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Motto: 

 

Sebaik-baik manusia diantaramu adalah yang paling banyak manfaatnya bagi 

orang lain (H.R. Bukhari). 

Betapa indah pribadi yang penuh pancaran manfaat, ia bagai cahaya matahari 

yang menyinari kegelapan, menjadikannya tumbuh benih-benih, bermekarannya 

tunas-tunas, merekahnya bunga-bunga di taman, hingga menggerakkan 

berputarnya roda kehidupan. 

 

 

Kupersembahkan karya ini untuk: 

Kedua orang tua dan seluruh keluargaku tercinta.  
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Abstrak 

Muhamad Kharis Moctar: Pengaruh Latihan Sirkuit Training Terhadap Aerobik 

Sistem dan Stamina Pada Pemain Sepakbola Usia 13 SSB Jeli Putra, Skripsi, 

PENJAS, FIKS UN PGRI, 2021. 

Kata Kunci: Sirkuit Training, Aerobic Sistem, Stamina, Sepakbola 

 Penelitian ini dilatarbelakangi pada hasil pengamatan dan analisa 

pertandingan uji coba 11 lawan 11 dengan waktu 2 kali 20 menit, terlihat para 

pemain di babak pertama sudah mengalami kelelahan yang berakibat pada 

menurunnya tingkat konsentrasi pemain dan kualitas teknik bermain yang 

menurun. Permasalah ini sangatlah mempengaruhi hasil pertandingan dan perlu 

dipertimbangkan oleh pelatih untuk menyusun program latihan yang sesuai untuk 

mengatasi masalah tersebut. 

 Permasalahan penelitian ini adalah (1) Adakah pengaruh latihan sirkuit 

training terhadap peningkatan aerobik sistem pemain SSB Jeli Putra usia 13 tahun, 

(2) Adakah pengaruh latihan sirkuit training terhadap peningkatan stamina pemain 

SSB Jeli Putra usia 13 tahun, dan (3) Seberapa tinggi pengaruh latihan sirkuit 

training terhadap peningkatan aerobik sistem dibandingkan peningkatan stamina 

pemain SSB Jeli putra. 

 Penelitian ini menggunakan pendekatan Kuantitatif Eksperimen “One 

group Pre test Post Test Design” dengan subjek penelitian pemain SSB Jeli Putra 

usia 13 tahun dengan siswa berjumlah 13 pemain. Penelitian ini dilaksanakan 

dengan menggunakan metode latihan circuit training sebagai perlakuan dan 

menggunakan dua instrumen pengujian yaitu test bleep untuk pengukuran aerobik 

dan tes lari 1600 meter untuk pengukuran stamina. 

 Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa: (1) Adanya pengaruh 

latihan sirkuit training terhadap aerobik sistem pemain sepakbola SSB Jeli Putra 

usia 13 tahun, (2) Adanya pengaruh latihan sirkuit training terhadap stamina 

pemain sepakbola SSB Jeli Putra usia 13 tahun, dan (3) Latihan sirkuit training 

berpengaruh untuk meningkatkan aerobik sistem dan stamina pemain sepakbola 

SSB Jeli Putra usia 13 tahun. 

 Berdasarkan hasil kesimpulan penelitian ini diharapkan untuk: (1) 

Dijadikan masukan sebagai program latihan upaya meningkatkan aerobik sistem 

dan stamina pada pemain sepakbola SSB Jeli Putra dengan menggunakan latihan 

sirkuit training dan (2) Bahan referensi program latihan dalam meningkatkan 

aerobik sistem dan stamina dengan latihan yang lainnya.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Sepakbola ialah suatu cabang olahraga yang mana di Indonesia 

olahraga ini banyak peminatnya dari berbagai usia, mulai dari anak-anak, 

dewasa, remaja, hingga orang tua. Hal ini terbuktikan dengan banyaknya klub 

sepakbola besar yang tersebar di berbagai daerah di Indonesia, selain itu 

Indonesia mempunyai tim nasional yang sangat dibanggakan oleh rakyat 

Indonesia. Banyak pemain muda mempunyai mimpi besar untuk bisa bermain 

membela kebanggaan tim nasional Indonesia. Dengan ini banyak anak-anak 

bercita-cita akan menjadi pemain profesional yang bisa bermain di klub besar 

yang diidolakannya dan juga bisa membela tim nasional di masa depannya, 

untuk itu banyak orang tua yang mengharapkan agar anaknya bisa menjadi 

pemain profesional dengan cara memasukkan anaknya ke sekolah sepakbola 

(SSB) yang ada banyak terdapat diberbagai pelosok daerah.  

Menurut Febi & Rifki, (2020:511) “Sepakbola merupakan permainan 

yang menantang psikis dan fisik, karena para pemainnya harus memiliki 

keterampilan dengan kondisi permainan memiliki sedikit waktu dan bisa 

mengamati berbagai pergerakan-pergerakan permainan”. Sepakbola adalah 

permaian tim, oleh karenanya sangat dibutuhkan kerjasama tim yang baik dan 

rapi guna memperoleh sebuah permaian sepakbola yang bagus untuk 

menghasilkan sebuah kemenangan. Kemenangan dalam permainan sepak 

bola hanya bisa didapatkan dengan adanya kerjasama yang baik dari tim 
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tersebut. Dalam permainan tim kemenangan tidak bisa didapatkan oleh 

perseorangan atau individu, tetapi di samping itu juga setiap pemain harus 

mempunyai stamina dan kondisi fisik yang baik, teknik dasar yang bagus, 

mental bertanding yang baik dan motivasi yang baik pula.   

Menurut Jan Tamboer dikutip dari PSSI, (2017: 5) menjelaskan 

dengan sederhana bahwa “tujuan dari sepakbola adalah permainan untuk 

mencari sebuah kemenangan, yang mana menurut FIFA Laws of the Game, 

kemenangan tersebut diraih dengan cara mencetak gol sebanyak-banyaknya 

dari pada kemasukan gol.” Keberhasilan tim dalam permainan ditentukan 

oleh keberhasilan tim dalam latihan. Keberhasilan suatu tim dalam latihan 

sangat ditentukan oleh sejauh mana pelatih melakukan proses melatih yang 

benar. Secara umum, proses melatih terbagi menjadi beberapa tahapan yaitu 

perencanaan, persiapan, pelaksanaan dan evaluasi. Proses tersebut merupakan 

siklus berputar terus menerus.  

Latihan bertujuan untuk membantu atlet demi meningkatkan dan 

mengembangkan keterampilan serta prestasinya. Harsono, (2018: 39) 

menjelaskan bahwa “dalam mencapai hal tersebut diperlukan aspek-aspek 

latihan yang harus diperhatikan dan dilatih secara seksama oleh atlet, yaitu 

(1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik, dan (4) latihan mental”.  

SSB Jeli Putra merupakan sekolah sepakbola yang telah berdiri pada 

tahun 2013 dan telah resmi bergabung kedalam keanggotaan askab PSSI 

Tulungagung pada tahun 2015 dengan alamat di Jl. Raya Jeli, Desa Jeli, 

Kecamatan Karangrejo, Kabupaten Tulungagung. Kondisi siswa khususnya 

pada tingkatan usia 13 tahun dalam hal ini memasuki peralihan dari 

pertandingan 7 lawan 7 lapangan kecil ke pertandingan 11 lawan 11 lapangan 
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besar, hal ini perlu adanya perencanaan program latihan yang matang untuk 

mencapai hasil sesuai harapan yang diinginkan oleh tim untuk meraih sebuah 

kesuseksesan dalam pertandingan.  

Kondisi fisik daya tahan aerobik dan stamina pemain menjadi faktor 

kunci utama yang perlu diperhatikan untuk menjalankan taktik dalam 

permainan sepakbola. Pada hasil analisa pertandingan uji coba 11 lawan 11 

dengan waktu 2 kali 20 menit, terlihat para pemain di babak pertama sudah 

mengalami kelelahan yang berakibat pada menurunnya tingkat konsentrasi 

pemain dan kualitas teknik bermain yang menurun.  

Permasalah ini sangatlah mempengaruhi hasil pertandingan dan perlu 

dipertimbangkan oleh pelatih untuk menyusun program latihan yang sesuai 

untuk mengatasi masalah tersebut. Joging mengelilingi lapangan dengan 

rentang waktu 30-60 menit adalah contoh latihan yang banyak dilakukan oleh 

pelatih untuk meningkakan aerobik sistem dan stamina.  

Model latihan yang sama dalam jangka waktu yang lama dapat 

menimbulkan kebosanan selama latihan. Akibat kebosanan, pemain menjadi 

malas saat latihan bahkan bisa menghindari latihan. Untuk dapat 

menghilangkan rasa bosan selama latihan, pelatih dapat melakukan berbagai 

latihan yang bertujuan untuk meningkatkan aerobik sistem dan stamina 

pemain. Untuk itu berdasarkan latar belakang di atas peneliti akan 

mengangkat penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Circuit Training 

Terhadap Aerobik Sistem dan Stamina pada Pemain Sepakbola Usia 13 SSB 

Jeli Putra”. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan penjelasan latar masalah diatas, penelitan ini dapat 

mengidentifikasi masalah sebagai berikut : 

1. Latihan ketahanan aerobik sistem yang klasik dan monoton. 

2. Kurangnya variasi latihan ketahanan aerobik dalam program latihan. 

C. Pembatasan 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, penelitian ini akan 

menentukan dan menyelidiki apakah latihan sirkuit training mempengaruhi 

aerobik sistem dan stamina pemain SSB Jeli Putra usia 13 tahun. 

D. Rumusan Masalah 

Dari pembatasan masalah dapat di peroleh rumusan masalah adalah 

sebagai berikut :  

1. Adakah pengaruh latihan sirkuit training terhadap peningkatan aerobik 

sistem pemain SSB Jeli Putra usia 13 tahun. 

2. Adakah pengaruh latihan sirkuit training terhadap peningkatan stamina 

pemain SSB Jeli Putra usia 13 tahun. 

3. Seberapa tinggi pengaruh latihan sirkuit training terhadap peningkatan 

aerobik sistem dibandingkan peningkatan stamina pemain SSB Jeli putra. 
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E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Mengetahui adakah pengaruh latihan sirkuit training terhadap 

peningkatan aerobik sistem pemain SSB Jeli Putra usia 13 tahun. 

2. Mengetahui adakah pengaruh latihan sirkuit training terhadap 

peningkatan stamina pemain SSB Jeli Putra usia 13 tahun. 

3. Mengetahui Seberapa tinggi pengaruh latihan sirkuit training terhadap 

peningkatan aerobik sistem dibandingkan peningkatan stamina pemain 

SSB Jeli putra. 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Manfaat teoritis 

a) Bagi pelatih penelitian ini diharapkan dapat menambah referensi 

dalam menyusun program latihan. 

b) Bagi pemain, penelitihan ini didarapkan dapat menambah 

pengetauan pemain dalam berlatih.  

2. Manfaat praktis 

a) Bagi pelatih, penelitian ini diharapkan dapat membantu menambah 

kemampuan daya tahan pemain yang dilatih. 

b) Bagi Pemain, penelitian ini diharapkan mampu meningkatkan 

kondisi fisik pemain. 

  


