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Abstract  

This study aims to determine the increase in Vo2Max of seprint athletes with the sirciut training 

method for 6 weeks. The type of research is pre-experiment with the design of the one group pretest-

postest design. The population was 20 people and the sample used was 10 people consisting of 6 men 

and 4 puris, which were determined purvosip. Each sample received circuit training 18 times, with a 

frequency of 3 times a week. The instrument used to measure V02Max athletes before and after 

training using the multistage fitness test. Data analysis using anova system. The results of the analysis 

showed a significant difference where (ρ < 0.05) the average value before treatment was 37.1 ± 5.2 

(ml / kg / min) and the average value after treatment averaged 39.4 ± 4.7 (ml / kg / min). The 

conclusion of this study is that there is a difference that occurs between before and after being treated 

with circuit training for 6 weeks, and a coach must carefully choose training methods to avoid 

boredom in athletes, the exercises given are in accordance with muscle contractions in the sport and 

improve cardiovascular. 
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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan Vo2Max atlet seprint dengan metode latihan 

sirciut selama 6 minggu. Jenis penelitian adalah pra eksperimen dengan desain the one group pretest-

postest design. Jumlah populasi adalah 20 orang dan sampel yang digunakan sebanyak 10 orang yang 

terdiri dari 6 putra dan 4 puri, yang ditentukan secara purvosip. Setiap sampel mendapat latihan 

circuit sebanayk 18 kali, dengan prekuensi seminggu 3 kali. Intrumen yang digunakan untuk 

mengukur V02Max atlet sebelum maupun sesudah latihan menggunakan multistage fitness test. 

Analisi data menggunakan system anova. Hasil analisis menunjukkan terjadi perbedaan yang 

signifikan dimana (ρ < 0,05) nilai rata-rata sebelum diberikan perlakuan 37,1 ± 5,2 (ml/kg/menit) dan 

nilai rata-rata sesudah perlakuan rata-rata 39,4 ± 4,7 (ml/kg/menit). Kesimpulan penelitian ini ada 

perbedaan yang terjadi antara sebelum dan sesudah diberiperlakuan circuit training selama 6 minggu, 

dan seorang pelatih harus dengan cermat memilih metode latihan untuk menghindari kejenuhan pada 

atlet, latihan yang diberikan sesuai dengan kontraksi otot pada cabang olahraganya dan meningkatkan 

cardiovascular. 

Kata kunci: Atletik; latihan cirkuit training, Vo2Max,  
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Pendahuluan   

Menurut (Saputri, 2016) atletik merupakan aktifitas jasmani yang terukur disetiap 

nomornya. Asosiasi kinematic tungkai dan kecepatan lari sprint sudah banyak diteliti  

(Bushnell & Hunter, 2007) (Ito et al., 2008). Menurut (Shandi et al., 2021) (IAAF 2006:4) 

atletik adalah kegiatan event di lintasan dan di lapangan, lari jalanan, lomba jalan cepat, lari 

lintas alam dan lari bukit/pegunungan. Pada cabang olahraga atletik yang diutamakan adalah 

kecepatan yang maksimal mulai dari start sampai finish (Fransiska et al., 2021). Kekuatan 

fisik yang prima sangat diperlukan dalam lari 400 meter karena komponen biomotor yang 

dominan digunakan adalah kecepatan (Toyoshima & Sakurai, 2016). Hal ini berarti, apabila 

seorang atlet memiliki langkah yang panjang atau frekuensi langkah yang cepat maka akan 

diperoleh kecepatan lari yang baik, apabila seorang atlet memiliki kedua-duanya akan jauh 

lebih baik (Hasbunallah, 2018).  

Tahapan lari dibagi menjadi tahap reaksi dan dorongan (reaction and drive), tahap lari 

akselerasi, tahap transisi atau perubahan (transition), tahap kecepatan, tahap pemeliharaan 

kecepatan, dan finish (Anggraeni et al., 2021) (IAAF-RDC, 2001). Mempercepat tahap lari 

akselerasi telah dikenal sebagai daerah yang paling penting untuk memperbaiki prestasi para 

atlet kelas dunia dibanding dengan prestasi atlet sebelumnya (Jati & Lumintuarso, 2016) 

(IAAF-RDC, 2001). Lari 400 meter merupakan lari sprint yang terjauh, ditempuh dalam satu 

kali putaran lintasan dengan menggunakan sistem energi anaerobik laktit. Sistem energi 

anaerobik laktit bekerja dengan intensitas tinggi yang menyebabkan menumpuknya asam 

laktat dalam otot dan darah sehingga menyebabkan kelelahan (Kenna & Riches, 2007).  

Kecepatan dalam pertandingan lari 400 meter berhubungan dengan watu yang 

dibutuhkan (Slawinski et al., 2017) oleh karena itu, kecepatan secara maksimal dalam 

pertandingan lari sangat dibutuhkan. Selain itu potensi berlari dengan kecepatan maksimal 

akan meningkatkat kinerja untuk bertanding pada 200 meter dan 400 meter dalam lintasan 

dan mampu melompati rintangan (Koyama et al., 2011). Pada dasarnya untuk pencapaian 

prestasi, harus memiliki fisik, Teknik, taktik dan mental yang baik  (Souhaiel & Denis, 2001). 

Komponen fisik terdiri dari kecepatan, kekuatan dan daya tahan dan fleksibilitas 

pengembangan program latihan yang ideal disusun minimal 3 bulan untuk atlet terlatih dan 1 

tahun untuk atlet pemula.  

Permasalahan yang sering dialami oleh pelatih maupun atlet ketikan terjadi hal-hal 

yang teknis seperti istirahat secara berlebihan mengakibatkan penuruna kondisi fisik atlet, 

yang mengakibatkan gagal dalam pencapaian prestasi puncak seperti program yang sudah 

disusun oleh seorang pelatih. Peningkatan latihan daya tahan (Vo2Max) sangat penting untuk 

meningkatkan prestasi atlet (Gumantan & Fahrizqi, 2020). Menurut (Nirwandi, 2017) 

Vo2max adalah pengambilan oksigen secara maksimal dan sering disebut konsumsi oksigen 

yang dilakukan secara terus-menerus dalam setiap menit. Meningkatkan prestasi atlet sprint 

memiliki hubungan dengan penyusunan program latihan untuk meningkatkan kebugaran 

cardiovascular. (Bassett & Howley, 2000) peningkatan Vo2max dianggap sebagi hal yang 

penting dalam meningkatkan daya tahan.  

Menurut (Hasibuan et al., 2021) sebuah penelitian yang dilakukan di Ball State 

University tahun 1960-an menegaskan pentingnya kardiovascular untuk meningkatkan daya 
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tahan. Dari hasil penelitian yang dilakukan mempunyai hubungan yang kuat antara Vo2max 

dengan lari 10 mil (Costill, 1970). Latihan sirkuit adalah suatu latihan yang terdiri dari 

sejumlah pos latihan, dimana latihan dilaksanakan (Edwarsyah et al., 2017). Salah satu 

latihan sirkuit dinyatakan selesai apabila seseorang telah menyelesaikan latihan di semua pos 

sesuai dengan porsinya serta waktu yang telah ditetapkan (Robiansyah & Amiq, 2018). 

Bentuk satu latihan yang dilakukan dalam satu putaran dan selama satu putaran terdapat 

beberapa pos bentuk latihan (Permana & Pratama, 2021). Menurut (Ashfahani, 2020) circuit 

training adalah suatu sistem latihan yang dapat memperbaiki secara serempak fitness 

keseluruhan dari tubuh yaitu unsur power, daya tahan, kekuatan, kelincahan, kecepatan, dan 

komponen fisik lainnya.  

Menurut Bompa dalam (Arisman, 2018), ada beberapa hal yang perlu dipertimbangkan 

dalam menyusun latihan dengan menggunakan metode sirkuit, yaitu: 1) Jumlah item latihan 

untuk yang singkat 6, normal 9, dan lama 12 item. 2) Total durasi latihan antara 10-30 menit 

dengan jumlah sirkuitn 3-6 per sesi. 3) Waktu recovery dan interval pemberiannya tergantung 

dari sasaran latihan dan tingkat kemampuan olahragawan. 4) Dalam latihan sirkuit terdiri dari 

beberapa item latihan, maka secara serentak beberapa olahragawan dapat melakukan 

bersamaan dengan item dan sasaran kelompok otot yang berbeda-beda. 5) Dalam menyusun 

urutan dan sasaran latihan diusahakan selalu berganti-ganti bagian tubuh atau kelompok otot. 

6) Kebutuhan beban latihan dapat disusun secara akurat dengan mengatur waktu recovery dan 

interval atau jumlah repetisi pada setiap item latihan. 7) Beban latihan dapat menggunakan 

berat badan sendiri atau beban pemberat yang ditingkatkan secara progresif setelah latihan 

berjalan 4-6 sesi. 8) Bila menggunakan waktu interval antar sirkuit kira-kira selama 2 menit 

atau denyut jantung mencapai paling tidak 120 kali/menit latihan segera dimulai lagi. 

Berdasarkan hasil observasi penulis atlet dari klub Pegasus belum mempunyai stamina 

yang cukup baik sehingga dibeberapa pertandingan terakhir atlet cukup mengalami kelelahan 

yang sangat berlebihan. Seperti yang diungkapkan (Wic & Nurkholis, 2013) bahwa “Stamina 

ialah kemampuan untuk bertahan terhadap kelelahan, sedangkan kelelahan ialah sesuatu yang 

menyebabkan penurunan prestasi setiap kegiatan”, jadi stamina adalah sesuatu yang 

memungkinkan atlet untuk meneruskan kerja latihan, pertandingan, meskipun dalam kondisi 

keadaan lelah (Pramadhan et al., 2022).  

Dari seluruh atlet di klub Pegasus yang melakukan latihan terlihat mengalami kelelahan 

sehingga waktu yang diperoleh saat melaksanakan program latihan interval dengan jarak di 

atas 200 meter tidak masuk limit yang ditentukan pelatih. Dari beberapa atlet yang 

diwawancarai, mengaku bahwa pada saat mereka menjalani program interval dengan jarak di 

atas 200 meter dengan repitisi lebih dari 2 sudah mengalami kelelahan, limit waktu tidak 

masuk, bahkan terkadang tidak menyelesaikan program yang telah diberikan. Berdasarkan 

uraian di atas maka peneliti merasa perlu melakukan penelitian dengan tujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan Vo2max pada atlet sprint 400 

meter klub Pegasus. 

Menurut (Tapo, 2019) latihan sirkuit adalah suatu latihan yang terdiri dari sejumlah pos 

latihan, dimana latihan dilaksanakan. Salah satu latihan sirkuit dinyatakan selesai apabila 

seseorang telah menyelesaikan latihan di semua pos sesuai dengan porsinya serta waktu yang 

telah ditetapkan (Muzaki et al., 2020). Bentuk satu latihan yang dilakukan dalam satu putaran 

dan selama satu putaran terdapat beberapa pos bentuk latihan (Indrayana & Wardana, 2018). 

Menurut (Romdani & Prianto, 2018) circuit training adalah suatu sistem latihan yang dapat 

memperbaiki secara serempak fitness keseluruhan dari tubuh yaitu unsur power, daya tahan, 
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kekuatan, kelincahan, kecepatan, dan komponen fisik lainnya. Menurut (Sihotang, 2021) 

suatu bentuk latihan yang dilakukan dalam satu putaran, dan selama satu putaran itu terdapat 

beberapa pos. Pada pos itu siswa melakukan tugas. Seperti latihan berkesinambungan dalam 

latihan sirkuit dapat diciptkan variasi latihan. 

 

Metode  

Penelitian ini menggunakan desain one group pretest-posttest design. Penelitian ini 

meggunakan purposive sampling yaitu pengambilan dengan kriteria tertentu/sudah 

ditentukan, kemudian pertama kali dilakukan pengukuran terhadap subjek (pretest) dengan 

memakai balke test. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi adalah berjumlah 12 orang 

yang dijadikan sample dari 20 populasi. Teknik analisis data menggunakan Uji-t, yaitu 

dengan membandingkan nilai rata-rata dari hasil pretest dan posttest (Muhajir et al., 2019). 

Sebelum dilakukan uji hipotesis, terlebih dulu mencari normalitas dan homogenitas data 

(Perangin-angin, 2020). Uji normalitas dengan kolmogrof seminov dan uji homogenitas 

dengan uji-F. Uji normalitas dan uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui hasil data 

tersebut berdistribusi normal atau homogen dengan bantuan program SPSS.  

 

Hasil dan Pembahasan  

Hasil 

Dari 12 Sampel terdiri dari 6 laki-laki, dengan rata-rata usia19,2 ± 0,72 dan 6 

perempuan rata-rata 19,5 ± 1,73. Perolehan nilai rata-rata Vo2Max sebelum diberi perlakuan 

36,8 ± 5,2 (ml/kg/menit) dan setelah mendapat perlakuan selama 6 minggu dengan frekeunsi 

latihan 3 kali dalam seminggu terjadi peningkatan dimana diperoleh nilai rata-rata 40,3 ± 

4,7. Hasil ini menunjukan bahwa perlakuan yang diberikan memberi peningkatan Vo2Max 

secara signifikan dimana nilain (ρ < 0,05). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diagram 1. Pretest dan posttest Vo2max (mean ± sd) 

 

 Hasil analisis data menunjukkan bahwa latihan sirkuit memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan VO2Max atlet sprint 400 meter di klub pegasus, hal ini 

dibuktikan secara signifikan dimana nilain (ρ < 0,05). Kebugaran kardiorespirasi mengalami 
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peningkatan setelah melakukan treatment latihan sirkuit dengan ditunjukkan oleh nilai 

posttest lebih besar dari pada nilai pretest. Hal ini dibuktikan dengan nilai kenaikan 

persentase sebesar 6.00 % Hal ini diperkuat oleh (Pratama & Bafirman, 2020) yang 

menyatakan bahwa latihan sirkuit, didasarkan pada asumsi bahwa seorang atlet akan dapat 

mengembangkan kekuatan, daya tahan, stamina kelincahan dan total fitnessnya dengan cara 

melakukan sebanyak mungkin pekerjaan dalam suatu jangka waktu tertentu.  

Hasil uji normalitas dan uji-t dapat dilihat uji normalitas pada penelitian ini digunakan 

untuk mengetahui mengetahui normal tidaknya suatu sebaran. Uji normalitas dalam 

penelitian ini menggunakan uji kolmogorov-smirnof kriteria yang digunakan untuk 

mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah jika p > 0,05 (5%) sebaran dinyatakan 

normal, dan jika p 0,05 (5%) sebaran dikatakan tidak normal. Hasil uji normalitas dapat 

dilihat pada tabel dibawah ini 

 

Tabel 1. Hasil uji normalitas 

 

Variabel Z Р Sig 5 % Keterangan 

VO2Max Atlet 400 M 
Pretest 0,240 0,090 0,05 Normal 

Posttest 0,231 0,120 0,05 Normal 

 

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam atau tidak 

varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria homogenitas jika F hitung < F tabel test 

dinyatakan homogen, jika F hitung > F tabel test dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas 

penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut 

 

Tabel 2. Hasil uji homogenitas 

 

Test df F tabel F hit P Keterangan 

VO2Max Atlet 400 M 1:22 4,30 0,126 0,800 Homogen 

 

Uji-t dalam penelitian ini dimaksudkan untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan. 

Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat pada tabel di bawah ini 

 

Tabel 3. Hasil uji t paired sampel t test 

 

Pretest – Posttest df t tabel t hitung P Sig 5 % 

VO2Max Atlet 400 M 11 2,201 3,553 0,005 0,05 

 

Berdasarkanhasil analisisi uji t diperoleh nilai t hitung (3,553) > t tabel (2,201), dan nilai p 

(0,005) < 0,05, dengan demikian hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t hitung lebih besar 

dari pada t tabel, diartikan ada peningkatan Vo2max atlet sprint 400 meter dengan metode 

latihan circuit 6 minggu. 
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Pembahasan 

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh latihan sirkuit 

terhadap peningkatan vo2max pada atlet sprint 400 meter klub pegasus. latihan sirkuit 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan VO2Max atlet sprint 400 meter 

di Klub Pegasus, hal ini dibuktikan secara signifikan dimana nilain (ρ < 0,05). Kebugaran 

kardiorespirasi mengalami peningkatan setelah melakukan treatment latihan sirkuit dengan 

ditunjukkan oleh nilai posttest lebih besar dari pada nilai pretest. Hal ini dibuktikan 

dengan nilai kenaikan persentase sebesar 6.00 %. Hal ini diperkuat oleh (Hakim et al., 2023) 

yang menyatakan bahwa latihan sirkuit, didasarkan pada asumsi bahwa seorang atlet akan 

dapat mengembangkan kekuatan, daya tahan, stamina kelincahan dan total fitnessnya dengan 

cara melakukan sebanyak mungkin pekerjaan dalam suatu jangka waktu tertentu.  

Menurut (Susan & Putra, 2023) latihan sirkuit merupakan model latihan yang 

mengkombinasikan antara latihan kekuatan, power, kecepatan dan latihan dayatahan 

anaerobik atau pun daya tahan aerobik. Latihan sirkuit dapat dikatakan dapat mempengaruhi 

kualitas stamina atlet dalam jangka pendek (Bausad & Musrifin, 2020). Hal ini dikarenakan 

latihan sirkuit mencakup hampir semua komponen kondisi fisik yang dilakukan dengan 

tempo tinggi secara serempak dalam waktu yang relatif singkat (Rahman, 2018). Gerakan 

latihan sirkuit didasarkan atas dasar asumsi bahwa seseorang akan meningkat kekuatan, 

dayatahan, kelincahan, stamina, total fitnessnya dengan jalan melakukan sebanyak mungkin 

pekerjaan dalam jangka waktu tertentu atau melakukan pekerjaan dengan waktu sesingkat-

singkatnya (Mansec et al., 2018).   

Gerakan singkat dan cepat ini akan menggunakan sistem energi anaerobik yang akan 

merangsang peningkatan kondisi stamina atlet secara efektif (Siagian & Sari, 2021). Temuan 

utama dalam penelitian ini adalah latihan circuit secara signifikan dapat meningkatkan 

Vo2Max atelt secara signifikan dengan latihan selama 18 kali pertemuan dan periode latihan 

6 minggu. Latihan ini dapat memberikan pengaruh yang signifikan pada Vo2Max jika 

sampelnya adalah atlet professional, karena atlet propesional biasanya memiliki peningkatan 

Vo2max yang tinggi dan membutuhkan latihan khusus dapat terjadi karena metode circuit 

training adalah sebuah metode latihan yang memaksa atlet untuk melakukan berbagai 

gerakan dengan sedikit istirahat, lebih banyak pengulangan antar set yang membuat mereka 

terlatih daya tahan cardiovascular mereka (Hasan, 2020).  

Istirahat sebentar dapat meningkatkan daya tahan otot yang pada akhirnya memberikn 

kontribusi untuk meningkatkan cardiovascular (Rosenblat et al., 2020). Otot yang dilatih 

selama 18 kali pertemuan membiasakan atlet untuk berlari melatih cardiovaskularnya dengan 

waktu istirahat sedikit. Menurut (Febriatmoko et al., 2013) latihan fisik secara teratur, 

sistematis, terprogram, dan berkesinambungan dengan pendekatan ilmu pengetahuan dan 

teknologi yang dituangkan dalam program latihan sehingga dapat meningkatkan kualitas 

fisiknya.  

Dimana setiap cabang olahraga menuntut kondisi fisik dan kualitas fisik yang berbeda, 

hal ini sesuai dengan karakteristik cabang olahraganya (Miyashiro et al., 2019). Kondisi fisik 

merupakan persyaratan penting yang harus dimiliki seorang pemain dalam meningkatkan dan 

mengembangkan prestasi olahraga yang optimal, sehingga segenap faktor komponen kondisi 
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fisiknya harus dikembangkan dan ditingkatkan sesuai dengan kebutuhan masing-masing 

cabang olahraga (Supriyoko & Mahardika, 2018). 

 

Kesimpulan 

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh latihan sirkuit 

terhadap peningkatan vo2max pada atlet sprint 400 meter klub Pegasus. Dari pemaparan hasil 

di atas maka ada pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan vo2max pada atlet sprint 400 

meter setelah Latihan selama 6 minggu dengan prekuensi 3 kali seminggu, latihan yang 

diberikan sesuai dengan kontraksi otot pada cabang olahraganya dan meningkatkan 

cardiovascular. Temuan utama dalam penelitian ini adalah latihan circuit secara signifikan 

dapat meningkatkan Vo2Max atelt secara signifikan dengan latihan selama 18 kali pertemuan 

dan periode latihan 6 minggu. Latihan ini dapat memberikan pengaruh yang signifikan pada 

Vo2Max jika sampelnya adalah atlet professional, karena atlet propesional biasanya memiliki 

peningkatan Vo2max yang tinggi dan membutuhkan latihan khusus. 
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