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PENGARUH LATIHAN CIRCUIT TRAINING TERHADAP KEBUGARAN 

JASMANI MAHASISWA PJKR STKIP PGRI PACITAN TAHUN 2017 

 

Danang Endarto Putro
 

Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi 

STKIP PGRI PACITAN 

juzz.juzz88@gmail.com 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh circuit training terhadap 

peningkatan kebugaran jasmani Mahasiswa PJKR STKIP PGRI Pacitan Tahun 2017. 

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah The One Group Pretest- Posttest 

Desaign. Subyek dari penelitian ini adalah mahasiswa PJKR semester 5 STKIP PGRI 

Pacitan tahun 2017 dengan jumlah 10 orang mahasiswa secara acak. Pengambilan data 

menggunakan tes, dengan instrument berupa tes kebugaran jasmani menurut TKJI, yang 

memiliki validitas 0,960 dan reliabilitas 0,720. Teknik analisis data menggunakan analisis 

uji-t, melalui uji prasyarat normalitas dan homogenitas. 

Hasil pengujian hipotesis menggunakan Uji-t mendapatkan t sebesar 8,188 lebih 

besar dari t tabel sebesar 2,262 (8,188 > 2,262), sehingga terdapat perbedaan yang 

signifikan antara data sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. Peningkatan rerata 

terlihat nyata karena terjadi peningkatan sebesar 3,1 dari 16,0 menjadi 19,1. Jika 

digambarkan dalam persentase, peningkatan tersebut sebesar 19,38%. Denggan demikian 

dapat disimpulkan bahwa circuit training memberikan pengaruh terhadap peningkatan 

kebugaran jasmani mahasiswa PJKR semester 5 STKIP PGRI Pacitan tahun 2017.  

Kata kunci: Latihan, Circuit, Training, Mahasiswa. 

 

PENDAHULUAN 

Pemeliharaan kebugaran yang dilakukan melalui media aktivitas fisik perlu dilakukan 

dengan cara-cara yang benar dan selalu memperhatikan perkembangan fisik yang dapat 

membantu pengembangan pribadi sesuai dengan tujuan pendidikan.  

Kebugaran jasmani sangat penting bagi cavitas akademika dalam mendukung proses 

belajar. Khususnya bagi mahasiswa, karena anak pada usia remaja banyak hal yang 

mempengaruhi perkembangan maupun tingkat kebugaran jasmani. Dengan memiliki tingkat 

kebugarann jasmani yang baik diharapkan seorang mahasiswa mampu bekerja dan belajar 

secara efektif dan efisien, tidak mudah terserang penyakit, belajar lebih bergairah dan 

bersemangat, serta dapat secara optimal dan mampu menghadapi tantangan dalam kehidupan 

baik di lingkungan sekolah maupun masyarakat. 

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk dapat melaksanakan tugas 

sehari-hari secara efektif dan efisien dalam jangka waktu yang relatif lama tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti. Kebugaran jasmani tiap individu memiliki tingkat yang berbeda-beda 

tergantung dari aktifitas atau kegiatan sehari-hari. Menurut Djoko Pekik (2004: 2) beberapa 

istilah yang sering digunakan, antara lain kebugaran, kesempatan, dan fitness. Sedangkan 

menurut Toho Cholik Mutohir dan Ali Maksum (2007: 51) bahwa kebugaran jasmani adalah 

kesanggupan tubuh untuk melakukan aktivitas tanpa mengalami kelahan yang berarti. 

Toho Cholik  Mutahir  dan  Ali  Maksum  (2007: 53) kebugaran  jasmani  terdiri  dari 

beberapa komponen kemampuan fisik yaitu: 

1. Cardio-respiratory endurance yaitu daya tahan kardiovaskuler. 

2. Muscular endurance yaitu daya tahan otot. 

3. Strength muscle yaitu kekuatan otot skeletal. 
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4. Muscular speed yaitu kecepatan otot dalam berkontraksi. 

5. Flexibility yaitu kelentukan. 

Latihan merupakan satu hal yang erat dengan kebugaran seseorang, latihan juga 

berbanding lurus dengan kebugaran. Artinya semakin banyak seseorang melakukan latihan 

(dengan intensitas, frekuensi dan beban yang sesuai) maka tubuhnya akan semakin bugar. 

Djoko Pekik Irianto (2009: 50) latihan (training) adalah suatu proses mempersiapkan 

organisme atlet secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi 

beban fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang waktunya. 

Circuit training adalah suatu latihan yang terdiri dari sejumlah stasiun latihan, dimana 

latihan dilaksanakan. Satu sirkuit latihan dinyatakan selesai, apabila seseorang telah 

menyelesaikan latihan di semua 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. 

Ada beberapa unsur yang terkandung dalam latihan sirkuit (Iwan Setiawan, 2005: 46) 

meliputi: 

1. Daya tahan (Endurance) 

Daya tahan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kerja dalam waktu yang relatif 

lama. 

2. Kelentukan (Flexibility) 

Kelentukan adalah kemampuan seseorang untuk dapat melakukan gerak dengan ruang 

gerak yang seluas-luasnya dalam persendiannya. Faktor utama yang menentukan 

kelentukan seseorang ialah bentuk sendi, elastisitas otot, dan ligamen. 

3. Kelincahan (Agility) 

Kelincahan (agilitas) adalah kemampuan seseorang untuk mengubah arah dengan cepat 

dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. 

4. Kekuatan (Strenght) 

Unsur yang terpenting dalam program latihan kondisi fisik adalah kekuatan. Kekuatan 

merupakan daya penggerak dan sekaligus pencegah cidera, sekaligus sebagai faktor utama 

untuk menciptakan prestasi yang optimal. Kekuatan adalah kemampuan otot untuk 

melakukan konsentrasi guna membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan. 

Latihan sirkuit yang terdiri dari 8 jenis latihan, yaitu:  Squat jump, Push up, Sit up, 

Squat trush, Shuttle run, Naik turun bangku, Lompat tali, Angkat beban. Merupakan bentuk 

latihan yang mencakup seluruh komponen jasmani, seperti: kecepatan, kekuatan, daya tahan, 

power, kelentukan, dan daya tahan. Sehingga diharapkan dengan latihan sirkuit dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani. 

Kebugaran jasmani adalah salah satu unsur yang mendukung kualitas manusia dari 

sudut jasmaninya. Aktivitas jasmani dapat digunakan untuk melakukan pembinaan tersebut. 

Tujuan aktivitas jasmani adalah membantu mahasiswa mempertahankan dan meningkatkan 

kebugaran jasmani dan kesehatan melalui pengenalan dan sifat positif, serta kemampuan 

gerak dasar berbagai aktifitas jasmani. 
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METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian pra eksperimen yang bertujuan untuk menyelidiki 

pengaruh dari suatu perlakuan pada suatu kelompok. Desain penelitian yang digunakan 

adalah “The One Group Pretest- Posttest Desaign”. 

Adapun desain penelitian dalam bentuk gambar adalah sebagai berikut: 

O1------P-----O2 

Keterangan: 

O1 : Tes awal/ pretest 

P : Treatment 

O2 : Tes akhir/ posttest 

Penelitian ini akan dilaksanakan di STKIP PGRI Pacitan tahun 2017. Sampel dalam 

penelitian ini adalah seluruh mahasiswa semester 5 program studi pendidikan jasmani 

kesehatan dan rekreasi STKIP PGRI Pacitan. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini  

dengan menggunakan tes kebugaran jasmani. Tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) 

dengan butir tes sebagai berikut; (1) Lari 60 meter, (2) Pull up, (3) Sit up, (4) Loncat tegak, 

(5) Lari 1200 meter. 

Data yang terkumpul dari kelima item tes tersebut dimasukkan kedalam tabel nilai yang 

telah tersedia, sehingga didapat nilai untuk masing-masing item dan masing-masing subyek. 

Setelah itu hasil kasar setiap butir tes diubah menjadi nilai, kemudian nilai-nilai dan kelima 

butir tes tersebut dijumlahkan dan merupakan nilai kesegaran jasmani dari orang tersebut. 

Nilai yang didapat dimasukkan kedalam tabel norma sehingga dapat ditentukan identifikasi 

kesegaran jasmaninya. Teknik analisis data menggunakan analisis uji-t, melalui uji prasyarat 

normalitas dan homogenitas. 

 

PEMBAHASAN 

Deskripsi data penelitian meliputi data pre test dan data post test dari eksperimen yang 

dilakukan. Dalam bab ini akan disajikan satu persatu data penelitian, dari data pre test dan 

data post test dari kelompok eksperimen. Berikut deskripsi data yang diperoleh: 

Tabel. Data Pretest dan Post test Penelitian 

Subyek 
Kelompok eksperimen 

Pre test Post test 

1 20 22 

2 19 22 

3 18 20 

4 17 21 

5 16 19 

6 16 18 

7 14 16 

8 14 17 

9 14 19 

10 12 17 

Deskripsi data pre test didasarkan pada data yang diperoleh dari hasil test pengukuran 

pada saat pre test. Deskripsi data pre test adalah sebagai berikut. 
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Hasil analisis deskriptif data menunjukkan nilai maksimum sebesar 20, minimum 12, 

rerata 16, median 16, modus 14 dan nilai standar deviasi sebesar 2,54. 

Tabel Distribusi Frekuensi Data Pre Test Eksperimen 

Kelas Interval Frekuensi Persentase 

12.00 – 13.99 
1 10.00% 

14.00 – 15.99 3 30.00% 

16.00 – 17.99 3 30.00% 

18.00 – 19.99 2 20.00% 

20.00 – 21.99 1 10.00% 

Total 10 100.00% 

Histogram dari distribusi frekuensi kelompok eksperimen pada saat pre test adalah 

sebagai berikut. 

 
Gambar  Histogram Data Pre Test Eksperimen 

Deskripsi data post test didasarkan pada data yang diperoleh dari hasil test pengukuran 

pada saat post test. Deskripsi data post test adalah sebagai berikut: 

Hasil analisis deskriptif data post test kelompok eksperimen menunjukkan nilai 

maksimum sebesar 22, minimum 16, rerata 19.1, median 19 modus 17 dan nilai standar 

deviasi sebesar 2,13. 

Tabel Distribusi Frekuensi Post Test Eksperimen 

Kelas Interval Frekuensi Persentase 

16.00 – 17.49 3 30.00% 

17.50 – 18.99 1 10.00% 

19.00 – 20.49 3 30.00% 

20.50 – 21.99 1 10.00% 

22.00 – 23.49 2 20.00% 

Total 10 100.00% 

Histogram dari distribusi frekuensi kelompok eksperimen pada saat post test adalah 

sebagai berikut. 

 
Gambar Histogram Data Post Test Eksperimen 
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Uji normalitas dilakukan menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov dengan program 

SPSS 20. Dalam uji ini akan menguji hipotesis sampel berasal dari populasi berdistribusi 

normal, untuk menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan harga Signifikan 

dengan harga 0,05. Kriterianya adalah menerima hipotesis apabila angka signifikan lebih 

besar dari 0,05 (Sig > 0,05). Hasil uji normalitas pada lampiran dua dapat dilihat pada tabel di 

bawah ini: 

Tabel Hasil Perhitungan Uji Normalitas 

No Variabel Sig Kesimpulan 

1 Pretest Eksperimen 0,885 Normal 

2 Post test Eksperimen 0,991 Normal 

Dari tabel di atas harga Signifikan dari kelompok pre test eksperimen dan post test 

kelompok eksperimen sebesar 0,885, dan 0,991. Karena harga Signifikan lebih besar dari 

0,05 (Sig > 0,05), maka hipotesis yang menyatakan sampel berasal dari populasi berdistribusi 

normal diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kenormalan distribusi untuk 

data pre test terpenuhi. 

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui kesamaan variasi, atau untuk menguji 

bahwa data yang diperoleh berasal dari populasi yang homogen. Kriteria pengambilan 

keputusan diterima apabila nilai nilai signifikan lebih besar dqari 0,05 (Sig > 0,05). Hasil uji 

homogenitas adalah sebagai berikut: 

Tabel Rangkuman Hasil Uji Homogenitas 

Kelompok F hitung Sig Keterangan 

Pre Test Eksperimen 
0,241 0,630 Homogen 

Post Test Eksperimen 

Hasil uji homogenitas variabel penelitian diketahui nilai F hitung antara pre test dan 

post test sebesar 0,241, sedangkan nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 yaitu sebesar 0,630. 

Karena harga Sig > 0,05 maka hipotesis yang menyatakan bahwa data diperoleh dari populasi 

yang homogen diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa data dalam penelitian ini bersasal 

dari populasi yang homogen. 

Analisis data dilakukan dengan uji-t pada data pre test dan post test hasil pengukuran 

tingkat kebugaran jasmani. Dalam uji ini akan menguji hipotesis tidak terdapat perbedaan 

tingkat kebugaran jasmani. Untuk menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan 

harga t hitung dengan harga t tabel. Kriterianya adalah menerima hipotesis apabila harga t 

hitung terletak antara negatif dan positif dari t tabel ( –t1-1/2α < t < t1-1/2α  ), atau jika signifikan 

perhitungan lebih besar dari 0,05. 

Untuk mengetahui perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara kebugaran jasmani 

sebelum diberikan perlakuan circuit training dengan kebugaran jasmani setelah diberi 

perlakuan sircuit training digunakan uji-t dua sampel berhubungan atau Paired sample t-test. 

Hasil uji-t ditunjukkan pada tabel berikut. 

Tabel Rangkuman Hasil Uji-t 

Kelompok Rata-rata t hitung t tabel Sig 

Pre Test Eksperimen 16,0 
8,188 2,262 0,000 

Post Test Eksperimen 19,1 
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Hasil uji-t diperoleh nilai t hitung sebesar sebesar 0,364 dan nilai t tabel pada dk 

(0,975)(9) sebesar 2,262 dengan tingkat signifikansi sebesar 0,000. Oleh karena nilai t hitung 

lebih besar dari t tabel (8,188 > 2,262) atau terletak di luar daerah penerimaan Ho, maka 

dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan kebugaran jasmani mahasiswa 

semester 5 PJKR STKIP PGRI Pacitan antara sebelum dan sesudah dilaksanakan eksperimen. 

Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa nilai rata-rata untuk data pre test 

adalah sebesar 16,0 dan nilai rata-rata untuk data post test adalah sebesar 19,1. Hasil ini 

menunjukkan tingkat kebugaran jasmani mahasiswa PJKR STKIP PGRI Pacitan sesudah 

diberi perlakuan latihan circuit training meningkat sebesar 19,38%. Dalam hal ini dapat 

dikatakan pengaruh yang diberikan latihan circuit training sebesar 19,38%.  

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan kebugaran jasmani mahasiswa 

PJKR STKIP PGRI Pacitan sebelum dan sesudah dilaksanakan latihan circuit training. 

Pada saat pre test besarnya rerata kebugaran jasmani adalah 16,0, sedangkan pada saat 

post test besarnya rerata adalah 19,1. ternyata setelah diberi perlakuan latihan circuit training 

besarnya rerata pada kelompok eksperimen terjadi perubahan peningkatan sebesar 3,1 atau 

sebesar 19,38%. Dari analisis uji-t menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan, 

sehingga hal ini menunjukkan bahwa ternyata circuit training memberikan pengaruh yang 

cukup signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani mahasiswa PJKR STKIP PGRI 

Pacitan yaitu sebesar 19,38%. 

Circuit training merupakan suatu cara latihan kondisi fisik yang bertujuan dan berusaha 

untuk mengembangkan fungsi jantung, pernafasan dan pembuluh darah melalui penambahan 

ulangan dengan pembebanan tertentu dan berusaha mengurangi jumlah waktu yang 

digunakan untuk melakukan rangkaian latihan. Kesegaran jasmani adalah kondisi jasmani 

yang bersangkut paut dengan kemampuan dan kesanggupannya berfungsi dalam pekerjaan 

secara optimal dan efisien.  

Pemberian circuit training pada mahasiswa PJKR STKIP PGRI Pacitan digunakan 

untuk mencari tahu apakah latihan tersebut berpengaruh terhadap peningkatan kebugaran 

jasmani mahasiswa atau tidak. Setelah dilakukan eksperimen, dan diadakan penelitian 

ternyata terjadi peningkatan kebugaran jasmani mahasiswa PJKR STKIP PGRI Pacitan yang 

cukup besar dari latihan circuit training. Latihan circuit training memberikan pengaruh 

sebesar 19,38%. Hal ini kembali pada tujuan circuit training yaitu meningkatkan kerja 

jantung, pernafasan dan pembuluh darah. Karena kerja jantung, pernafasan dan pembuluh 

darah dapat optimal dan efisien, maka kebugaran jasmani seseorang akan meningkat. 

 

SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, saran yang dapat diberikan adalah sebagai 

barikut: 

1. Bagi mahasiswa agar lebih meningkatkan latihan untuk meningkatkan kebugaran 

jasmaninya. 

2. Bagi dosen diharapkan dapat memberikan latihan sirkuit guna meningkatkan kebugaran 

jasmani para mahasiswa. 
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3. Bagi peneliti selanjutnya, agar menambah subyek penelitian dengan ruang lingkup yang 

lebih besar dan dengan latihan yang lebih bervariasi. 
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