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Abstract

So that our bodies can carry out many activities, we must have adequate physical fitness.
Physical fitness is a person's physical ability to carry out daily activities without getting
tired and still having energy reserves. One way to do this is through circuit training.
Circuit training is a type of exercise where participants are asked to carry out certain
activities, such as training for a short time, using moderate weights, high repetitions, and
short rest periods. After that, participants continued with another circult training
program. The goal of this exercise program is to challenge the muscles and cardiovascular
system with something new.

The aim of this study was to determine how effective circuit training is for improving the
physical fitness of elementary school students. The circuit training program consists of
three sessions per week, twelve meetings, with a duration of 30 minutes each session.
Fitness tests included (1) 40-meter run, (2) bent-elbow hang test, (3) 30-second sit-down
test, (4) upright jump, and (5) 600-meter run. This research uses a type of research called
quasi-experimental. This research involved 30 upper class students of Madarasah
Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo, 15 boys and 15 girls each. The purposive sampling
method was used to provide a sample for this research. To analyze this research data, the
SPSS Version 26 program was used. Paired and independent sample difference tests were
carried out with a significance level of 0.05.

The results of this research can be concluded that circuit training can improve the physical
fitness of elementary school students. However, further research is needed, because this
research only involved one school. Further research is recommended to conduct research
involving several schools and consider student characteristics, psychological conditions,
social environment, physical conditions, and related exercises that can improve students’
physical fitness.
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Apakah Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah Dasar dapat
Ditingkatkan dengan Latihan Sirkuit?

Abstrak

Agar tubuh kita dapat melakukan banyak aktivitas, kita harus memiliki kebugaran
jasmani yang mumpuni. Kebugaran jasmani merupakan kemampuan fisik seseorang
untuk melakukan kegiatan sehari-hari tanpa lelah dan tetap memiliki cadangan energi.
Hal ini dapat dilakukan Latihan salah satunya melalui Latihan sirkuit. Latihan sirkuit
merupakan jenis latihan di mana peserta diminta untuk melakukan suatu kegiatan
tertentu, seperti latihan dalam waktu yang singkat, menggunakan beban yang sedang,
repitisi yang tinggi, dan waktu istirahat yang singkat. Setelah itu, peserta melanjutkan
dengan program latihan sirkuit lainnya. Tujuan program latihan ini adalah untuk
memberikan tantangan otot dan sistem kardiovaskular dengan hal-hal baru.

Tujuan penelitian ini adalah untuk menentukan seberapa efektif latihan sirkuit untuk
meningkatkan kebugaran jasmani siswa sekolah dasar. Program latihan sirkuit terdiri
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dari tiga sesi setiap minggu, dua belas kali pertemuan, dengan durasi 30 menit setiap sesi.
Tes kebugaran termasuk (1) lari 40-meter, (2) tes gantung siku tekuk, (3) baring duduk
selama 30 detik, (4) loncat tegak, dan (5) lari 600 meters. Penelitian ini menggunakan
jenis penelitian yang disebut quasi eksperimen. Penelitian ini1 melibatkan 30 siswa kelas
atas Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo, masing-masing 15 putera dan 15
puteri. Metode purposive sampling digunakan untuk memberikan sampel penelitian ini.
Untuk menganalisis data penelitian ini, program SPSS Versi 26 digunakan. Uji beda
sampel berpasangan dan independen dilakukan dengan tingkat signifikansi 0,05.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa siswa sekolah dasar mungkin lebih sehat dengan
latihan sirkuit. Karena penelitian ini hanya mencakup satu sekolah, diperlukan
penelitian tambahan. Penelitian lebih lanjut harus dilakukan pada berbagai sekolah.
Penelitian ini harus melihat bagaimana karakteristik siswa, kondisi psikologis,
lingkungan sosial, kondisi fisik, dan latihan yang dapat meningkatkan kebugaran jasmani
siswa.

Kata kunci- kebugaran jasmani, Latihan sirkuit, siswa sekolah dasar

1. Pendahuluan

Manusia menghadapi berbagai masalah yang kompleks di era kontemporer. Dalam hal
ini, orang harus bekerja dan beraktivitas secara efektif dan efisien. Menanggapi kebutuhan
ini, manusia membutuhkan alat canggih untuk mempercepat proses[1]. Di satu sisi,
teknologi kontemporer meningkatkan Kkinerja manusia. Namun, sangat tidak
menguntungkan dari perspektif kesehatan. Hal ini karena tidak banyak gerakan fisik yang
dilakukan. Jika hal ini dibiarkan terus berlanjut, derajat kesehatan dan kebugaran jasmani
orang akan menurun.

Berolahraga dapat membantu tubuh menjadi lebih bugar[2]. Oleh karena itu, olahraga
dapat menjadi bagian dari kehidupan seseorang[3]. Jadi, tidak salah jika individu tidak
berolahraga, tetapi jangan berharap seseorang tetap segar dan sehat[4]. Jika ada benda yang
tidak bergerak, tubuh akan hipokinetik. Dalam kebugaran jasmani, ada sepuluh komponen:
(1) kekuatan (strength), (2) daya tahan (endurance), (3) kekuatan otot (muskular power), (4)
kecepatan (speed), (5) daya lentur (Flexibility), (6) kelenturan (agility), (7) koordinasi
(coordination), (8) keseimbangan (balance), (9) ketepatan (accuracy), (10) reaksi (reaction)
[5]-[7].

Kegiatan manusia melakukan pekerjaan dan bergerak terkait erat dengan kebugaran
jasmani[8]. Kebugaran jasmani yang dibutuhkan manusia berbedal9]. Ini mendukung
definisi Bompa tentang kebugaran jasmani, yang didefinisikan sebagai "suatu keadaan
seseorang yang mempunyai kekuatan (strength), kemampuan (ability), kesanggupan, dan
daya tahan untuk melakukan pekerjaan dengan efisien tanpa timbul kelelahan yang
berarti"[7]. Kebutuhan kebugaran fisik seseorang tidak sama dengan kebutuhan dengan
individu yang lainnya[10]. Tergantung pada aktivitas atau kegiatan sehari-hari, setiap
orang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang berbeda-beda[11]. Kesegaran jasmani
adalah kesanggupan dan kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan atau
menunaikan tugasnya sehari-hari dengan cukup kekuatan dan daya tahan, tanpa
menimbulkan kelelahan yang berarti, sehingga masih terdapat sisa tenaga yang berarti
digunakan untuk menikmati waktu luang yang datangnya secara tiba-tiba atau mendadak,
dimana orang yang kesegarannya kurang tidak akan mampu melakukannyal[12]. Hal ini
yang membedakan orang yang fit dan tidak fit[13]. Namun, perlu diingat bahwa kesegaran
fisik tidak sama untuk semua orang karena latar belakang fisik dan pekerjaan yang berbeda.

Anak-anak adalah generasi penerus bangsa, jadi penting untuk memperhatikan
pertumbuhan dan perkembangan mereka karena mereka adalah aset yang sangat berharga
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untuk kemajuan masa depan. Oleh karena itu, untuk meningkatkan dan melatih kebugaran

jasmani secara khusus, dimulai dari tingkat dasar. Pendidik, terutama yang bekerja di

sekolah dasar, harus memiliki pengetahuan tentang metode ini. Pendidikan jasmani dan

kesehatan di sekolah sangat penting karena meningkatkan kesehatan dan kebugaran fisik,

yang sangat penting untuk pertumbuhan anak sekolah dasar yang masih muda dan

membutuhkan pertumbuhan yang sehat dan teratur.

Siswa diharapkan memiliki kesehatan fisik yang baik sehingga mereka dapat

melakukan aktivitas fisik dengan baik dan efisien, belajar dengan lebih semangat, menjadi

lebih bersemangat, dan secara optimal menghadapi tantangan dalam hidup mereka di

sekolah dan di masyarakat[14]. Pendidikan jasmani di sekolah dasar hanya berlangsung dua

jam, atau 35 menit per minggu. Oleh karena itu, tidak mungkin untuk mencapai

peningkatan kebugaran jasmani siswa [15]. Ini karena setiap aktivitas atau latihan harus

berlangsung selama dua puluh hingga enam puluh menit dan dilakukan setidaknya tiga

hingga lima kali seminggu[10].

Di Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo,

Kecamatan Gondangrejo,

Kabupaten Karanganyar, Jawa Tengah, peneliti menemukan bahwa guru pendidikan

jasmani tidak memiliki program yang cukup untuk meningkatkan kebugaran siswa. Latihan

sirkuit adalah salah satu cara untuk melakukan ini. Program ini tidak memerlukan banyak

sumber daya. Peneliti mengambil sampel siswa putra dan putri karena beberapa pos

menunjukkan intensitas gerakan yang cukup tinggi.

Diharapkan bahwa hasil penelitian ini: (1) memberikan bukti ilmiah tentang

bagaimana latihan sirkuit membantu anak-anak sekolah dasar menjadi lebih sehat; (2)

dapat digunakan sebagai alat praktis untuk guru olahraga untuk mengajar olahraga di

sekolah dasar; dan (3) memberikan panduan kepada guru olahraga tentang cara memilih

materi latihan kebugaran jasmani yang tepat. Tujuan lain dari penelitian ini adalah sebagai

berikut: (1) meningkatkan kesadaran siswa tentang pentingnya mempertahankan dan

meningkatkan kebugaran jasmani; (2) membantu lembaga pendidikan menyusun program

pendidikan sekolah dasar; dan (4) dapat digunakan untuk meningkatkan kebugaran

jasmani melalui latihan sirkuit di masyarakat.

2. Literatur Review

Literatur review menggunakan pencarian “kebugaran jasmani dan metode latihan
sirkuit” dan “Eric Journal, Springer.id”. Artikel yang diteliti sesuai dengan kriteria berikut
dan diterbitkan antara tahun 2019 dan 2023: Artikel Scopus Q1 sampai Q4 serta Sinta 1
sampai 6. Tabel berikut menampilkan hasil analisis peneliti terhadap artikel tersebut.

Tabel 1. Literatur Review 7 Artikel

No  Authors/Tahun Pengindek Metode, karakteristik Variabel Pengukuran Temuan Penelitian
s Jurnal dan jumlah sampel
1 Novianti, Internasio  Penelitian dan Tes kebugaran Pembelajaran sirkuit dapat
et.all[16] nal pengembangan, siswa jasmani membantu siswa Sekolah Dasar
sekolah dasar, 20 menjadi lebih disiplin, jujur,
sampel dan bekerja sama.
2 Stojanovid, Internasio  Eksperimen, siswa Studi ini mengukur Perencanaan program
et.all. [17] nal sekolah dasar daya tahan otot lokal pelatihan harus
berjumlah 606 siswa peserta selama sit-up, mempertimbangkan daya
laki-laki ekstensi batang tubuh  tahan otot dasar individu, dan
dinamis di bangku perlakuan eksperimental lebih
Romawi (DTE), dan efektif daripada kontrol
push-up.
3 Nurkadri Internasio  Quasi eksperimen, Tes dan pengukuran Lebih lanjut, hasil penelitian ini
Valianto and nal siswa sekolah dasar. kebugaran jasmani Selain itu, hasil penelitian ini
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Authors/Tahun Pengindek Metodp, karakteristik Variabel Pengukuran Temuan Penelitian
s Jurnal dan jumlah sampel
Budi Novita. menunjukkan bahwa model
[18] aktivitas kebugaran jasmani
yang digunakan oleh siswa
sekolah dasar di Gajah Mada
Medan dapat meningkatkan
hasil belajar dan meningkatkan
jenis aktivitas fisik. Model ini
juga dapat meningkatkan daya
tahan kardiorespirasi,
kekuatan, daya tahan, dan
determinasi siswa.
Sembiring, Nasional Eksperimen, siswa penilaian berlari cepat Permainan sirkuit
Ibrahim [19] sekolah dasar 40 meter, meningkatkan kebugaran fisik
menggantung siku, siswa kelas lima sekolah dasar.
berbaring (30 detik
sit-up), melompat
tegak, lari jarak jauh
(600 meter).
Blagojevid, Internasio  Eksperimen, siswa Tes ketahanan otot Hasil penelitian menunjukkan
et.all [20] nal sekolah dasar perut termasuk tes sit  bahwa metode ini
up, kekuatan tubuh menghasilkan hasil yang lebih
bagian atas dan daya baik daripada program sekolah
tahan otot; gantung konvensional.
lengan bengkok,
ketahanan otot tubuh
bagian atas; push up,
kekuatan otot dan
kekuatan tungkai
bawah; lompat jauh
berdiri, ketangkasan
dan kecepatan; dan
tes fleksibilitas
4x10m, Sit and reach
test
Milenkovié, Internasio  Eksperimen, siswa Dalam penelitian ini, Hasil seluruh tes menunjukkan
Dejan [21] nal sekolah dasar lima tes kekuatan bahwa latihan memengaruhi
berjumlah 60 digunakan: lompat kekuatan siswa. Dalam kelas
responden jongkok, lompat squat  pendidikan  jasmani, telah
yang berlawanan ditentukan bahwa pelatihan
dengan gerakan, sirkuit jangka pendek adalah
squat, push-up, dan metode yang efektif untuk
sit-up. meningkatkan kinerja fisik
siswa.
Aboshkair, Internasio Eskeprimen, siswa Tes akselerasi 30 Latihan sirkuit selama dua
Kamil nal sekolah menengah meter, tes sit-and- belas minggu meningkatkan
Abidalhussain pertama berjumlah 60 reach, tes ketahanan bagian kebugaran jasmani
[22] otot, tes sit-up, tes selektif. Hasil ini dapat
kekuatan tubuh membantu guru olahraga

bagian bawah, dan tes
push-up

membuat program pelatihan
sirkuit yang membantu siswa
menjadi lebih sehat.

Apakah Latihan Sirkuit dapat Meningkatkan Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah
Dasar? Penelitian ini perlu diperbarui berdasarkan Iliteratur review dan penelusuran

penelitian sebelumnya.

3. Metode

Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain one group pretest

dan post-test. Penelitian ini melibatkan 30 siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah

Wonorejo di Kecamatan Gondangrejo Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah 57188, dengan

Prosiding 19th Urecol: Seri Pendidikan, Humaniora dan Agama



Published by:

e-ISSN: 2621-0584 i
LPPM | )
PTMA

KOORDINATOR WILAYAH JATENG & DIY

15 anak laki-laki dan 15 anak perempuan. Penelitian ini dilakukan pada siswa Madarasah
Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo di Kecamatan Gondangrejo Kabupaten Karanganyar
Jawa Tengah 57188. Metode pengambilan sampelnya adalah purposive sampling.

3.1. Teknik Pengumpulan Data

Teknik untuk mengumpulkan data menggunakan tes pengukuran:

1. Lari 40-meter: (a) pada aba-aba “siap”, testi mengambil sikap start berdiri, siap
untuk lari; dan (b) Pada aba-aba “ya”. Testi lari secepat mungkis menuju garis finish,

2. Tes gantung siku tekuk: (a) Pada aba-aba “siap”, kedua tangan testi berpegangan
pada palang tunggal selebar bahu, dengan telapak tangan menghadap ke belakang
atau kelingking berada di dalam; (b) Pada aba-aba “ya”, testi mengangkat tubuh
sampal mencapal sikap bergantung siku tekuk, di mana dagu berada di atas palang
Tunggal; dan (c) Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin,

3. Baring duduk 30 detik: (a) Pada aba-aba “siap”, testi berbaring, kedua lutut ditekuk
dengan sudut kira-kira 90, jari-jari kedua tangan berselang selip diletakkan di
belakang kepala atas. Petugas memegang kedua pergelangan kaki agar kaki tidak
terangkat pada saat melakukan gerakan baring duduk; dan (b) Pada aba-aba “ya”,
testi bergerak mengambil sikap duduk, sehingga kedua siku menyentuh kedua paha,
kemudian ke sikap permulaan secaraberulang-ulang selama 30 detik.,

4. Loncat tegak: (a) Testi berdiri tegak dengan sisi samping badan dekat dengan
dinding. Tangan yang dekat dengan dinding diangkat lurus ke atas, dengan
menempelkan telapan tangan pada papan skala, sehingga meninggalkan bekas
raihan jari; (b) Testi mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua
lengan diayunkan ke belakang. Kemudian testi melompat setinggi mungkin sambil
menepuk papan skala dengan ujung jari sehingga meninggalkan bekas raihan jari.
Dilakukan sebanyak 3 kali

5. Lari 600 meters: (a) Pada aba-aba “siap”, testi mengambil sikap start berdiri di
belakang garis; dan (b) Pada aba-aba “ya”, testi berlari menuju garis finish, Berikut
table panduan tes.

Table 1. Nilai kebugaran jasmani anak usia 10-12 tahun([12]

Jenis Kelamin : Putra
Nilai Lari Gantung Baring Loncat | Lari 600 meter
40 meter | Siku Tekuk | Duduk Tegak
5 s/d06,3 | 51"keatas | 23 keatas | 46 ke atas s/d 2'09”
4 |[063-069| 21"-50" 18 -22 38-45 2'10” - 2'30”
3 (07,0-077| 157-20 12-17 31-37 231" - 245"
2 |07,7-088| 5°-14" 4-11 24-30 2'46” - 3447
1 08,9 dst 0-4" 0-3 |23kebawah| 3'45"dst
Jenis Kelamin : Putri
Nilai Lari Gantung Baring Loncat | Lari 600 meter
40 meter | Siku Tekuk | Duduk Tegak
5 | s/d06,7 | 40"keatas | 20 keatas | 42 ke atas s/d 2'32”
4 |068-07,4| 20"-39" 14-19 34-41 2’337 - 254"
3 |075-083| 8" -19" 7-13 28-33 2'55” - 3'28”
2 |084-096 2"-7 2-6 21-27 329" - 41227
1 09,7 dst 0-17 0-1 |20kebawah | 4723” dst
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Tabel 2. Klasifikasi kebugaran jasmani[12]
Nilai Klasifikasi
22 — 25 Baik Sekali
18 — 21 Baik
14 — 17 Sedang
10 - 13 Kurang
5—- 9 Kurang Sekali

3.2. Teknik Analisis Data

Data dianalisis menggunakan analisis deskriptif, uji normalitas, dan uji_t dengan
taraf signifikan a=0.05 untuk mengetahui kebugaran fisik siswa Sekolah Dasar. Secara

keseluruhan, analisis data dilakukan menggunakan program analisis statistik SPSS 26.

4. Hasil dan Pembahasan

4.1. Hasil Penelitian
Gambar 1 menunjukkan hasil analisis deskriptif, yang mencakup skor rata-rata,

standar deviasi, dan metrik lainnya, tentang pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan
kebugaran jasmani siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo Kecamatan
Gondangrejo Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah.

30,00

25,00

20,00

15,00

10,00
OSSR § S ) - 1 R——
’ Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD

Putra Putri

Pretest Post-test Pretest Post-test
B Gantung Siku (Pul-UP) 1,73 0,59 3,53 0,64 1,27 0,46 3,27 0,46
Sit-UP 4,60 1,55 5,60 1,55 4,60 1,55 5,60 1,55
Vertical Jump (meter) 0,46 0,13 0,69 0,13 0,29 0,09 0,52 0,09
Lari cepat 40 meter (detik) 14,94 0,92 14,59 0,92 24,41 1,92 24,06 1,92
® Lari 600 Meter (menit) 2,65 1,11 2,43 1,11 4,03 0,73 3,81 0,73

Gambar 1. Kebugaran jasmani siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah
Siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo di Kecamatan Gondangrejo
Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah memiliki tingkat kebugaran yang lebih baik,
menurut hasil analisis deskriptif yang ditunjukkan pada gambar 1. Ini ditunjukkan oleh
perbedaan nilai rerata dan standar deviasi antara putra dan putri dalam pre- dan post-test
kebugaran jasmani yang terdiri dari perlakuan tes:

1. Tes gantung siku tekuk (pul-up) pretest putra rerata nilai 1,73 dan standar deviasi 0,53
dan rerata nilai pos-test Putera 3,53 dan standar deviasi 0,64. Tes gantung siku tekuk
(pul-up) pretest putri rerata nilai 1,27 dan standar deviasi 0,46 dan pos-test Puteri 3,27
dan standar deviasi 0,46.

2. Baring duduk (sit-up) 30 detik pretest putra rerata nilai 4,60 dan standar deviasi 1,55
dan rerata nilai pos-test Putera 3,53 dan standar deviasi 0,64. Baring duduk (sit-up) 30
detik pretest putri rerata nilai 1,27 dan standar deviasi 0,46 dan pos-test Puteri 3,27
dan standar deviasi 0,46.

3. Vertical jump/Loncat tegak (meter) pretest putra rerata nilai 0,46 dan standar deviasi

0,13 dan rerata nilai pos-test Putera 0,69 dan standar deviasi 0,13. Vertical jump/Loncat
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tegak (meter) pretest putri rerata nilai 0,29 dan standar deviasi 0,09 dan pos-test Puteri
0,52 dan standar deviasi 0,09.

4. Lari cepat 40-meter (detik) pretestputra rerata nilai 14,94 dan standar deviasi 0,92 dan
rerata nilai pos-test Putera 14,59 dan standar deviasi 0,92. Lari cepat 40-meter (detik)
pretest putri rerata nilai 24,41 dan standar deviasi 1,92 dan pos-test Puteri 24,06 dan
standar deviasi 1,92.

5. Lari 600-meter (menit) pretest putra rerata nilai 2,65 dan standar deviasi 1,11 dan
rerata nilai pos-test Putera 2,43 dan standar deviasi 1,11. Lari 600-meter (menit)
pretest putri rerata nilai 4,03 dan standar deviasi 0,73 dan pos-test Puteri 3,81 dan
standar deviasi 0,73

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa siswa Madarasah Ibtidayah

Muhammadiyah Wonorejo Kecamatan Gondangrejo Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah

meningkatkan kebugaran jasmani melalui latihan sirkuit. Sebelum hipotesis penelitian

diuji, analisis normalitas data dilakukan setelah penjelasan menyeluruh tentang hasil
analisis deskriptif. Tabel 3 menunjukkan hasilnya.

Tabel 3. Hasil uji normalitas Kolmogorov-Smirnov Z

. Jumlah Kolmogorov-  Asymp. Sig.
Kebugaran Jasmani

Sampel Smirnov Z (2-tailed)
. Pretest dan post- 15 putera 0,172 0,200
lari 40-meter .
test 15 puteri 0,182 0,200
tes gantung siku Pretest dan post- 15 putera 0,190 0,200
tekuk test 15 puteri 0,127 0,200
. . Pretest dan post- 15 putera 0,137 0,200
baring duduk 30 detik p .
test 15 puteri 0,147 0,200
Pretest dan post- 15 putera 0,153 0,200
loncat tegak -
test 15 puteri 0,145 0,200
) Pretest dan post- 15 putera 0,234 0,200
lari 600 meters -
test 15 puteri 0,253 0,200

Semua kelompok data memiliki normalitas data yang lebih besar dari nilai a = 0,05,
menurut hasil uji normalitas data pada tabel nilai Kolmogorov-Smirnov Z (KS-Z). Oleh
karena itu, dapat disimpulkan bahwa sampel yang digunakan dalam penelitian ini berasal
dari populasi dengan distribusi normal. Hasil ini menunjukkan bahwa hipotesis penelitian
ini dapat diuji dengan menggunakan analisis statistika parametrik. Setelah uji syarat
selesai, uji hipotesis dilakukan. Tabel 4 menunjukkan hasil uji hipotesis yang menunjukkan
bahwa siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo Kecamatan Gondangrejo

Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah mungkin lebih sehat dengan menerapkan latihan

sirkuit.
Tabel 4. Rekapitulasi uji signifikansi (uji-t)

. . t—tabel

Variabel t_pi Sig.
nitung P18 5% (0,05)  10% (0,1)
Pretest dan post-test kebugaran
. i 46,70 0.000 1.699
jasmani Putra
Pretest dan post-test kebugaran
37,01 0,00 1.699

jasmani putri
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Berdasarkan analisis uji-t pada tabel 4 di atas diperoleh masing-masing nilai t_nitung
sebesar 36.879 dan t_tabel (20(10):0,05) sebesar 1.699. Berdasarkan temuan ini, dapat disimpulkan
bahwa uji-t antara pre-test dan post-test kebugaran jasmani siswa Madarasah Ibtidayah
Muhammadiyah Wonorejo Kecamatan Gondangrejo Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah
adalah signifikan, atau Ho. Uji-t yang ditolak adalah Hi, dan yang diterima adalah Hi. Oleh
karena itu, dapat disimpulkan bahwa penggunaan permainan sirkuit meningkatkan
kebugaran fisik siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo Kecamatan
Gondangrejo Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah. Ini menunjukkan bahwa koefisien
tersebut dapat digeneralisasikan atau berlaku untuk populasi siswa secara keseluruhan
yang terdiri dari sampel 30 siswa.

Nilai t_nitung pretest dan post-test kebugaran jasmani masing-masing sebesar 46,70
untuk putra dan 37,01 untuk puteri dengan taraf signifikan 0,000, dan t_tabel (29(10):0,05) sebesar
1,699, ditentukan berdasarkan pemeriksaan koefisien korelasi uji-t pada tabel 4 di atas.
Temuan ini mengarah pada kesimpulan bahwa t-test antara pretest kebugaran jasmani dan
post-test sangat besar, menolak Ho dan menerima Hi. Oleh karena itu, dapat disimpulkan
bahwa penggunaan permainan sirkuit dalam meningkatkan kebugaran fisik siswa
Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo Kecamatan Gondangrejo Kabupaten
Karanganyar Jawa Tengah memiliki efek yang signifikan. Ini menunjukkan bahwa koefisien
dapat digeneralisasi ke populasi siswa secara keseluruhan ketika diterapkan pada sampel

tiga puluh siswa.

4.2. Pembahasan
Hasil analisis data menunjukkan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara

tingkat kebugaran siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo Kecamatan
Gondangrejo Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah dan peran guru dalam pengembangan
kebugaran mereka. Analisis temuan paired sample test (t-test) menunjukkan bahwa t_nitung
pretest kebugaran jasmani siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo sebesar
46,70 untuk putra dan 37,01 untuk putri, masing-masing dengan taraf signifikan 0,000 dan
t_tabel (29(10);0,05) sebesar 1,699. Jadi, Ho diterima dan H; ditolak, atau koefisien korelasi.

Namun demikian, dalam penelitian ini, peneliti mencoba memanfaatkan kebugaran
jasmani siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo Kecamatan Gondangrejo
Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah untuk mengevaluasi penerapan pembelajaran
sirkuit. Mereka mencoba menggunakan pendekatan eksperimen semu. Secara keseluruhan,
penelitian yang dilakukan pada siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo
mengenai kebugaran jasmani menunjukkan hasil yang signifikan. Hal ini dikuatkan oleh
penelitian Delgado et al. yang menunjukkan bahwa program HIIT meningkatkan faktor-
faktor yang diteliti dengan intervensi dua atau tiga kali seminggu. Oleh karena itu, HIIT
dapat digunakan di sekolah untuk memerangi pandemi obesitas anak-anak. Ini dapat
dilakukan bersamaan dengan kegiatan olahraga yang sudah ada di kelas atau pada waktu
tertentu setiap hari[23].

Penelitian Garcia menunjukkan bahwa intervensi pendidikan jasmani berkualitas
tinggi dikaitkan dengan peningkatan kecil pada aspek kebugaran fisik dan kemampuan
motorik fundamental (FMS) yang berkaitan dengan kesehatan siswa, terlepas dari frekuensi
atau lama pelajaran olahraga. Pendidikan jasmani bertujuan untuk meningkatkan lebih
dari sekedar kesehatan, jadi mungkin perlu ada lebih banyak waktu untuk pembelajaran
aktif dan kesempatan untuk umpan balik, refleksi, dan pengajaran[24]. Selanjutnya,

temuan penelitian Tottori menguatkan gagasan bahwa latihan interval tinggi (HIIT)
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menguntungkan kemampuan eksekutif utama, seperti memori kerja, serta aspek kebugaran
fisik, seperti daya tahan kardiorespirasi dan daya tahan otot [25]. Namun, penelitian yang
dilakukan oleh Greco menemukan bahwa kegiatan ekstrakurikuler yang melibatkan tiga
atau lebih pihak berkonsentrasi pada latihan yang bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan motorik kondisional dan koordinatif. Selain itu, kegiatan kebugaran jasmani
yang terkait dengan kesehatan dan keterampilan juga ditingkatkan [26].

Tinjauan literatur membahas hasil penelitian secara bersamaan dengan penelitian
sebelumnya. Penelitian tentang fungsi instruktur dan perbandingan kebugaran siswa
Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo Kecamatan Gondangrejo Kabupaten
Karanganyar Jawa Tengah belum dilakukan. Penelitian ini dilakukan melalui survei
fisiologi manusia pada siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo Kecamatan
Gondangrejo Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah, meskipun pengendalian telah
dilakukan seoptimal dan seobjektif mungkin. Ketika mengevaluasi dan mengekstrapolasi
hasil penelitian, penting untuk mengakui kelemahan dan kekurangan ini. Sangat penting
untuk menjelaskan batasan penelitian. Siswa Madarasah Ibtidayah Muhammadiyah
Wonorejo adalah sampel penelitian ini, dan hasilnya hanya dapat diterapkan pada populasi
siswa di Kecamatan Gondangrejo Kabupaten Karanganyar Jawa Tengah. Ini karena peran
guru sangat penting di lingkungan sekolah. untuk membuat karakteristik siswa Madarasah

Ibtidayah Muhammadiyah Wonorejo dapat diterapkan secara umum.

5. Kesimpulan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pembelajaran sirkuit dapat membantu siswa
lebih sehat di sekolah dasar. Hasilnya menunjukkan bahwa untuk menjadi lebih sehat,
orang harus melakukan aktivitas fisik. Namun, sebagai bagian dari tugas mereka sebagai
pendidik, pendamping, perancang pembelajaran, seniman, mediator, dan motivator siswa
sekolah dasar, guru harus melakukan latihan kebugaran jasmani. Untuk menerapkan
pembelajaran sirkuit pada siswa sekolah dasar, evaluasi kebugaran fisik harus dilakukan
dengan hati-hati karena sampel penelitian ini sangat kecil.
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