok
No Jenis Sampel Jumlah Sampel
1 | Eksperimen (perlakuan) 20
2 Kontrol 20

Total 40
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Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa jumlah dari masing-masing sampel
yaitu 20 orang dan jumlah populasi dalam penelitian yaitu 40 orang. Berikut
merupakan tabel yang menunjukan nilai-nilai pada tes awal di setiap kelompok

baik dari kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.

Tabel 4.
Deskripsi Statistik Tes Awal Steptes Indonesia Kelompok Eksperimen
(Kelas V111 G)
No | Deskripsi Statistik Nilai
1 | Nilai Maksimum 3
2 | Nilai Minimum 1
3 | Rata-Rata 1,60
4 | Standar Deviasi 0,68
5 | Varians 0,46
Tabel 5.
Deskripsi Statistik Tes Awal Steptes Indonesia Kelompok Kontrol
(Kelas VI11 H)
No | Deskripsi Statistik | Nilai
1 | Nilai Maksimum 3
2 | Nilai Minimum 1
3 | Rata-Rata 1,65
4 | Standar Deviasi 0,67
5 | Varians 0,45

Pada tabel 4 dan 5 menjelaskan dan nilai-nilai dari setiap kelompok yang
terdiri dari kelompok eksperimen (tabel 4) dan kelompok kontrol (tabel 5) dimana

nilai  minimum dan maksimum memiliki nilai yang sama selanjutnya
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perbandingan data kedua kelompok pada tes awal dapat dilihat pada gambar

histogram dibawabh ini.
Gambar 4.

Histogram Tes Awal
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Tabel 6.
Deskripsi Statistik Tes Akhir Steptes Indonesia Kelompok Eksperimen
(Kelas V111 G)
No | Deskripsi Statistik | Nilali
1 | Nilai Maksimum il
2 | Nilai Minimum 1
3 | Rata-Rata 2,6
4 | Standar Deviasi 0,94
5 | Varians 0,88
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Tabel 7.
Deskripsi Statistik Tes Akhir Steptes Indonesia Kelompok Kontrol
(Kelas V111 H)

No | Deskripsi Statistik Nilai

1 | Nilai Maksimum 3

2 | Nilai Minimum 1

3 | Rata-Rata 1,75

4 | Standar Deviasi 0,67

5 | Varians 0,45

Tabel diatas menunjukan bahwa untuk nilai maksimum kelompok

eksperimen dan kelompok kontrol pada tes akhir berbeda, dimana terdapat

peningkatan nilai pada kelompok (eksperimen). Dan dari hasil kedua tabel

tersebut dapat digambarkan pada histogram berikut ini:

Gambar 5.
Histogram Data Akhir
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2. Analisis Data
a. Uji Syarat Normalitas

Berdasarkan hasil perhitungan menggunakan SPSS 16, Dapat diketahui
bahwa data pada kelas kontrol dan kelas eksperimen pada tes awal berdistribusi

normal. Hal ini dapat dibuktikan pada tabel statistik di bawah ini:

Tabel 8.
Descriptive Statistics
N Minimum | Maximum | Mean | Std. Deviation
Kontrol 20 1,00 3,00( 1,6500 ,67082
Eksperimen 20 1,00 3,00 1,6000 ,68056
Valid N 20
(Listwise)
Tabel 9.
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Kontrol Eksperimen
N 20 20
Normal Parameters®®  Mean 1,6500 1,6000
Std. Deviation 67082 ,68056
Most Extreme Absolute ,284 311
Differences Positive ,284 311
Negative -,249 -,222
Kolmogorov-Smirnov Z 1,269 1,391
Asymp. Sig. (2-tailed) ,080 ,042

a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
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Pada tabel 8 menunjukan jumlah nilai-nilai data pada kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Dan dari tabel 9 ketahui bahwa data
berdistribusi normal dimana pengolahan data menggunakan program SPSS 16 dan
disimpulkan bahwa data tes awal pada kelompok kontrol dan kelompok
eksperimen adalah berdistribusi normal sehingga uji-t (t-test) dapat dilakukan.

b. Uji Syarat Homogenitas

Setelah mengetahui data pada tes awal normal, maka selanjutnya dapat

dilakukan uji prasyarat yaitu uji homogenitas varians dengan menggunakan uji F

sebagai berikut:

Uji F : Fiung = e 08
Diketahui pada data akhir jumlah sampel dan harga varians kelompok

kontrol dan kelompok eksperimen:

n; (jJumlah sampel k. eksperimen) =20

n, (jJumlah sampel k. kontrol)= 20

s? (kelompok eksperimen) = 0.46

s (kelompok kontrol) = 0.45

Maka diketahui bahwa varians terbesar berada pada kelompok eksperimen

dan data terkecil pada kelompok kontrol.

.. varians terbesar
UJI F . Fhitung:

varians terkecil

0.46
Fhi[ung = m = 102
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Diketahui hasil dari Friung Yaitu 1.02, sementara Frapel diketahui dengan

menggunakan rumus berikut:

nl-1

Fapel =———
tabel n2—1

20—-1

Fapel ==
tabel 20-1

19

Fapel = —
tabel 19

Dengan bantuan Microsoft Exel (=FINV(0.05,19)) dan taraf kesalahan
0,05 didapat harga Frane adalah 2,16. Apabila harga Fiwung lebih besar dari harga
Frabet (Fhiung > Fraber) maka data tidak homogen, dan sebaliknya data dikatakan
homogen apabila Fhiwng lebih Kkecil dari Frapel (Fhiung < Fraver). Dan dri hasil
perhitungan diatas ternyata Fitung < Fraper Sehingga data tersebut berdistribusi
homogen.
c. Uji-t

Setelah melakukan uji prasyarat yaitu uji normalitas dan uji homogenitas
maka selanjutnya dilakukan uji-t dimana pengujian ini dilakukan untuk
mengetahui apakah pada pengaruh circuit training terhadap kebugaran jasmani.
Uji t-hitung:

X1 — Xz
t = ——

2 _ (n1-1)S?+ (n2—1)S%
sgab = nl+n2-2

(19) 0,88 + (19),0,41 _ 16,72+7,79 _ 24.51
38 - 38 T

s?gab = = 0,645
s?gab = 0,645

s?gab = /0,645 = 0,803
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X1-%7 _  26-175  _ 0,85

t = = =
/L 1 /L 1 (0,803) (v0,1)
N - +n2 0,803 20 + 20
0,85 0,85
= =332

= (0,803)(0,32) 0,256
Kriteria pengujian yaitu terima Ho jika: -t; —, <t <t; ,,,dimana harga
tersebut diketahui dengan menggunakan dk (n; + n,— 2) dan peluang (1 — ) dan
didapat dari daftar distribusi t.
ta-120 = (1- 12a), (N1 + N2 — 2)
t-120,05) = (1- 17200,05)), (20 + 20 — 2)
ta-120,05) = (0,97), (38) (Lihat Tabel t)
dari perhitungan di atas, dk 38 tidak terdapat pada tabel distribusi t,
sehingga harga dk 38 diperoleh dari rentang nilai dk 30 dan dk 40 yaitu dengan

perhitungan:

dk 30+dk 40 _ 2,04+2,02 _

dk 38 = > >

2,03

sehingga didapat harga t-tabel pada tes akhir yaitu 2,03. Kriteria pengujian
ditentukan dengan menerima Ho jika — 2,03 < t < 2,03 dan tolak Ho dalam hal
lainnya. Diketahui bahwa harga t-hitung yaitu 3,32 dan harga t-tabel yaitu 2,03
sehingga t-hitung tidak berada pada daerah penerimaan Ho, maka hipotesis kerja
(Hi) diterima dan Ho ditolak dalam taraf nyata 0,05. Jadi kesimpulan dari hasil
penelitian ini bahwa adanya pengaruh yang signifikan latihan Circuit training
terhadap kebugaran jasmani Pada Siswa Kelas VIII SMP Negeri 11 Kota

Bengkulu.
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B. Pembahasan

Penelitian yang bertujuan untuk menyelidiki kemungkinan sebab akibat
dengan cara memberi perlakuan pada satu kelompok dengan membandingkan
hasilnya dengan kelompok kontrol yangtidak diberikan perlakuan. Pemberian
perlakuan yang menyebabkan perubahan dalam kemampuan individu untuk bisa
menampilkan gerak yang terampil. Melatih komponen-komponen kebugaran
jasmani dapat dilakukan melalui circuit training yang diperkenalkan oleh Morgan
dan Adamson pada 1953 di University of Leeds di Inggris dalam Yuyun Yudiana,
Herman Subarjah dan Tite Juliantine (2007:3.16) dalam Wirlyani (2013:16-17).

Circuit Training merupakan salah satu latihan yang mencakup segala
unsur-unsur yang akan terlatih yaitu seperti kekuatan baik kekuatan otot maupun
ketahanan otot, kelentukan, kecepatan, kelincahan, keseimbangan dan lain
sebagainya. Latihan dilakukan dengan menggunakan suatu siklus agar latihan
tidak membosankan dan dalam latihan ini terdapat beberapa pos latihan sesuai
dengan unsur-unsur yang akan dilatih serta diperlukan 6 hingga 15 pos dalam
sebuah latihan Yuyun Yudiana, Herman Subarjah dan Tite Juliantine (2007:3.16)
dalam Wirlyani (2013:17) dan latihan tersebut diiringi dengan beban latihan yang
bertambah secara bertahap dan secara berangsur.

Disamping itu, latihan ini memiliki beberapa kelemahan yaitu dimana
suatu beban latihan tidak dapat disusun dengan optimal seperti beban dalam
latihan khusus. Dalam latihan ini digunakan pengulangan dengan menentukan

jumlah waktu yang digunakan dalam tiap-tiap pos dan masing-masing pos dapat
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diberikan latihan-latihan yang bervariasi sesuai dengan kondisi fisik yang akan
ditingkatkan.

Dari hasil pengujian Uji-t dengan harga thiuung Yaitu 3,32 dan tepe Yaitu
2,03, kriteria pengujian ditentukan dengan menerima Ho jika -2,03<t<2,03 dan

tolak Ho dalam hal lainnya sehingga dapat digambarkan pada kurva berikut:

Gambar 6.
Kurva Penerimaan Ho

-2,03 0 203 332
Dari hal tersebut menunjukan bahwa harga t hitung berada diluar kurva
penerimaan Ho maka dalam hal ini Ho ditolak dan Hi (hipotesis kerja) diterima
yaitu adanya pengaruh yang signifikan circuit training terhadap kebugaran
jasmani. Pada penggunaan waktu 8 minggu menunjukan bahwa circuit training
memerupakan salah satu latihan yang efektif dalam meningkatkan kebugaran

jasmani siswa dengan keterbatasan waktu yang tersedia.
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BAB V
SIMPULAN DAN SARAN
A. Simpulan
Dari hasil penelitian yang telah dilaksanakan selama delapan minggu serta
dari data yang telah dihitung melalui uji prasyarat dan uji-t, bahwa sampel
berdistribusi normal dan homogen. Sementara hasil uji t pada penelitian ini adalah

di dapat harga thiwung = 3,32 dan twane = 2,03 kriteria Ho diterima yaitu — 2,03 < t <

2,03, terlihat bahwa harga t-hitung tidak berada di daerah penerimaan Ho

sehingga Hi (hipotesis kerja) diterima bahwa adanya pengaruh Circuit Training

yang signifikan terhadap kebugaran jasmani pada siswa kelas VIII SMP Negeri

11 Kota Bengkulu, setelah dilakukannya latihan dengan menggunakan pos-pos

program latihan. Dari hal tersebut menunjukan bahwa circuit training adalah salah

satu alternatif terbaik dalam meningkatkan kebugaran jasmani dan salah satu
latihan yang dapat diterapkan dalam ketersediaan waktu yang kurang memadai.

B. Saran

Beberapa saran yang ingin penulis smapaikan yaitu:

1. Bagi penulis pribadi diharapkan agar dapat lebih banyak mendapatkan
dukungan, baik dari segi referensi, literatur ataupun informasi dari para senior
dalam pelaksanaan penelitian ini.

2. Bagi para siswa diharapkan memiliki semangat yang besar untuk
melaksanakan program latihan ini dan juga diiringi dengan ketekunan disertai
kesungguhan dalam proses latihan agar nantinya mendapatkan hasil yang lebih

maksimal.
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3. Bagi guru penjaskes diharapkan mampu memberikan variasi dalam program
latihan peningkatan kebugaran jasmani agar tingkat kebugaran jasmani siswa
tetap terjaga dan juga dapat memberikan pengenalan berbagai gerakan dasar
pada cabang olahraga yang ada sehingga siswa mampu melakukan bebagai

kegiatan olahraga dengan baik.
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Lampiran 1

Norma Penilaian Steptes Kelompok Umur 12-50 Tahun

(Pria)

1.  Baik Sekali 0-16
2. Baik 17-41
3. Sedang 42 - 72
4.  Kurang 73—-98
5.  Kurang Sekali 105 — dst
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Lampiran 2
Data Hasil Tes Awal Steptes Indonesia Kelompok Eksperimen
No Nama Nadi Denyut Nadi Pemulihan Nilai Klasifikasi Nilai
istirahat 1 2 3

1 Agung 47 72 53 49 66 | Sedang 3
2 Aldi 41 60 57 48 84 | Kurang 2
3 Bustari 34 70 63 55 170 | Kurang sekali 1
4 Dwi 46 71 55 53 82 | Kurang 2
5 Edo 35 60 55 48 116 | Kurang sekali 1
6 Fizi 32 57 51 43 110 | Kurang sekali 1
7 Ivan 36 67 55 54 136 | Kurang sekali 1
8 Igbal 38 65 50 45 92 | Kurang 2
9 Merzi 39 70 65 62 160 | Kurang sekali 1
10 M. Imam 31 57 53 47 128 | Kurang sekali 1
11 M. Rozi 38 64 48 43 82 | Kurang 2
12 M.Sandy 36 69 63 58 116 | Kurang sekali 1
13 Rafles 39 60 53 45 82 | Kurang 2
14 Rahadian 40 69 62 56 134 | Kurang sekali 1
15 Rahmad 33 59 52 45 114 | Kurang sekali 1
16 Raji 39 65 49 45 84 | Kurang 2
17 Rendi 40 58 51 43 64 | Sedang 3
18 Rialdo 42 68 51 46 78 | Kurang 2
19 Rio 40 62 58 48 96 | Kurang 2
20 Yoxi 30 55 50 48 126 | Kurang sekali 1
jml 756 1278 1094 981 2120 32

X 37,8 63,9 54,7 49,05 106 1,6

s 0,46
S 0,68
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Lampiran 3
Data Hasil Tes Awal Steptes Indonesia Kelompok Kontrol
No Nama Nadi Denyut Nadi Nilai Kategori Nilai
istirahat Pemulihan
1 2 3

1 Aditya 46 71 60 51 88 Kurang 2
2 Agus 32 59 52 47 124 | Kurang sekali | 1
3 Bobby 33 70 64 55 180 | Kurangsekali | 1
4 Dios 47 71 56 52 76 Kurang 2
5 Diosiba 36 62 55 46 110 | Kurangsekali | 1
6 Donni 36 60 50 42 88 Kurang 2
7 Elgi 38 70 56 52 128 | Kurangsekali | 1
8 Herta 37 66 53 45 106 | Kurangsekali | 1
9 Ipo 38 66 49 45 92 Kurang 2
10 | Jumaiko 40 60 51 43 68 Sedang 3
11 M. Mahadi 39 65 49 43 80 Kurang 2
12 M. Enggar 38 72 63 57 156 | Kurangsekali | 1
13 Rangga 41 62 54 46 78 Kurang 2
14 Redo 43 70 51 46 76 Kurang 2
15 Rifki 34 59 53 45 110 | Kurangsekali | 1
16 Rizki 48 73 52 49 60 Sedang 3
17 Rizki 42 61 58 48 82 Kurang 2
18 Ronaldo 44 73 62 55 116 | Kurangsekali | 1
19 | Wilian 37 65 58 48 120 | Kurang sekali | 1
20 Zepta 36 55 50 48 90 Kurang 2
jml 785 1310 | 1096 963 2028 33

X 39,25 65,5 54,8 48,15 | 1014 1,65

s° 0,45
S 0,67
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Lampiran 4
Data Hasil Tes Akhir Steptes Indonesia Kelompok Eksperimen
No Nama Nadi Denyut Nadi Pemulihan Nilai Klasifikasi Nilai
istirahat 1 2 3

1 Agung 43 55 47 44 34 Baik 4
2 Aldi 41 60 53 44 68 Sedang 3
3 Bustari 34 70 63 55 170 Kurang Sekali 1
4 Dwi 46 71 55 47 70 Sedang 3
5 Edo 42 60 55 48 74 Sedang 3
6 Fizi 36 59 51 43 90 Kurang 2
7 Ivan 36 67 55 54 136 Kurang Sekali 1
8 Igbal 44 68 58 41 70 Sedang 3
9 Merzi 46 70 65 47 88 Kurang 2
10 M. Imam 35 57 50 38 80 Kurang 2
11 M. Rozi 39 62 48 40 66 Kurang 2
12 M.Sandy 46 70 55 45 64 Sedang 3
13 Rafles 39 60 53 45 82 Kurang 2
14 Rahadian 40 69 62 56 134 Kurang sekali 1
15 Rahmad 38 59 47 39 62 Sedang 3
16 Raji 42 66 50 45 70 Sedang 3
17 Rendi 45 60 51 43 38 Baik 4
18 Rialdo 49 68 51 46 36 Baik 4
19 Rio 47 63 58 48 56 Sedang 3
20 Yoxi 39 65 45 41 68 Sedang 3
jml 827 1279 1072 909 1556 0 52

X 41,35 63,95 53,6 45,45 77,8 0 2,6

s 0,88
S 0,94
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Lampiran 5
Data Hasil Tes Akhir Steptes Indonesia Kelompok Kontrol
No Nama Nadi | Denyut Nadi Pemulihan | Nilai Kategori Nilai
istirahat 1 2 3

1 Aditya 45 71 60 51 94 Kurang 2
2 Agus 32 60 52 47 126 | Kurang sekali | 1
3 Bobby 33 70 63 55 178 | Kurang sekali | 1
4 Dios 47 71 55 52 74 Kurang 2
5 Diosiba 35 61 53 44 106 | Kurangsekali | 1
6 Donni 36 60 50 42 88 Kurang 2
7 Elgi 38 70 56 52 128 | Kurang sekali | 1
8 Herta 39 66 53 45 94 Kurang 2
9 Ipo 38 67 49 45 94 Kurang 2
10 | Jumaiko 41 60 51 43 62 Sedang 3
11 M. Mahadi 39 65 49 43 80 Kurang 2
12 M. Enggar 38 72 63 57 156 | Kurangsekali | 1
13 Rangga 41 62 54 46 78 Kurang 2
14 Redo 43 70 51 46 76 Kurang 2
15 Rifki 34 59 53 45 110 | Kurang sekali | 1
16 Rizki 48 73 52 49 60 Sedang 3
17 Rizki 42 61 58 48 82 Kurang 2
18 | Ronaldo 45 75 62 55 114 | Kurang sekali | 1
19 | Wilian 41 65 58 48 96 Kurang 2
20 Zepta 36 55 50 48 90 Kurang 2
jml 791 1313 1092 961 1986 35

X 39,55 | 65,65 | 54,6 | 48,05 | 99,3 1,75

g2 0,41
S 0,64




Lampiran 6
DAFTAR H

Nilai Persentil

Untuk Distribusi X
V= dk DS

( Bilangan Dalam Badan Daftar
Menyatakan x 2 )
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| DAFTAR G

: Nilai Persentil

i Untuk Distribusi t
L Va=dk
. ( Bilangan Dalam Badan Daftar
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Menyatakan tp )
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t

'
“0,99

! 0,875

t

o.90

t

t

t

0,996 ° 0,95 0,80 0,78 0,70 0,60 055
g g
1- {6388 =30ua2: 212,705 :6:3) 3,08 1,376 1,000 0727 05235 0158
2 | 9,92 6.96 1,30 2,92 LAY | 1061 Q816  06lLT 0288 - 012
3 | 584 1,54 3 genhoas 1.64 0;938  0.785 0584 04977 0145
4 | 4.60 3,75 278 21 1,53 0941 0311 0569 0271 a7y
(8408 3,36 2567202 1,48 0920 = 0,727 0559 G267 - 0,137
6 |= 5] 3,14 245, 1,9 )14 0906 0,718 0553 09265 0,131
7] '3:80 3,00 236 1.90 1,42 0896, 0,710 0519 0268 030
8 3,36 2,90 2,31 1,86 1,40 0,889 0,706 0,516 0,202 0,0
9 | 3,25 2,82 2,26 1,83 1,38 0.883 0703 0503 026) 0124
10 | 3,17 2,76 2,23 s 1.37 N8T9 0700 0542 0,260 0.129
1 331 272 220 1,80 1,36 0876 0697 0540 0260 0,120
12 | 3,06 2,68 2,18 1,78 1,36 0873 0,695 0539 0259 0,128
13 .1 801 2,66 216 1737 1,35 0870 0,694 0,538 0,259 0,128
14 | 298 2,62 2,14 1,76 1,34 0,8G8 0,692 0537 0258 0,128
15 2,95 2,60 218 0% 1,34 0366  0.691 0536 0258 0,128
16-| " 2.92 2,58 22 W5tns 1,34 0365 0.690 0,535 0,258 0,128
17 2,90 2,57 200 174 1,33 0,863 0,689 0534 0257 0,128
18 | 2,88 2,35 2100 51,73 1,33 0,862 0,488 0,534 0257 0,127
19 | 2,86 2,54 2.09- 173 1,33 0861 0,688 0533 0257 0127
45

20 | 2,84 2,53 2,09 192 1,32 0860 0,687 0533 0257 0,127
21 2,83 2,52 208 1712 1,32 0,859 0686 0532 0257 0,127
22 | 282 2,51 207 159 1,32 0,858 0,686 0,532 0256  0.127
23 2,81 2,50 207 = 1.1 1,32 0858 0685 0532 0,256 0,127
24 | 2,80 2,49 206 1N 1,32 0857 0685 0531 0256 0,127
| 249 248 206 178 1,32 | 0856 U684 0531 0256 0127
s | 2.7 2,48 206 =11 1,32 0.856 0,684 0,531 0.256 0,21
i 2,11 2,47 2,05 1,70 1.31 0855 0,684 0531 025 0,127
8 jafong 2,47 205170 1,31 0855 0,683 0530 0,256 0,127
Dl 276 2,46 2,04 1,70 1.31 0,854 0,683 0530 025 0,127
ol 295 2,46 2.04% "1.50 1.31 0,854 0583 0,530 0256 0,127

) 2,70 2,42 2,02 1,68 1,30 0851  0.681 0529 0255 0.126
) | 2,66 2,39 200 167 1,30 0448 0679- 0527 0231 0126
bl 2.682 2,36 1,98 1,66 1,29 0815 0,677 0526 025 012
2,58 2,33 186 1645 128 | 0842 0674 0524 0253 0,126

amber : Statistical Tables for Biological, Agri«:ul.tur&[ and Mediz

Table 111, Oliver & Boyd Ltd, Edinburgh,

al Research, Fisher, R.\. dan Yates . ¥.,
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Lampiran 9

PROGRAM CIRCUIT TRAINING

A. Latihan Minggu Pertama
1. Latihan hari pertama
Peneliti memberikan arahan, penjelasan serta pemahaman mengenai
kegiatan latihan yang akan dilakukan kemudian memberikan bentuk-bentuk
gerakan streaching dan gerakan abc (gerakan pemanasan)

2. Latihan hari kedua

Pemanasan : 10 menit
Waktu inti : 30 detik/pos
Istirahat : 30 detik/pos

Peneliti memberikan bentuk-bentuk latihan perpos :
Pos 1 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.
Pos 2 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang
telah diberikan/shuttle run.
Pos 3 : melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan
ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian
menyentuh lutut).
Pos 4 : melakukan gerakan naik turun bangku.
3. Latihan hari ketiga

Pemanasan : 10 menit

Waktu inti : 30 detik/pos

Istirahat : 30 detik/pos
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Peneliti memberikan program latihan dengan beban latihan yang dinaikan
dengan menambahkan jumlah pos yaitu:

Pos 1 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.

Pos 2 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang
telah diberikan/shuttle run.

Pos 3 : melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan
ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian
menyentuh lutut).

Pos 4 : melakukan gerakan naik turun bangku.

Pos 5 : Melakukan gerakan lompat kijang/berdiri tegak kemudian
meloncat-loncat setinggi mungkin seiring dengan lutut yang ditekuk
menyentuh dada, dilakukan berturut-turut tanpa henti.

Pos 6 : melakukan gerakan Squat trush/berdiri kemudian melompat
keatas langsung jongkok, taruh lengan dilantai, lemparkan kaki lurus
kebelakang, jongkok kembali dan melompat.

. Latihan Minggu Kedua

1. Hari pertama

Peneliti memberikan pengarahan, penjelasan serta pemahaman mengenai

program ataupun gerakan-gerakan latihan yang akan dilakukan.

2. Hari Kedua
Pemanasan : 10 menit
Waktu inti : 30 detik/pos

Istirahat : 30 detik/pos
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Pos 1 : dengan posisi badan seperti jongkok dan kedua tangan seperti
posisi push up, kedua kaki berada didepan kemudian diluruskan kebelakan dan

dilakukan seterusnya.

Pos 2 : mengangkat paha dengan melewati cone.

Pos 3 . dari posisi telungkup, berdiri kemudian melompat, kembali
telungkup.

Pos 4 : melakukan lompatan dengan kedua kaki ditekuk dan lompat

setinggi dada.

Pos 5 : melompat dengan posisi kaki didepan ditekuk, kaki belakang
diluruskan dan dilakukan secara bergantian.

Pos 6 : Melompati cone dengan menggunakan satu kaki dan posisi badan
menyamping.

3. Latihan hari ketiga

Pos 1 . posisi push up satu kaki ditekuk kearah depan kemudian satunya
kebelakang, dilakukan secara bergantian kedepan dan kebelakang dengan
cepat.

Pos 2 : melakukan latihan mengangkat paha sejajar pinggang dengan

menggunakan cone (arah depan)

Pos 3 : berlari maju mundur sesuai dengan jarak yang ditentukan.
Pos 4 > naik turun bangku
Pos 5 : melakukan gerakan Squat trush/berdiri kemudian melompat

keatas langsung jongkok, taruh lengan dilantai, lemparkan kaki lurus

kebelakang, jongkok kembali dan melompat.
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Pos 6 - lari zik-zak
. Latihan Minggu Ketiga
1. Latihan hari pertama
Peneliti memberikan pengarahan, penjelasan serta pemahaman mengenai
program ataupun gerakan-gerakan latihan yang akan dilakukan.
2. Latihan hari kedua
Pos 1 : dengan posisi berbaring, kaki mengayun seperti menggunakan
sepeda kearah atas.

Pos 2 : melakukan gerakan naik turun bangku.

Pos 3 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang
telah diberikan/shuttle run.

Pos 4 : melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan
ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian
menyentuh lutut).

Pos 5 : melakukan gerakan Squat trush/berdiri kemudian melompat
keatas langsung jongkok, taruh lengan dilantai, lemparkan kaki lurus
kebelakang, jongkok kembali dan melompat.

Pos 6 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.

3. Latihan hari ketiga

Pemanasan : 10 menit
Waktu inti : 30 detik/pos
Istirahat : 30 detik/pos

Pos 1 :lari zik-zak
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Pos 2 : naik turun bangku
Pos 3 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.
Pos 4 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang

telah diberikan/shuttle run.
Pos 5 : melakukan gerakan Squat trush/berdiri kemudian melompat
keatas langsung jongkok, taruh lengan dilantai, lemparkan kaki lurus
kebelakang, jongkok kembali dan melompat.
Pos 6 : berlari maju mundur sesuai dengan jarak yang ditentukan.
. Latihan Minggu Ke Empat
1. Latihan Hari pertama
Peneliti memberikan pengarahan, penjelasan serta pemahaman mengenai
program ataupun gerakan-gerakan latihan yang akan dilakukan.
2. Latihan Hari Kedua
Pemanasan  : 10 menit

Waktu inti : 30 detik/pos

Istirahat : 30 detik/pos
Pos 1 . dari posisi telungkup, berdiri kemudian melompat, kembali
telungkup.
Pos 2 : melakukan latihan mengangkat paha sejajar pinggang dengan

menggunakan cone (arah depan)
Pos 3 : melakukan gerakan Squat trush/berdiri kemudian melompat
keatas langsung jongkok, taruh lengan dilantai, lemparkan kaki lurus

kebelakang, jongkok kembali dan melompat.
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Pos 4 : melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan
ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian
menyentuh lutut).

Pos 5 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.

Pos 6 : melakukan gerakan naik turun bangku.

3. Latihan Hari Ketiga

Pos 1 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.

Pos 2 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang

telah diberikan/shuttle run.

Pos 3 : melakukan naik turun bangku

Pos 4 . dari posisi telungkup, berdiri kemudian melompat, kembali
telungkup.

Pos 5 : berlari maju mundur sesuai dengan jarak yang ditentukan.

Pos 6 : melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan

ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian
menyentuh lutut).
E. Latihan minggu Kelima

1. Latihan Hari pertama
Peneliti memberikan pengarahan, penjelasan serta pemahaman mengenai
program ataupun gerakan-gerakan latihan yang akan dilakukan.

2. Latihan Hari Kedua
Pemanasan : 10 menit

Waktu inti : 30 detik/pos
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Istirahat : 1 detik/pos
Pos 1 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.
Pos 2 . dari posisi telungkup, berdiri kemudian melompat, kembali
telungkup.
Pos 3 : melakukan gerakan naik turun bangku.
Pos 4 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang

telah diberikan/shuttle run.
Pos 5 : melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan
ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian
menyentuh lutut).
Pos 6 - lari zik-zak
3. Latihan Hari Ketiga

Pemanasan  : 10 menit

Waktu inti : 30 detik/pos

Istirahat : 30 detik/pos
Pos 1 : melakukan gerakan naik turun bangku.
Pos 2 : melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan

ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian
menyentuh lutut).

Pos 3 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang
telah diberikan/shuttle run.

Pos 4 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.
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Pos 5 : Melakukan gerakan lompat kijang/berdiri tegak kemudian
meloncat-loncat setinggi mungkin seiring dengan lutut yang ditekuk
menyentuh dada, dilakukan berturut-turut tanpa henti.
Pos 6 : berlari maju mundur sesuai dengan jarak yang ditentukan.
. Latihan Hari Keenam
1. Latihan Hari pertama
Peneliti memberikan pengarahan, penjelasan serta pemahaman mengenai
program ataupun gerakan-gerakan latihan yang akan dilakukan.

2. Latihan Hari Kedua

Pemanasan : 10 menit
Waktu inti : 30 detik/pos
Istirahat : 30 detik/pos
Pos 1 : push up
Pos 2 : squat jump
Pos 3 :situp
Pos 4 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang

telah diberikan/shuttle run.
Pos 5 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.
pos 6 : melakukan gerakan naik turun bangku.
3. Latihan Hari Ketiga
Pemanasan  : 10 menit
Waktu inti : 30 detik/pos

Istirahat : 30 detik/pos



64

Pos 1 : melompati cone kearah kiri, kanan, depan dan belakang dengan
dua kaki.

Pos 2 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.

Pos 3 : melakukan gerakan naik turun bangku.

Pos 4 : melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan

ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian
menyentuh lutut).
Pos 5 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang
telah diberikan/shuttle run.
Pos 6 - lari zik-zak
. Latihan Minggu Ketujuh
1. Latihan Hari pertama
Peneliti memberikan pengarahan, penjelasan serta pemahaman mengenai
program ataupun gerakan-gerakan latihan yang akan dilakukan.

2. Latihan Hari Kedua

Pemanasan : 10 menit
Waktu inti : 30 detik/pos
Istirahat : 30 detik/pos
Pos 1 . posisi berbaring,tangan lurus dilantai, gerakan kaki seperti

mengayuh sepeda.
Pos 2 : push up
Pos 3 : melompati cone kearah kiri, kanan, depan dan belakang dengan

dua kaki.
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Pos 4 : melakukan gerakan naik turun bangku.

Pos 5 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang
telah diberikan/shuttle run.

Pos 6 : Pos 5 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.

3. Latihan Hari Ketiga

Pemanasan : 10 menit
Waktu inti : 30 detik/pos
Istirahat : 30 detik/pos
Pos 1 : melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan

ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian

menyentuh lutut).

Pos 2 : berlari maju mundur sesuai dengan jarak yang ditentukan.

Pos 3 : Melakukan lompatan dengan menggunakan tali/skipping.

Pos 4 : melompati cone kearah kiri, kanan, depan dan belakang dengan
dua kaki.

Pos 5 : mengangkat paha dengan melewati cone.

Pos 6 : melakukan gerakan Squat trush/berdiri kemudian melompat

keatas langsung jongkok, taruh lengan dilantai, lemparkan kaki lurus
kebelakang, jongkok kembali dan melompat.
H. Latihan Minggu Kedelapan
1. Latihan Hari pertama
Peneliti memberikan pengarahan, penjelasan serta pemahaman mengenai

program ataupun gerakan-gerakan latihan yang akan dilakukan.
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2. Latihan Hari Kedua

Pemanasan  : 10 menit

Waktu inti : 30 detik/pos

Istirahat : 30 detik/pos
Pos 1 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang
telah diberikan/shuttle run.
Pos 2 ; melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan
ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian

menyentuh lutut).

Pos 3 - Lari zik-zak

Pos 4 : melakukan gerakan naik turun bangku.

Pos 5 : push up

Pos 6 :melompati cone dengan kaki satu dan posisi badan menyamping

3. Latihan Hari Ketiga

Pemanasan : 10 menit

Waktu inti : 30 detik/pos

Istirahat : 30 detik/pos
Pos 1 : melompati cone kearah kiri, kanan, depan dan belakang dengan
dua kaki.
Pos 2 : melakukan lari bolak-balik dengan menyentuh garis batas yang

telah diberikan/shuttle run.
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pos 3 : melakukan gerakan sit up (dari posisi tidur kaki ditarik dan
ditekuk, tangan dibelakang kepala kemudian siku-siku secara bergantian
menyentuh lutut).

Pos 4 : melakukan gerakan naik turun bangku.

Pos 5 : Melakukan gerakan lompat kijang/berdiri tegak kemudian
meloncat-loncat setinggi mungkin seiring dengan lutut yang ditekuk
menyentuh dada, dilakukan berturut-turut tanpa henti.

Pos 6 : push up

Hari ketiga pada minggu kedelapan memberikan beberapa informasi yang

berkaitan dengan tahap pelaksanaan tes akhir.



Lampiran 10

- PEMERINTAH KOTA BENGKULU
DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

J1. Mahoni Nomor 57 Bengkulu 38227
Telp. (0736) 21429, 21725 Fax. (0736) 345444

SURAT IZIN PENELITIAN
Nomor : 421.3/ {()[ /V.Dikbud

Yang bertanda ‘tangan dibawah ini Kepala Dinas Pendidikan dan Kebudayaan Kota Bengkulu,
Memperhatikan :

1. Surat . Dekan Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan (FKIP)

Universitas Bengkulu Nomor : 1342/UN30.3/PL/2014
tanggal 13 Maret 2014.

2. Surat Izin Penelitian : Reko Syaputra

3. Judul Skripsi : “Pengaruh circuit training terhadap kebugaran jasmani pada siswa
kelas VIIT SMP Negeri 11 Kota Bengkulu”.

Dengan ini menyatakan dapat memberi izin mengadakan penelitian kepada :

1. Nama : Reko Syaputra
2. NPM ;. A1H010002
3. Program Studi . Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Dengan ketentuan sebagai berikut :

1. a Tempat penelitian SMP N 11 Kota Bengkulu
b. Waktu penelitian 18 Maret s.d 18 Mei 2014

2. Penelitian tersebut khusus terbatas untuk kepentingan studi ilmiah;

3. Tidak diperbolehkan dipublikasikan sebelum mendapat izin tertulis dari Kepala Dinas
Pendidikan Nasional Kota Bengkulu;

4. Harus melapor kepada Kepala Sekolah sebelum melaksanakan penelitian;

5. Menyampaikan laporan hasil penelitian tersebut kepada Kepala Djinas Pendidikan
Nasional Kota Bengkulu dan Kepala SMP N 11 Kota Bengkulu.

Demikian surat izin penelitian ini diberikan untuk dipergunakan sebagaimana mestinya.

Bengkulu, \\1 Maret 2014

Dinas Pendidikan Nasional

Tembusan Yth:
1. Walikota Bengkulu
2. Dekan FKIP Universitas Bengkulu

3. Kepala SMP N 11 Kota Bengkulu
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Lampiran 11

PEMERINTAH KOTA BENGKULU
DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

SMP NEGERI 11 KOTA BENGKULU

STANDAR NASIONAL (AKREDITASI A)
Alamat : Jalan Bandar Raya Rawa Makmur Permai Kota Bengkulu %%  (0736)28865
http://www.smpn11kotabengkulu.blogspot.com
Email: bengkulu _smpn11ssn@yahoo.com

SURAT KETERANGAN PENELITIAN
Nomor : 800/735/ SMPN. 11

Yang bertanda tangan di bawah ini Kepala Sekolah Menengah Pertama (SMP) Negeri 11 Kota

Bengkulu menerangkan :
Nama : REKO SYAPUTRA
Status : Mahasiswa UNIB
NPM : ATH010002
Program Studi : Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Berdasarkan Surat Izin Penelitian dari Dinas Pendidikan dan Kebudayaan Kota Bengkulu Nomor : 421.3/ 101/
IV.DIKBUD tanggal 14 Maret 2014. Yang bersangkutan telah melaksanakan penelitian di SMP Negeri 11 Kota
Bengkulu dengan Judul : ” Pengaruh Circuit Training Terhadap Kebugaran Jasmani Pada Siswa Kelas VIII
SMP Negeri 11 Kota Bengkulu®. Dari tanggal 18 Maret s.d 18 Mei 2014

Demikian surat keterangan penelitian ini dibuat untuk dapat di pergunakan sebagaimana mestinya.

\}) %
R an Silepu, S.Pd
_NTP 19620203 198403 1003
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Lampiran 12

Foto Pelaksanaan Tes Awal.
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Melakukan Pemanasan dan Streaching
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Memberikan Beberpa Contoh Gerakan
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Beberapa Bentuk Lathan
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