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ABSTRAK 

Ahmad Ridwan. Pengembangan Metode Program Interval Training Dengan 

Circuit Training Untuk Meningkatkan Kebugaran Jasmani Bagi Calon TNI-

POLRI. Disertasi. Yogyakarta: Program Doktor, Ilmu Keolahragaan, 

Universitas Negeri Yogyakarta, 2024. 

Penelitian ini bertujuan untuk: (1) Mengembangkan metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani 

bagi calon TNI-POLRI. (2) Mengembangkan metode program interval training 

dengan circuit training yang layak untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi 

calon TNI-POLRI.  (3) Mengembangkan metode program interval training dengan 

circuit training yang efektif untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon 

TNI-POLRI. 

Jenis penelitian ini adalah pengembangan (Research and Development). 

Desain dalam penelitian menggunakan ADDIE yaitu tahap Analysis, Design, 

Development, Implementation dan Evaluation. Validator ahli menggunakan 4 orang 

akademisi dan 2 orang praktisi. Uji coba skala kecil dilaksanakan pada anggota 

Purna Paskibraka Indonesia Kota Magelang yang mendaftar sebagai TNI-POLRI 

yang berlatih di Lapangan Rindam IV Diponegoro Magelang berjumlah 10 bagi 

calon dan uji coba skala besar dilaksanakan berjumlah 24 pendaftar. Uji efektifitas 

dilakukan kepada pendaftar berjumlah 32 orang. Instrumen dalam pengumpulan 

data berupa wawancara dan angket. Teknik sampling menggunakan purposive 

sampling. Uji efektivitas penelitian ini menggunakan tes kebugaran jasmani yang 

berupa tes lari 12 menit, pull-up, push-up, sit-up dan suttle-run. Data yang 

dihasilkan dianalisis secara kulaitatif dan kuantitatif. 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa: (1) Pengembangan metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani 

bagi calon TNI-POLRI terdiri atas gabungan metode latihan interval training 

dengan ratio 1:2 dan circuit training yang berjumlah 12 pos yang disesuaikan 

dengan perkenaan otot tes kebugaran jasmani. (2) Pengembangan metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani 

bagi calon TNI-POLRI valid dengan nilai validitas 0,954. Berdasarkan hasil 

penilaian ahli secara keseluruhan metode yang dikembangkan dalam kategori layak 

dengan rincian indikator materi 96% (layak), indikator isi 96% (layak), dan 

indikator bahasa 97% (layak). Penilaian uji skala kecil pada aspek indicator 

kemudahan sebesar 82% (layak), indikator isi program latihan sebesar 84% (layak) 

dan indikator isi variasi latihan sebesar 85% (layak). Penilaian uji skala besar pada 

aspek indikator kemudahan sebesar 84% (layak), indikator isi program latihan 

sebesar 88% (layak) dan indikator isi variasi latihan sebesar 87% (layak). (3) 

Pengembangan metode program interval training dengan circuit training untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI dengan nilai p<0,05. 
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Secara keseluruhan program latihan yang dikembangkan rata-rata dapat 

meningkatkan nilai tes kebugaran jasmani total sebesar 29,23% 

Kata kunci: program latihan, interval training, circuit training, kebugaran 

jasmani. 
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ABSTRACT 

Ahmad Ridwan. Development of an Interval Training Program Method with 

Circuit Training to Improve Physical Fitness for TNI-POLRI Candidates. 

Dissertation. Yogyakarta: Doctoral Program, Sports Science, Yogyakarta 

State University, 2024. 

This research aims to: (1) Develop an interval training program method with circuit 

training to improve physical fitness for TNI-POLRI candidates. (2) Developing a 

suitable interval training program method with circuit training to improve physical 

fitness for TNI-POLRI candidates. (3) Developing an effective interval training 

program method with circuit training to improve physical fitness for TNI-POLRI 

candidates. 

This type of research is development (Research and Development). The design in 

research uses ADDIE, namely the Analysis, Design, Development, Implementation 

and Evaluation stages. The expert validator uses 4 academics and 2 practitioners. 

Small-scale trials were carried out on members of the Purna Paskibraka Indonesia 

in Magelang City who registered as TNI-POLRI who trained at Rindam IV 

Diponegoro Field, Magelang, totaling 10 registrants and large-scale trials were 

carried out with 24 registrants. The effectiveness test was carried out on 32 

registrants. Instruments for collecting data are interviews and questionnaires. The 

sampling technique uses purposive sampling. The effectiveness of this research was 

tested using a physical fitness test in the form of a 12-minute running test, pull-ups, 

push-ups, sit-ups and sprint-runs. The resulting data was analyzed qualitatively and 

quantitatively. 

The results of this research show that: (1) The development of an interval training 

program method with circuit training to improve physical fitness for TNI-POLRI 

candidates consists of a combination of interval training training methods with a 

ratio of 1:2 and circuit training totaling 12 posts which are adapted to muscle wear. 

physical fitness test. (2) The development of an interval training program method 

with circuit training to improve physical fitness for TNI-POLRI candidates is valid 

with a validity value of 0.954. Based on the results of the overall expert assessment, 

the method developed is in the feasible category with details of material indicators 

96% (feasible), content indicators 96% (feasible), and language indicators 97% 

(feasible). The small-scale test assessment on the aspect of the ease indicator was 

82% (feasible), the training program content indicator was 84% (feasible) and the 

training variation content indicator was 85% (feasible). The large-scale test 

assessment on the ease indicator aspect was 84% (feasible), the exercise program 

content indicator was 88% (feasible) and the training variation content indicator 

was 87% (feasible). (3) Developing an interval training program method with 
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circuit training to improve physical fitness for TNI-POLRI candidates with a p 

value <0.05. Overall, the training program developed can increase the total physical 

fitness test score by 29.23% on average. 

Key words: training program, interval training, circuit training, physical fitness. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Kondisi tubuh yang bugar merupakan hakikat hidup semua orang, 

dengan kondisi tubuh yang bugar akan membantu seseorang dalam melakukan 

aktifitas sehari-hari dengan mudah tanpa mengalami rasa yang berarti. 

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan 

aktifitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan seseorang 

tersebut masih memiliki energi untuk melakukan aktifitas lainnya (Suharjana, 

2018; Yudik Prasetyo, 2016). Kebugaran jasmani pada prinsipnya dibedakan 

menjadi 2 komponen yaitu komponen kesehatan dan komponen keterampilan. 

Kebugaran jasmani komponen kesehatan terdiri atas daya taha paru-jantung, 

kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibiltas dan komposisi tubuh. Sedangkan 

kebugaran jasmani komponen keterampilan terdiri atas kecepatan, daya ledak, 

keseimbangan, kelincahan, dan koordinasi (Nasrulloh et al., 2018). 

Tingkat kebugaran seseorang ditentukan dengan tes kebugaran jasmani. 

Tes atau penilaian kebugaran seseorang menurut WHO melibatkan kapasitas 

aerobik, fleksibilitas, daya tahan otot, dan kekuatan otot serta komposisi tubuh 

(F. Kelly & et al, 2014). Apabila diamati penilaian yang dilakukan WHO 

merupakan penilaian kebugaran jasmani komponen kesehatan. Tes kebugaran 

jasmani merupakan tes wajib bagi seorang pendaftar tentara maupun polisi di 

berbagai negara. Tes kebugaran jasmani untuk calon tentara di negara Amerika 

terdiri atas standing long jump, seated power trow, strength deadlift, dan interval 

aerobic run (Restriction, 2019; United States Army, 2011). Di negara Inggris 
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dalam rekrutmen tentara tes kebugaran jasmani yang harus dijalani yaitu broad 

jump, seated med ball throw, hex bar deadlift, 100m suttle sprints, pull-ups, dan 

2 km run (British Army, n.d.).  Di Indonesia tes kebugaran jasmani untuk 

menjadi tentara atau polisi (TNI-POLRI) yang harus dilakukan ialah tes 

kebugaran jasmani A yaitu tes lari 12 menit, dan tes kebugaran jasmani B yang 

terdiri atas pull-ups, push-ups, sit-ups dan suttle-run yang dilakukan sebanyak 

mungkin selama 1 menit. Dari semua tes di berbagai negara yang dilakukan 

apabila diamati semua item tes terdiri atas tes daya tahan paru jantung, daya 

tahan otot, power dan kelincahan. Dengan demikian kondisi tubuh yang bugar 

baik kebugaran jasmani komponen kesehatan maupun kebugaran jasmani 

komponen ketrampilan wajib dimiliki setiap calon TNI maupun POLRI agar bisa 

lolos tes kebugaran jasmani atau sering disebut juga tes kesemaptaan jasmani. 

Animo pendaftar sekolah kedinasan khususnya POLRI setiap tahunnya 

tidak pernah sepi pendaftar justru semakin meningkat, hal dibuktikan dengan 

berita yang dimuat pada humas.polri.go.id tentang perekrutan taruna AKPOL 

(Akademi Kepolisian) pada tahun 2023 menyentuh angka 12.168 pendaftar, 

sedangkan yang lolos pendidikan AKPOL berjumlah 302 orang. Dengan 

demikian rasio penerimaan taruna AKPOL pada tahun 2023 yaitu 1:40. Rasio 

yang besar ini menandakan persaingan untuk menjadi anggota POLRI sangat 

ketat karena persaingan tidak hanya tingkat daerah namun tingkat nasional. 

Persaingan yang sangat ketat ini mengharuskan setiap calon POLRI lolos dan 

dengan nilai yang terbaik pada setiap tes yang diujikan. Salah satu tes yang 

diujikan ialah tes kebugaran jasmani.  
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Tes kebugaran jasmani dibagi menjadi 2 tes yaitu tes kebugaran jasmani 

A dan tes kebugaran jasmani B. Tes kebugaran jasmani A terdiri atas lari selama 

12 menit dengan skor nilai tertinggi (nilai 100) jika dapat berlari menempuh 

jarak 3444 meter. Tes kebugaran jasmani A ini merupakan nilai tunggal karena 

jumlah tesnya hanya 1 yaitu lari 12 menit sehingga nilai sangat tinggi dan 

berpengaruh. Setelah tes kebugaran jasmani A, setiap peserta diberikan waktu 

kurang lebih 15 menit sembari menunggu antrian untuk masuk tes kedua yaitu 

tes kebugaran jasmani B. Tes kebugaran jasmani B terdiri atas pull-up/chin-up 

(bagi wanita), push-up, sit-up, dan suttle-run (berlari bolak balik dengan jarak 

10 meter sebanyak 3 kali putaran). Nilai tertinggi untuk pull-up apabila 

mendapatkan 17 kali repetisi dalam waktu 1 menit, nilai tertinggi untuk push-up 

apabila mendapatkan 42 kali repetisi dalam waktu 1 menit, nilai tertinggi sit-up 

apabila mendapatkan 40 kali repetisi dalam 1 menit dan nilai tertinggi suttle-run 

apabila dapat menyelesaikan dalam waktu 16,2 detik. Nilai tes kebugaran 

jasmani B diperoleh dengan cara menjumlahkan semua nilai kebugaran jasmani 

B kemudian dibagi 4. Hasil nilai kebugaran jasmani akhir merupakan jumlah 

nilai kebugaran jasmani A ditambah nilai kebugaran jasmani B dibagi 2. 

Tes kebugaran jasmani bagi TNI-POLRI apabila diamati dengan 

seksama tes lari 12 menit untuk mengukur daya tahan kardio respirasi (VO2 Max 

), tes pull-up/ chinning untuk mengukur daya tahan otot punggung, tes push-up 

untuk mengukur daya tahan otot dada dan otot triceps, tes sit-up untuk mengukur 

daya tahan otot perut, tes suttle-run untuk mengukur kelincahan, dan tes renang 

untuk mengetahui sikap mental dalam menghadapi kesulitan di dalam air atau 
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ketakutan akan air (Udara, 2013). Persiapan dalam menghadapi tes kebugaran 

jasmani idealnya adalah 3 sampai 4 bulan (Basarnas, 2019). Realita yang terjadi 

dilapangan adalah persiapan kurang dari 3 bulan, sehingga hasil tes jasmani tidak 

bisa maksimal. Di Indonesia tes kebugaran jasmani tidak hanya dilakukan untuk 

pendaftar TNI-POLRI saja, namun beberapa sekolah kedinasan, instansi 

pemerintah ketika merekrut siswa atau anggota atau pekerja juga 

menggunakannya. Beberapa instansi yang menggunakan tes keburagaran 

jasmani antara lain: BASARNAS, Kementerian, PT.PLN, PT Pertambangan, 

Perminyakan, Badan Intelijen Negara (BIN), IPDN, STIS, STAN, dan PT.KAI.  

Permasalahan kesehatan dan kebugaran seseorang sebagai prasyarat 

menjadi pekerja sangat utama. Kondisi seseorang yang sehat jasmani, bugar dan 

memiliki postur yang ideal menjadi suatu hal yang wajib dimiliki pekerja 

maupun calon TNI-POLRI. Hal ini bertujuan agar setiap pekerja terjaga dalam 

setiap melaksanakan tugas (Susanto, 2019). Di Indonesia prevalensi obesitas 

penduduk Indonesia usia 18 tahun keatas semakin meningkat. Hal ini dibuktikan 

dengan Hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) yang dilakukan pada tahun 

2013 yang menyimpulkan bahwa proporsi penduduk Indonesia dengan aktivitas 

fisik termasuk dalam kategori kurang aktif secara umum adalah 26,1 persen. 

Keadaan tersebut berkontribusi pada meningkatnya angka prevalensi 

kegemukan dan obesitas. Pada data sebelumnya prevalensi obesitas tahun 2013 

menunjukan pada perempuan dewasa (>18 tahun) 32,9 persen, naik 19,0 persen 

dari tahun 2007 (13,9%) dan 17,4 persen dari tahun 2010 (15,5%) (Dewantari & 

Ambartana, 2017; Nurseto et al., 2019). 
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Obesitas terjadi karena tingginya asupan energi, dimana asupan energi 

yang tinggi berasal dari asupan makanan yang berlebih, dan tidak diimbangi 

dengan aktifitas fisik sehingga terjadinya penumpukan energi (surplus energi) 

(D’Addesa et al., 2010; Emilia & Cilmiyati, 2020; Putra et al., 2021). Konsumsi 

makanan berlebihan berkaitan dengan peningkatan kemakmuran yang biasanya 

diikuti oleh perubahan gaya hidup (life style) dan kebiasaan makan terutama bagi 

remaja di daerah perkotaan (Emilia & Cilmiyati, 2020; A. Pramono & Sulchan, 

2014). Gaya hidup menetap menjadi salah satu faktor munculnya berbagai 

macam penyakit tidak menular pada usia dini salah satunya obesitas, gaya hidup 

menetap umumnya dimiliki remaja modern  (Putra et al., 2021). Perilaku 

tersebut berbahaya jika dilakukan terus-menerus karena akan menyebabkan 

kebugaran jasmani seseorang menurun dan memperbesar resiko terkena 

beberapa macam penyakit. 

Era pengembangan ilmu dan teknologi yang serba cepat mengharuskan 

setiap pemilik perusahaan berstandar nasional maupun internasional mulai dari 

swasta sampai instansi pemerintah mengharuskan pekerja selalu bugar. Aktivitas 

pekerjaan dengan ritme yang cepat, jadwal yang padat dan tidak teratur, adanya 

perubahan rencana yang tidak terduga dan jam kerja yang cukup panjang maka 

pekerja harus memiliki kondisi fisik yang bugar (Kushartanti, 2013). Pernyataan 

di atas diperkuat dari penelitian yang dilakukan pada pekerja diperusahaan 

wilayah Jawa Barat dan Daerah Khusus Ibukota Jakarta dengan dilakukan 

penelitian mengetahui tingkat kebugaran pekerja didapatkan 92,4% memiliki 

daya tahan paru jantung dalam kategori kurang sekali, kemudian 24% lemak 
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tubuh berlebih, 17% kekuatan otot dalam kategori kurang dan 5% kelentukan 

dalam kategori kurang (Irianto, 2006). Hasil penelitian diatas dapat disimpulkan 

bahwa keadaan yang demikian menunjukan gejala penurunan kebugaran jasmani 

masyarakat khususnya pekerja yang dominan ialah keburagan daya tahan paru 

jantung. Penelitian tersebut didukung hasil penelitian (Kontostoli et al., 2021) 

yang menyatakan perkembangan teknologi saat ini membuat seseorang dapat 

menghabiskan sebagian waktunya untuk duduk bermain komputer, bermain 

game online, dan lain lain.  

Sedentary behaviour/ sedentary lifestyle ialah gaya hidup menetap, tidak 

berpindah, yang waktunya banyak dihabiskan hanya untuk duduk dan dilakukan 

secara terus menerus. Gaya hidup seperti ini akan menyebabkan aktivitas fisik 

menjadi rendah yang kemudian dapat menyebabkan peningkatan risiko 

terjadinya berbagai gangguan atau penyakit, seperti overweight, obesitas, 

diabetes melitus, hipertensi dan penyakit kardiovaskular (González et al., 2017; 

Lavie et al., 2019; Zulissetiana et al., 2021). Pendapat di atas diperkuat dengan 

pernyataan Lavie et al., (2019) pola hidup menetap dan kurangnya aktifitas fisik, 

apabila dilakukan terus-menerus akan menimbulkan berbagai macam penyakit 

seperti penyakit kardiovaskular dan obesitas. Perilaku menetap merupakan 

faktor penting yang berhubungan dengan morbiditas dan mortalitas 

kardiovaskular dan metabolik (Rosenkranz et al., 2020; Zhang et al., 2022).  

Perilaku menetap (sedentary behaviour) banyak dijumpai didunia kerja, 

pekerja bisa menghabiskan 70% waktunya untuk bekerja. Namun hal tersebut 

tidak berbanding lurus dengan tingkat produktifitas pekerja, oleh karena itu 
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perusahaan sebaiknya membuat aturan yang berfokus pada kesehatan pekerja 

seperti mengurangi waktu menetap supaya pekerja dapat melakukan aktivitas 

diluar pekerjaan tersebut atau melakukan aktivitas fisik (Rosenkranz et al., 

2020). Banyak pelajar maupun pekerja muda yang menghabiskan waktunya 

ditempat kerja yang hanya duduk dalam waktu yang lama. Hal ini selain bisa 

mengganggu metabolisme tubuh dan rentan akan obesitas juga membuatnya 

terkena sakit punggung, gangguan mental, diabetes dan penurunan fungsi 

kardiovaskular (Motuma et al., 2021).  

Persiapan ujian kelulusan bagi siswa SMA kelas 12 tentunya berdampak 

kepada perubahan gaya hidup dengan mengurangi aktifitas fisik. Siswa 

cenderung menambah porsi belajar dengan mengikuti berbagai macam 

bimbingan belajar sehingga mengabaikan akfifitas fisik. Bagi calon TNI-POLRI 

tentu aktiftas fisik berupa olahraga yang baik dan benar untuk menghadapi tes 

kebugaran jasmani harus terus berjalan. Beraktivitas fisik selama 150 menit 

dengan intensitas sedang dan seminggu sekali dengan intensitas tinggi dapat 

menurunkan resiko terkena penyakit akibat dari perilaku hidup menetap. Selain 

itu masyarakat yang hidup menetap sebaiknya diberikan petunjuk secara rinci 

tentang aktivitas fisik yang harus dilakukan (Gilchrist et al., 2020). Aktivitas 

fisik akan meningkatkan daya kerja jantung dan juga bermanfaat untuk 

mengurangi tingkat penuaan. Dengan mengetahui manfaat dari aktivitas fisik 

tersebut diharapkan setiap orang tidak terus menerus melakukan kegiatan yang 

sifatnya menetap tetapi juga melakukan aktivitas fisik supaya resiko penyakit 
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yang disebabkan oleh pola hidup menetap bisa berkurang (Rosenkranz et al., 

2020). 

Berolahraga merupakan alternatif paling efektif dan aman untuk 

memperoleh kebugaran karena dengan berolahraga dapat meningkatkan 

komponen kebugaran, manfaat psikis dan manfaat sosial (Irianto, 2006). 

Olahraga akan meningkatkan detak jantung dan meningkatkan stroke volume 

sehingga terjadi peningkatan cardiac output. Dengan berolahraga akan 

meningkatkan fungsi jantung dan meningkatkan daya tahan otot (Sidik et al., 

2019). Manfaat lainnya yaitu terhadap sistem endokrin yang berupa peningkatan 

kortisol, peningkatan ini akan menjaga kadar gula darah tetap stabil. Selain itu 

akan terjadi peningkatan growth hormone sehingga memobilisasi asam lemak 

bebas dan menjaga gula darah, dan dengan olahraga yang teratur akan 

meningkatkan hormon tiroid, dimana hormon ini akan meningkatkan kecepatan 

metabolime (Zulissetiana et al., 2021).  

Penelitian terdahulu yang dilakukan kepada atlet beladiri dengan judul 

Pengaruh Continus Running dan Lari Interval Training terhadap Daya Tahan 

Atlet Beladiri Shorinji Kempo di Kabupaten Kediri diperoleh hasil lari Interval 

Training peningkatan VO2 Max (t hitung = 50,042 > t tabel = 2,22 atau nilai sig. 

0,000<0,05) daripada Continus Training dengan nilai hitung (t hitung = 45,087 

> t tabel = 2,22 atau nilai sig. 0,000 <0,05 (Saputra & Hanief, 2017). Penelitian 

dengan metode interval training ini hanya berfokus untuk meningkatkan VO2 

Max sehingga kurang tepat bagi calon TNI-POLRI yang harus meningkatan 

variabel lainnya seperti daya tahan otot dan kelincahan.  
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Metode latihan extensive interval training yang bertujuan untuk 

meningkatkan VO2 Max pendaftar POLRI yang ditulis oleh Ridwan, et al (2023) 

terbukti dapat meningkatkan VO2 Max sebesar 10,21%. Penelitian eksperimen 

ini sudah baik namun penelitian ini memiliki keterbatasan yaitu hanya berfokus 

pada satu variabel yaitu VO2 Max, sehingga perlu adanya tambahan variasi 

latihan untuk meningkatkan variabel tes lainnya seperti daya tahan otot dan 

kelincahan pada tes kebugaran jasmani TNI-POLRI. 

Penelitian yang dilakukan oleh Ketut et al., (2021) kepada atlet sepakbola 

mengatakan latihan circuit training dapat meningkatkan kelincahan sebesar 4,60 

detik. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini ialah tes suttle-run. 

Program yang dimuat dalam penelitian ini menitik beratkan pada gerakan suttle-

run dan lari zig-zag. Penelitian dengan metode circuit training yang sangat baik 

untuk meningkatkan kelincahan namun penelitian ini hanya berfokus pada 

kelincahan dan kurang cocok bagi calon TNI-POLRI yang harus meningkatkan 

variabel lainnya seperti VO2 max dan daya tahan tubuh.  

Penelitian terdahulu tentang pengaruh interval training dan circuit 

training terhadap hasil tes kebugaran jasmani siswa SMP usia 13-15 tahun. 

Penelitian ini menggunakan 2 kelompok yang berbeda, kelompok pertama 

diberikan perlakuan interval training dan kelompok kedua diberikan perlakuan 

circuit training kemudian di lakukan tes untuk mengetahui apakah ada pengaruh 

dari kedua kelompok tersebut terhadap tes kebugaran jasmani siswa SMP. Hasil 

yang diperoleh mengatakan bahwa latihan circuit training lebih baik dari pada 

interval training dengan jarak pendek (Arif Luqman Hakim et al., 2020). 
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Penelitian yang dilakukan ini menggunakan tes kebugaran jasmani anak SMP 

tentunya hanya dikhususkan untuk anak SMP dan tidak cocok bagi calon TNI-

POLRI yang menggunakan tes kebugaran jasmani dengan instrumen yang 

berbeda. Selain itu penelitian ini tidak menyebutkan variabel apa saja yang di 

teskan. Sedangkan tes yang digunakan oleh pendaftar TNI-POLRI memiliki 

unsur tes VO2 Max, daya tahan otot dan keincahan. 

Penelitian yang dilakukan Rahman, (2018) dengan menggunakan 

metode circuit training terbukti meningkatkan kecepatan, kelincahan dan daya 

tahan pada pemain futsal. Penelitian ini sangat baik karena metode circuit 

training yang dibuat dapat meningkatkan tiga variabel secara bersamaan. Namun 

penelitian ini belum melibatkan variabel VO2 max sehingga penelitian ini masih 

kurang tepat bagi calon TNI-POLRI yang ingin meningkatkan VO2 max, daya 

tahan otot dan kelincahan secara bersamaan. 

Penelitian diatas masing-masing memiliki keunggulan dan kelemahan 

didalamnya. Pada kesempatan ini penulis berusaha mengurangi kekurangan dari 

penelitian terdahulu dengan menawarkan program baru yang bertujuan khusus 

untuk meningkatkan nilai kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI yang terdiri 

atas latihan interval training dengan circuit training. Penulis berasumsi latihan 

interval training yang terbukti meningkatkan nilai VO2 Max akan sesuai dengan 

tes lari 12 menit dan latihan circuit training yang terbukti meningkatkan daya 

tahan otot dan kelincahan sesuai dengan tes jasmani pull-up, push-up, sit-up dan 

suttle-run. 
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Hasil observasi literasi dari penelitian seperti yang diungkapkan dari data 

persentase jumlah penduduk dengan kelahiran 1997- 2012 sekitar 27.94% maka 

tidak heran animo calon TNI-POLRI akan semakin besar (Statistik, 2020). 

Animo yang sangat besar setiap tahunnya menjadi TNI-POLRI berbanding lurus 

dengan ketatnya sistem seleksi. Keadaan yang seperti ini seharusnya membuat 

setiap calon TNI-POLRI bisa mempersiapkan diri untuk menghadapi tes yang 

diberikan terutama tes kebugaran jasmani mulai dari menyediakan waktu untuk 

berlatih, mencari informasi latihan yang tepat hingga mencari pelatih yang 

berkompeten untuk meningkatkan kebugaran jasmani.  

Hasil observasi peneliti pada tanggal 9 maret 2022 sampai dengan 5  

Agustus 2022 di instansi baik swasta maupun pemerintah membuka lowongan 

pekerjaan ataupun sekolah kedinasan seperti TNI-POLRI baik perwira, bintara 

maupun tamtama yang salah satunya memiliki standar kebugaran jasmani yang 

mengalami kesulitan dalam melakukan tes seperti: (1) banyak peserta yang tidak 

mampu menyelesaikan tes kebugaran jasmani/samapta, (2) dalam pelaksanaan 

tes lari 12 menit, pull-up, push-up, sit-up dan suttle-run tidak bisa mencapai 

batas minimal, (3) hasil wawancara secara langsung pada peserta yang gagal 

dalam tes kebugaran mengatakan bahwa mereka tidak melakukan latihan secra 

terprogram, terarah dan terukur. 

Kebaharuan dari penelitian ini dari hasil observasi lapangan dan literasi 

adalah penerapan pengembangan metode program latihan bagi calon TNI-

POLRI untuk menhadapi tes kebugaran jasmani. Maka peneliti ingin 

mengembangkan metode program interval training dengan circuit training yang 
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bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI yang 

lebih efisien dan efektif dengan menaikan nilai kebugaran jasmani yang 

dihasilkan sebesar 25%. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dapat diidentifikasi permasalahan 

yang muncul dalam pengembangan metode program interval training dengan 

circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI, 

yaitu: 

1. Animo peminat mengikuti tes sekolah kedinasan khususnya TNI-POLRI 

terus bertambah setiap tahunnya sehingga persaingan semakin ketat. 

2. Peserta yang mengikuti tes di lingkup sekolah kedinasan khususnya TNI-

POLRI banyak yang memiliki postur tubuh yang tidak ideal. 

3. Peserta yang mengikuti tes di lingkup sekolah kedinasan tidak memiliki 

persiapan waktu, kesiapkan latihan secara terukur, terarah dan terprogram. 

4. Peserta yang mengikuti tes di lingkup sekolah kedinasan tidak memiliki 

pemahaman tentang program latihan khususnya intensitas latihan. 

5. Banyak peserta yang mengalami kelelahan dan tidak mampu menyelesaikan 

tes kebugaran jasmani, 

6. Dalam pelaksanaan tes lari 12 menit, pull-up, push-up, sit-up dan suttle-run 

tidak bisa mencapai nilai maksimal. 

7. Hasil wawancara secara langsung pada beberapa peserta yang gagal dalam 

tes kebugaran mengatakan bahwa tidak melakukan latihan secra terprogram, 

terarah dan terukur. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan permasalahan yang telah diidentifikasi diatas maka 

penelitian disertasi ini memfokuskan pada kebugaran jasmani komponen 

kesehatan dan komponen keterampilan khususnya pengembangan metode 

program interval training dengan circuit training untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. 

D. Rumusan Masalah       

Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah diatas, maka dapat 

dirumuskan suatu rumusan permasalahan dalam penelitian ini, yaitu: 

1. Bagaimana validitas pengembangan metode program interval training 

dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon 

TNI-POLRI? 

2. Bagaimana kelayakan pengembangan metode program interval training 

dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon 

TNI-POLRI? 

3. Bagaimana efektifitas pengembangan metode program interval training 

dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon 

TNI-POLRI? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan pengembangan dari produk ini diharapkan dapat: 

1. Untuk mengembangkan metode program interval training dengan circuit 

training yang valid untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-

POLRI. 
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2. Untuk menganalisis kelayakan metode program interval training dengan 

circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-

POLRI.  

3. Menguji efektifitas metode program interval training dengan circuit 

training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. 

F. Spesifikasi Produk 

Produk yang dihasilkan dari penelitian ini memiliki spesifikasi sebagai 

berikut: Hasil dari penelitian ini yaitu berupa metode progam interval training 

dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-

POLRI. Metode program latihan yang dihasilkan ialah lari interval training 

dengan rasio (1:2) yaitu rasio kerja 1 dan rasio istirahat 2, kemudian dilanjutkan 

dengan circuit training sebanyak 12 pos yang telah disesuaikan dengan sasaran 

otot yang dibutuhkan untuk tes dengan durasi 45 menit latihan lari interval 

training dan 30 menit circuit training. Luaran dari penelitian ini ialah buku 

panduan program interval training dengan circuit training beserta norma tes 

kebugaran jasmani. 

G. Manfaat Penelitian 

Pengembangan metode program interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI memiliki 

manfaat sebagai berikut: 

1. Teoritis 

a. Untuk menambah khasanah ilmu pengetahuan dalam bidang olahraga 

dengan spesifik pada teori dan metodologi latihan. 
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b. Untuk menambah kebaruan dalam teori dan metodologi latihan 

khususnya pada program latihan dalam menghadapi tes kebugaran 

jasmani A dan tes jasmani B bagi calon TNI-POLRI. 

c. Untuk menambah referensi progam latihan lari interval training dengan 

circuit training untuk menghadapi tes kebugaran jasmani. 

d. Untuk menambah pengetahuan dan pengalaman bagi akademika 

olahraga agar dapat mengembangkan program latihan yang lebih baik. 

e. Untuk acuan untuk penelitian-penelitian berikutnya. 

2. Praktis  

a. Untuk referensi bagi masyarakat umum yang mempersiapkan diri 

menghadapi tes kebugaran jasmani. 

b. Untuk sumber informasi bagi calon TNI-POLRI tentang program 

latihan yang mempersiapkan diri menghadapi tes kebugaran jasmani. 

c. Untuk edukasi dan sumber informasi bagi pelatih calon TNI-POLRI. 

d. Untuk alternatif bagi pendaftar TNI-POLRI dalam berlatih 

mempersiapkan tes kesemaptaan jasmani. 

H. Asumsi Pengembangan 

Produk yang yang dihasilkan berupa sebuah metode progam interval 

training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi 

calon TNI-POLRI dapat meningkatkan nilai setiap item tes kebugaran jasmani 

A (lari 12 menit) dan jasmani B (pull-up, push-up, sit-up, suttle-run) dengan 

interval training menggunakan rasio kerja dan istirahat 1:2 dilanjutkan dengan 

circuit training dimulai dari intensitas latihan 65% DJM pada pertemuan 1-8, 
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dilanjutkan intensitas latihan 75% DJM pada pertemuan 9-16 dan intensitas 

latihan 85% DJM pada pertemuan 17-24 secara efektif dan efisien. Program 

yang dihasilkan dapat meningkatkan nilai tes kebugaran jasmani lebih dari 25%. 

Metode program latihan dapat digunakan sebagai alternatif bagi pelatih dalam 

proses kegiatan melatih calon TNI-POLRI. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

  Pembahasan dalam kajian teori pada penelitian ini meliputi; latihan, progam 

latihan, metode latihan, kebugaran jasmani. Adapun penjelasan-penjelasan teori 

tersebut akan dijabarkan dibawah ini: 

1. Latihan 

a. Definisi Latihan 

Kendala kebugaran jasmani dipengaruhi dari beberapa faktor seperti 

kondisi lingkungan, asupan nutrisi makanan, sarana dan prasarana, jenis 

kelamin, kesukaan/minat (Sinuraya & Barus, 2020). Menurut Nasrulloh et 

al., (2018)  penyebab menurunnya tingkat kebugaran ialah pergeseran pola 

hidup kerja dinamis menjadi jarang bekerja. Olahraga menjadi terapi non 

farmakologis yang meliputi perubahan gaya hidup, termasuk didalamnya 

terdapat aktivitas fisik, terapi nutrisi medis, program penurunan berat 

badan dan penghentian kebiasaan merokok. Olahraga yang dianjurkan 

ialah program latihan yang mencakup minimal 30 menit dengan intensitas 

sedang (menurunkan 4-7 kkal/menit) dilakukan sebanyak 4 sampai 6 kali 

seminggu (pengeluaran minimal 200 kkal/hari). Olahraga yang disarankan 

meliputi jalan cepat, bersepeda, berenang dan penguatan otot dianjurkan 

minmal 2 kali dalam seminggu (Iskandar & Indaryani, 2020). 

Olahraga yang dilakukan dengan baik dan benar serta teratur akan 

menyebabkan terjadinya perubahan sistem pada tubuh baik sistem 

metabolisme, sistem saraf dan otot, maupun sistem hormonal. Exercise dan 
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training sering dijumpai dalam dunia olahraga yaitu serangkaian aktivitas 

yang membutuhkan gerakan tubuh yang terencana, terstruktur, dan 

berulang dengan tujuan meningkatkan atau mempertahankan satu atau 

lebih komponen kebugaran fisik (Hoeger Werner W.K., 2010). Pendapat 

lain mengatakan latihan adalah aktivitas tubuh yang dilakukan secara 

sistematis, bertahap, beban latihan meningkat secara bertahap berdasarkan 

prinsip latihan (Sidik, Dikdik Zafar, Paulus L. Pesurnay, 2019). Bentuk 

latihan harus spesifik sesuai yang dilakukan oleh atlet: bersepeda, berlari, 

berenang, dan sebagainya dengan tujuan latihan yaitu untuk meningkatkan 

kinerja daya tahan aerobik yang meniru sedekat mungkin pola gerakan 

yang digunakan dalam kompetisi.  

Latihan yang efektif akan menyebabkan adaptasi positif dalam 

sistem fisiologis spesifik tubuh (Phillips, 2016; Reuter & Hagerman, 

2016). Pendapat lain mengenai latihan adalah: Exercise merupakan satu 

unit dasar suatu sesi dasar latihan atau sering disebut training unit yaitu 

pelaksanaan suatu tugas dengan tujuan yang telah ditetapkan, seperti 

berlari 30 menit, latihan beban selama 4 set. Sedangkan latihan atau 

training adalah suatu program yang terdiri dari beberapa exercise untuk 

bertujuan untuk mengembangkan kinerja tubuh, meningkatkan 

penampilan atau menghadapi kejuaraan tertentu, atau untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani yang dalam pelaksanaannya berlangsung lama yaitu 

antara 2 sampai 12 bulan disesuaikan dengan program yang direncanakan 

(Irianto, 1989; Suharjana, 2013). Latihan juga bisa diartikan sebagai 
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pengulangan beban untuk mencapai hasil dengan perubahan struktural, 

biomekanis, dan fungsional. Perubahan yang terjadi pada saat latihan 

berlangsung disebut sebagai respon sedangkan perubahan yang terjadi 

akibat latihan yang teratur dan terprogram disebut sebagai adaptasi 

(Ramadan & Sidik, 2019). 

Menurut Irianto (2006) latihan kebugaran merupakan suatu proses 

sistematis dengan menggunakan gerakan bertujuan untuk meningkatkan 

atau mempertahanan kualitas fungsi tubuh yang meliputi kualitas daya 

tahan paru-jantung, kekuatan, daya tahan otot, kelentukan dan komposisi 

tubuh. Pendapat tersebut selaras dengan pendapat Suharjana, (2018) yang 

mengatakan latihan untuk kebugaran jasmani merupakan suatu proses 

sistematis untuk mengembangkan dan mempertahankan unsur-unsur 

kebugaran jasmani yang dilakukan dalam waktu lama, ditingkatkan secara 

progresif, beban bersifat individual dan dilakukan secara terus-menerus. 

b. Fase Latihan 

Setiap kegiatan latihan hendaknya dilakukan sesuai dengan urutan 

latihan (fase-fase latihan). Tahapan atau fase latihan terdiri dari pemanasan 

(warm-up), kondisioning (latihan inti), dan penenangan (cooling down). 

Fase-fase latihan merupakan dasar fisiologis yang harus diperhatikan, 

terdapat 3 fase latihan yaitu pemanasan, inti, dan pendinginan (Irianto, 

2006; Suharjana, 2018).  
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1) Pemanasan  

Pemanasan merupakan suatu kegiatan yang bertujuan untuk 

mempersiapkan fisik dan psikis saat latihan serta untuk menghindari 

terjadinya cedera (Phillips, 2016). Pemanasan yang baik seharusnya 

bisa mencapai suhu tubuh 38 derajat Celcius, atau detak jantung 50-

60% MHR (Max Heart Rate), dan bisa dilakukan selama 5-10 menit 

(Suharjana, 2018).  

2) Latihan Inti  

Isi dari latihan inti yaitu serangkaian latihan yang telah disiapkan 

sesuai dengan tujuan latihan. Latihan aerobik seperti bersepeda, joging, 

dan jalan kaki dapat meningkatkan daya tahan aerobik, sedangkan 

latihan beban dapat mengembangkan kualitas otot. Latihan inti ini 

biasanya berlangsung selama 20-60 menit (Irianto, 2006).  

3) Pendinginan  

Pendinginan merupakan bagian penting dan sering diabaikan 

padahal fase latihan ini juga tidak kalah pentingnya. Pendinginan yang 

baik hendaknya dilakukan segera setelah latihan inti selesai, tujuan 

pendinginan untuk mengembalikan kondisi fisik dan psikis peserta 

latihan. Lamanya pendinginan disesuaikan dengan kebutuhan biasnya 

adalah 2-10 menit (Suharjana, 2013). 

 

 

 



21 
 

c. Prinsip Latihan 

Latihan akan berjalan efektif dan efisien jika berpedoman pada 

prinsip-prinsip latihan sehingga latihan mampu meningkatkan kebugaran 

secara maksimal. Prinsip latihan kebugaran itu meliputi: overload (beban 

berlebih), specific (kekhususan), dan reversible (kembali ke asal) (Irianto, 

2006). Sedangkan menurut (Kushartanti, 2013; Suharjana, 2013) 

berpendapat prinsip-prinsip latihan adalah sebagai berikut:  

1) Prinsip Adaptasi Khusus (Specific Adaptation Demand).  

Adaptasi latihan akan menyebabkan perhitungan jumlah tenaga 

yang dibutuhkan untuk melawan beban menjadi berkurang.  

2) Prinsip Beban Berlebih (Overload).  

Pemberian beban dalam latihan harus lebih berat dibandingkan 

dengan aktivitas sehari-hari.  

3) Prinsip Beban Bertambah (The Principle of Progressive Resistance).  

Prinsip beban bertambah adalah meningkatkan beban latihan 

secara bertahap dalam suatu program latihan. Peningkatan bisa dengan 

cara menambah set, repetisi, frekuensi atau lama latihan.  

4) Prinsip Spesifikasi atau Kekhususan (The Principle of Specificity).  

Latihan yang baik dilakukan sesuai dengan tujuan yang hendak 

dicapai. Prinsip kekhususan ini meliputi kekhususan kelompok otot 

yang ingin dilatih dan sistem energi yang dibutuhkan. Prinsip ini 

merupakan faktor penting dalam segala macam program latihan karena 

dapat meningkatkan kemampuan tubuh dalam berolahraga.  
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5) Prinsip Individu (The Principle of Individuality).  

Latihan yang dilakukan harus memperhatikan ciri khas individu 

dan sesuai dengan kemampuan masing-masing individu baik secara 

fisik maupun mental. Usia kronologis dan biologis, pengalaman dalam 

olahraga, tingkat ketrampilan, kapasitas usaha dan prestasi, kapasitas 

beban latihan dan pemulihan, tipe antropometrik dan sistem saraf, serta 

perbedaan seksual merupakan faktor penting dalam prinsip ini (Sidik, 

Dikdik Zafar, Paulus L. Pesurnay, 2019). 

6) Prinsip Kembali Asal (The Principle of Reversibility).  

Kemampuan tubuh yang dihasilkan dalam suatu program yang 

telah diperoleh akan berangsur-angsur menurun bahkan hilang jika 

tidak latihan sehingga latihan harus dilakukan secara rutin. 

d. Takaran Latihan 

Keberhasilan latihan dalam mencapai kebugaran sangat ditentukan 

oleh kualitas latihan yang meliputi tujuan latihan, penggunaan sarana-

prasarana latihan, pemilihan model latihan, dan yang paling penting adalah 

dosis latihan. Keberhasilan dalam latihan tidak lepas dari konsep latihan 

yang tepat. Konsep latihan yaitu FITT (Frekuensi, Intencity, Time, and 

Type) (Suharjana, 2018; Syahruddin, 2020). Berikut penjabaran dari 

konsep latihan antara lain: 

1) Frekuensi  

Frekuensi ialah banyaknya unit latihan per satuan waktu, untuk 

mencapai capaian kebugaran berupa komposisi tubuh ideal dalam 
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latihan memerlukan latihan 3-5 kali per minggu dimana sebaiknya 

latihan dilakukan berselang karena hari yang lain dipergunakan untuk 

recovery atau pemulihan misalnya: Senin, Rabu, Jumat (Irianto, 2006; 

Syahruddin, 2020). Agar meningkat kebugaran jasmaninya frekuensi 

latihan paling sedikit 3 kali per minggu, lebih baik kalau berlatih 4 

atau 5 kali per minggu.  

2) Intensitas (Intencity)  

Intensitas merupakan berat atau ringannya beban latihan baik 

tekanan fisik atau psikis yang harus diselesaikan selama latihan. 

Latihan aerobik bisa menggunakan patokan kenaikan detak jantung 

(Training Heart Rate = THR). Intensitas latihan untuk tujuan 

pembakaran lemak berada pada 65%-75% detak jantung maksimal 

dengan penghitungan detak jantung maksimal yaitu: DJM (Detak 

Jantung Maksimal)/ MHR (Max Heart Rate).= 220-Umur 

(Syahruddin, 2020). Secara umum intensitas latihan kebugaran adalah 

60- 90%, dan latihan untuk pemula <65% MHR dan akan dinaikan 

secara bertahap. semakin tinggi intensitas latihan, semakin pendek 

durasi latihan (Reuter & Hagerman, 2016). 

Tabel 1. Intensitas Latihan Berdasarkan Denyut Nadi 

Zona Tipe Intensitas Denyut Nadi 

1 Rendah 120-150 

2 Sedang 150-170 

3 Tinggi 170-185 

4 Maksimal 185< 

Sumber: (Sidik et al., 2019) 
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3) Durasi Latihan (Time) 

Waktu atau durasi yang diperlukan setiap kali latihan. Durasi 

dan intensitas latihan saling berhubungan, jika salah satunya 

meningkat maka yang lain akan menurun. Durasi yang dibutuhkan 

untuk meningkatkan kebugaran dan penurunan berat badan diperlukan 

waktu berlatih 20-60 menit dalam (Syahruddin, 2020). 

4) Tipe Latihan (Type) 

Tipe latihan adalah bentuk atau model olahraga yang digunakan 

untuk latihan. Model latihan ditentukan berdasarkan tujuan latihan, 

ketersediaan alat dan fasilitas serta perbedaan individu peserta latihan. 

Menurut sistem energi yang digunakan, tipe latihan dibedakan 

menjadi dua yaitu tipe latihan menggunakan sistem energi aerobik dan 

tipe latihan menggunakan sistem energi anaerobik. Contoh tipe latihan 

aerobik ialah joging, sepeda, berenang, circuit training dan contoh 

tipe latihan sistem energi anaerob ialah latihan beban, High Intensity 

Interval Training (HITT), lari cepat (Patel, Alkhawam, Madanieh, 

Shah, Kosmas, Vittorio, et al., 2017).  

e. Program Latihan 

Berhasil tidaknya latihan berada pada program latihan yang 

dijalankan, program latihan merupakan salah satu unsur terpenting dalam 

latihan. Latihan kesemaptaan dapat diartikan sebagai suatu proses yang 

sistematis dengan menggunakan sistem energi dan rangsang gerak dengan 

tujuan untuk meningkatkan atau mempertahankan kualitas fungsional 
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tubuh misalnya daya tahan jantung paru (cardio-respirasi), kekuatan dan 

daya tahan otot (muscle endurance and muscle strength), kekuatan, dan 

komposisi tubuh (Suharjana, 2018). 

1) Prinsip Program Latihan Kebugaran 

Program untuk latihan kebugaran memiliki konsep dasar 

sebagai berikut: Energi output sama dengan energi input, memilih 

latihan yang efektif dan aman, kombinasi pola latihan dan pola hidup 

(diet dan istirahat), sasaran latihan untuk kesemaptaan dan daya tahan 

otot jantung paru, latihan meningkat secara bertahap, terus-menerus dan 

berkelanjutan, latihan dengan urutan yang benar mulai dari pemanasan, 

latihan inti dan penenangan, hindari cara yang salah dan merugikan. 

Program latihan untuk meningkatkan meliputi meliputi: 

Tabel 2. Konsep Latihan Meningkatkan Kebugaran Jasmani 

Karakter Gerakan 

Latihan 

Aerobik, melibatkan hampir seluruh otot besar 

dan kecil, kontinyu, ritmis/berirama 

Sasaran latihan Utama: kebugaran daya tahan jantung paru 

Pelengkap: pengencangan otot (muscle 

toning) dan pembentukan (shaping) 

Jenis Latihan Utama: joging, bersepeda, senam aerobik, 

berenang dan lain-lain. 

Pelengkap: latihan beban 

Tabel 3. Prinsip Program Latihan Meningkatkan Kebugaran Jasmani 

Jenis latihan Takaran latihan Keterangan 

Latihan utama: 

joging, 

bersepeda, 

senam aerobik, 

renang, dll 

Frekuensi: 3-5 kali/minggu 

Intensitas: 65-85% DJM 

Durasi: 20-60 menit 

Tingkatkan latihan 

secara bertahap 

 

Latihan 

pelengkap: 

Frekuensi: 3-4 kali/minggu 

Intensitas: < 70% DJM 

Latih seluruh otot: 

Jumlah pos: 12-20 
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latihan 

beban/weight 

training 

Repetisi: 12-20 kali 

Set: 2-3  

Recovery: 20-30 detik antar 

sesi dan > 90 detik antar set 

Durasi: 20-60 menit 

Irama: lancar 

Metode: Circuit, set 

sistem, super set 

dan compound sets 

2) Prinsip Program Latihan Penurunan Berat Badan 

Program untuk latihan penurunan berat badan memiliki konsep 

dasar sebagai berikut: Energi output lebih besar daripada energi input, 

memilih latihan yang efektif dan aman, kombinasi pola latihan dan pola 

hidup (diet dan istirahat), sasaran latihan untuk pembakaran lemak dan 

kebugaran paru-jantung, latihan meningkat secara bertahap, terus-

menerus dan berkelanjutan, latihan dengan urutan yang benar mulai 

dari pemanasan, latihan inti dan penenangan, turunkan berat badan 

secara bertahap (0,5 sampai 1 kg/ minggu) hindari cara yang salah dan 

merugikan (menggunakan obat-obatan, sauna, dan lain lain), perhatikan 

program dasar (aerobic foundation and theraphy program), perlu 

diingat kegagalan program mungkin karena kemalasan latihan. 

Program latihan untuk menurunkan berat badan meliputi: 

Tabel 4. Konsep Latihan Menurunkan Berat Badan 

Karakter Gerakan 

Latihan 

Aerobik, melibatkan hampir seluruh otot besar 

dan kecil, kontinyu, ritmis/berirama 

Sasaran latihan Utama: pembakaran lemak dan kebugaran 

aerobik 

Pelengkap: pengencangan otot (muscle toning) 

dan pembentukan (shaping) 

Jenis latihan Utama: jogging, bersepeda, senam aerobik, 

berenang dan lain-lain. 

Pelengkap: latihan beban 
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Tabel 5. Prinsip Program Latihan Menurunkan Berat Badan 

Jenis latihan Takaran latihan Keterangan 

Latihan utama: 

joging, 

bersepeda, 

senam aerobik, 

renang, dll 

Frekuensi: 3-5 kali/minggu 

Intensitas: 65-85% DJM 

Durasi: 20-60 menit 

Tingkatkan latihan 

secara bertahap 

 

Latihan 

pelengkap: 

latihan beban/ 

weight training 

Frekuensi: 3-4 kali/minggu 

Intensitas: < 70% DJM 

Repetisi: 12-20 kali 

Set: 2-3  

Recovery: 20-30 detik 

antar sesi dan > 90 detik 

antar set 

Durasi: 20-60 menit 

Latih seluruh otot: 

Jumlah pos: 12-16 

Irama: lancar namun 

lebih cepat sedikit 

Metode: Circuit,  

3) Prinsip Program Latihan Penaikan Berat Badan  

Program untuk latihan penaikan berat badan memiliki konsep 

dasar sebagai berikut: Energi input lebih besar daripada energi output, 

memilih latihan yang efektif dan aman, kombinasi pola latihan dan pola 

hidup (diet dan istirahat), sasaran latihan untuk pembesaran masa dan 

pembentukan otot, latihan meningkat secara bertahap, terus-menerus 

dan berkelanjutan, latihan dengan urutan yang benar mulai dari 

pemanasan, latihan inti dan pendinginan, penambahan berat badan 

secara bertahap (0,5 sampai 1 kg/ minggu) hindari cara yang salah dan 

merugikan (menggunakan obat-obatan, sauna, dan lain lain), perhatikan 

program dasar (aerobic foundation and theraphy program), perlu 

diingat kegagalan program mungkin karena kemalasan latihan. 

Program latihan untuk penambahan berat badan meliputi: 
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Tabel 6. Konsep Latihan Menaikan Berat Badan 

Karakter Gerakan 

Latihan 

Intensitas medium- sub maksimal 

Sasaran latihan Utama: pembesaran masa otot, menambah 

masa otot 

Pelengkap: pembentukan (shaping) 

Jenis latihan Utama: latihan beban 

Pelengkap: jogging, bersepeda, senam aerobik, 

berenang dan lain-lain. 

Tabel 7. Prinsip Program Latihan Menaikan Berat Badan 

Jenis latihan  Takaran latihan  Keterangan 

Latihan utama: 

latihan beban 

Frekuensi: 3-4 

kali/minggu 

Intensitas: 70-80% 

DJM 

Repetisi: 8-12 

Set: 3-6 

Recovery: 30-90 detik 

anatar set 

Tingkatkan latihan 

secara bertahap 

Jumlah pos 10-12 

Irama: lancar dan 

lebih lambat 

Metode: set block atau 

set system  

Latihan 

pelengkap: 

aerobik intensitas 

sedang dan 

anaerobik 

Frekuensi: 3-5 

kali/minggu 

Intensitas:  >85% 

DJM 

Durasi: < 20 menit  

Latihan bertahap, 

memperbaiki 

metabolisme, memacu 

nafsu makan 

4) Prinsip Program Latihan Hipertropi Otot atau Body Building 

Program untuk latihan hipertropi otot atau body building 

memiliki konsep dasar sebagai berikut: Energi input lebih besar sama 

dengan energi output, memilih latihan yang efektif dan aman, 

kombinasi pola latihan dan pola hidup (diet dan istirahat), sasaran 

latihan untuk pembesaran masa dan pembentukan otot, latihan 

meningkat secara bertahap, terus-menerus dan berkelanjutan, latihan 

dengan urutan yang benar mulai dari pemanasan, latihan inti dan 

penenangan, hipertropi/ pembesaran secara bertahap dan seimbang 
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anatara anggota badan atas dan anggota badan bawah, hindari cara yang 

salah dan merugikan (menggunakan obat-obatan, sauna, dan lain lain), 

perhatikan program dasar (aerobic foundation and therapy program), 

perlu diingat kegagalan program mungkin karena kemalasan latihan. 

Program Latihan untuk hipertropi otot atau body building meliputi: 

Tabel 8. Konsep Latihan Hipertropi Otot Atau Body Building 

Karakter Gerakan 

Latihan 

Intensitas medium- sub maksimal 

Sasaran latihan Utama: hipertropi otot 

Pelengkap: daya tahan otot (muscle 

endurance) dan kekuatan otot (muscle 

strength) 

Jenis latihan Utama: latihan beban 

Pelengkap: aerobik, bersepeda, renang dll 

Tabel 9. Prinsip Program Latihan Hipertropi Otot Atau Body Building 

Jenis latihan  Takaran latihan  Keterangan 

Latihan utama: 

latihan beban 

Frekuensi: 3-4 

kali/minggu 

Intensitas: 70-80% 

DJM 

Repetisi: 8-12 

Set: 3-6 

Recovery: 30-90 detik 

anatar set 

Tingkatkan latihan 

secara bertahap 

Jumlah pos 10-12 

Irama:  lambat 

Metode: set block atau 

set system  

Latihan 

pelengkap: 

aerobik intensitas 

sedang dan 

anaerobik 

Frekuensi: 3-5 

kali/minggu 

Intensitas: >85% 

DJM 

Durasi: < 20 menit  

Latihan bertahap, 

memperbaiki 

metabolisme, memacu 

nafsu makan 
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f. Metode Latihan Beban 

Latihan beban memiliki beberapa metode yaitu sistem set, super 

set, compound set, pyramid, decrease-increase dan circuit weight training. 

Berikut ini merupakan penjelasan masing-masing metode:  

1) Sistem Set 

Sistem set merupakan metode latihan dengan beban tertentu 

dilakukan berulang-ulang secara berurutan dan diselingi istirahat 

beberapa saat, latihan ini biasanya sering dilakukan bagi pemula. 

2) Super Set 

Super set ialah metode latihan dengan melakukan 2 macam latihan 

yaitu latihan dengan melibatkan otot agonis dan antagonis tanpa adanya 

istirahat, contohnya yaitu melatih otot quadriceps kemudian langsung 

melatih otot hamstring tanpa adanya fase istirahat. Pendapat lain 

mengatakan super set merupakan metode yang dilakukan dengan 

melakukan dua variasi tanpa adanya istirahat dimana metode ini akan 

mengurangi jumlah waktu latihan dan ukuran otot (Sandler David 

2010). 

3) Compound Set 

Compound set merupakan latihan dengan menggunakan dua 

variasi alat dengan satu otot sasaran yang dituju tanpa istirahat. Latihan 

dengan metode ini sangat membantu untuk hipertropi otot yang lebih 

maksimal. 
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4) Pyramid  

Pyramid ialah metode latihan yang dimulai dengan menggunakan 

beban ringan dan repetisi banyak kemudian beban bertambah namun 

repetisi berkurang. David, (2010) berpendapat bahwa piramida yang 

baik akan mendapatkan manfaat kekuatan, ukuran, dan daya tahan serta 

otot yang kelelahan sepenuhnya jika dilakukan dengan jumlah berat dan 

istirahat yang tepat.  

5) Decrease-increase 

Latihan model ini dimulai dengan beban ringan dengan repetisi 

banyak ke beban lebih berat lalu repetisi semakin sedikit, dilanjutkan 

beban berat repetisi sedikit terus ke beban ringan dengan repetisi lebih 

banyak, jenis latihan ini bisa dipergunakan untuk melatih kekuatan otot 

maksimal bagi atlet yang belum terlatih. 

6) Circuit Weight Training dan Circuit Body Weight Training 

Latihan circuit weight training ialah model latihan yang terdiri dari 

beberapa pos dalam satu set nya, tiap pos berbeda variasi dan perkenaan 

ototnya. Latihan dengan metode ini sangat pas untuk program 

penurunan berat badan karena latihannya terus-menerus dan melatih 

semua otot dalam satu sirkuit atau putaran. Circuit body weight training 

sebenar nya merupakan modifikasi dari latihan circuit training yaitu 

salah satu metode latihan beban yang menggunakan berat badan sendiri 

dan terdiri dari beberapa pos latihan biasanya terdiri dari 6 sampai 15 

pos (Suharjana, 2013). Latihan circuit dengan istirahat aktif berupa lari 
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selama 20 detik dengan menempuh jarak kurang lebih 175 meter 

meningkatkan VO2 Max 11-17% (Sidik et al., 2019). Circuit body 

weight training sangat menghemat waktu karena latihan ini 

berlangsung sangat cepat daripada menggunakan metode lainnya. 

Study di Baylor University dan Cooper Institute yang dikutip oleh 

(Suharjana, 2013, 2018) mengatakan bahwa pelatihan sirkuit adalah 

cara yang efisien untuk meningkatkan kebugaran cardiovascular dan 

daya tahan otot. Pernyataan tersebut selaras dengan pendapat Irianto 

(2006) metode latihan circuit training dapat meningkatkan kebugaran 

paru-jantung. 

g. Efek Latihan 

Latihan lari menggunakan metode interval training merupakan 

salah satu metode latihan lari yang menggunakan sistem energi aerobik. 

Latihan dengan menggunakan sistem energi aerobik dapat meningkatkan 

kebugaran jasmani komponen kesehatan yaitu daya tahan kardiorespirasi 

(Utamayasa, 2021). Latihan tersebut merupakan sistem latihan yang 

menggunakan otot-otot besar secara terus-menerus (Patel, Alkhawam, 

Madanieh, Shah, Kosmas, & Vittorio, 2017). Dalam penelitian yang 

dilakukan oleh Rustiawan, (2020) menyatakan latihan dengan 

menggunakan sistem energi aerobik akan meningkatkan ukuran jantung 

dan dinding jantung. Latihan dengan sistem energi aerobik juga dapat 

meningkatkan VO2  Max dan VO2  Max tidak hanya sebuah parameter 

dalam kemampuan mengambil oksigen, namun juga mengirimkan oksigen 
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ke otot yang bekerja dalam pembuangan sisa metabolisme (Candra & 

Setiabudi, 2021). Pernyataan tersebut juga didukung oleh Izzuddin, D. A., 

Gemael, Q. A., Dewi, R. R. K., & Permana (2022) yang menyatakan 

bahwa VO2 Max membantu pembuangan sisa metabolisme dan 

menyalurkan oksigen ke otot untuk bekerja. Penelitian lebih lanjut 

menyatakan jika latihan dengan menggunakan sistem aerobik dapat 

menginduksi adaptasi vaskular ke beberapa jaringan (Pinckard et al., 

2019). 

Melakukan latihan sistem aerobik secara teratur dapat 

meningkatkan ukuran jantung dan dinding jantung (Relida et al., 2022). 

Sebuah sistem kardiovaskular yang telah terlatih akan mampu beradaptasi 

dengan suatu pekerjaan dalam durasi yang panjang. Menurut Relida dkk. 

(2022) daya tahan tersebut dikarenakan paru-paru mampu menarik lebih 

banyak oksigen sehingga sumber energi yang diaplikasikan pada waktu 

yang panjang tercukupi. Hal ini dikarenakan latihan tersebut dapat 

meningkatkan pengambilan oksigen dan meningkatkan kapasitas darah 

dalam mengangkut oksigen ke seluruh tubuh. Latihan dengan 

menggunakan sistem aerobik juga mempengaruhi denyut nadi, sehingga 

denyut nadi lebih rendah saat fase istirahat (Utamayasa, 2021). Menurut 

Nugroho, (2021), peningkatan daya tahan paru jantung berhubungan 

dengan hemogloblin, hal ini dikarenakan hemoglobin berperan dalam 

mengangkut oksigen dari paru-paru ke jaringan perifer dan juga 

mengangkut CO2 dari jaringan perifer kembali ke paru-paru. 



34 
 

Latihan circuit training merupakan salah satu jenis latihan dengan 

menggunakan sistem energi aerobik karena durasi latihanya yang cukup 

lama di setiap setnya. Umumnya circuit training berdurasi selama 30-50 

menit dengan melibatkan rangkaian sistem energi aerobik (Relida et al., 

2022). Relida dkk. (2022) mengatakan latihan circuit training merupakan 

sebuah latihan yang dapat memperbaiki keseluruhan otot tubuh secara 

bersamaan. Latihan ini dapat meningkatkan kebugaran jasmani komponen 

kesehatan dan komponen motorik, contohnya daya tahan kardiovaskuler, 

daya tahan otot, fleksibilitas, power, dan komponen lainnya. Circuit 

training dapat meningkatkan daya tahan otot kardiovaskular dikarenakan 

adanya kesempurnaan proses metabolisme dalam tubuh yang dipengaruhi 

oleh kembalinya darah ke jantung. Dalam rangkaian latihan circuit 

training, akan terdapat peningkatan redistribusi darah ke otot aktif. Hal ini 

akan membuat jantung membesar dan volume darah meningkat sehingga 

jantung dapat lebih banyak menampung darah (Relida et al., 2022). 

Pendapat ini juga didukung oleh  Rustiawan, (2020) yang melakukan 

penelitian pada komunitas running dan menyimpulkan bahwa circuit 

training tidak hanya meningkatkan daya tahan otot namun memiliki juga 

berpengaruh signifikan terhadap peningkatan VO2 Max. Menurut Nugroho, 

(2021), dengan melakukan circuit training akan meningkatkan VO2 Max 

ditandai oleh peningkatan kadar Hemoglobin. 

Daya tahan otot dipengaruhi oleh aktivitas enzim metabolik dan 

kepadatan mitokondria yang diakibatkan oleh peningkatan sensitivitas 
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kontrol pernapasan sehingga konsumsi oksigen per gram otot lebih rendah 

(Egan & Zierath, 2012). Latihan circuit training yang dilakukan dengan 

frekuensi 3 kali seminggu selama 4 minggu dapat memberikan 

peningkatan daya tahan otot secara berkesinambungan (Ayu et al., 2023). 

Dalam penelitian (Billy Yachsie et al., 2022) dengan sampel atlet 

memanah juga menyebutkan bahwa latihan circuit training dapat 

meningkatkan daya tahan otot. Peningkatan daya tahan otot disebabkan 

adanya perubahan kinerja dalam pembuluh darah, jantung, dan sistem 

pernafasan (Ayu et al., 2023). Peningkatan tersebut dikarenakan latihan 

circuit training dapat memberikan rangsangan sehingga secara signifikan 

memberikan pengaruh terhadap daya tahan otot (Obrusnikova et al., 2022). 

2. Interval Training 

Calon TNI-PORLI banyak mengalami kendala dalam tes kesemaptaan 

jasmani salah satunya tes lari 12 menit, salah satu faktor yang dapat menunjang 

keberhasilan dalam melakukan tes lari 12 menit yaitu daya tahan VO2 Max yang 

bagus, tetapi karena kurangnya pemahaman terkait metode latihan yang 

dilakukan sehingga tidak ada peningkatan daya tahan VO2 Max (Dede Sumarna1, 

2020; Sungkawa, Muhamad Guntur Gaos, 2021). Olahraga sangat bermanfaat 

untuk kesehatan, karena dapat meningkatkan kualitas hidup dan memperlambat 

kemunduran status kebugaran seseorang akibat penuaan, penyakit, dan 

lingkungan. Olahraga yang teratur, dapat meningkatkan fungsi dari jantung, 

pernafasan, dan otot. Olahraga apapun jenisnya tidak lepas dari kebutuhan akan 
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kesegaran jasmani yang baik. Salah satu unsur dari kebugaran jasmani adalah 

daya tahan jantung paru.  

Daya tahan jantung paru adalah kesanggupan jantung dan paru serta 

pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal dalam keadaan istirahat serta 

latihan. Kemampuan ini bertujuan untuk mengambil oksigen kemudian 

mendistribusikannya ke jaringan yang aktif untuk digunakan pada pada proses 

metabolisme tubuh. Pengukuran ketahanan daya tahan aerobik dapat dilakukan 

dengan mengukur nilai komsumsi oksigen maksimal atau VO2 Max (Busyairi & 

Ray, 2018; Kholid et al., 2020). Metode latihan untuk meningkatkan VO2 Max 

dapat dalam bentuk metode latihan interval. Interval durasi yang lebih lama telah 

terbukti menghasilkan peningkatan VO2 Max yang lebih besar, karena interval 

seperti itu secara maksimal menekankan parameter kardiorespirasi dengan 

meningkatkan waktu yang dihabiskan atau mendekati VO2 Max ke tingkat yang 

lebih besar daripada interval yang lebih pendek, yang mengarah ke adaptasi yang 

lebih besar. Tes kesemaptaan jasmani TNI-PORLI yang berupa tes lari 12 menit 

perlu daya tahan VO2 Max yang bagus, maka dari itu latihan interval bisa menjadi 

pemecah masalah remaja pendaftar TNI-PORLI (Hardyansyah, 2010; Meckel et 

al., 2018; Parmar et al., 2021). 

Tes lari 12 menit membutukan daya tahan paru jantung yang baik, teknik 

berlari, daya tahan otot dan kecepatan berlari yang baik. Pemilihan metode 

merupakan salah satu unsur terpenting dalam proses latihan. Metode latihan lari 

interval training pertama kali dikenalkan oleh Emil Zatopek saat 

mempersiapkan diri menghadapi Olimpiade Helsinki pada tahun 1952 
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(Ramadan & Sidik, 2019). Menurut Wahyuri, (2019) interval training dapat 

diartikan sebagai latihan berselang, artinya dalam latihan interval terdapat fase 

kerja (work interval) dan fase istirahat (rest interval) atau fase istrahat bisa aktif 

(work relief) dan istirahat pasif (rest relief). Latihan interval merupakan latihan 

terbaik dan merupakan dasar conditioning dari berbagai macam cabang 

olahraga, selain itu latihan lari interval training dapat meningkatkan kecepatan 

berlari (Hanafi, 2015). Hal ini diperkuat dengan pendapat Boer, (2019) metode 

interval training dapat meningkatkan kecepatan dan kemampuan latihan bagi 

seseorang yang terlatih maupun yang tidak terlatih. Selain itu interval training 

cocok untuk semua cabang olahraga guna meningkatkan kemampuan jantung 

paru (Wahyuri, 2019). 

Interval training merupakan suatu sistem latihan yang diselingi oleh 

interval-interval yang berupa masa- masa istirahat. Interval training ialah 

rangkaian aktifitas fisik yang sistematis. Latihan ini seperti lari jauh tanpa 

terputus tetapi dengan istirahat, latihan ini sering disebut sebagai metode latihan 

repetisi (wise interval) dan prinsip latihan ini ialah istirahat diantara aktivitas 

latihannya (Ramadan & Sidik, 2019). Tujuan utamanya ialah meningkatkan 

kemampuan ergosistem tubuh melalui suatu proses yang dilakukan secara 

cermat dan berulang dengan meningkatkan beban. Hal ini selaras dengan 

pendapat Anarino dan Fox yang dikutip oleh Wahyuri, (2019) bahwa interval 

training dapat meningkatkan sistem anaerobik dan aerobic sebagai sistem energi 

utama, ataupun mengembangkannya secara berimbang sehingga secara bertahap 

akan meningkatkan kemampuan fisik. Pendapat lain mengemukakan bahwa 
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interval training merupakan suatu sistem  latihan yang diselingi oleh interval- 

interval berupa masa-masa istirahat  misalnya lari istirahat-lari-istirahat dan 

seterusnya (Saputra & Hanief, 2017). Hal ini selaras dengan pendapat 

Palanisamy, (2017) mengatakan bahwa latihan interval ialah variasi intermiten 

dari pengerahan tenaga dan periode pemulihan aktif dalam latihan. Interval 

training memiliki karakteristik pengerahan tenaga yang singkat dengan 

intensitas latihan yang tinggi dengan durasi periode pemulihan yang cukup 

singkat sehingga tidak menghasilkan pemulihan penuh.  

Penelitian yang dilakukan oleh Mulia, (2018) yang berjudul “Pengaruh 

Interval Training Terhadap Kemampuan Daya Tahan Aerobik Pemain Futsal” 

menjelaskan bahwa latihan interval memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan kemampuan daya tahan aerobik pemain futsal Adrenaline 

FC Padang. Latihan interval training adalah suatu sistem atau metode latihan 

yang diselingi oleh interval-Interval yang berupa masa-masa istirahat, atau 

serangkaian latihan fisik yang diulang- ulang yang diselingi dengan periode-

periode pemulihan. Metode latihan interval didasarkan antara pembebanan dan 

istirahat. Pada saat istirahat antara pembebanan disebut interval, keadaan denyut 

nadi harus berada antara 120-130 per menit. Bila dibandingkan dengan metode 

durasi maka metode interval dapat lebih memberikan intensitas volume yang 

lebih tinggi pada waktu latihan. Latihan interval melibatkan latihan durasi 

pendek berulang (30 detik) dengan intensitas maksimum (habis-habisan) latihan 

diselingi dengan periode pemulihan pasif (1-4 menit) (González-Mohíno et al., 

2020; D. T. Kelly et al., 2021; Mulia, 2018). 
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Penelitian yang dilakukan oleh Büyükipekci & Bozoğlu, (2022) yang 

berjudul “Comparison of Physical and Physiological Effects of Continuous and 

Interval Running Training in Elite Adults” mengemukakan bahwa program 

latihan interval yang diterapkan memiliki efek positif pada berat badan dan daya 

tahan, latihan interval dapat efisien dalam hal keseimbangan, fleksibilitas, 

lompat vertikal dan horizontal, karena latihan lari interval adalah variasi 

sistematis dari fase istirahat atau beban tinggi dan rendah dengan ciri 

pengulangan beberapa rangkaian latihan pada interval tertentu. Dapat dikatakan 

bahwa metode interval endurance dapat digunakan dalam hal pembesaran 

jantung dan sekaligus meningkatkan metabolisme karbohidrat yaitu kapasitas 

aerobik dan anaerobik. 

Prinsip lari interval adalah metode pelatihan yang pertama kali dijelaskan 

pada tahun 1959 oleh Reindell & Roskamm yang bergantian antara periode 

latihan intensitas tinggi dan rendah, dan telah memiliki efek positif pada 

berbagai parameter seperti kesehatan, kinerja, dan karakteristik motorik. Dalam 

metode latihan interval, efeknya dapat bervariasi tergantung pada total beban 

kerja, waktu, intensitas latihan, waktu istirahat, intensitas istirahat, dan pola 

gerakan (Büyükipekci & Bozoğlu, 2022; Litleskare et al., 2020). Metode interval 

training dengan jarak yang pendek akan meningkatkan daya tahan kecepatan 

(speed endurance dan agility endurance) dan daya tahan power (power 

endurance) bukan untuk latihan kecepatan (Ramadan & Sidik, 2019). 

Perbandingan rasio dalam interval training tergantung pada lama kerja 

maksudnya pada interval kerja lama, waktu rasio dengan interval istirahat 1: 
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setengah atau 1:1. Pada interval kerja yang sedang, rasio menjadi 1: 2, dan pada 

interval kerja yang singkat dengan beban yang berat, rasio menjadi 1: 3 

(Wahyuri, 2019). Contoh interval training yaitu lari Endless Relays dan Jog-

Stride (Sidik, Dikdik Zafar, Paulus L. Pesurnay, 2019). 

Menurut Suhdy (2018)  Interval training dibagi menjadi 2 jenis yaitu 

intensif interval training dan extensif interval training. 

a. Intensive Interval Training 

Merupakan salah satu bentuk latihan yang bertujuan untuk 

meningkatkan kecepatan yang dilakukan dengan jumlah beban yang relatif 

singkat, dan intensitas latihan berkisar antara 80%-90%, pelaksanaanya 

berdasarkan lamanya pembebanan antara 30-60 detik, dengan istirahat tidak 

penuh (Suhdy, 2018). Tujuan latihan ini adalah meningkatkan daya tahan 

anaerobic dengan prinsip intensitas sedang-tinggi, repetisi sedikit, interval 

lebih lama dan diberikan maksimal 3 set (Sidik et al., 2019). Metode ini dapat 

meningkatkan saraf-saraf motorik secara komplek. Istirahat dalam metode ini 

dapat dilakukan dengan istirahat pasif (tidur, berdiri, duduk) maupun istirahat 

aktif yaitu melakukan aktifitas yang ringan (joging, jalan). Ciri-ciri intensive 

interval training adalah: 

1) Intensitas untuk latihan antara 80% - 90%, untuk latihan dengan beban 

intensitasnya 60% - 90% dari kemampuan maksimal 

2) Volume latihan tergantung dari tingkat intensitas latihan yang dilakukan. 

Karena metode ini intensitasnya tinggi maka repetisinya sedikit. 
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3) Istirahat harus panjang karena intensitas yang dilakukan dalam latihan ini 

tinggi, dan sebagai patokan dapat dilakukan dengan penurunan denyut 

jantung, bagi pemula penurunan denyut jantung sampai antara 110-120 

denyut/menit atau istirahat antara 2-10 menit. Sedangkan untuk atlet yang 

sudah terlatih 1,5-3 menit. 

4) Lamanya beban latihan relatif pendek karena intensitasnya tinggi. 

Contohnya pada lari 100 meter yang ditempuh dalam waktu 14 detik dan 

untuk lari 400 meter ditempuh dalam waktu 75 detik. 

b. Extensive Interval Training 

Merupakan latihan yang bertujuan untuk meningkatkan daya tahan 

aerobik (endurance), dengan denyut nadi latihan sekitar 170x/menit, 

intensitas latihan <85% dan dengan jarak latihan sampai 

800meter/1000meter/1200meter (Sidik et al., 2019). Metode ini diberikan 

kepada atlet dengan ciri volume latihan besar, intensitas beban latihan rendah 

atau sedang, waktu recovery lama dan, frekuensi dan irama gerak sedikit dan 

lambat. Suhdy (2018) mengatakan latihan metode ini ditandai dengan 

intensitas menengah, volume beban bebas berdasarkan banyak pengulangan 

serta diiringi istirahat tidak sempurna. Istirahat yang dimaksud adalah 

istirahat aktif maupun pasif dan latihan dimulai ketika denyut jantung 

mendekati 120-140 kali permenit. Latihan extensif dilakukan beberapa kali 

pengulangan dan seri. Metode interval ekstensif lama pembebanan juga 

sangat menentukan dan ini tergantung apa yang ingin dicapai dalam suatu 

latihan (Suhdy 2018). Penelitian yang berjudul “Extensive Interval Training 
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As Alternative Exercice For Increase VO2 Max Of Police Candidate” yang 

ditulis Ridwan (2023) menyebutkan bahwa latihan extensive interval training 

meningkatkan daya tahan aerobik pendaftar POLRI dengan persentase 

sebesar 10,21%. Metode interval ekstensif memiliki peningkatan VO2 Max   

lebih tinggi dibandingkan intensif (Subekti, 2020). 

Metode latihan interval penting untuk meningkatkan kemampuan 

fisik dengan catatan harus memperhatikan jarak yang digunakan, denyut nadi 

untuk pemulihan setelah aktivitas, (repetisi) pertama sebagai patokan waktu 

istirahat antar repetisi atau set, nadi istirahat, dan kemampuan menahan nafas 

(Subekti et al., 2020). Selain itu, beberapa meta-analisis telah menyimpulkan 

bahwa interval training secara signifikan meningkatkan kinerja aerobik dan 

anaerobik pada atlet terlatih dan tidak terlatih (Koral et al., 2018; Reuter & 

Hagerman, 2016). Prinsip dari extensif interval training adalah intensitas 

rendah-sedang, frekuensi jantung 170x/menit atau lebih rendah, repetisi 

banyak, intervalnya singkat dan diberikan dalam set atau seri yang lebih 

banyak (Sidik, Dikdik Zafar, Paulus L. Pesurnay, 2019). Extensif interval 

training dibagi menjadi 2 pembebanan yaitu lambat namun jarak yang lebih 

jauh dan cepat dengan jarak yang lebih dekat (Harsono, 1988; Suhdy, 2018). 

Berikut penjelasan dari masing-masing pembebanan: 

1) Interval training lambat akan tetapi dengan jarak lebih jauh  

a) Lama latihan: 60 dtk – 3 menit  

b) Intensitas latihan: <85% DJM 

c) Repetisi lari: 10 – 20 kali  
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d) Istirahat: 3-5 Menit 

e) Waktu terbaik 800 m: 2 menit 20 detik 

f) Contoh program 

Tabel 10. Contoh Program Interval Training Lambat 

Repetisi 
Jarak 

(meter) 

Waktu 

(detik) 

Istirahat 

(menit) 
 

3 800 160 5  

3 600 120 4  

3 400 80 3  

3 300 60 2  

2) Interval training cepat akan tetapi dengan jarak yang lebih dekat  

a) Lama Latihan: 5-30 menit  

b) Intensitas Latihan: 85%-90% DJM 

c) Repetisi Lari: 25-25 kali  

d) Istirahat: 30-90 detik  

e) Waktu terbaik 100 m: 12 detik 

Extensive interval training memiliki ciri-ciri sebagai berikut: 

1) Intensitas untuk latihan antara 60%-80% DJM, untuk latihan dengan 

beban intensitasnya 50%-80% dari kemampuan maksimal. 

2) Bila stimulus intensitas rendah, maka volume diperbesar. Bila 

melakukan suatu pekerjaan dengan intensitas sedang maka istirahat 

harus diperbanyak. 

3) Istirahat antara repitisi latihan adalah singkat. Penurunan istirahat 

dapat dilakukan dengan mengukur denyut jantung setelah 

melakukan latihan. Penurunan denyut jantung sampai antara 125-

130 denyut/menit bagi atlet lanjutan. Sedangkan untuk pemula 
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sampai di antara 110-120 denyut/menit dan istirahat dilakukan 

dengan aktif. 

4) Stimulus lamanya latihan yaitu antara 17-80 detik untuk jarak lari 

100-400 meter. Contohnya lari jarak 100 meter harus ditempuh 

dalam waktu 17 detik. 

Dari penjelasan di atas, penelitian yang dilakukan oleh Suhdy, (2018) 

yang berjudul “Pengaruh Metode Latihan Interval Intensif  dan Interval Ekstensif 

Terhadap Peningkatan VO2 Max mengemukakan bahwa adanya perbedaan 

secara nyata pada VO2 Max kedua kelompok tes metode latihan intensif dan 

ekstensif. Dimana metode latihan interval ekstensif lebih baik untuk 

meningkatkan daya tahan aerobik dari metode latihan intensif. (Kaur, 2018; 

Mubarok & Kharisma. 2021; Suhdy, 2018). 

3. Circuit Training 

Circuit training merupakan salah satu metode pengkondisian yang 

mulanya di pelopori Morgan dan Adamson tahun 1953 University of Leeds di 

Inggris. Setiap latihan di lakukan untuk sejumlah pengulangan tertentu atau 

untuk waktu yang di tetapkan sebelum pindah ke latihan berikutnya. Latihan 

terdiri dari enam sampai dengan sepuluh pos, atlet harus menyelesaikan latihan 

per latihan dalam satu rangkaian dengan di pisahkan oleh waktu istirahat yang 

pendek (Paoli et al., 2021; Rahman, 2018). Circuit training atau latihan sirkuit 

adalah latihan yang dilakukan dengan membentuk beberapa pos /stasiun yang 

berbeda bentuk latihannya di setiap pos.  Satu  sirkuit  latihan  dinyatakan selesai  

apabila  seseorang  telah  melakukan latihan  di  seluruh  pos  yang  telah  disusun 
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sebelumnya sesuai dengan waktu yang telah ditentukan (Arif Luqman Hakim et 

al., 2020; Rahman, 2018). Circuit training mempunyai pengaruh pada daya 

tahan kardiovaskuler, dan mampu menguatkan otot-otot pernafasan, hal tersebut 

memberi manfaat besar pada pemeliharaan kebugaran jantung dan paru-paru. 

Dalam memilih jenis beban latihan tiap pos sesuai pada aspek yang menjadi 

tujuan utama yang ingin dicapai. Circuit Training merupakan latihan yang 

mampu memperbaiki keseluruhan kondisi tubuh secara bersamaan, baik  daya  

tahan  tubuh,  komponen  power, fleksibilitas,   maupun   komponen - komponen 

lainnya  (Jamaludin, 2019; Nugroho et al., 2021; VIANNA et al., 2020). 

Arif Luqman Hakim et al., (2020) membuat program circuit training 

yang terdiri atas 6 pos yaitu: sit-up, push-up, back-up, squat jump, sprint 20 

meter yang dituangkan dalam penelitian yang berjudul “Pengaruh Circuit 

Training Dan Interval Training Dalam Tes Kebugaran Jasmani Pada 

Ektrakurikuler Futsal Siswa SMP”. 

Tabel 11. Program Circuit Training 

No Nama Gerakan Keterangan 

1. Sit up Pos 1 

2. Push up  Pos 2 

3. Back up Pos 3 

4. Squat jump Pos 4 

5. Sprint 20 m Pos 5 
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Gambar 1. Program Circuit Training 

Sumber: (Arif Luqman Hakim et al., 2020) 

Contoh program latihan interval menurut Arif Luqman Hakim et al., 

(2020) dalam penelitian yang berjudul “Pengaruh Circuit Training Dan Interval 

Training Dalam Tes Kebugaran Jasmani Pada Ektrakurikuler Futsal Siswa 

SMP”. 

Tabel 12. Program Interval Training 

Repetisi Jarak (meter) Waktu (detik) Istirahat (menit) 

1 800 160 5 

3 600 120 4 

5 300 80 2 

Sumber: (Arif Luqman Hakim et al., 2020) 

Berdasarkan hasil analisisi uji t independent sampel t test dari Posttest 

Circuit Training dan Interval Training telah diperoleh Std. Error Mean 

kelompok 1 (Circuit Training) nilai 0.367 lebih besar dari Std. Error Mean 

kelompok 2 (Interval Training) nilai 0.327. Penelitian tersebut menyimpulkan 

bahwa latihan metode circuit training lebih berpengaruh dibanding interval 

training terhadap tes kebugaran jasmani, jika dikaitkan dengan remaja calon 

TNI-POLRI yang mengalami kekurangan dalam tes kesemaptaan jasmani, maka 

Pos 1

Pos 2

Pos 3Pos 4

Pos 5
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latihan circuit training sangat efektif dan efisien dalam meningkatkan tes 

kesemaptaan jasmani (Arif Luqman Hakim et al., 2020; Qurat-ul-Ain et al., 

2018; Yulianto et al., 2021).  

Penelitian yang dilakukan oleh (Iswahyudi et al., 2020) yang berjudul 

“Latihan Circuit Training Terhadap Peningkatan Daya Tahan Aerobik (VO2 

Max)” Penelitian ini dilaksanakan dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh 

latihan circuit training terhadap VO2 Max. Iswahyudi et al. (2020) mengatakan 

latihan circuit training memberikan pengaruh terhadap daya tahan aerobik. 

Meningkatnya daya tahan aerobik juga akan meningkatkan kebugaran jasmani 

seseorang (Ahmeti et al., 2020; D’Ottavio et al., 2019; Iswahyudi et al., 2020). 

Penelitian yang dilakukan oleh Fitriadi (2021) yang berjudul “Pengaruh Circuit 

Training Terhadap Kekuatan Fisik Pada Atlet Sekolah Sepakbola (SSB) Persisac 

Semarang” mengemukakan bahwa latihan circuit training dapat memberi 

pengaruh pada peningkatan kekuatan fisik. Circuit Training merupakan bentuk 

latihan yang didalamnya terdapat berbagai gerakan yang dilakukan secara 

bersama sama dan berkesinambungan dan dibatasi oleh istirahat pada setiap 

pertukaran bentuk latihan dengan adanya latihan sirkuit akan banyak peralihan 

peralihan yang positif pada keahlian dasar dan juga memulihkan secara sekaligus 

kesegaran fisik, kemampuan otot, ketahanan, ketangkasan dan keluwesan tubuh 

(Ballesta-García et al., 2020; Ramadan & Sidik, 2019; Fitriadi, 2021). 

Selain untuk meningkatkan kebugaran fisik, metode circuit training juga 

dapat berpengaruh terhadap penurunan presentase body fat. dalam instansi 

pemerintahan seperti BASARNAS, Kementerian, PT.PLN, PT Pertambangan, 
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Perminyakan, Badan Intelijen Negara (BIN), IPDN, STIS, STAN, PT.KAI 

hingga TNI, dan POLRI harus memiliki badan yang ideal, hal ini menjadi sebuah 

masalah bagi seseorang yang overweight. Sebuah penelitian yang dilakukan oleh 

(Sinta et al., 2021) yang berjudul “Pengaruh Circuit Training Terhadap 

Penurunan Persentase Body Fat Pada Mahasiswa Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Medan Angkatan 2018” mengemukakan bahwa terdapat pengaruh yang 

signifikan latihan circuit training terhadap penurunan persentase Body Fat 

Mahasiswa Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Medan Angkatan 2018. 

Penelitian yang dilakukan oleh (Purwanto & Nasrulloh, 2019) yang berjudul 

“Efektivitas Latihan Beban Dengan Metode Circuit Weight Training dengan 

Super Set terhadap Penurunan Berat Badan dan Prosentase Lemak” memiliki 

hasil yang sama bahwasannya metode circuit weight training memiliki pengaruh 

yang tinggi terhadap penurunan berat badan dan persentase lemak dibandingkan 

dengan metode super set (Irene-Chrysovalanto et al., 2021; Purwanto & 

Nasrulloh, 2019; Sinta et al., 2021). 

Salah satu program latihan yang dapat digunakan untuk membakar lemak 

adalah circuit training karena circuit training merupakan suatu bentuk latihan 

aerobik dan terdiri dari beberapa pos latihan terdapat antara 8 sampai 16 pos. 

Latihan dilakukan dengan cara berpindah dari pos satu ke pos dua begitu hingga 

pos terakhir, karena sebagian orang beranggapan bahwa dengan pos yang 

banyak dengan irama yang cepat dan waktu istrahat yang pendek membuat 

pembakaran lemak semakin cepat (Marcos-Pardo et al., 2019; Purwanto & 

Nasrulloh, 2019). Penelitian yang dilakukan oleh (Aristiyanto et al., 2021) yang 
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berjudul “Pengaruh Circuit Training terhadap Indeks Massa Tubuh dan 

Kebugaran Jasmani Atlet Hockey Kabupaten Semarang” mengemukakan bahwa 

latihan circuit training memberikan pengaruh terhadap indek massa tubuh dan 

juga dapat meningkatkan kebugaran jasmani. Metode tersebut sangat efisien 

dilakukan oleh peserta pendaftar TNI-PORLI yang mengalami obesitas, karena 

latihan circuit training merupakan salah satu bentuk latihan kardiorespirasi yang 

bermanfaat untuk meningkatkan kebugaran dan mampu menurunkan IMT pada 

obesitas (Aristiyanto et al., 2021; Micielska et al., 2019; Paoli et al., 2021). 

4. Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani atau sering disebut sebagai kesegaran jasmani atau 

dalam dunia militer sering disebut sebagai kesemaptaan jasmani pada prinsipnya 

memiliki pengertian yang sama yaitu kemampuan seseorang untuk melakukan 

aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan seseorang 

tersebut masih memiliki energi untuk melakukan aktivitas lainnya (Irianto, 

2006b; Suharjana, 2013a; Yudik Prasetyo, 2016). Status kondisi yang bugar 

merupakan harapan dari setiap orang, pasalnya dengan kondisi bugar akan 

memudahkan seseorang dalam melakukan aktivitas sehari-hari.  Kebugaran 

jasmani dibedakan menjadi 2 komponen yaitu komponen kesehatan dan 

komponen keterampilan.  

a. Kebugaran Jasmani Komponen Kesehatan 

Kebugaran jasmani komponen kesehatan merupakan komponen 

mutlak yang wajib dikembangkan seseorang baik orang biasa ataupun atlet. 

Kebugaran jasmani komponen kesehatan terdiri atas daya tahan paru-



50 
 

jantung, kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibiltas dan komposisi tubuh. 

Berikut penjelasan dari setiap komponen: 

1) Daya tahan paru jantung, merupakan kemampuan organ jantung dan 

paru-paru dalam mensuplai oksigen untuk kinerja otot dalam waktu 

yang lama.  

2) Kekuatan otot, merupakan kemampuan dari sekelompok otot untuk 

melakukan kinerja dalam satu usaha. 

3) Daya tahan otot, merupakan kemampuan dari sekelompok otot untuk 

melakukan kinerja secara berulang-ulang. 

4) Fleksibilitas, merupakan kemampuan sendi untuk bergerak secara 

leluasa tanpa mengalami kesulitan yang berarti. 

5) Komposisi tubuh, merupakan suatu keadaan perbandingan tubuh 

dengan dan tanpa lemak yang dinyatakan dalam persentase lemak 

tubuh. 

b. Kebugaran Jasmani Komponen Keterampilan 

Kebugaran jasmani komponen keterampilan merupakan komponen 

yang tidak wajib dimiliki orang biasa namun wajib dimiliki seorang atlet. 

Kebugaran jasmani komponen keterampilan terdiri atas kecepatan, daya 

ledak, keseimbangan, kelincahan, dan koordinasi (Irianto, 2006). Berikut 

penjelasan dari setiap komponen: 

1) Kecepatan, ialah kemampuan seseorang untuk menempuh jarak tertentu 

dalam waktu yang singkat atau cepat. 
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2) Daya ledak atau power, ialah kemampuan sekelompok otot untuk 

melakukan usaha dalam satuan waktu. Daya ledak terdiri atas 

perpaduan antara kekuatan dan kecepatan. 

3) Keseimbangan, ialah kemampuan tubuh untuk mempertahankan sikap 

atau posisi tubuh yang tepat ketika berdiri maupun bergerak. 

4) Kelincahan, ialah kemampuan bergerak seseorang untuk memindahkan 

tubuh dengan merubah arah secara cepat dan tepat. 

5) Koordinasi, ialah gabungan dari beberapa unsur gerak dengan 

melibatkan mata dan gerak tangan, mata dan gerak kaki secara 

bersamaan guna mendapatkan hasil gerakan yang efektif dan efisien. 

Kondisi tubuh yang bugar ditentukan dengan instrumen yang dinamakan 

tes kebugaran jasmani. Tes kebugaran jasmani terdiri atas tes kebugaran jasmani 

A dan tes kebugaran jasmani B. Tes kebugaran jasmani A terdiri atas tes lari 12 

menit atau sering disebut cooper test yang bertujuan untuk mengukur daya tahan 

jantung dan paru-paru (kardiovaskuler) yaitu VO2 Max. Tes kebugaran jasmani 

B terdiri atas pull-up, push-up, sit-up dan suttle-run yang dilakukan selama satu 

menit. Tes kebugaran jasmani B apabila diteliti dengan seksama bertujuan untuk 

mengukur daya tahan otot dan kelincahan. 

5. VO2 Max 

Permasalahan yang timbul karena kondisi fisik yang lemah, salah satu 

komponen yang disorot ialah daya tahan paru jantung. Daya tahan paru jantung 

atau yang sering disebut VO2 Max merupakan salah satu faktor yang 

mempengaruhi kebugaran jasmani komponen kesehatan.  sehingga latihan untuk 
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meningkan VO2 Max sangat dibutuhkan pekerja (de Oliveira-Nunes et al., 2021; 

Suharjana, 2013). Dengan kondisi yang bugar diharapkan setiap pekerja dapat 

bekerja dengan maksimal. VO2 Max yang kurang baik memengaruhi kondisi 

fisik seorang menjadi tidak maksimal dalam melakuan aktivias sehari-hari 

(Festiawan et al., 2020). Hal ini selaras dengan pendapat Sivaguru et al. (2021) 

kapasitas aerobik maksimal (VO2 Max) merupakan salah satu faktor penting 

yang mempengaruhi performa seorang perenang, dikarenakan sebagai kapasitas 

oksigen terbanyak yang dapat di konsumsi dan di habiskan selama berenang, 

maka dari itu seorang perenang harus memiliki VO2 Max yang baik. Selain itu 

VO2 Max sangat berpengaruh terhadap cabang olahraga pelari jarak jauh, dengan 

waktu tempuh yang lama, maka seorang pelari harus memiliki VO2 Max yang 

baik terutama bagi pelari jarak jauh (Molinari et al.,2020). Setiap orang pasti 

mebutuhkan energi untuk beraktifitas setiap harinya. Energi yang yang 

digunakan untuk aktifitas.  cenderung memerlukan daya tahan dan dilakukan 

dalam waktu yang lama. 

Komponen VO2 Max merupakan kemampuan paru-jantung dalam 

mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam waktu yang lama dan suatu komponen 

yang terpenting dalam penilaian status kebugaran jasmani seseorang (Irianto, 

2006). Ciri khas dari komponen ini adalah besarnya daya tahan paru jantung 

diukur dengan mengetahui seberapa besar nilai volume oksigen maksimal yang 

dapat digunakan oleh tubuh (VO2 Max). VO2 Max dinyatakan dalam satuan 

ml/kg/menit. Daya tahan otot jantung paru dalam tes samapta berupa lari cooper 

12 menit. Data menurut WHO (F. Kelly & et al, 2014), di negara-negara 
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berpenghasilan tinggi terdapat 26% pria dan 35% wanita yang kurang aktivitas 

fisik, sedangkan di negara berpenghasilan rendah terdapat 12% pria dan 24% 

wanita yang kurang aktif secara fisik. Dari data di atas menunjukkan bahwa 

kurangnya aktivitas fisik pada remaja maka semakin lemah pula daya tahan 

kardiorespirasi yang mana akan mempengaruhi tingkat kebugaran 

kardiorespirasi pada remaja dan akan berdampak pada penurunan produktivitas 

dan prestasi remaja itu sendiri (Candra & Setiabudi, 2021; Scholar et al., 2019; 

Nurmitasari & Zaidah. 2020).  

Kemampuan paru menghisap oksigen sebanyak mungkin dan ditampung 

kemudian disuplai keseluruh tubuh merupakan kerja paru yang cukup berat. 

Seperti saat melakukan aktifitas dengan intensitas dan volume yang tinggi dan 

dengan waktu yang lama, konsumsi oksigen sangat banyak diperlukan. 

Peningkatan ini disebabkan karena proses latihan yang dilakukan. Oleh karena 

itu secara fisiologis kemampuan fungsi paru harus baik serta mempunyai 

ketahanan dalam melaksanakan kerja (Bahtra et al., 2020; Molinari et al., 2020). 

Penelitian yang dilakukan oleh (Nirwandi, 2017) yang berjudul “Tinjauan 

Tingkat VO2 Max Pemain Sepak Bola Sekolah Sepak Bola Bima Junior Kota 

Bukittinggi” mengemukakan bahwa VO2 Max merupakan pengambilan oksigen 

maksimum selama eksersi atau pada saat tubuh melakukan upaya penyerahan 

tenaga. Maximal oxygen uptake umumnya sering disingkat sebagai VO2 Max, 

dimana V menerangkan Volume (O2) oksigen dan Max menyatakan kondisi-

kondisi maksimal. VO2 Max adalah volume oksigen maksimal yang digunakan 

permenit. Seorang yang memiliki kemampuan VO2 Max baik akan berbanding 
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lurus dengan kemampuan tubuh untuk mendapatkan oksigen sehingga tubuh 

dalam melakukan aktifitas akan semakin mudah. dengan baik, (Indrayana & 

Yuliawan, 2019; Nirwandi, 2017; Weatherwax et al., 2019). 

Berdasarkan pendapat di atas maka, VO2 Max dapat disimpulkan bahwa 

volume oksigen maksimal adalah suatu tingkat kemampuan tubuh yang 

dinyatakan dalam liter per menit atau mililiter/menit/kg berat badan. Setiap sel 

dalam tubuh manusia membutuhkan oksigen untuk mengubah makanan menjadi 

ATP (Adenosine Triphosphate) yang siap dipakai untuk kerja tubuh. Sel yang 

paling sedikit mengkosumsi oksigen adalah otot dalam keadaan istirahat. Sel 

otot yang berkontraksi membutuhkan banyak ATP. Akibat otot yang dipakai 

dalam latihan membutuhkan lebih banyak oksigen dan menghasilkan CO2 

(Ashfaq et al., 2022; Lleshi, 2021; Wahyuni, 2020). American College of Sports 

Medicine merekomendasikan melakukan 20-60 menit latihan aerobik (misalnya, 

berjalan, berlari, dan bersepeda) pada intensitas latihan 40-50 % atau lebih 

tinggi, 3-5 hari per minggu untuk meningkatkan VO2 Max.  Secara umum, efek 

latihan aerobik dapat meningkat secara maksimal tergantung dosis dengan 

intensitas latihan, dan diketahui bahwa latihan dengan intensitas latihan 90-

100%. Latihan dengan metode interval training adalah cara paling efektif untuk 

meningkatkan VO2 Max (Festiawan et al., 2020; Flieh et al., 2022; Ozaki et al., 

2013). Faktor-faktor yang mempengaruhi VO2 Max yaitu: 

a. Jantung  

  Jantung adalah organ berongga empat dan berotot yang berfungsi 

memompa darah lewat sistem pembuluh jantung. Jantung menggerakkan 
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dengan kontraksi yang kuat dan teratur dari serabut otot yang membentuk 

dinding rongga-rongganya. Oksigen diangkat dari atmosfer ke sel-sel tubuh 

dengan sistem paru jantung. Selama olahraga sistim ini berfungsi 

mendukung metabolisme aerobik dengan meningkatkan tempo dimensi 

oksigen dihantar ke otot aktif. Sistem paru jantung terdiri dari empat 

komponen: paru-paru, jantung, pembuluh darah dan darah. Sistem paru 

jantung memainkan peran pokok dalam tubuh memberi reaksi terhadap 

olahraga. Latihan dengan menggunakan sistem energi aerobik akan 

meningkatkan ukuran jantung dan dinding jantung (Rustiawan, 2020). 

b. Paru-paru  

Volume Kapasitas paru adalah udara yang dihirup dan dikeluarkan 

pada setiap daur pernafasan. Volume cadangan inspirasi jumlah maksimal 

udara yang dapat dihirup setelah ekspirasi biasa. Volume cadangan ekspirasi 

adalah jumlah udara yang dapat dihembuskan pada akhir ekspirasi biasa. 

Latihan dapat meningkatkann kinerja paru-paru ditandai dengan 

kemampuan menarik lebih banyak oksigen sehingga sumber energi yang 

diaplikasikan pada waktu yang panjang tercukupi (Relida et al., 2022). 

c. Pernapasan  

Tujuan pernafasan yaitu untuk memiliki kebutuhan oksigen (O2) 

bagi tubuh dan mengeluarkan sisasisa pembakaran karbondioksida (CO2) 

dari jaringan, pada saat pernafasan ini paru-paru berfungsi untuk 

pembakaran antara O2 dan CO2. Pernafasan paru-paru ini dikenal dengan 

pernafasan internal yaitu O2 masuk berhubungan dengan darah dalam 
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kapiler. Menurut Nugroho, (2021) latihan dapat meningkatkan daya tahan 

paru jantung  dan berhubungan dengan hemogloblin, hal ini dikarenakan 

hemoglobin berperan dalam mengangkut oksigen dari paru-paru ke 

jaringan perifer dan juga mengangkut CO2 dari jaringan perifer kembali ke 

paru-paru. 

Kapasitas aerobik maksimal (VO2 Max) merupakan salah satu faktor 

penting yang mempengaruhi performa peserta pendaftar TNI-PORLI, karena tes 

kesemaptaan jasmani merupakan tes dengan tujuan untuk menguji daya tahan 

peserta. Untuk memperbaiki VO2 Max bisa kita lakukan dengan olahraga atau 

latihan. Proses latihan harus dilakukan secara teratur, terstruktur dan terprogram 

dengan baik (Indrayana & Yuliawan, 2019; Sivaguru et al., 2021). Dengan latihan 

daya tahan yang sistematis, akan memperbaiki konsumsi oksigen maksimal dari 

5% sampai 25%. Sebuah penelitian yang dilakukan oleh Febriyanti (2020) yang 

berjudul “Analisis Tingkat VO2 Max dan Kapasitas Vital Paru Pemandu Kuda 

Taman Wisata Gunung Bromo” mengemukakan bahwa VO2 Max merupakan 

kemampuan jantung dan paru-paru untuk mensuplai oksigen ke seluruh   tubuh   

dalam   jangka waktu   yang lama, maka VO2 Max sangat penting dimiliki oleh 

setiap orang.  VO2 Max menggambarkan tingkat efektifitas badan untuk 

mendapatkan oksigen, lalu disalurkan ke otot–otot serta sel–sel lain dan 

menggunakannya dalam bentuk energi, dimana pada saat bersamaan tubuh 

membuang sisa metabolisme yang dapat menghambat aktifitas fisik (Rakasiwi et 

al., 2020; Tri Fatma Febriyanti et al., 2020). Seseorang yang memiliki VO2 Max 

yang tinggi akan cendrung  dapat lebih banyak melakukan aktivitas dibandingkan 



57 
 

orang-orang yang  memiliki  VO2 Max yang  lebih rendah   sehingga semakin besar 

VO2 Max seseorang maka semakin baik dalam menerima dan menghadapi kerja 

fisik, dika jika dikaitkan dengan peserta pendaftar TNI-PORLI, maka pendaftar 

TNI-PORLI akan dengan mudah mengikuti tes kesemaptaan jasmani.  

Penelitian yang dilakukan oleh (Syaifullah & Irawan, 2021) yang berjudul 

“Gambaran Daya Tahan VO2 Max Pemuda Desa Gampangsejati Usia 20-25 Tahun 

Menggunakan Instrumen Multistage Fitness Test Selama Pandemi Covid-19” 

menjelaskan seorang yang memiliki kesehatan yang tinggi juga akan memiliki 

nilai VO2 Max yang lebih tinggi, sehingga  dapat melakukan latihan lebih baik dari 

pada seseorang yang memiliki kesehatan yang lebih rendah. Pengujian VO2 Max 

harus di mungkinkan di laboratorium atau di lapangan. VO2 Max digunakan untuk 

kesejahteraan, ukuran oksigen, yang dapat digunakan dalam satu saat untuk setiap 

kilogram berat badan. Seseorang yang memiliki tingkat kesehatan yang baik dapat 

menjalankan aktifitas sehari-hari dengan baik pula. Salah satu faktor menurunnya 

VO2 Max yaitu asupan gizi. Kurangnya asupan gizi merupakan salah satu faktor 

penyebab langsung masalah status gizi, Status gizi merupakan salah satu faktor 

yang harus diperhatikan pada usia produktif, karena selain untuk memacu tumbuh 

kembang agar optimal, buruknya status gizi pada usia subur dapat mengakibatkan 

kualitas fisik yang rendah yang sangat berdampak pada penurunan tingkat 

kebugaran jasmani, salah satu komponen kebugaran jasmani yaitu VO2 Max  

(Pramono et al., 2020; Syaifullah & Irawan, 2021). 
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6. Daya Tahan Otot 

Komponen yang harus dimiliki setiap pekerja selain VO2 Max ialah daya 

tahan otot. Daya tahan otot merupakan kemampuan sekelompok otot untuk 

melakukan usaha secara berulang-ulang (Suharjana, 2013). Kerjaan yang cepat, 

fleksibel, dalam waktu lama dan selalu berubah menuntut setiap orang untuk 

memiliki daya tahan otot yang baik. Oleh karena itu, seseorang harus mempunyai 

tingkat daya tahan otot yang baik agar sanggup melakukan aktivitas dengan durasi 

yang lama tanpa mengalami kelelahan (Mulyawan, 2020). Sering lelah atau 

mudah mengalami kelelahan merupakan indikasi daya tahan otot yang kurang 

baik. Hal ini bisa diatasi dengan cara olahraga karena olahraga merupakan 

aktivitas yang baik untuk meningkatkan daya tahan otot (Morishima et al., 2020).  

Salah satu latihan yang bisa dilakukan untuk meningkatkan daya tahan otot 

ialah dengan latihan beban dengan metode circuit training. Latihan dengan 

metode circuit training merupakan kombinasi model latihan kekuatan, power, 

kecepatan dan daya tahan anaerobik atau daya tahan aerobik (Festiawan, Raharja, 

Jusuf, et al., 2020). Latihan dengan circuit training dapat mempengaruhi kualitas 

stamina atlet dalam jangka pendek karena circuit training mencakup hampir 

semua komponen kondisi fisik yang dilakukan dengan tempo tinggi secara 

serempak dalam waktu yang relatif singkat (Rahman, 2018).  Pekerjaan yang 

sangat banyak dan tidak terduga memaksa setiap orang wajib memiliki daya tahan 

otot yang baik. Hal ini dikarenakan daya tahan otot dapat dicapai dengan kontraksi 

otot secara berulang sehingga dibutuhkan energi yang berkelanjutan dengan 

kapasitas aerobic (Suharjana, 2013).  
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Tingginya sikap bela negara dan nasionalisme menjadi salah satu alasan 

pendaftar untuk menjadi abdi negara (TNI-POLRI). Selain itu dengan menjadi 

TNI-POLRI akan meningkatkan status sosial di masyarakat, sehingga tidak heran 

jika menjadi TNI-POLRI akan menjadi kebanggaan keluarga dan diri sendiri. 

Menjadi aparatur negara baik TNI maupun POLRI menjadi cita-cita anak muda 

Indonesia. Animo yang sangat besar setiap tahunnya menjadi TNI-POLRI 

berbanding lurus dengan ketatnya sistem seleksi (Statistik, 2020). Keadaan ini 

seharusnya membuat setiap calon TNI-POLRI bisa mempersiapkan diri untuk 

menghadapi tes yang diberikan terutama tes kebugaran jasmani. Persiapan 

dimulai dari menyediakan waktu untuk berlatih, mencari informasi latihan yang 

tepat hingga mencari pelatih yang berkompeten untuk meningkatkan samapta. 

Salah satu tes kesemaptaan yang diuji ketika ingin menjadi anggota TNI-POLRI 

adalah tes daya tahan otot. Tes daya tahan otot yang diuji adalah tes pull-up untuk 

mengukur daya tahan otot punggung dan otot biceps, tes push-up untuk mengukur 

daya tahan otot dada dan otot triceps, dan tes sit-up untuk mengukur daya tahan 

otot perut. 

Daya tahan otot merupakan kemampuan sekelompok otot untuk bekerja 

melawan beban secara berulang-ulang dan dengan waktu yang lama (Irianto, 

2006; Sidik et al., 2019). Daya tahan otot berkaitan erat dengan kekuatan otot, 

maksudnya seseorang yang mempunyai kekuatan otot yang baik tidak akan mudah 

mengalami kelelahan dan hanya membutuhkan usaha yang sedikit untuk 

melakukan kontraksi otot secara berulang (Ann & Nkiru, 2020; Lee et al., 2017). 

Ciri khas yang membedakan daya tahan otot dengan kekuatan otot ialah satuan 
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waktunya. Latihan daya tahan otot dengan menggunakan beban ringan, repetisi 

banyak gerakan lambat dan intensitas 30-60% (Sidik et al., 2019). Daya tahan otot 

dibutuhkan dalam tes samapta terutama saat tes pull-up, push-up dan sit-up. 

Pengertian ini dikuatkan oleh Armawijaya et al., (2021); Wang et al., (2022) yang 

mengatakan bahwa daya tahan otot dapat didefinisikan sebagai kemampuan otot 

atau kelompok otot untuk melakukan kontraksi berulang terhadap beban untuk 

waktu yang cukup lama.  

Daya tahan otot merupakan indeks kemampuan seseorang untuk 

mempertahankan kontraksi otot yang dilakukan secara berulang (Kao et al., 2022; 

Zouhal et al., 2019). Seseorang yang memiliki tingkat daya tahan otot yang baik 

maka kebugaran seseorang tersebut juga baik, karena daya tahan otot termasuk 

salah satu komponen kebugaran jasmani komponen kesehatan. Energi dibutuhkan 

untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Energi akan digunakan untuk melakukan 

aktivitas yang cenderung memerlukan daya tahan dan dilakukan dalam waktu 

yang lama. Oleh karena itu, seseorang harus mempunyai tingkat daya tahan otot 

yang baik supaya bisa melakukan aktivitas dengan durasi yang lama tanpa 

mengalami kelelahan (Acosta-Manzano et al., 2020; Jonvik et al., 2020). Kegiatan 

yang dilakukan oleh TNI-POLRI berbeda dengan yang dilakukan oleh orang pada 

umumnya. Kegiatan yang dilakukan jelas lebih berat, oleh karena itu tingkat daya 

tahan otot seorang anggota TN-POLRI harus dalam kategori baik untuk 

menunjang aktivitas yang dijalankan supaya tidak mengalami kelelahan yang 

berarti. 
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Dewasa ini banyak remaja yang ingin menjadi TNI-POLRI tapi kurang 

gerak khususnya olahraga sehingga mudah sekali mengalami kelelahan karena 

daya tahan otot mereka sangat kurang. Hal tersebut bisa diatasi dengan 

berolahraga karena olahraga merupakan aktivitas yang baik untuk meningkatkan 

daya tahan otot (Grgic & Mikulic, 2022; Morishima et al., 2020). Rekomendasi 

olahraga minimal yang harus dilakukan oleh orang biasa adalah tiga kali 

seminggu. Tentunya olahraga yang harus dilakukan oleh calon TNI-POLRI 

berbeda dengan orang biasa supaya latihan yang dilakukan efektif, terukur dan 

terarah sehingga bisa meningkatkan daya tahan ototnya. Menurut penelitian 

dengan judul Effects of Circuit Training Exercise on Trunk Flexibility and 

Muscular Endurance of Female Secondary School Teachers in Anambra State 

(Ann & Nkiru, 2020), dikatakan bahwa metode circuit training adalah metode 

yang efektif untuk meningkatkan daya tahan otot. Metode circuit training yaitu 

metode latihan yang terdiri dari beberapa pos yang melingkar. Setiap pos terdiri 

dari satu gerakan latihan, kemudian istirahat dilakukan hanya ketika berpindah 

pos. Setelah selesai melakukan latihan pada masing-masing pos kemudian 

diberikan waktu untuk istirahat. Pada penelitian ini terdiri dari 5 pos dengan 

istirahat 1 menit diantara pos dan 4 menit untuk satu set. Pos dan gerakan untuk 

minggu 1,3,5 yaitu: 
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Gambar 2. Sirkuit Minggu 1,3,5 

Sedangkan cirkuit training pada minggu ke 2,4,6 dan 8 adalah: 

 
Gambar 3. Sirkuit Minggu 2,4,6,8 

Pada latihan ini menyebutkan bahwa seseorang mengalami tingkat 

perubahan daya tahan otot yang signifikan setelah 8 minggu latihan dengan metode 

circuit training. Pernyataan diatas dapat dikatakan bahwa metode circuit training 

dapat digunakan untuk calon TNI-POLRI karena calon harus memiliki daya tahan 

otot yang baik supaya dapat lulus dalam tes kesemaptaan. Hasil penelitian tersebut 

didukung oleh penelitian lain yang berjudul Effects of Circuit Training Combined 

with Different Neuromuscular Activities on Muscular Endurance and Body 

Composition of School Girls (Sudha & Maniazhagu, 2019) dengan hasil circuit 
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training dikombinasikan dengan resistant training akan lebih efektif dalam 

meningkatkan daya tahan otot. Perlu diperhatikan bahwa aktivitas fisik khususnya 

dengan dominasi daya tahan, dilakukan dengan jangka waktu yang lama, intensitas 

yang rendah, tentu akan menguras energi. Akibatnya, akan muncul kelelahan 

berlebih yang dapat merusak sistem metabolisme. Program latihan yang disusun 

harus disesuaikan dengan kebutuhan dan kondisi pendaftar agar tidak timbul 

kelelahan yang berarti. 

Penyebab seseorang merasakan lelah biasanya dikarenakan sudah 

melakukan latihan atau aktivitas fisik, namun faktor lain yang mempengaruhi 

diantaranya usia, kecemasan, dehidrasi, jarang berlatih, sakit, otot yang mudah 

lelah, dan kurang tidur. Tetap terhidrasi dengan baik dan mempertahankan asupan 

makanan dapat meningkatkan waktu pemulihan, Maka dari itu, pemilihan metode 

latihan sangat penting dalam menghilangkan atau mengurangi kelelahan. Dalam 

penelitian yang berjudul Pengaruh Recovery Aktif dan Pasif Terhadap Daya Tahan 

Otot (Mulyawan, 2020), meneliti tentang bagaimana efek yang diberikan oleh 

pemulihan otot pada bagian lengan, apakah setelah recovery singkat, aktivitas daya 

tahan otot lengan akan meningkat pada jumlah angkatan atau justru mengurangi 

angkatan sebelumnya. Pemilihan recovery yang digunakan diantaranya recovery 

pasif disertai penggunaan manset sphygmomanometer, recovery aktif dengan 

melakukan peregangan, dan recovery pasif selama 3 menit. Hasilnya yang 

diperoleh tidak ada perbedaan pengaruh antara recovery aktif dan pasif. Namun 

recovery pasif terbukti mampu tahan terhadap kelelahan lebih lama dibandingkan 

dengan recovery aktif. 
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Selain metode latihan dan pengaruh jenis recovery yang tepat dapat 

mempengaruhi daya tahan otot, ada penelitian yang membahas mengenai efek 

kafein terhadap daya tahan otot. Dalam penelitian yang berjudul Ergogenic Effects 

of Acute Caffein Intake on Muscular Endurance and Muscular Strenght in Women: 

A Meta-Analysis Kojima et al. (2020); Mendelovits et al. (2021) meneliti efek 

kafein pada daya tahan dan kekuatan tubuh bagian atas dan tubuh bagian bawah. 

Hasil dari penelitian tersebut adalah daya tahan otot dapat dipengaruhi oleh kafein 

atau kopi ketika dikonsumsi yang memiliki efek pada daya tahan otot bersifat 

ergogenic atau zat yang mempengaruhi metabolisme. Selain mengetahui metode 

latihan yang tepat untuk meningkatkan daya tahan otot, pendaftar yang ingin masuk 

TNI-POLRI juga harus mengetahui bagaimana recovery yang baik, gizi yang baik 

supaya kondisi fisik dapat terjaga dan bisa lulus pada saat seleksi tes kebugaran 

jasmani. 

7. Kelincahan 

Kelincahan ialah kemampuan untuk mengubah arah beserta posisi tubuh 

dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi 

tubuhnya ketika bergerak (Irawan & Hariadi, 2019; Suharjana, 2013b; Wahyuri, 

2019). Beberapa pekerjaan menuntut setiap pelakunya memiliki kelincahan yang 

baik seperti anggota TNI-POLRI dalam prakteknya banyak beraktivitas fisik untuk 

melindungi maupun membela diri sendiri saat perang. Kemampuan membela diri 

membutuhkan kondisi fisik prima. Salah satu kondisi fisik yang harus dipenuhi 

dengan baik adalah aspek kelincahan karena kelincahan merupakan aspek fisik 

yang penting untuk kemajuan teknik. Kelincahan sangat dibutuhkan yaitu pada saat 



65 
 

melakukan serangan, pergantian step dan melakukan counter untuk menghindari 

serangan dari lawan. Apabila TNI-POLRI tidak memiliki kelincahan, maka akan 

susah untuk mengantisipasi serangan lawan (Malasari, 2019). 

Kelincahan merupakan salah satu komponen kebugaran jasmani komponen 

keterampilan yang sangat diperlukan pada semua aktivitas yang membutuhkan 

kecepatan, perubahan posisi-posisi tubuh, dan bagian-bagiannya (Yuniana et al., 

2023). Kelincahan sering didefinisikan sebagai kemampuan untuk mengubah arah 

secepat mungkin (Sole, 2018). Turna, (2020) mengatakan kelincahan ialah 

perubahan kecepatan dan arah gerakan sebagai reaksi terhadap suatu rangsangan 

eksternal. Motorik seseorang dapat dikatakan baik jika memiliki kelincahan yang 

baik pula. Dengan memiliki kelincahan yang baik tentu dapat dengan mudah 

bergerak dengan cepat, bergerak tanpa mengalami gangguan keseimbangan, dll. 

Seorang TNI-POLRI harus memiliki tingkat kelincahan yang baik untuk membantu 

dalam setiap tugas yang diberikan. Metode latihan circuit training dengan variasi 

yang tepat memberikan dampak yang baik terhadap tingkat kelincahan tubuh 

seseorang (Bawiskar & Phansopkar, 2021; Ketut et al., 2021). 

Karakteristik kelincahan sangat unik, kelincahan memainkan peranan 

khusus terhadap mobilitas fisik seseorang. Kelincahan bukan kemampuan fisik 

tunggal, akan tetapi tersusun dari beberapa komponen seperti koordinasi, kekuatan, 

kelentukan, waktu reaksi, dan power. Komponen-komponen tersebut sering 

bersinergi antara yang satu dengan yang lainnya. Kelincahan adalah keterampilan 

yang dijalankan dalam perubahan yang terus-menerus, dimana respon terhadap 

rangsangan tidak terduga seperti gerakan lawan dan pengambilan keputusan, serta 
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kemampuan untuk bereaksi cepat (Kovacikova & Zemková, 2021). Kelincahan 

berbanding lurus dengan koordinasi, sehingga semakin bagus koordinasi seseorang, 

semakin bagus juga kelincahan orang tersebut. Latihan koordinasi selama 10 

minggu menghasilkan adaptasi pada kapasitas power dan kelincahan seseorang. 

Latihan koordinasi digabungkan dengan latihan dengan metode pelatihan lain 

seperti kekuatan dan plyometrics berpotensi meningkatkan adaptasi kronis dalam 

kelincahan, kecepatan, dan kekuatan (Abd Karim et al., 2020; Arwandi & Firdaus, 

2021). Dari pendapat diatas jelas dikatakan bahwa seseorang dikatakan lincah jika 

mampu merubah arah atau posisi tubuh bersamaan dengan gerakan-gerakan lain 

dengan cepat tanpa kehilangan keseimbangan.  

Rangkaian gerak yang terdapat dalam kelincahan ini meliputi gerak 

acceleration, suspension, break, change direction, dan acceleration. Gerakan 

kelincahan yang dilakukan ialah gerakan percepatan menuju suatu titik, kemudian 

melakukan gerak berhenti dengan cepat dan menahan, lalu segera mengubah arah, 

dan melakukan percepatan menuju titik berikutnya yang dilakukan dengan jumlah 

pengulangan yang telah ditentukan sebagai ciri latihan kecepatan gerak dalam 

bentuk kelincahan (Wahyuri, 2019). Latihan yang bisa digunakan untuk 

meningkatkan kelincahan harus memiliki ciri sebagai berikut: (1) bentuk latihan 

harus memiliki perubahan posisi dan arah badan, (2) gerakan dengan kecepatan 

setinggi mungkin, (3) terdapat berbagai macam rintanga yang bertujuan untuk 

mempersulit kondisi, (4) adanya pedoman waktu yang ditetapkan dalam proses 

latihan (Suharjana, 2013; Wahyuri, 2019). Berikut merupakan contoh bentuk 

latihan kelincahan: (1) Lari Bolak balik (shuttle run), (2) Lari zig zag (zigzag run), 
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(3) Lari rintangan (obstacle run), (4) Lari bentuk anak panah (Arrowhead run), (5) 

Lari seperti boomerang (boomerang run) dan lain lain. 

Tes shuttle run adalah salah satu tes kesemaptaan jasmani untuk meyeleksi 

calon anggota TNI-POLRI. Tes shuttle run berjarak 10 meter sebanyak 3 kali 

putaran. Dalam melakukan tes shuttle run ini mebutuhkan tingkat kelincahan dan 

keseimbangan yang baik (Kim et al., 2021). Kelincahan merupakan komponen 

penting dalam kebugaran jasmani yang berkaitan dengan motorik dan komponen 

penting dalam kegiatan professional seperti tentara dan polisi karena memerlukan 

tingkat kelincahan untuk bereaksi terhadap suatu bahaya (Eka et al., 2020; Krolo et 

al., 2020). Selain berkaitan dengan bergerak cepat tanpa kehilangan keseimbangan, 

kelincahan juga berkaitan dengan kemampuan tubuh untuk bereaksi ketika terjadi 

suatu bahaya. TNI-POLRI merupakan salah satu pekerjaan yang banyak sekali 

kegiatan yang berbahaya, oleh karena itu pendaftar yang ingin masuk menjadi 

anggota TNI-POLRI harus memiliki tingkat kelicahan yang baik. 

Terdapat faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan seseorang antara 

lain (Apta, 2015): 

a. Komponen biomotor, yaitu meliputi kekuatan otot, kecepatan, power otot, 

waktu reaksi, keseimbangan dan koordinasi. 

b. Tipe tubuh, yaitu orang yang tergolong mesomorf cenderung lebih tangkas dari 

pada yang endomorf dan eksomorf. 

c. Umur, yaitu kelincahan meningkat kira-kira berumur 12 tahun pada waktu 

memasuki pertumbuhan cepat (rapid growth). Kemudian selama rapid growth, 
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agility tidak meningkat tetapi menurun. Setelah melewati rapid growth, agility 

meningkat lagi sampai usia dewasa, kemudian lagi setelah usia lanjut. 

d. Jenis kelamin, yaitu anak laki-laki memiliki agiliy sedikit diatas perempuan 

sebelum umur pubertas. Tetapi setelah ummur pubertas perbedaan agility-nya 

lebih mencolok. 

e. Berat badan, yaitu berat badan yang lebih dapat mengurangi agility. 

f. Kelelahan, yaitu kelelahan dapat mengurangi agility. Oleh karena itu, penting 

memelihara daya tahan jantung dan daya tahan otot agar kelelahan tidak mudah 

timbul. 

Persiapan yang singkat tentu latihan yang dilakukan harus benar-benar 

efektif supaya target yang diharapkan sesuai. Metode latihan circuit training adalah 

metode yang efektif untuk meningkatkan kecepatan. Menurut penelitian dengan 

judul Pengaruh Pelatihan Circuit Training Terhadap Kelincahan Atlet Sepakbola 

(Ketut et al., 2021) membandingkan antara latihan dengan menggunakan metode 

circuit training dan hanya menggunakan agility ladder pada peningkatan 

kelincahan seseorang. Pada circuit training terdapat 3 pos yaitu: 

 
Gambar 4. Latihan Kelincahan dengan Circuit Training 

Hasilnya adalah pelatihan circuit training dapat meningkatkan kelincahan 

tubuh dengan rata-rata peningkatan 4,60 detik atau naik 27,21%. Sehingga dapat 
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disimpulkan bahwa pelatihan circuit training meningkatkan kelincahan tubuh 

seseorang. Kelincahan tentu berkaitan erat dengan koordinasi dimana kedua hal ini 

berbanding lurus. Semakin bagus koordinasi seseorang, semakin bagus juga 

kelincahan orang tersebut. Menurut penelitian dengan judul Effects of a 10-Week 

Combined Coordination and Agility Training Program on Young Male Soccer 

Player (González-Fernández et al., 2021) menunjukkan bahwa latihan koordinasi 

selama 10 minggu menghasilkan adaptasi pada kapasitas power dan kelincahan 

seseorang, tetapi tidak pada performa kecepatan pada jarak yang lebih jauh. 

Meskipun pelatih dapat menggunakan pelatihan koordinasi untuk meningkatkan 

kebugaran fisik pemain mereka, menggabungkan pelatihan tersebut dengan metode 

pelatihan lain seperti kekuatan dan plyometrics berpotensi meningkatkan adaptasi 

kronis dalam kelincahan, kekuatan, kecepatan, dan kekuatan. 

Sebuah penelitian dengan judul A Training Program using an Agility 

Ladder for Community-Dwelling Older Adults (de Lima et al., 2020) menyatakan 

metode pelatihan alternatif menggunakan agility ladder kelincahan untuk 

membantu meningkatkan atau mempertahankan kekuatan otot. Selanjutnya, 

hasilnya dapat dibandingkan dengan program pelatihan lainnya, seperti square 

stepping, yang memberikan manfaat fisik dan kognitif. Orang yang lebih tua dapat 

memperoleh manfaat dari beberapa rangsangan dari satu latihan. Agility ladder 

efektif untuk pelatihan kesehatan pada kelompok populasi tertentu (misalnya, 

populasi dengan gangguan kognitif ringan yang mengalami stroke). Selanjutnya, 

kompleksitas koordinasi dalam gaya berjalan yang direncanakan dan pelatihan 

reaksi meningkatkan fungsi eksekutif. Tidak hanya bagus untuk menaikkan tingkat 
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kelincahan seseorang tetapi latihan dengan menggunakan agility ladder juga bagus 

untuk kekuatan otot. Hal ini juga diperkuat pada penelitian yang berjudul Reliability 

and Validity of the Ladder Agility Test Among Children (Smits-Engelsman et al., 

2019) yang mengatakan bahwa tes kelincahan dengan menggunakan agility ladder 

merupakan tes yang valid untuk mengukur tingkat kelincahan seseorang serta 

penelitian dengan judul Effect of agility ladder exercises on agility of participants 

extracurricular futsal at Bina Darma University (Hidayat, 2019) yang mengatakan 

bahwa latihan kelincahan dengan menggunakan agility ladder dapat meningkatkan 

kelincahan seseorang. 

Kelincahan tidak hanya berhubungan dengan kecepatan dan keseimbangan 

saja tetapi juga berhubungan dengan kekuatan  (Arwih, 2019). TNI-POLRI dalam 

prakteknya pasti banyak beraktivitas fisik untuk melindungi maupun membela diri 

sendiri atau orang lain. Oleh karena itu tentu harus menguasai ilmu bela diri. Untuk 

menguasai bela diri membutuhkan kondisi fisik prima karena gerakan dan intensitas 

yang tinggi dalam melakukan setiap teknik gerakan. Salah satu kondisi fisik yang 

harus dipenuhi dengan baik adalah aspek kelincahan karena kelincahan merupakan 

aspek fisik yang penting untuk kemajuan teknik. Kelincahan sangat dibutuhkan 

yaitu pada saat melakukan serangan, pergantian step dan melakukan counter untuk 

menghindari serangan dari lawan (Malasari, 2019). Apabila TNI-POLRI tidak 

memiliki kelincahan, maka akan susah untuk mengantisipasi serangan lawan. 

Berdasarkan beberapa penelitian diatas dapat disimpulkan bahwa 

kelincahan adalah salah satu komponen motorik dalam kebugaran jasmani. Tingkat 

kelincahan yang baik sangat penting untuk dimiliki oleh calon TNI-POLRI. Selain 
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untuk mempermudah pada saat tes kesemaptaan jasmani pada tes shettle run, juga 

penting ketika melaksanakan tugas-tugas TNI-POLRI yang berbahaya sehingga 

kecepatan gerak, keseimbangan sangat dibutuhkan. Metode latihan yang efektif 

untuk melatih kelincahan seseorang adalah dengan menggunakan metode circuit 

training (Pratap et al., 2021). Hanya dengan menggunakan 3 pos saja yaitu agility 

ladder, shettel run, zig-zag dapat meningkatkan kelincahan secara signifikan. 

8. Profil Tes Samapta TNI-POLRI 

Tes samapta atau sering disebut sebagai tes jasmani merupakan salah satu tes 

yang harus lulus dalam penerimaan TNI maupun POLRI. Tes samapta terdiri dari 

Samapta A dan samapta B. Nilai akhir dari tes samapta yaitu rata-rata nilai samapta 

A ditambah rata-rata samapta B dibagi 2. Berikut penjabaran masing-masing tes 

samapta: 

a) Samapta A 

 Tes samapta A hanya terdiri dari satu item tes yaitu lari 12 menit di lintasan 

lari yang biasanya berjarak 400 meter dalam satu putaran. Setiap peserta memiliki 

satu kesempatan dan waktu yang sama dalam melakukannya. Tes diawali dengan 

pemberian nomor dada, warming up, melakukan tes lari 12 menit ketika aba-aba 

“ya” dan berhenti ketika aba-aba “stop” atau waktu sudah menunjukan 12 menit. 

Peserta berhenti dan meletakkan nomor punggung di titik dimana waktu sudah 

habis, kemudian testor mengukur jumlah jarak yang ditempus tiap peserta. Hasil 

jarak tempuh tiap peserta dimasukan kedalam norma agar mengetahui nilai yang 

di dapat. Nilai lari 12 menit bersifat tunggal jadi nilai samapta A mutlak berasal 

dari tes lari 12 menit saja. 
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b) Samapta B 

 Samapta B dilakukan setelah melakukan samapta A. Tes samapta B terdiri 

atas pull-up untuk pria dan chin-up untuk Wanita, kemudian dilanjutkan dengan 

tes push-up, sit-up dan sutlle-run. Masing-masing item tes samapta B diberi waktu 

60 detik. Jadi tiap peserta harus melakukan sebanyak mungkin dalam waktu 60 

detik. Khusus untuk suttle-run dilakukan dengan cara peserta berlari secepat 

mungkin membentuk angka 8 diantara 2 tiang pancang tanpa menyentuhnya 

sebanyak 3 kali. Nilai akhir dari samapta B merupakan rata-rata dari 4 tes tersebut. 

B. Kajian Penelitian yang Relevan 

Melengkapi dan membantu penelitian dalam pengembangan ini, peneliti 

mencari bahan-bahan penelitian yang relevan dengan penelitian pengembangan 

yang akan diteliti. Penelitian pengembangan yang relevan sebagai berikut: 

Tabel 13. Penelitian yang Relevan 

No Penulis Jumlah subjek Variabel Instrumen Hasil 

 
1. 

Saputra 
& 
Hanief, 
(2017) 

Total subjek: 
20 atlet beladiri 
Shorinji Kempo 
Kabupaten 
Kediri 

Latihan lari 
interval 
training, 
daya tahan, 
Continus 
running  

Bleep Test Terdapat 2 perlakuan dalam 
penelitian ini perlakuan 
pertama dengan metode 
interval training dan 
perlakuan kedua dengan 
continus running dengan 
sampel yang berbeda. Ada 
pengaruh continus running 
terhadap peningkatan VO2 

Max (t hitung = 45,087 > t 
tabel = 2,22 atau nilai sig. 
0,000 <0,05) 
Ada pengaruh lari interval 
training terhadap 
peningkatan VO2 Max (t 
hitung = 50,042 > t tabel = 
2,22 atau nilai sig. 
0,000<0,05). Dapat 
disimpulkan bahwa lari 
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interval training lebih baik 
dibandingkan continus 
running. 

2. Boer, 

(2019) 

63 peserta 
(37 pria dan 

26 wanita) 

Fisiologis dan 

kinerja Sprint 

Interval 

Training dan 

High Intencity 

Interval 

Training 
 

Uji 

pemulihan 

intermiten 

Yo-Yo 

(YYIRT), 

kecepatan 

20 meter, 

uji T 

kelincahan, 

lompatan 

vertikal, 

dan uji 

Wingate 

dinilai 

sebelum 

dan setelah 

7 minggu 

pelatihan 

 
 

Kedua kelompok interval 
meningkat secara signifikan 
dibandingkan dengan 
kelompok kontrol untuk VO2 
Max  , kecepatan puncak 
treadmill, YYIRT dan 
kecepatan 20 meter (p<0,05) 
tanpa perbedaan yang 
signifikan antara SIT dan 
HIIT (ukuran efek dalam 
kelompok mulai dari kecil 
hingga besar). Mengenai 
output daya yang terkait 
dengan uji Wingate, 
peningkatan yang signifikan 
dibandingkan dengan 
kontrol direalisasikan hanya 
untuk SIT (p<0,05). Kedua 
metode layak untuk 
meningkatkan kapasitas 
latihan pada mahasiswa 
yang tidak terlatih. 

3. (Yunian

a et al., 

2023) 

40 orang 
mahasiswa S1 
laki-laki yang 
dibagi menjadi 4 
kelompok. 
 

Latihan 
Beban, 
Interval 
Istirahat, VO2 
Max, 
Fleksibilitas, 
Kekuatan 
Otot, Daya 
Tahan Otot, 
Persentase 
Lemak 
 

Multistage 
Fitness Test 
(MFT), sit 
and reach 
test, sit-ups, 
push-ups, leg 
and back 
dynamometer, 
and Omron 
karada scan 
body 
composition 

Latihan beban yang 

dilakukan sesuai dosis 

latihan, pemilihan metode 

dan pemilihan istirahat yang 

tepat mampu memberikan 

dampak positif terhadap 

daya tahan kardiorespirasi 

(VO2 Max), fleksibilitas, 

kekuatan otot (kaki, 

punggung), daya tahan otot 

(tubuh bagian atas, perut), 

dan tidak ada peningkatan 

signifikan pada 'persentase 

lemak. Metode latihan 

paling efektif untuk 

meningkatkan VO2 Max, 

kelenturan, dan menurunkan 

lemak tubuh adalah metode 

superset dengan istirahat 

antar set 30 detik. Cara yang 

paling efektif untuk 

meningkatkan kekuatan otot 



74 
 

(kaki dan punggung) adalah 

metode compound set 

dengan istirahat antar set 120 

detik. Sedangkan metode 

yang paling efektif untuk 

meningkatkan daya tahan 

otot (tubuh bagian atas dan 

perut) adalah metode set 

gabungan dengan istirahat 

antar set selama 30 detik. 

 4.  Susanto, 

(2019) 

800 peserta tes 
(2014-2018) 
Pusat Pendidikan 
Sabhara Polri, 
Pusat Pendidikan 
Brigade Mobile 
Polri, Sekolah 
Polisi Negara 
Mojokerto 

Evaluasi 
kesemaptaan 
jasmani 

Tes 
Kesemaptaan 
Jasmani: lari 
12 menit, 
pull up, sit 
up, push up, 
dan shuttle 
run. 

Selama tahun 2014 sampai 
tahun 2018 tes lari 12 menit 
pada kriteria cukup, tes pull 
up pada kriteria cukup, tes sit 
up pada kriteria baik sekali, 
tes push up pada kriteia baik 
sekali dan tes shuttle run 
pada kriteria baik. 

 5.  Nohrizal 

et al., 

(2020) 

 

20 orang 
pemain futsal 

Interval 
Training, VO2 
Max   

Bleep test Metode latihan 
menggunakan interval 
training. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa 
variabel pretest peningkatan 
VO2 Max   pada pemain 
futsal MAN Selat Tengah 
Kabupaten Kapuas diperoleh 
rata-rata 13,1250 
ml/kg/menit dengan standar 
deviasi = 5,86550. 
Sedangkan variabel posttest 
peningkatan VO2 Max   pada 
pemain futsal MAN 
Kecamatan Selat Tengah 
Kapuas diperoleh rata-rata 
sebesar 44.6100 dengan 
standar deviasi = 5.49937. 
Hasil uji t diperoleh t hitung 
= - 8,739 > t tabel (23; 0,025) 
= 2,093, atau dengan Sig. (2-
ekor) = 0,000; ternyata Sig. 
(2-tailed) < 0,05 sehingga 
thitung signifikan.  

 6.  Bovas, 

(2020) 

60 pria atlet 
kabbadi 

Interval 
training, 
circuit 
training, speed 

Lari 600 
meter 

Terdapat 2 perlakuan dalam 
penelitian ini perlakuan 
pertama dengan interval 
training dan kedua dengan 
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endurance circuit training dengan 
kelompok sampel yang 
berbeda. Hasil yang 
diperoleh dalam 10 minggu 
latihan yaitu latihan sirkuit 
dan interval dapat 
meningkatkan  variabel 
ketahanan kecepatan pemain 
Kabaddi putra perguruan 
tinggi. Latihan interval 
training mengalami 
peningkatan yang signifikan 
daripada latihan circuit 
training untuk 
meningkatkan daya tahan 
kecepatan. 

 7. Hasibuan 

& 

Damanik, 

(2019) 

 

16 atlet basket Interval 
running, 
continuous 
running, 
hemoglobin 

Bleep test Hasil penelitian 
menunjukkan terjadi 
peningkatan rerata VO2 Max   
setelah menjalankan 
program latihan Interval 
Running sebesar 40,21 
ml/kg/menit yang 
sebelumnya 38,03 
ml/kg/menit dan setelah 
menjalankan program 
latihan Continuous Running 
sebesar 42,86 ml/kg/menit 
yang sebelumnya 38,07 
ml/kg/menit. Hasil uji 
analisis diperoleh nilai 
p=0,140, menunjukkan ada 
peningkatan namun tidak 
terdapat perbedaan yang 
bermakna p>0,05. 
Kesimpulan tidak terdapat 
perbedaan yang bermakna 
antara latihan Interval 
Running dengan Continuous 
Running terhadap kadar 
Hemoglobin dan VO2 Max   
pada atlet baseball binaan 
USBC Universitas Negeri 
Medan tahun 2018 
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 8.  Ridwan, 

et al 

(2023) 

32 orang usia 
19-21 tahun 
pendaftar 
POLRI. 

Extensive 
Interval 
Training, VO2 

Max 

Cooper Penelitian ini menggunakan 
program Latihan extensive 
interval training kemudian 
dicari perubahanya terhadap 
VO2 Max. Hasil penelitian 
menunjukan peningkatan 
daya tahan aerobik calon 
POLRI setelah diberikan 
Ekstensive Interval Training 
menunjukkan bahwa 
persentase peningkatan daya 
tahan aerobik calon POLRI 
setelah diberikan latihan 
interval training sebesar 
10,21%. 

Penelitian ini mengembangkan penelitian yang dilakukan oleh (Bovas, 

2020) dengan judul “Effect of circuit training and interval training on selected 

physical variable of speed endurance on college men kabaddi players”. Penelitian 

yang dilakukan Bovas hanya membandingkan antara circuit training dan interval 

training terhadap daya tahan kecepatan. Hasil yang diperoleh dalam 10 minggu 

latihan yaitu interval training mengalami peningkatan yang signifikan daripada 

latihan circuit training. Kebaruan penelitian ini dari penelitian Bovas yaitu 

menggabungkan latihan interval training rasio kerja dan istirahat 1:2 dengan circuit 

training dengan 12 pos yang bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi 

calon TNI-POLRI.  

Penelitian ini mengembangkan metode program latihan interval training 

dengan circuit body training yang bertujuan untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani bagi calon TNI-POLRI yang lebih efisien dan efektif serta berefek 

meningkatkan nilai tes kebugaran jasmani lebih dari 25%. 

 

  



77 
 

C. Kerangka Pikir 

Penelitian ini mengembangkan metode program interval training dengan 

circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. 

Permasalahan yang dihadapi bagi calon TNI-POLRI yaitu tes kebugaran jasmani 

yang terdiri atas tes jasmani A (lari 12 menit) dan tes jasmani B (pull-up, push-up, 

sit-up dan suttle-run). Secara fisiologi tes jasmani A bertujuan untuk mengukur VO2 

Max, dan tes jasmani B (pull-up, push-up, sit-up dan suttle-run) bertujuan untuk 

mengukur daya tahan otot dan kelincahan.  

Tes kebugaran jasmani yang dilakukan secara urut mulai dari tes kebugaran 

jasmani A kemudian setiap peserta diberikan waktu istirahat 15 menit dilanjutkan 

tes kebugaran jasmani B. Calon TNI-POLRI dituntut mendapatkan nilai yang tinggi 

agar lolos dalam tes kebugaran jasmani. Nilai tertinggi tes kebugaran jasmani A 

(lari 12 menit) mewajibkan setiap calon TNI-POLRI lari sejauh 3444 meter. Nilai 

tertinggi untuk tes pull-up jika meraih 17 kali, nilai terbaik untuk push-up jika 

meraih 42 kali, nilai terbaik untuk sit-up jika meraih 40 kali dan nilai terbaik untuk 

suttle-run jika meraih perolehan waktu 16,2 detik.  

Permasalahan lainnya yang dialami calon TNI-POLRI ialah (1) animo yang 

tinggi, (2) postur yang tidak ideal, (3) waktu persiapan yang kurang, (4) program 

latihan tidak terukur, terarah dan terprogram, (5) tidak memiliki pemahaman 

tentang program latihan, dan (6) tidak bisa mencapai batas nilai minimal. Kerangka 

pikir dalam penelitian ini diilustrasikan dalam gambar 5. 
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Gambar 5. Kerangka Pikir 

Panduan Tes Masuk TNI-POLRI 

Jasmani A 

• (Tes Lari 12 Menit/Cooper Test/ Tes VO2Max) 

• Kebutuhan Fisik Kebugaran Jasmani Komponen 

Kesehatan yaitu Daya Tahan Kardiorespirasi 

• Nilai terbaik (100) apabila pendaftar dapat 

menempuh jarak 3444 meter dalam waktu 12 menit 

 

 

 

Jasmani B 

• (Tes Pull-up/Chin-up, Push-up, Sit-up, Suttle-run/Tes 

Daya Tahan Otot) 

• Kebutuhan Fisik Kebugaran Jasmani Komponen 

Kesehatan dan Keterampilan yaitu daya tahan otot dan 

kelincahan 

• Nilai terbaik (100) apabila 

• (1) Pull-up : 17 kali  (2) Push-up : 42 kali 

• (3) Sit-up : 40 kali  (4) Suttle-run : 16.2 detik 

dalam waktu 1 menit 

•  Program Latihan 

Jasmani A 

• Interval Training 

(latihan menggunakan sistem energi aerobik) 

 

Jasmani B 

Latihan Circuit Training 

(latihan menggunakan sistem energi aerobik) 

 

 

 Latihan Circuit Training 

Frekuensi : 4 kali seminggu 

Intensitas : 65-85% DJM  

Time  : 30 menit 

Tipe  :Aerobik 

 

Interval Training 

Frekuensi : 4 kali seminggu 

Intensitas : 65-85% DJM 

Time  : 45 menit 

Tipe  : Aerobik 

1. Sesi 1 (pertemuan 1-8) 

Intensitas : 65% DJM 

 
2. Sesi 2 (pertemuan 9-17) 

Intensitas  : 75% DJM 

 
3. Sesi 3 (Pertemuan 18-24) 

Intensitas  : 85% DJM 

 

1. Sesi 1 (pertemuan 1-8) 

Intensitas : 65% DJM 

Repetisi : 12 

Set : 3 

Istirahat  : 4 menit 

Jumlah pos : 12 pos 

2. Sesi 2 (pertemuan 9-16) 

Intensitas : 75% DJM 

Repetisi : 15 

Set : 3 

Istirahat  : 4 menit 

Jumlah pos : 12 pos 

3. Sesi 3 (pertemuan 17-24) 

Intensitas : 85% DJM 

Repetisi : 15 

Set : 4 

Istirahat  : 4 menit 

Jumlah pos : 12 pos 

 

Model Program Latihan Layak dan Efektif  

Meningkatkan Nilai Jasmani A dan Jasmani B lebih dari 25% 

Gambar 5. Kerangka Pikir 
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Permasalahan diatas akan menghasilkan beberapa permasalahan yang 

dipersiapan dalam metode latihan. Peta konsep pemikiran peneliti yang memuat 

alur dari penelitian dari calon TNI-POLRI hingga pemberian perlakuan dimuat 

dalam gambar 6, berikut peta konsep penelitian yang dilakukan: 

 
Gambar 6. Peta Konsep 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pendaftar 

TNI-POLRI

Program 
Latihan

Interval 
Training 

kombinasi
Circuit 

Training

1. VO2Max

2. Daya Tahan 
Otot

3. Kelincahan

Instrumen

1. Jas A 

(lari 12 menit)

2. Jas B 

(pull-up, sit-
up, push-up, 
suttle run)

Peningkatan 
Kesemaptaan 

Jasmani

1. VO2Max

2. Daya Tahan 
Otot

3. Kelincahan
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D. Pertanyaan Penelitian 

Berdasarkan uraian kerangka berfikir, maka pertanyaan penelitian adalah 

sebagai berikut: 

1. Bagaimana pengembangan metode program interval training dengan circuit 

training yang valid untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-

POLRI? 

2. Bagaimana metode program interval training dengan circuit training layak, 

aman dan ergonomis untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-

POLRI? 

3. Bagaimana metode program latihan interval training dengan circuit training 

efektif untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan nilai total kebugaran 

jasmani lebih dari 25% bagi calon TNI-POLRI? 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Model Pengembangan 

Penelitian ini menggunakan jenis Research and Development (RnD) dengan 

model ADDIE yang terdiri atas lima tahap proses pengembangan yaitu analisis 

(Analysis), desain (Design), Pengembangan (Develop), Implementasi (Implement), 

dan evaluasi (Evaluate). Selaras dengan pendapat Sugiyono (2016) bahwa 

penelitian Research and Development merupakan metode penelitian yang 

digunakan guna menghasilkan suatu produk tertentu sekaligus menguji keefektifan 

produk tersebut. Model ADDIE dikembangkan dengan tahapan kegiatan yang 

efektif dan efissien untuk membantu proses pengajaran (Alismail & McGuire, 

2015).  

Metode ADDIE dipilih karena bersifat sibernetik dan sistematis. Sibernetik 

yang dimaksud ialah mengatur, memandu, mengotomatisasi, mereplikasi, dan 

mencegah kegagalan seluruh proses penelitian. Sistematis yang dimaksud ialah 

metode ini mengikuti prosedur, dan membantu membentuk pendekatan yang tepat 

(produk). Model pengembangan ADDIE dalam hal penggunaanya dianggap 

berurutan dan interaktif dimana hasil evaluasi setiap tahap dapat membawa 

pengembangan latihan ke tahap sebelumnya (Rayanto, 2021) Setiap fase ADDIE 

menghasilkan luaran yang mewakili pemikiran kolektif semua pemangku 

kepentingan mulai dari pelatih hingga calon TNI-POLRI. Kemudian setiap 

deliverable diuji sebelum menjadi input untuk fase berikutnya. ADDIE 

menggunakan proses validasi karena memverifikasi semua produk dan prosedur 
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yang terkait dengan pengembangan episode pembelajaran terpandu. Berikut adalah 

gambar tahapan langkah penelitian RnD dengan metode pendekatan ADDIE. 

 

Gambar 7. Konsep Penelitian ADDIE 

(sumber: Branch (2009) 

 

Gambar 8. Model ADDIE 

Penelitian pengembangan diadopsi modifikasi (Branch 2009; Plomp & Nieveen 

2007) 
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Berdasarkan langkah -langkah diatas maka prosedur yang digunakan pada 

penelitian ini dapat dijabarkan sebagai pada tabel berikut: 

Tabel 14. Konsep Prosedur Penelitian 

K 

O 

N 

S 

E 

P 

Analysis/Analisis Design/Desain Development/Peng
embangan 

Implementation
/ Implementasi 

Evaluation/ 
Evaluasi 

Identifikasi 

kemungkinan  

penyebab 

kesenjangan 

Verifikasi 

kinerja yang 

diinginkan 

dan metode 

pengujian 

yang sesuai 

Menghasilkan dan    

memvalidasi 

program latihan 

Mempersiapk an 

program dan 

sarana-

prasarana 

latihan 

Menilai 

kualitas 

instruksional  

produk dan 

proses baik 

sebelum 

maupun 

sesudah 

pelaksanaan 

 
 
 
 

P 

R 

O 

S 

E 

D 

U 

R 

1. Validasi 

kesenjangan 

kinerja 

2. Menentukan 

tujuan 

instruksional 

3. Memastikan 

subjek 

penelitian 

4. Identifikasi 

sumber daya 

yang diperlukan 

5. Membuat 

rencana 

program latihan 

1. Menyusun 

tujuan 

latihan 

2. Menyusun 

program 

latihan 

 

1. Membuat 

program latihan 

2. Pengembangan 

program yang 

pendukung 

3. Menyusun 

panduan untuk 

peserta 

4. Menyusun 

panduan untuk 

pelatih 

5. Melakukan 

revisi formatif 

6. Melakukan 

ujicoba 

1. Persiapan 

pelatih 

2. Persiapan 

peserta 

1. Menentukan 

kriteria 

penilaian 

2. Memilih 

perangkat 

evaluasi 

3. Melakukan 

evaluasi 

Berdasarkan beberapa model penelitian yang telah disebutkan, model 

penelitian ADDIE oleh Branch dirasa lebih cocok digunakan untuk pengembangan 

produk program latihan ini. Karena dengan mempertimbangkan kebutuhan 

penelitian yang hanya sampai pada tahap uji kelayakan, maka metode inilah yang 

sesui dengan kondisi dan tujuan dalam mengembangkan model program latihan 
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berupa program latihan interval training dengan circuit training. Tujuan penelitian 

dan pengembangan yang dilakukan yaitu melakukan pengembangan program latihan 

sebagai upaya meningkatkan VO2 Max, daya tahan otot dan kelincahan secara efisien 

dan efektif. Fokus penelitian ini yaitu pada pengembangan model program latihan 

dan melakukan pengujian kelayakan program tersebut. 

B. Prosedur Pengembangan 

1. Analysis 

Tahap pertama yang dilakukan pada penelitian dan pengembangan ini 

yaitu dengan menganalisis potensi dan permasalahan yang ada untuk 

diselesaikan dengan solusi yang tepat. Berikutnya permasalahan yang ada 

selanjutnya dilakukan analisis dengan study literatur. Pada tahap ini juga peneliti 

melakukan analisis mengenai program latihan, komponen latihan, proses latihan, 

frekuensi latihan, motivasi peserta, sarana dan prasarana yang tersedia. 

Selanjutnya peneliti menganalisis permasalahan yang ada dari aspek-aspek 

tersebut untuk diatasi. Untuk mengatasi permasalahan yang ada, peneliti 

melakukan pengembangan program latihan sebagai panduan untuk 

menyelesaikan permasalahan yang ada.  

Partisipan dipilih secara purposive sampling dari hasil skrining data 

calon TNI-POLRI dengan kriteria inklusi adalah anggota Purna Paskibraka Kota 

Magelang yang sedang berlatih mempersiapkan diri menjadi calon TNI-POLRI 

yang berlatih di Rindam IV Diponegoro Magelang. Untuk menjaga 

homogenitas, maka maka dikelompokkan laki-laki dan perempuan (Stalmeijer 

et al., 2014). Data yang diperoleh akan dianalisis untuk mengetahui kebutuhan 
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untuk mengatasi permaslahan pola latihan, model latihan, pegetahuan pendaftar 

tentang latihan dan masa persiapan.  

2. Design 

Tahap ini peneliti membuat rancangan desain terhadap produk yang akan 

dikembangkan. Pembuatan rancangan model latihan yang akan dikembangkan. 

Kerangka model program latihan yang dibuat tidak lepas dari hasil analisis 

masalah yang ada. Desain produk yang dibuat mempertimbangkan kebutuhan 

calon TNI-POLRI dan pelatih. Design dilakukan dengan memperhatikan hasil 

dari wawancara kepada pelatih, Focus Grup Discussion FGD dengan calon TNI-

POLRI dan observasi yang dilakukan peneliti. Data yang didapat dalam bentuk 

open code kemudian dianalisis menjadi axial code dan munculah tema yang 

tepat untuk produk program. Konsep desain program latihan yaitu 

menggabungkan latihan interval training dengan circuit training. Desain awal 

ini akan mengawali proses-proses pengembangan yang selanjutnya.  

Desain penelitian ini menggunakan gabungan latihan lari interval 

training dengan latihan circuit training. Tujuan dari latihan interval training 

adalah untuk meningkatkan kebugaran jasmani pada item tes lari 12 menit. 

Program interval training diadopsi dan dikembangkan dari penelitian yang 

dilakukan (Suhdy, 2018). Program circuit training diadopsi dan dikembangkan 

dari penelitian (Arif Luqman Hakim et al., 2020). 
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3. Development 

Pada tahap pengembangan ini adalah tahap pengembangan dari desain 

produk yang sebelumnya. Produk yang didapat dari study literatur, wawancara, 

dan FGD kemudian dikembangkan peneliti sesuai dengan kebutuhan 

dilapangan. Pada tahap ini ada penambahan, pengurangan, dan pengembangan 

dari program supaya produk yang dihasilkan lebih efisien dan efektif dalam 

proses berlatih melatih. Berikut tahapan dalam penyusunan dan pengembangan 

produk: 

a. Peneliti menggabungkan berbagai macam bahan yang telah dikumpulkan 

sesuai dengan pembuatan model. Kemudian peneliti mengoreksi kembali 

hasil dari pengembangan sebelum dilakukan proses validasi, apabila sudah 

sesuai selanjutnya produk siap dilakukan validasi. 

b. Peneliti membuat angket validitas produk untuh ahli, angket untuk respon 

pendaftar dan pelatih. 

c. Validasi desain model program latihan untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani ditandai dengan peningkatan VO2 Max, daya tahan otot dan 

kelincahan dilakukan oleh ahli akademisi dan praktisi. Validasi ini bertujuan 

untuk mendapatkan penilaian dan saran dari ahli mengenai kesesuaian 

program. 

d. Tahap berikutnya yaitu memperbaiki model berdasarkan saran dari ahli. 

Produk yang sudah direvisi dan mendapat predikat baik kemudian 

dilanjutkan ke tahap implementasi. 
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4. Implementation 

Tahap implementasi dilakukan setelah produk dalam bentuk prototype 

selesai dibuat lalu diuji oleh ahli. Implementasi program latihan dilakukan di 

tempat latihan Rindam IV Diponegoro Magelang. Tujuan dari implementasi 

yang dilakukan adalah untuk mengetahui penilaian peserta sebagai pengguna 

program. Implementasi ini dilakukan secara langsung pada saat kegiatan latihan 

rutin.  

Tahap pertama, peneliti mengimplementasikan pada kelompok kecil 

yaitu calon TNI-POLRI berjumlah 10 orang. Implementasi pada kelompok kecil 

ini bertujuan untuk mengetahui kekurangan dan kelayakan model latihan yang 

dikembangkan yang selanjutnya diimplementasikan pada kelompok besar. 

Tahap kedua, implementasi skala besar dilakukan kepada 30 calon TNI-POLRI. 

Implementasi kelompok besar bertujuan untuk mengetahui respon pengguna 

terhadap model yang telah dikembangkan. Pada tahap implementasi peneliti 

mencatat berbagai macam kekurangan dan kendala pada model yang 

diimplementasikan. Kemudian peneliti memberikan angket respon mengenai 

penggunaan model program latihan interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. 

5. Evaluation 

Setiap tahap dari penelitian pengembangan ini selalu dilakukan evaluasi, 

hal ini bertujuan agar produk yang dikembangkan selalu terkini dengan berbagai 

macam perubahan yang terjadi. Evaluasi dalam setiap tahap penelitian ini 

dilakukan agar meminimalisir berbagai macam kesalahan sehingga bisa segera 
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dilakukan perbaikan tanpa menunggu hasil produk akhir selesai diproduksi. 

Walaupun produk sudah melalui tahapan validasi ahli kemudian jadi, namun 

produk harus dinilai oleh pengguna dilapangan sehingga akan menekan berbagai 

macam kesalahan kecil yang tidak terdeteksi pada tahapan sebelumnya. 

Evaluasi yang dipakai dalam penelitian ini ada dua macam yaitu formatif 

dan sumatif. Evaluasi formatif dilaksanakan pada setiap tahap mulai dari analisis 

hingga implementasi. Tujuan dari evaluasi formatif yaitu untuk melihat berbagai 

macam kesalahan kecil pada produk. Sedangkan evaluasi sumatif dilakukan 

pada akhir kegiatan penelitian dengan tujuan untuk melihat kualitas dan 

kelayakan produk secara keseluruhan. Revisi yang dilakukan bertujuan untuk 

memenuhi berbagai macam kekurangan dan masukan dari pengguna. Jika tidak 

ada revisi lagi, maka produk bisa dikatakan sudah layak untuk digunakan. 

C. Desain Uji Coba Produk 

Data yang didapat dari uji coba difungsikan untuk mengoreksi dan 

menyempurnakan produk yang telah dikembangkan. Hal ini bertujuan agar 

produk yang dikembangkan teruji secara empiris. 

1. Desain Uji Coba 

Pengembangan ini dilakukan validasi ahli yang terdiri atas akademisi dan 

praktisi untuk diberi komentar dan masukan, dari hasil tersebut dapat diketahui 

produk yang dikembangkan layak atau tidak. Uji coba di lapangan dengan 

menggunakan angket bertujuan untuk mengetahui tingkat kebutuhan calon TNI-

POLRI terhadap VO2 Max, daya tahan otot dan kelincahan. Produk metode 

program latihan yang terdiri atas interval training dengan circuit training untuk 
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meningkatkan kebugaran jasmani dilakukan uji efektivitas dari produk tersebut. 

Uji efektivitas model latihan dilakukan sebanyak 24 kali pertemuan pada calon 

TNI-POLRI yang berlatih di Rindam IV Diponegoro Magelang yang berjumlah 

32 orang. Desain yang digunakan ialah “One group Pre-Test Post-Test Design”. 

Berikut rancangan uji efektivitas: 

 
Keterangan:  

O1: Pre-test (VO2 Max, daya tahan otot dan kelincahan) 

O2: Post-test (VO2 Max, daya tahan otot dan kelincahan) 

X: Perlakuan Interval training dengan circuit training 

Gambar 9. Design Uji Efektivitas 

2. Subjek Uji Coba 

Subjek uji coba ialah sasaran pengguna produk dimana 

pengembangan ini ialah Purna Pakibraka Indonesia Kota Magelang yang 

berlatih untuk mempersiapan diri menjadi TNI-POLRI. Penelitian ini 

menggunakan subjek uji coba sebagai berikut: 

a. Subjek Uji Coba Ahli 

1) Ahli yang dimaksud ialah akademisi dan praktisi. Ahli dibidang akademisi 

ialah dosen fakultas ilmu keolahragaan dan ahli di bidang praktisi ialah 

pelatih fisik Paskibraka dan pelatih fisik dari anggota TNI-POLRI yang 

berkompeten dalam materi latihan beban yang telah disesuaikan dengan 

kedalaman materi dan kebenaran materi. 

Pre-test

O1

(VO2 Max, daya 
tahan otot dan 

kelincahan)

Perlakuan

X

(Interval training 
dengan circuit 

training)

Post-test

O2

(VO2 Max, daya 
tahan otot dan 

kelincahan)
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Validasi ahli materi dalam penelitian ini dimuat dalam tabel 

berikut: 

Tabel 15. Validator Penelitian 

No Nama Validator Keterangan 

1 Dr. Widiyanto, S.Or, M.Kes. Akademisi  

2 Dr. Fatkurahman Arjuna, M.Or. 

3 Prof. Dr. Yudik Prasetyo, S.Or., M.Kes. 

4 Dr. Sigit Nugroho, M.Or. 

5 Letda Kes Robby Sakti Parevri, M.Or Praktisi 

6 Muhammad Wachid Apriudin 

7 Briptu David Duta Dewangga, SH. 

b. Subjek Uji Coba Pengguna ialah anggota Purna Paskibraka Indonesia Kota 

Magelang yang berlatih rutin mempersiapkan diri menjadi TNI-POLRI yang 

berlatih di Rindam IV Diponegoro Magelang. 

3. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

Data yang digunakan dalam penelitian ini adalah data kualitatif dan data 

kuantitatif. Data kulaitatif diperoleh dari hasil wawancara dengan calon TNI-

POLRI, pelatih dan masukan dari ahli terhadap produk yang dikembangkan 

peneliti. Data kuantitatif berasal dari penilaian terhadap produk dan uji 

efektivitas. 

a. Instrumen Pengumpulan Data Studi Pendahuluan 

Studi pendahuluan dilakukan dengan cara mengumpulkan materi 

berupa buku, dan jurnal yang relevan sebagai literatur serta wawancara 

terhadap pelatih dan calon TNI-POLRI. Pedoman wawancara digunakan 

untuk menganalisis terhadap kebutuhan pendaftar dalam model 



91 
 

pengembangan. Wawancara dilakukan secara terbuka, sehingga narasumber 

mengetahui sedang diadakan penelitian dan narasumber menjadi salah satu 

dari sumber informasi. Harapannya narasumber dapat memberikan masukan 

dan kritikan terkait kualitas produk yang dikembangkan. 

b. Instrumen Produk 

Instrumen berupa angket disusun guna mengetahui kualaitas produk 

yang dikembangkan. Angket dalam penelitian ini berisi daftar pernyataan 

disertai skala nilai yang digunakan untuk memberikan penilaian pada 

validasio ahli, uji coba skala kecil, dan uji coba skala besar. Skala dalam 

penelitian ini menggunakan Skala Likert dengan empat alternatif jawaban 

sebagai berikut: SB untuk Sangat Baik (4), B: Baik (3), C: Cukup (2), KB: 

Kurang Baik (1). 

Tabel 16. Kisi-Kisi Penilaian untuk Ahli Materi 

No Indikator Aspek Butir 

1 Kelayakan 

Materi 

Ketepatan pemilihan materi latihan 3, 8 

Ketepatan materi latihan dengan konsep yang 

dikembangkan 

4, 9 

Kesesuaian materi dengan tujuan pengembangan 

program latihan 

5, 11 

2 Kelayakan 

Isi 

Kebenaran isi/ konsep latihan 6,7 

Kedalaman materi latihan 12, 13 

Kejelasan materi latihan 14, 15 

3 Kelayakan 

Bahasa 

Kejelasan petunjuk pada materi latihan 2 

Ketepatan pemilihan bahasa dalam menjelaskan 

materi 

1, 10 

Instrumen untuk ahli digunakan sebagai evaluasi model latihan 

yang dikembangkan dengan perhitungan skor maksimal ialah 24 x 5 = 120 

dan skor minimal ialah 24 x 1 = 24 
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c. Instrumen penilaian untuk calon TNI-POLRI 

Model latihan yang dikembangkan yang sudah mendapat penilaian 

dari ahli kemudian akan dinilai oleh pengguna/ calon TNI-POLRI. Berikut 

kisi-kisi penilaian untuk calon TNI-POLRI: 

Tabel 17. Kisi-Kisi Penilaian untuk Pendaftar 

No Indikator Aspek Butir 

1. Kemudahan  Pemahaman program latihan 1, 6, 7 

2. Pemahaman instruksi variasi 14, 17 

3. Kemudahan program latihan 2, 3, 24 

4.  Keamanan program latihan 4 

5. Isi Program 

Latihan 

Kesesuaian program latihan 

dengan kebutuhan 

8, 5 

6. Kesesuaian program latihan 

dengan karakter tes 

Kesemaptaan 

9 

7. Kesesuaian program dengan 

perkenaan otot 

10 

8. Kesesuaian metode latihan 11, 12 

9. Isi Variasi Latihan Kesesuaian variasi latihan 

dengan kebutuhan 

15, 23 

10. Kesesuaian variasi latihan 

dengan karakter tes 

Kesemaptaan 

16 

11. Variasi latihan focus latihan 

dengan otot yang disasar 

18 

12. Kesesuaian jumlah variasi, 

repetisi, set dengan kebutuhan 

tes Kesemaptaan 

19, 20, 

21 

13. Kesesuaian variasi dengan 

perkenaan otot 

22 

d. Instrumen Uji Efektifitas 

Instrumen uji efektifitas dalam penelitian ini dijelaskan sebagai berikut: 

1) Tes Lari 12 Menit 

Tes lari 12 menit atau cooper bertujuan untuk menentukan daya 

tahan kardiovaskuler. Pada tes ini jarak yang ditempuh oleh peserta tes 

tidak ditentukan, yang ditentukan adalah waktu tempuh yaitu selama 12 
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menit selanjutnya jarak tempuh diukur setelah peserta tes berlari selama 

12 menit. Nilai validitas instrumen ini ialah 0,744 dan reabilitas 

instrumen ini ialah 0,697. 

a) Petugas: 

1) petugas start  

2) pengontrol waktu  

3) pengukur jarak, dan  

4) pencatat skor  

b) Pelaksanan: Setelah diberi aba-aba oleh petugas, peserta tes 

berjalan/lari sejauh mungkin selama 12 menit.   

c) Penilaian: Jarak yang ditempuh selama 12 menit (meter atau 

kilometer. Hasil tes tersebut kemudian dikonversikan dengan table 

Coopertest 12 menit. 

d) Norma Tes Lari 12 Menit (lampiran) 

2) Tes Pull-up/ Chin-up 

Test pull-up/chin-up digunakan untuk mengukur daya tahan otot 

lengan dan punggung. Peserta laki-laki menggunakan tes pull-up 

sedangkan peserta wanita menggunakan tes chin-up. Nilai validitas 

instrumen ini ialah 0,361 dan reabilitas instrumen ini ialah 0,730. 

a) Petugas: 

1) petugas waktu dan aba-aba 

2) petugas penghitung dan 

3) pencatat skor  
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b) Prosedur pelaksanaan tes pull-up (bagi laki-laki) adalah sebagai 

berikut: 

1) Peserta tes menggantung pada palang yang telah disediakan 

2) Telapak tangan menggenggam pada palang menghadap kedepan 

3) Posisi tangan dibuka selebar bahu 

4) Kaki lurus 

5) Saat mengangkat badan tang ditekuk dan posisi dagu harus 

melewati palang 

6) Saat kebawah tangan kembali lurus  

7) Bersamaan dengan aba-aba “siap” peserta siap melakukannya 

8) Bersamaan dengan aba-aba “ÿa” peserta melakukan gerakan 

sebanyak mungkin 

9) Pelaksanaan dinyatakan betul bila saat tubuh terangkat, kedua 

lengan ditekuk, dagu melewati palang, dan ketika turun lengan 

kembali lurus. 

c) Prosedur pelaksanaan tes chin-up (bagi laki-wanita) adalah sebagai 

berikut: 

1) Peserta tesberdiri di depan palang dengan posisi kaki rapat dan 

berada didepan palang. 

2) Posisi tangan dibuka selebar bahu dengan telapak tangan 

menghadap badan 

3) Posisi awal badan dan lengan lurus seperti menggantung 
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4) Ketika mengangkat tangan ditekut dan badan posisi dada 

menempel pada palang 

5) Bersamaan dengan aba-aba “siap” peserta siap melakukannya 

6) Bersamaan dengan aba-aba “ÿa” peserta melakukan gerakan 

sebanyak mungkin 

7) Pelaksanaan dinyatakan betul bila saat tubuh terangkat, kedua 

lengan ditekuk, dagu melewati palang, dan ketika turun lengan 

kembali lurus. 

d) Norma Tes Pull-up dan Chin-up (lampiran) 

3) Tes Push-up 

Tujuan utama tes push-up adalah mengetahui kemampuan daya 

tahan otot lokal lengan dan otot dada melalui serangkaian gerakan (push-

up) yang dilakukan selama 1 menit (60 detik). Nilai validitas instrumen 

ini ialah 0,224 dan reabilitas instrumen ini ialah 0,716. 

a) Petugas:  

1) petugas waktu dan aba-aba 

2) petugas penghitung dan 

3) pencatat skor  

b) Prosedur pelaksanaan tes push-up adalah sebagai berikut. 

1) Peserta tes pada posisi telungkup. Peserta laki-laki, kepala, 

punggung, sampai dengan tungkai dalam posisi lurus. Peserta 

perempuan, kepala dan punggung lurus, sedangkan tungkai 

ditekuk/berlutut. 
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2) Kedua telapak tangan bertumpu di lantai di samping dada dan jari-

jari tangan ke depan. 

3) Kedua telapak kaki berdekatan. Peserta laki-laki, jari-jari telapak 

kaki bertumpu di lantai, sedangkan peserta perempuan, tungkai 

ditekuk/berlutut. 

4) Saat sikap telungkup, hanya dada yang menyentuh lantai atau 

tombol sensor yang telah disediakan, sedangkan kepala, perut dan 

tungkai bawah terangkat. 

5) Dari sikap telungkup, angkat tubuh dengan meluruskan kedua 

lengan, kemudian turunkan lagi tubuh dengan membengkokkan 

kedua lengan sehingga dada menyentuh lantai atau tombol sensor 

yang telah disediakan. 

6) Setiap kali mengangkat dan menurunkan tubuh, kepala, punggung, 

dan tungkai tetap lurus. 

7) Setiap kali tubuh terangkat, dihitung sekali. Pelaksanaan telungkup 

angkat tubuh dilakukan sebanyak mungkin selama 1 menit (60 

detik). 

8) Bersamaan dengan aba-aba “siap” peserta siap melakukannya 

9) Bersamaan dengan aba-aba “ÿa” peserta melakukan gerakan 

sebanyak mungkin 

10) Pelaksanaan dinyatakan betul bila saat tubuh terangkat, kedua 

lengan lurus, kepala, punggung, dan tungkai lurus. 

c) Norma Tes Push-up (lampiran) 
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4) Tes Sit-up 

Tujuan utama tes sit-up adalah mengetahui kemampuan daya 

tahan otot lokal perut melalui tes serangkaian gerakan (sit-up) yang 

dilakukan selama 1 menit (60 detik). Nilai validitas instrumen ini ialah 

0,740 dan reabilitas instrumen ini ialah 0,698. 

a) Petugas:  

1) petugas waktu dan aba-aba 

2) petugas penghitung dan 

3) pencatat skor  

b) Prosedur pelaksanaan tes sit-up 60 detik adalah sebagai berikut: 

1) Peserta tes berbaring terlentang, kedua tangan di belakang 

tengkuk, dan kedua siku menempel dilantai. 

2) Kedua lutut ditekuk dan telapak kaki tetap di lantai. 

3) Ketika mengangkat tubuh siku masuk keantara lutut 

4) Ketika turun posisi badan terlentang kembali dengan kedua 

lengan dan siku menempel pada lantai.  

5) Bersamaan dengan aba-aba “siap” peserta siap melakukannya. 

6) Bersamaan dengan aba-aba “ya”, peserta melakukan sit up 

sebanyak mungkin selama 60 detik 

7) Pelaksanaan dinyatakan betul bila kedua lengan dan siku 

menempel kelantai dan ketika mengangkat tubuh salah satu 

siku masuk diantara lutut. 

c) Norma Tes Sit-up (lampiran) 
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5) Tes Suttle-run 

Tujuan tes suttle-run yaitu untuk mengukur akselerasi dan 

kelincahan tiap peserta. Pelaksanaan tes ini adalah dengan lari 

membentuk angka 8 diantara 2 buah tiang yang berjarak 10 meter 

sebanyak 3 kali sampai ke posisi start lagi. Gerakan sama untuk laki-laki 

dan wanita. Nilai validitas instrumen ini ialah 0,491 dan reabilitas 

instrumen ini ialah 0,720. 

a) Petugas: 

1) petugas start  

2) pengontrol waktu  

3) pencatat skor 

b) Prosedur pelaksanaan: 

1) kelompok peserta terdiri dari 3-5 orang mengambil posisi start 

berdiri di belakang garis start di sebelah kananmasing-masing tiang 

2) setelah aba-aba “ÿa” peserta lari secepat mungkin menuju tiang 

yang berada didepannya sampai melewati tiang langsung memutar 

berbalik kembali ke tempat semula menuju ke tiang pertama. 

3) Apabila peserta start dari sebelah kanan tiang maka peserta harus 

lari menuju sebelah kiri tiang didepannya kemudian berbalik 

memutar melewati tiang menuju ke sebelah kanan tiang pertama 

hingga membentuk angka 8 

4) Lakukan sebanyak 3 kali putaran bolak-balik 
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5) Peserta tidak diperbolehkan memegang menyentuh tiang saat 

berlari. 

6) Waktu dicatat setelah peserta melakukan 3 kali putaran. 

c) Norma Tes Suttle-run Pria dan Wanita (lampiran). 

4. Teknik Analisis Data 

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis deskriptif 

kuantitatif dan kualitatif, berikut penjelasanya: 

a. Analisis Validasi Instrumen 

1) Analisis Validitas Isi 

Analisis yang diestimasikan melalui pengujian terhadap isi tes 

dengan analisis rasional melalui professional judgement. Data yang 

diperoleh yaitu dari penilaian validator ahli sebagai validitas isi dari 

produk yang dikembangan. Validitas isi dalam penelitian ini dianalisis 

dengan Validitas Aiken. Berikut formula dari validitas aiken: 

V = ∑ s / [n(C-1)]  

S = r – lo  

Lo = angka penilaian terendah (misalnya 1)  

C = angka penilaian tertinggi (misalnya 4)  

r = angka yang diberikan oleh penilai 

2) Analisis Reliabilitas 

Uji reliabilitas ini yaitu untuk melihat tingkat kesepakatan 

(agreement) antar ahli atau rater dalam menilai setiap indikator pada 

instrumen. (Intraclass Correlation Coefficients (ICC) akan 
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memberikan gambaran berupa skor tentang sejauhmana tingkat 

kesepakatan yang diberikan ahli atau rater. Reliabilitas dihitung 

menggunakan bantuan SPSS 16 for windows. 

b. Analisis Statistik Deskriptif 

Teknik analisis statistik deskriptif bertujuan untuk memberikan 

gambaran tentang fenomena yang berhubungan dengan masalah 

penelitian berdasarkan data yang telah dikumpulkan. Teknik analisis 

deskriptif akan membahas segala materi statistika yaitu kecenderungan 

nilai tengah (tendensi sentral), ukuran variabilitas, meliputi rentangan 

(range), dan simpangan baku (standard deviasi). Kemudian menghitung 

nilai tengah terdiri atas mean, median dan modus. Sedangkan nilai 

variansi terdiri dari rentang (range), simpangan baku atau juga disebut 

standar deviasi (SD), desil, persentil, dan kuartil.  

Dengan melihat tingkat hasil kelayakan model latihan dari data 

yang diperoleh dari evaluasi para ahli, digunakan skala pengukuran 

rating scale. Rating scale merupakan data mentah yang diperoleh berupa 

angka lalu akan ditafsirkan dalam pengertian kualitatif (Sugiyono, 2016). 

Selanjutnya hasil perhitungan digambarkan dengan skala interpretasi. 

Berikut adalah skala interpretasi dengan menggunakan rating scale. 

Tabel 18. Skala Interpretasi dengan Rating Scale 

Skor Persentase Interpretasi 

75 < skor ≤ 100 Layak 

50 < skor ≤ 75 Cukup Layak 

25 < skor ≤ 50 Kurang Layak 

0 ≤ skor ≤ 25 Tidak Layak 
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c. Analisis Inferensial 

1) Uji Normalitas 

Uji normalitas merupakan suatu cara untuk menetapkan apakah 

distribusi data dalam sampel dapat diasumsikan berasal dari populasi 

tertentu dengan distribusi normal. Uji normalitas bisa digunakan 

dalam melakukan uji hipotesis statistik parametrik. Alasanya karena 

dalam statistik parametrik dibutuhkan persyaratan dan asumsi. Salah 

satu persyaratan dan asumsi ialah distribusi data setiap variabel yang 

diteliti dan dianalisis harus membentuk distribusi normal. Jika data 

tidak berdistribusi normal, maka harus dianalisis menggunakan 

statistik nonparametric. Uji normalitas dalam penelitian ini 

menggunakan teknik Shapiro-Wilk dengan bantuan SPSS 16. 

2) Uji Homogenitas 

Uji homogenitas diperuntukan agar memberikan keyakinan 

bahwa sekelompok data yang diteliti dalam proses analisis berasal 

dari populasi yang yang sama atau homogen. Pengujian homogenitas 

adalah pengujian untuk mengetahui sama tidaknya variansi-variansi 

dua buah distribusi atau lebih. Uji homogenitas dalam penelitian 

menggunakan uji F dengan bantuan SPSS 16. 

3) Uji t 

Pengujian efektivitas dalam penelitian ini menggunakan uji-t 

dengan bantuan program SPSS 16. Uji t digunakan untuk 

mengetahui ada atau tidaknya perbedaan yang signifikan antara dua 
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mean sampel. Uji t ini dibedakan menjadi dua yaitu: a. 

Membandingkan 2 mean dari 1 kelompok sampel dan b. 

Membandingkan 2 mean dari 2 kelompok sampel. Berikut rumus 

dari uji t. 

 

Keterangan rumus:  

X1 ialah nilai rata-rata pada kumpulan data pertama  

X2 ialah nilai rata-rata dari kumpulan data kedua  

N1 ialah jumlah ulangan atau data pada kumpulan data pertama  

N2 ialah jumlah ulangan atau data pada sekumpulan data kedua  

S ialah standar deviasi atau variansi 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PENGEMBANGAN 

A. Hasil Pengembangan Produk Awal 

Penelitian yang dilakukan bertujuan untuk mengembangkan program 

latihan yang menggabungkan interval training dengan circuit training untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. Harapan peneliti 

terhadap produk yang dihasilkan dapat membantu calon TNI-POLRI untuk 

meningkatkan kebugaran jasmasni. Metode yang digunakan dalam penelitian ini 

ialah ADDIE, yang terdiri atas lima langkah yaitu Analysis, Design, Development, 

Implementation dan Evaluation. Berikut penjelasan dari masing-masing tahap: 

1. Analysis (Analisis) dengan Studi Pendahuan 

Tahap analisis diawalai dengan studi pendahuluan dan literatur review 

berupa analisis kebutuhan, analisis materi, analisis calon dan analisis program 

latihan dalam pengembangan program latihan interval training dengan circuit 

training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. Tahap 

analisis kebutuhan dalam penelitian ini dimulai dengan pengumpulan data dari 

hasil observasi peneliti pada beberapa calon TNI-POLRI yang dilakukan di 

Rindam IV Diponegoro Kota Magelang pada tanggal 9 Maret 2022 hingga 5 

Agustus 2022, dokumentasi dan yang dijadikan latar belakang dalam 

pengembangan metode program interval training dengan circuit training untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. 
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a. Analisis Kebutuhan 

Analisis kebutuhan diawalai dengan melakukan observasi tentang 

materi program latihan melalui media cetak berupa buku atau media online 

berupa buku elektronik dan jurnal untuk mencari penelitian yang relevan dan 

berbagai masalah yang ada dilapangan. Dari hasil observasi tersebut peneliti 

menemukan beberapa masalah yang dihadapi calon TNI-POLRI yaitu: 

1) Animo peminat mengikuti tes sekolah kedinasan terus bertambah seiring 

dengan penambahan jumlah penduduk Indonesia yang sangat kurang 

untuk lapangan kerja. 

2) Peserta yang mengikuti tes di lingkup sekolah kedinasan banyak yang 

memiliki postur tubuh yang tidak ideal. 

3) Peserta yang mengikuti tes di lingkup sekolah kedinasan tidak memiliki 

persiapan waktu, kesiapkan latihan secara terukur, terarah dan 

terprogram. 

4) Peserta yang mengikuti tes di lingkup sekolah kedinasan tidak memiliki 

pemahaman tentang program latihan khususnya intensitas latihan. 

5) Banyak peserta yang tidak mampu menyelesaikan tes kebugaran 

jasmani/samapta, 

6) Dalam pelaksanaan tes lari 12 menit, pull-up, push-up, sit-up dan suttle-

run tidak bisa mencapai batas minimal. 

7) Hasil wawancara secara langsung pada peserta yang gagal dalam tes 

kebugaran mengatakan bahwa mereka tidak melakukan latihan secara 

terprogram, terarah dan terukur. 
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Studi pendahuluan untuk menemukan permasalahan yang ada 

dilapangan dimulai dari wawancara yang dilakukan kepada 10 calon TNI-

POLRI yang berlatih di Rindam IV Diponegoro Magelang. Hasil yang 

didapatkan dari wawancara tersebut ialah 8 orang calon TNI-POLRI tidak 

melakukan latihan secara terprogram, terarah dan terukur. 2 pendaftar sudah 

mengetahui metode latihan dan manfaat dari latihan yang dilakukan karena 

memiliki pelatih pribadi yang berlatar belakang pendidikan olahraga. 

Berdasarkan hasil tersebut dapat diasumsikan peneliti yaitu calon TNI-

POLRI yang gagal dalam tes kebugaran mengatakan bahwa mereka tidak 

melakukan latihan secara terprogram, terarah dan terukur. 

Hasil analisis studi pendahuluan diperoleh penelitian yang terdahulu 

sebagai dasar untuk mengembangkan program latihan. Program Interval 

Training yang diadopsi dari penelitian yang dilakukan oleh Suhdy (2013) 

dengan tujuan untuk untuk membuktikan pengaruh metode latihan interval 

intensive dan ekstensive terhadap peningkatan VO2 Max dan hasilnya ialah 

latihan extensive lebih baik daripada latihan intensive dalam peningkatan VO2 

Max. Berikut program latihan interval extensive yang peneliti adopsi dan 

kembangkan. 
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Tabel 19. Program Latihan Interval Extensive 

yang didopsi dan dikembangkan 

Repetisi Jarak 

(meter) 

Waktu 

(detik) 

Istirahat 

(menit) 

1 800 160 5 

3 600 120 4 

5 300 80 2 

Program latihan Circuit Training yang diadopsi dari penelitian yang 

dilakukan oleh Arif Luqman Hakim et al., (2020) dengan tujuan untuk 

membuktikan manakah latihan yang lebih berpengaruh terhadap tes 

kebugaran jasmani pada hasil posttest dari Circuit Training atau Interval 

Training. Hasil yang diperoleh ialah circuit training lebih berpengaruh 

dibandingkan interval training terhadap tes kebugaran jasmani dari hasil 

posttest. Berikut program latihan yang peneliti diadopsi dan kembangkan. 

Tabel 20. Program Circuit Training yang didopsi dan dikembangkan 

No Nama Gerakan Keterangan 

1. Sit up Pos 1 

2. Push up  Pos 2 

3. Back up Pos 3 

4. Squat jump Pos 4 

5. Sprint 20 m Pos 5 

Konsep awal peneliti ialah tes kebugaran jasmani A (lari 12 menit) 

untuk mengukur VO2 Max ditingkatkan dengan menggunakan latihan interval 

training. Kemudian tes kebugaran jasmani B (Pull-up, Push-up, Sit-up, Suttle-

run) untuk mengukur daya tahan otot dan kelincahan ditingkatkan 

menggunakan latihan circuit training sehingga diperoleh rancangan metode 

program interval training dengan circuit training untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. Berikut konsep awal model 

program latihan tersebut: 
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b. Analisis Materi 

1) VO2 Max 

Tes kebugaran jasmani A yang berupa lari 12 menit dengan nilai 100 

mengharuskan setiap pendaftar dapat menempuh hasil 3444 meter untuk 

pria dan 3085 meter untuk Wanita. Apabila diamati dari segi fisiologis tes 

lari 12 menit merupakan tes untuk mengukur VO2 Max sehingga pemilihan 

metode latihan yang tepat sangat dibutuhkan dalam latihan. VO2 Max ialah 

kemampuan paru-jantung dalam mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam 

waktu yang lama, dengan faktor penentu ialah jantung, paru-paru, dan 

pernafasan yang dinyatakan dalam satuan ml/kg/menit (Suharjana, 2018). 

Dari hasil literasi yang dilakukan peneliti maka peneliti menggunakan 

metode latihan lari interval training untuk meningkatkan VO2 Max calon 

TNI-POLRI. 

Tes Kebugaran Jasmani 
A 

(lari 12 menit)

dengan

Latihan Interval Training

Tes Kebugaran Jasmani B

(Pull-up, Push-up, Sit-up, 
Suttle-run) )

dengan

Latihan Circuit Training

Metode Program Interval 
Training dengan Circuit 

Training untuk 
Meningkatkan Kebugaran 
Bagi Calon TNI-POLRI

Gambar 10. Konsep Awal Model Program Latihan Interval Training dengan 

Circuit Training 
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2) Daya Tahan Otot 

Daya tahan otot dalam tes kebugaran jasmani B tercermin melalui 

tes pull-up, push-up dan sit-up dengan pelaksanaan masing masing item 

adalah satu menit, sehingga pendaftar harus mendapatkan repetisi sebanyak 

mungkin dalam waktu satu menit untuk masing-masing item tes. Item 

tersebut dapat dikatakan sebagai tes daya tahan otot karena daya tahan otot 

sendiri memiliki definisi kemampuan sekelompok otot untuk bekerja 

melawan beban secara berulang-ulang dan dengan waktu yang lama 

(Irianto, 2006; Sidik, Dikdik Zafar, Paulus L. Pesurnay, 2019; Suharjana, 

2013). Hasil literasi yang dilakukan peneliti maka peneliti menggunakan 

metode latihan circuit training untuk meningkatkan daya tahan otot calon 

TNI-POLRI. 

3) Kelincahan 

Tes kebugaran untuk mengukur kelincahan dilakukan pada item tes 

suttle-run. Tes shuttle run berjarak 10 meter dilakukan sebanyak 3 kali 

putaran dengan waktu tempuh sesingkat-singkatnya. Kelincahan merupakan 

satu komponen kebugaran jasmani komponen keterampilan untuk 

mengubah arah secepat mungkin dengan komponen koordinasi, kekuatan, 

kelentukan, waktu reaksi, dan power (Bawiskar & Phansopkar, 2021; 

Phillips, 2016; Yuniana et al., 2023). Dari hasil literasi yang dilakukan 

peneliti maka peneliti menggunakan metode circuit training untuk 

meningkatkan kelincahan bagi calon TNI-POLRI. 
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c. Analisis Program Latihan 

Analisis program latihan yang didapat ketika peneliti melakukan 

wawancara langsung yang dilakukan kepada beberapa calon TNI-POLRI 

yaitu 8 dari 10 calon TNI-POLRI melakukan program lari continuous 

training atau lari secara terus menerus dengan waktu lama dengan kecepatan 

yang relatif sama hingga 30 menit. Setelah lari continuous training 

dilanjutkan dengan melakukan tes kebugaran jasmani B mulai dari pull-up, 

dilanjutkan dengan push-up, sit-up dan ditutup dengan suttle-run. 

Berdasarkan hasil observasi tersebut dapat dikatakan jika program yang 

dilakukan pendaftar adalah latihan simulasi tes samapta sehingga benar jika 

program monoton dan hanya mengikuti trend/ teman yang dengan tujuan 

yang sama. 

2. Design (Desain) 

Tahap desain atau disebut juga tahap perencanaan meliputi 

perencanaan berbagai macam materi yang akan ditampilkan, penyusunan 

alur materi yang disampaikan berupa flowchart, dan pembuatan storyboard. 

Materi yang disampaiakn dalam bentuk yang sederhana sehingga pendaftar 

mudah dalam memahami materi tersebut. 

Tahapan pembuatan flowchart model program latihan interval 

training dengan circuit training untuk mengingkatkan kebugaran jasmani 

ditandai dengan peningkatan VO2 Max, daya tahan otot dan kelincahan ialah 

sebagai berikut: 
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Gambar 11. Flowchart Pembuatan Program Latihan 

Rancangan model program latihan interval training dengan circuit 

training untuk meningkatkan kebugaran jasmani ditandai dengan 

peningkatan VO2 Max, daya tahan otot dan kelincahan ini masih bersifat 

prosedural dan dapat menjadi dasar proses pengembangan berikutnya. Hasil 

analisis yang diperoleh dapat digunakan sebagai patokan untuk menentukan 

desain produk. Desain program latihan yang dikembangkan ini terdiri atas 

gabungan interval training (a) dengan circuit training (b) = (a+b) sebagai 

berikut: 

 

 

 

 

 

 

Mulai 

Produk 
• Interval Training 
• Circuit Training 

Pengumpulan Materi 

Uji Skala Kecil 

Belum Layak 

Uji Skala Besar 

Validasi Ahli 

Layak 

Uji Efektifitas 

Produk Akhir 
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a) Latihan Lari Interval Training 

Tabel 21. Program Lari Interval Training 

Jarak 

(meter) 

Waktu (detik) Istirahat 

(detik) 

Repetisi 

200 60 120 6 

400 120 240 4 

800 240 480 2 

1000 300 600 1 

Interval training dilakukan dulu kemudian istirahat, 15 menit dilanjutkan 

dengan circuit training. 

b) Latihan Circuit Training 

Tabel 22. Program Circuit Training 

No Nama Gerakan Beban  

(Detak Jantung 

Maksimal) 

Set Istirahat 

1. Pull-up 65-85% DJM 3-5 30 detik 

2. Push-up  65-85% DJM 3-5 30 detik 

3. Sit-up 65-85% DJM 3-5 30 detik 

4. High-knees  65-85% DJM 3-5 30 detik 

5. Back-up  65-85% DJM 3-5 30 detik 

6. Diamond push-up 65-85% DJM 3-5 30 detik 

7. Abdominal crunges 65-85% DJM 3-5 30 detik 

8. Sumo squat 65-85% DJM 3-5 30 detik 

9. Human row 65-85% DJM 3-5 30 detik 

10. Triceps deep 65-85% DJM 3-5 30 detik 

11. Leg rises  65-85% DJM 3-5 30 detik 

12. Squat jump 65-85% DJM 3-5 30 detik 

13. V-up 65-85% DJM 3-5 30 detik 

14. Lunges 65-85% DJM 3-5 30 detik 

15. Mountain climber 65-85% DJM 3-5 30 detik 

16. Burpees 65-85% DJM 3-5 30 detik 
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Tabel 23. Gerakan Body Weight Training 

No. Nama Gerakan 

dan perkenaan 

otot 

Gambar Cara Melakukan 

1. Pull-up 

(Latisimus 

Dorsi) 

      

1. Menggantung pada tiang dengan 

posisi tangan selebar bahu dan 

telapak tangan menghadap 

depan 

2. Angkat badan hingga dagu 

melebihi tiang 

3. Hembuskan nafas ketika badan 

naik 

 

2. Push-up 

(Pectoralis 

Major) 

 

  

1. posisi tangan selebar bahu dan 

badan berada dibawah 

2. Siku menekuk 

3. Angkat badan hingga siku dan 

badan lurus 

4. Hembuskan nafas ketika badan 

naik 

3. Sit-Up 

(Rectus 

Abdominis) 

 

1. Posisi berbaring terlentang 

dilantai dengan telapak tangan 

dibelakang tengkuk 

2. Siku menempel lantai 

3. Lutut ditekuk 

4. Ketika badan naik masukan siku 

keantara sela lutut dan dilakukan 

bergantian 

5. Hembuskan nafas ketika badan 

naik 

4. High Knees 

(Hamstring, 

Qadiceps) 

 1. Berdiri seperti sikap lari 

2. Lari ditempat dengan cara 

angkat lutut setinggi perut 

3. Telapak kaki ketika mendarat 

jinjit seperti lari sprint namun di 

tempat 

4. Ayunkan tangan seperti lari 

5. Hembuskan nafas ketika kaki 

naik 
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5. Back-up 

(Lower Back, 

Latisimus 

Dorsi) 

 

1. Berbaring tengkurap dengan 

posisi tungkai lurus dan tangan 

lurus kedepan 

2. Angkat tangan dan kaki ke atas 

dengan focus otot punggung 

yang kontraksi 

3. Hembuskan nafas ketika tangan 

dan kaki naik 

 

 

 

6. Diamond Push-

up 

(Pectoralis 

Major, Triceps 

Brachii) 

 

 

1. Posisi hampir sama seperti push 

up namun bedanya tangan 

membentuk segitiga 

2. Posisi kaki rapat 

3. Posisi siku rapat 

4. Posisi tangan (jari telunjuk dan 

ibu jari bertemu) membentuk 

segitiga 

5. Angkat badan keatas 

6. Hembuskan nafas ketika badan 

naik 

7. Abdominal 

Crunch 

(Rectus 

Abdominis) 

 

 

1. Posisi terlentang dengan tangan 

dibelakang tengkuk 

2. Posisi lutut ditekuk 

3. Badan naik 45 derajat dengan 

focus otot perut bagian atas 

4. Hembuskan nafas ketika badan 

naik 

 

8. Sumo Squat 

(Rectus 

Femoris, 

Gluteus) 

 

1. Berdiri dengan posisi kaki 

dibuka lebar melebihi lebar bahu 

2. Posisi telapak kaki dibuka 45 

derajat kesamping 

3. Turunkan pantat secara perlahan 

hingga tungkai atas dan tungkai 

bawah membentuk sudut 90 

derajat 

4. Badan selalu dalam posisi tegap 

5. Hembuskan nafas ketika badan 

tegap diatas 
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9. Human Row 

(Latisimus 

Dorsi, 

Romboideus) 

 

1. Posisi badan menggantung pada 

tiang dengan tinggi 80-130 cm 

2. Posisi kaki berada jauh di depan 

seperti tidur terlentang 

3. Posisi badan tegap lurus 

4. Posisi tangan dibuka lebar bisa 

selebar bahu atau lebih lebar lagi 

5. Kunci perut ketika badan naik 

6. Naikan badan hingga dagu 

melebihi tiang 

7. Hembuskan nafas ketika badan 

berada diatas 

10. Triceps Deep 

(Triceps 

Brachii, 

Pectoralis 

Major) 

 

1. Posisi badan tegap dan kaki lurus 

seperti duduk 

2. Posisi tangan berada diatas ujung 

kursi atau tempat yang lebih 

tiinggi daripada pantat 

3. Posisi siku ditekuk dan badan 

tegap 

4. Angkat badan hingga tangan 

lurus 

5. Hembuskan nafas ketika badan 

naik 

 

 

11. Leg Rises 

(Rectus 

Abdominis) 

 1. Posisi tidur terlentang dengan 

kaki lurus dan rapat 

2. Tangan lurus disamping badan 

3. Angkat kaki hingga membentuk 

sudut 90 derajat dengan badan 

4. Hembuskan nafas ketika kaki 

naik 

12. Squat Jump 

(Gluteus 

Maximus, 

Quadrices, 

Hamstring) 

 

1. Posisi badan berdiri dengan kaki 

dibuka selebar bahu 

2. pantat turun seperti jongkok 

namun badan tegap 

3. kemudian pantat naik lagi diikuti 

dengan lompat/jump 

4. hembuskan nafas ketika lompat  
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13. V-up 

(Rectus 

Abdominis) 

 1. Posisi tidur terlentang dengan 

kaki rapat dan lurus 

2. Tangan lurus dan rapat dengan 

telinga 

3. Angkat badan hingga 

membentuk posisi “V” tangan 

menyentuh kaki 

4. Hembuskan nafas ketika badan 

naik 

14. Lunges 

(Rectus 

Femoris, 

Gastrocnumeus

) 

 

1. Berdiri tegap dengan tangan 

berada di pinggang 

2. Salah satu kaki maju kedepan 

dan turunkan badan dan tekuk 

lutut hingga lutut hampir 

menyentuh lantai 

3. Kunci badan dalam kondisi 

tegap 

4. Lakukan secara bergantian 

5. Hembukan nafas ketika badan 

dan lutut naik 

15. Mountain 

climber 

(Rectus 

Abdominis) 

 

1. Ambil posisi seperti push up 

dengan kaki rapat dan tangan 

dibuka selebar bahu 

2. Pandangan kedepan 

3. Silangkan kaki kedepan dengan 

cara lutut ditekuk 

4. Lakukan secara bergantian 

5. Hembuskan nafas ketika kaki 

ditekuk 

16. Burpees 

(Gluteus, rectus 

abdominis, 

Triceps Brachii, 

Gastrocnumeus) 

 

 
  

1. Berdiri pada posisi tegap 

2. Ambil posisi jongkok dengan 

tangan berada didepan lutut 

3. Kemudian ambil posisi push up 

dengan kaki lurus 

4. Kembali ke posisi jongkok 

5. kemudian dari posisi jongkok 

melompat keatas 

6. hembuskan nafas ketika 

melompat 
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Produk yang telah dirancang kemudian dilakukan uji coba produk pada 

tahap berikut: 

3. Development (Pengembangan) dengan Uji Ahli 

Metode program interval training dengan circuit training untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani yang sudah didesain kemudian masuk ke dalam 

tahap pengembangan dimana tahap ini divalidasi oleh ahli materi. Validasi 

dilakukan oleh 7 orang ahli yang terdiri atas dosen dan praktisi yang kompeten 

dalam bidang program latihan. Tujuan validasi ini untuk mengetahui layak 

tidaknya produk yang telah dibuat selain itu juga sebagai revisi dari masukan ahli. 

Validator dalam penelitian ini sebagai berikut: 

Tabel 24. Validator Penelitian 

No Nama Validator Keterangan 

1 Dr. Widiyanto, S.Or, M.Kes. Ahli Materi 

2 Dr. Fatkurahman Arjuna, M.Or. 

3 Prof. Dr. Yudik Prasetyo, S.Or., M.Kes. 

4 Dr. Sigit Nugroho, M.Or. 

5 Letda Kes Robby Sakti Parevri, M.Or Praktisi 

6 Muhammad Wachid Apriudin 

7 Bripka David Duta Dewangga, SH. 

a) Penilaian Ahli 

Validator dalam penelitian ini dianggap kompeten dalam bidang 

program latian karena terdiri atas dosen olahraga dan praktisi yang berlatar 

pendidikan olahraga. Validator terdiri atas 4 dosen olahraga dan 3 praktisi 

yang terdiri atas unsur TNI-POLRI dan pelatih calon TNI-POLRI. 
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Penilaian validator menggunakan angket dengan skala likert. Hasil dari 

validasi yang diperoleh disajikan dalam tabel 25 sebagai berikut: 

Tabel 25. Hasil Validasi Ahli 

No Indikator Skor Hasil Nilai Maksimal Persentase Kategori 

1 Materi 202 210 96% Layak 

2 Isi 202 210 96% Layak 

3 Bahasa 102 105 97% Layak 

Total Skor 506 525 96% Layak 

Hasil diatas apabila digambarkan dalam bentuk diagram batang 

hasil penilaian ahli terhadap metode program interval training dengan 

circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani sebagai berikut: 

 

Gambar 12. Diagram Batang Hasil Penilaian Ahli 

Berdasarkan gambar 12 dan tabel 25 diatas menjunjukan hasil dari 

penilaian ahli pada metode program interval training dengan circuit 

training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI 

yaitu pada indikator materi 96% dengan kategori layak, indikator isi 96% 

dengan kategori layak, dan indikator bahasa 97% dengan kategori layak.  

96% 96%

97%

95%

96%

96%

96%

96%

96%

97%

97%

97%

97%

Materi Isi Bahasa

Penilaian Ahli
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Hasil penilaian ahli yang dilakukan terhadap metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani bagi calon TNI-POLRI menggunakan angket yang bertujuan 

untuk mencari koefisien validitas berdasarkan Validitas Aiken. Indeks 

aiken bernilai dari 0 hingga 1 yang ditampilkan pada tabel 26 berikut: 

Tabel 26. Koefisien Validitas Aiken 

Nilai Koefisien 

Validitas Aiken (V) 

Validitas 

0 < V ≤ 0,4 Kurang Valid (Rendah) 

0,4 < V ≤ 0,8 Cukup Valid (Sedang) 

0,8 < V ≤ 1 Sangat Valid (Tinggi)  

Data dikatakan valid apabila nila V hasil > V tabel. V tabel 

dengan 7 rater dan 5 pilihan jawaban adalah 0.82. Kemudian dilakukan 

penarikan kesimpulan dengan hasil sebagai berikut: 

Tabel 27. Hasil Validasi Aiken 

Berdasarkan hasil diatas produk pengembangan metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani bagi calon TNI-POLRI dapat dikatakan Valid dalam kategori 

validitas Tinggi. 

Kemudian dilanjutkan dengan melakukan reabilitas terhadap 

produk pengembangan metode program interval training dengan circuit 

training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI 

Butir 
Penilai 

V KET 
1 2 3 4 5 6 7 

Butir 

1-15 
74 75 75 65 72 72 73 

0,954762 TINGGI 
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menggunakan reliabilitas Cronbach's Alpha dengan hasil sebagai 

berikut: 

Tabel 28. Hasil Reliabilitas Cronbach's Alpha 

Cronbach's 

Alpha 

N of 

Items 

,897 15 

Berdasarkan hasil reabilitas yang diperoleh pada pengembangan 

metode program interval training dengan circuit training untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI diperoleh nilai 

0,897. Menurut (Wiratna Sujarweni, 2014) jika nilai reabilitas yang 

dihasilkan > 0,6 maka data tersebut dapat dikatan reliabel/ konsisten. 

B. Hasil Uji Coba Produk 

1. Implementation (Implementasi) 

Tahap implementasi dalam penelitian ini merupakan tahap untuk 

menerapkan program latihan yang telah dibuat, dianggap sudah valid dan 

reliabel kepada pengguna yaitu pendaftar TNI-POLRI. Uji coba yang 

dilakukan yaitu dengan uji coba skala kecil dan uji coba skala besar. Berikut 

hasil dari uji coba skala kecil dan skala besar: 

a) Uji Coba Skala Kecil 

Uji coba skala kecil penelitian ini dilakukan di Rindam IV 

Diponegoro Magelang sejumlah 10 orang calon TNI-POLRI. Alur dalam 

uji coba skala kecil ini diawali dengan penjelasan kepada calon TNI-

POLRI tentang tujuan dan maksud dari penelitian yang dilakukan. Peneliti 

memberikan dan menjelaskan produk pengembangan metode program 
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interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani bagi calon TNI-POLRI.  

Calon TNI-POLRI diberikan kesempatan untuk mempelajari dan 

mempraktekan program sesuai dengan instruksi yang tertera pada program 

latihan. Peneliti dan tim mengamati gerakan yang dilakukan pendaftar agar 

semua gerakan sesuai dengan instruksi, tepat dan aman saat dilakukan. 

Hasil uji coba skala kecil terhadap produk pengembangan metode program 

latihan interval training dengan circuit training untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI disajikan dalam table 29.  

Tabel 29. Hasil Data Uji Coba Skala Kecil 

No Indikator 
Skor 

Hasil 

Nilai 

Maksimal 
Persentase Kategori 

1 Kemudahan 370 450 82% Layak 

2 
Isi Program 

Latihan 
251 300 84% Layak 

3 
Isi Variasi 

Latihan 
382 450 85% Layak 

Total Skor 1003 1200 84% Layak 

Berdasarkan hasil tabel 29 diatas, hasil penilaian pendaftar 

terhadap produk pengembangan metode program interval training dengan 

circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-

POLRI disajikan dalam diagram sebagai berikut: 
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Tabel 29 dan gambar 13 diatas menujukan jika produk 

pengembangan metode program latihan interval training dengan circuit 

training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI 

pada aspek indikator kemudahan sebesar 82% termasuk dalam kategori 

layak, indikator isi program latihan sebesar 84% termasuk dalam kategori 

layak dan indikator isi variasi latihan sebesar 85% termasuk dalam kategori 

layak.  

b) Uji Coba Skala Besar 

Uji coba skala besar dilakukan tidak ada yang berbeda dengan uji 

skala kecil, hanya ada penambahan jumlah sampel yang sebelumnya 10 

menjadi 24 calon TNI-POLRI. Alur dalam uji coba skala kecil ini diawali 

dengan penjelasan kepada pendaftar tentang tujuan dan maksud dari 

penelitian yang dilakukan. Peneliti memberikan dan menjelaskan produk 

82%

84%

85%

81%

81%

82%

82%

83%

83%

84%

84%

85%

85%

86%

Kemudahan Isi Program Latihan Isi Variasi Latihan

Uji Coba Skala Kecil

Gambar 13. Diagram Uji Coba Skala Kecil 
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program latihan interval training kombinasi circuit training untuk 

meningkatkan VO2 Max, daya tahan otot dan kelincahan.  

Selanjutnya pendaftar diberikan kesempatan untuk mempelajari 

dan mempraktekan program sesuai dengan instruksi yang tertera pada 

program latihan. Peneliti dan tim mengamati gerakan yang dilakukan 

pendaftar agar semua gerakan sesuai dengan instruksi, tepat dan aman 

saat dilakukan. Hasil uji coba skala besar terhadap produk 

pengembangan metode program interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani disajikan dalam table 32.  

Tabel 30. Hasil Uji Coba Skala Besar 

No Indikator Skor Hasil Nilai Maksimal Persentase Kategori 

1 Kemudahan 903 1080 84% Layak 

2 
Isi Program 

Latihan 
633 720 88% Layak 

3 
Isi Variasi 

Latihan 
939 1080 87% Layak 

Total Skor 2475 2880 86% Layak 
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Berdasarkan hasil tabel 30 diatas, hasil penilaian pendaftar 

terhadap produk pengembangan metode program interval training 

dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi 

calon TNI-POLRI disajikan dalam diagram sebagai berikut: 

 

Tabel 30. dan gambar 14. diatas menujukan jika produk 

pengembangan metode program interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI pada 

aspek indikator kemudahan sebesar 84% termasuk dalam kategori layak, 

indikator isi program latihan sebesar 88% termasuk dalam kategori layak 

dan indikator isi variasi latihan sebesar 87% termasuk dalam kategori 

layak. Pada tahap ini tidak ada masukan dan saran terhadap produk. 

 

 

84%

88%

87%

81%

82%

83%

84%

85%

86%

87%

88%

89%

Kemudahan Isi Program Latihan Isi Variasi Latihan

Uji Coba Skala Besar

Gambar 14. Diagram Uji Coba Skala Besar 
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4. Evaluation (Evaluasi) 

Tahap Evaluasi merupkan tahap akhir dari penelitian produk 

pengembangan metode program interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. Evaluasi 

dilakukan pada setiap tahap langkah penelitian pengembangan ini. Evaluasi 

dilakukan secara terus menerus agar menekan kesalahan yang terjadi tanpa 

harus menunggu produk selesai diproduksi. Evaluasi dalam penelitian ini 

berasal dari analisis peneliti, masukan dan saran dari ahli serta uji coba 

lapangan. 

Hasil penilaian dari uji coba skala kecil maupun besar yang dilakukan 

pada produk pengembangan metode program latihan interval training dengan 

circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-

POLRI telah layak, kemudian dapat dilanjutkan ke tahap uji efektivitas 

produk. Uji efektifitas dilakukan dengan eksperimen semu dengan pretest-

posttest design. Hasil yang diperoleh kemudian dilakukan uji normalitas, uji 

homogenitas, dan uji t. Teknik analisis data menggunakan analisis inferensial 

menggunakan uji normalitas, homogenitas dan uji t dengan bantuan SPPS 16. 

Berikut hasil dari analisis tersebut: 

a. Uji Normalitas: pengembangan metode program interval training dengan 

circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-

POLRI diperoleh nilai signifikan dari semua variabel > 0,05 sehingga 

data pretes-posttest dapat dikatakan berdistribusi normal. 
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b. Uji Homogenitas: pengembangan metode program interval training 

dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi 

calon TNI-POLRI diperoleh nilai sign p dari semua variable > 0,05 

sehingga data pretes-posttest dapat dikatakan homogen. 

c. Uji t:  

1) Hasil dari perlakuan yang diberikan terjadi rata-rata peningkatan 

jumlah jarak lari sebesar 207,5 meter (8,4%). Analisis hasil pretest-

posttest lari 12 menit dengan indikator VO2 Max diperoleh nilai t 

hitung yaitu 9,55 > t tabel (df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 

0,05, maka dengan hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang 

signifikan antara pretest dan posttest pada tes lari 12 menit. 

2) Hasil dari perlakuan yang diberikan terjadi rata-rata peningkatan pull-

up sebanyak 4,5 (58%). Analisis hasil pretest-posttest tes pull-up 

sebagai indikator daya tahan otot diperoleh nilai t hitung yaitu 12,428 

> t tabel (df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka dengan 

hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan antara 

pretest dan posttest pada tes pull-up. 

3) Hasil dari perlakuan yang diberikan terjadi rata-rata peningkatan 

push-up sebanyak 3,15 (8,5%). Analisis hasil pretest-posttest tes push-

up sebagai indikator daya tahan otot diperoleh nilai t hitung yaitu 

16,994 > t tabel (df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka 

dengan hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan 

antara pretest dan posttest pada tes push-up. 
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4) Hasil dari perlakuan yang diberikan terjadi rata-rata peningkatan sit-

up sebanyak 3,125 (8,7%). Analisis hasil pretest-posttest tes Sit-up 

sebagai indikator daya tahan otot diperoleh nilai t hitung yaitu 16,994 

> t tabel (df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka dengan 

hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan antara 

pretest dan posttest pada tes sit-up. 

5) Hasil dari perlakuan yang diberikan terjadi rata-rata peningkatan 

suttle-run sebanyak 1,915 detik (10,2%). Analisis hasil pretest-

posttest tes Suttle-run sebagai indikator daya kelincahan diperoleh 

nilai t hitung yaitu 31,106 > t tabel (df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 

0,000 < 0,05, maka dengan hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan 

yang signifikan antara pretest dan posttest pada tes suttle-run. 

C. Revisi Produk 

Produk yang selesai di desain mengalami beberapa kali revisi. Revisi 

yang dilakukan berdasarkan masukan dari ahli dan calon TNI-POLRI yang 

berlatih. Berikut revisi yang telah dilakukan peneliti:  

1. Revisi pada Tahap Validasi Ahli 

Masukan dan saran yang diberikan ahli digunakan untuk merevisi 

produk agar produk lebih valid, efektif, efisien aman dan nyaman. Berikut 

masukan dan saran dari ahli: 
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Tabel 31. Masukan dan Saran Ahli 

No Masukan dan Saran Keterangan 

1 Model program latihan dibuat menjadi 3 

sesi latihan dimulai dari intensitas 

ringan, sedang dan berat. 

Revisi sesuai saran dan 

masukan 

2 Model program latihan dimulai dari 

gerakan yang mudah di intensitas latihan 

ringan menuju gerakan yang lebih susah 

dan kompleks di intensitas yang lebih 

berat. 

Revisi sesuai saran dan 

masukan 

3 Variasi latihan dikurangi kemudian 

disesuaikan dengan karakter tes 

kebugaran jasmani 

Revisi sesuai saran dan 

masukan 

4 Program latihan disesuaikan dengan 

karakter responden dan tujuan penelitian 

Revisi sesuai saran dan 

masukan 

5 Petunjuk program latihan dibuat lebih 

jelas agar mempermudah probandus 

dalam membaca program dan 

melakukannya 

Revisi sesuai saran dan 

masukan 

6 Perhatikan FITT agar program lebih 

efektif dan efisien 

Revisi sesuai saran dan 

masukan 

7 Jeda istirahat disesuaikan dengan alur 

rangkaian tes kebugaran jasmani 

Revisi sesuai saran dan 

masukan 

8 Program interval disesuaikan dengan 

karakter tes kesemaptaan. 

Revisi sesuai saran dan 

masukan 

2. Revisi pada Tahap Uji Coba Skala Kecil 

Produk yang sudah di revisi kemudian dilakukan uji skala kecil 

berdasarkan masukan dari pengguna yaitu pelatih dan calon TNI-POLRI. 

Tujuanya agar meminimalisir kesalahan dan ketepatan program sesuai 
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dengan karakter tes kebugaran TNI-POLRI. Adapun masukan dari pelatih 

maupun calon TNI-POLRI yang melakukan program dimuat dalam tabel 

berikut: 

Tabel 32. Masukan dan Saran Uji Coba Skala Kecil 

No Masukan dan Saran Keterangan 

1 Program latihan dibuat lebih menarik. Revisi sesuai saran dan 

masukan 

2 Variasi latihan dibuat lebih banyak lagi Revisi sesuai saran dan 

masukan 

3 Manfaat dari setiap variasi latihan lebih 

diperjelas.  

Revisi sesuai saran dan 

masukan 

4 Variasi dikelompokan berdasarkan alur 

tes 

Revisi sesuai saran dan 

masukan 

D. Kajian Produk Akhir 

1. Produk Akhir 

Tujuan akhir dari penelitian pengembangan ini yaitu produk 

pengembangan metode program interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. Produk 

ini berupa program latihan interval training yang digabungkan dengan 

circuit training. Keunggulan produk yang dihasilkan ialah terbukti dapat 

meningkatkan nilai tes kebugaran jasmani sebesar 29,23%. 
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Gambar 15. Konsep Hasil Produk 

a. Program Latihan 

Hasil akhir produk program latihan disajikan dalam tiga tabel dibawah 

ini: 

Tabel 33. Program Latihan Sesi 1 

Program Latihan Sesi 1 (Pertemuan 1-8) 

Takaran 

Latihan 
Frekuensi 4 kali/ minggu 

Intensitas 65% DJM 

Repetisi (2-5) 

Set (3) 

Istirahat (1-6 menit) 

Irama Cepat 

Periode Interval (1:2) 

Pemanasan  

  

Joging 5 menit 

streaching dinamis: dimulai dari bagian 

extremitas superior ke bagian extremitas 

inferior 

8 menit 

streaching statis: dimulai dari bagian 

extremitas superior ke bagian extremitas 

inferior 

7 menit 

Latihan Inti 

Interval 
Training

Circuit 
Training

Model Program 
Latihan Interval 
Training dengan 
Circuit Training
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A. Interval 

Training 

 

45 Menit 

Istirahat  15 menit 

B. Circuit 

Training 

 

30 menit 

Pendinginan Pendinginan Statis dimulai dari bagian 

extremitas superior ke bagian extremitas 

inferior 

10 menit 

Total 120 menit 

Tabel 34. Program Latihan Sesi 2 

Program Latihan Sesi 2 (Pertemuan 9-16) 

Takaran 

Latihan 
Frekuensi 4 kali/ minggu 

Intensitas 75% DJM 

Repetisi (2-5) 

Set (3) 

Istirahat (1-6 menit) 

Irama Cepat 

Periode Interval (1:2) 

Pemanasan 

 Joging 5 menit 
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streaching dinamis: dimulai dari bagian 

extremitas superior ke bagian extremitas 

inferior 

8 menit 

streaching statis: dimulai dari bagian 

extremitas superior ke bagian extremitas 

inferior 

7 menit 

Latihan Inti 

A. Interval 

Training 

 

45 Menit 

Istirahat 15 menit 

B. Circuit 

Training 

 

30 menit 

Pendinginan Pendinginan Statis dimulai dari bagian 

extremitas superior ke bagian extremitas 

inferior 

10 menit 

Total 120 menit 

Tabel 35. Program Latihan Sesi 3 

Program Latihan Sesi 3 (Pertemuan 17-24) 

Takaran 

Latihan 
Frekuensi 4 kali/ minggu 

Intensitas 85% DJM 

Repetisi (2-5) 

Set (3) 

Istirahat (1-6 menit) 
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Irama Cepat 

Periode Interval (1:2) 

Pemanasan  

  

Joging 5 menit 

streaching dinamis: dimulai dari bagian 

extremitas superior ke bagian extremitas 

inferior 

8 menit 

streaching statis: dimulai dari bagian 

extremitas superior ke bagian extremitas 

inferior 

7 menit 

Latihan Inti 

A. Interval 

Training 

 

45 Menit 

Istirahat 15 menit 

B. Circuit 

Training 

 

30 menit 

Pendinginan Pendinginan Statis dimulai dari bagian 

extremitas superior ke bagian extremitas 

inferior 

10 menit 

Total 120 menit 
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b. Variasi Latihan Untuk Meningkatkan Pull-Up, Push-Up, Sit-Up, 

Shuttle-Run 

1) Variasi Latihan Untuk Meningkatkan Pull-Up 

Tabel 36.  Variasi Latihan untuk Meningkatkan Pull-Up 

 

No Nama Gerakan Cara Melakukan 

1. Pull-Up    

Perkenaan otot:  Latisimus Dorsi 

       Posisi 1                   Posisi 2 

 

              
 

 

1. Menggantung pada 

tiang dengan posisi 

tangan selebar bahu dan 

telapak tangan 

menghadap depan 

2. Angkat badan hingga 

dagu melebihi tiang 

3. Hembuskan nafas 

ketika badan naik 
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No Nama Gerakan Cara Melakukan 

2 Human Row 

Perkenaan Otot:  Latisimus Dorsi 

         Posisi 1                         Posisi 2 

  
 

 

  

1. Posisi badan 

menggantung pada 

tiang  dengan tinggi 80-

130 cm 

2. Posisi kaki berada jauh 

di depan seperti tidur 

terlentang 

3. Posisi badan tegap 

lurus 

4. Posisi tangan dibuka 

lebar bisa selebar bahu 

atau lebih lebar lagi 

5. Kunci perut ketika 

badan naik 

6. Naikan badan hingga 

dagu melebihi tiang 

7. Hembuskan nafas 

ketika badan berada 

diatas 

3. Back- Up 

Perkenaan Otot: Lower Back 

           Posisi 1                             Posisi 2 
 

 

 

 
 
 

 
 

 

1. Menggantung pada 

tiang dengan posisi 

tangan selebar bahu 

dan telapak tangan 

menghadap ke 

belakang 

2. Angkat badan hingga 

dagu melebihi tiang 

3. Hembuskan nafas 

ketika badan naik 

130 CM 
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2) Variasi Latihan untuk Meningkatkan Push-Up 

Tabel 37. Variasi Latihan untuk Meningkatkan Push-Up 

No Nama Gerakan Cara Melakukan 

4 Pull-Up Close Grip    

Perkenaan Otot:  Latisimus Dorsi   

          Posisi 1                         Posisi 2 

             
 

1. Menggantung pada 

tiang dengan posisi 

tangan selebar bahu 

dan telapak tangan 

menghadap ke 

belakang 

2. Angkat badan hingga 

dagu melebihi tiang 

3. Hembuskan nafas 

ketika badan naik 

No Nama Gerakan Cara Melakukan 

1. Up-Down Plank 

Perkenaan Otot: Pectoralis Major 

       Posisi 1                                 Posisi 2 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Posisi tangan selebar 

bahu dan badan 

berada dibawah 

2. Siku menekuk 

3. Angkat badan hingga 

siku dan badan lurus 

4. Hembuskan nafas 

Ketika badan naik 
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NO Nama Gerakan Cara Melakukan 

2. Incline Push- Up 

Perkenaan Otot: Pectoralis 

           Posisi 1                        Posisi 2 

     
 

 

 

1. Posisi tangan selebar 

bahu dan posisi dada 

lebih atas dari tungkai 

2. Ketika badan ke bawah 

siku menekuk 

3. Angkat badan Ketika 

siku lurus 

4. Hembuskan nafas 

Ketika angkat badan 

3.   Push-Up 

Perkenaan Otot: Pectoralis Major 

      Posisi 1                        Posisi 2 

         
 

 

1. Posisi tangan selebar 

bahu dan badan berada 

dibawah 

2. Siku menekuk 

3. Angkat badan hingga 

siku dan badan lurus 

4. Hembuskan nafas 

Ketika badan naik 

40 cm 
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No Nama Gerakan Cara Melakukan 

4. Diamond Push-Up 

Perkenaan Otot: Triceps 

    Posisi 1                                Posisi 2 

      
 

 

 

 

1. Posisi hampir sama 

seperti push up namun 

bedanya tangan 

membentuk segitiga 

2. Posisi kaki rapat 

3. Posisi siku rapat 

4. Posisi tangan (jari 

telunjuk dan ibu jari 

bertemu) membentuk 

segitiga 

5. Angkat badan keatas 

6. Hembuskan nafas 

ketika badan naik 

 

 

5. Dips 

Perkenaan Otot: Triceps 

   Posisi 1                           Posisi 2 

          

 

 

1. Posisi hampir sama 

seperti push up namun 

bedanya tangan 

membentuk segitiga 

2. Posisi kaki rapat 

3. Posisi siku rapat 

4. Posisi tangan (jari 

telunjuk dan ibu jari 

bertemu) membentuk 

segitiga 

5. Angkat badan keatas 

6. Hembuskan nafas 

ketika badan naik 
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3) Variasi Latihan untuk Meningkatkan Sit-Up 

Tabel 38. Variasi Latihan untuk Meningkatkan Sit-Up 

NO Nama Gerakan Cara Melakukan 

1. Sit Up  

Perkenaan Otot: Rectus Abdominis 

          Posisi 1                           Posisi 2 

           
 

 

 

 

1. Posisi berbaring 

terlentang dilantai 

dengan telapak tangan 

dibelakang tengkuk 

2. Siku menempel lantai 

3. Lutut ditekuk 

4. Ketika badan naik 

masukan siku keantara 

sela lutut dan dilakukan 

bergantian 

5. Hembuskan nafas 

ketika badan naik 

 

 

 

 

 

2. Mountain Climber 

Perkenaan Otot: Rectus Abdominis 

      Posisi 1                             Posisi 2 
 

    
 

 

 

 

1. Ambil posisi seperti 

push up dengan kaki 

rapat dan tangan dibuka 

selebar bahu 

2. Pandangan kedepan 

3. Silangkan kaki kedepan 

dengan cara lutut 

ditekuk 

4. Lakukan secara 

bergantian 

5. Hembuskan nafas 

ketika kaki ditekuk 

 

3. Crunch 

Perkenaan Otot: Abdominal 

   Posisi 1                             Posisi 2 

      
 

 

 

 

 

 

1. Posisi berbaring 

terlentang dengan 

telapak tangan ditekuk 

di bawah kepala 

2. Siku menempel 

dipantai 

3. Lutut ditekuk 

4. Naikan badan setengah 

sambi menghembuskan 

nafas 

5. Kembali ke posisi 

semula 
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4. V- Up 

Perkenaan Otot: Rectus Abdominis 

  Posisi 1                             Posisi 2 

     
 

 

 

 

1. Posisi tidur terlentang 

dengan kaki rapat dan 

lurus 

2. Tangan lurus dan rapat 

dengan telinga 

3. Angkat badan hingga 

membentuk posisi “V” 

tangan menyentuh kak 

4. Hembuskan nafas 

ketika badan naik 

5. Rusian Twist   

Perkenaan Otot: Oblique 

  Posisi 1                           Posisi 2 
           
 

 

 
 

 

 

1. Posisi tubuh berbaring 

deng kaki ditekuk dan 

dan badan diangkat 

setengah. 

2. Posisi tangan berada di 

depan dada sambil di 

tekuk 

3. Lalu putar ke kiri dan 

kanan 

4. Lakukan gerakan secara 

bergantian 

5. Atur pernafasan 
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6. Plank Jack 

Perkenaan Otot: Abdominal 

     Posisi 1                               Posisi 2 
 

    
 

 

 

 

1. Posisi badan seperti 

push up 

2. Kedua tangan lurus 

3. Kaki ditutup lalu di 

buka sedikit melebihi 

lebar bahu 

4. Atur pernafasan 

7.  Shoulder Taps 

Perkenaan Otot: Abdominal 

Posisi 1                                 Posisi 2 

 

1. Posisi badan telungkup 

lurus lalu tangan lurus 

2. Tangan kiri menyentuk 

bahu kanan begitupun 

sebaliknya 

3. Ulangi gerakan tersebut 

secara bergantian 

4. Atur pernafasan 
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4) Variasi Latihan untuk Meningkatkan Suttle-Run 

Tabel 39. Variasi Latihan untuk Meningkatkan Suttle-Run 

No Nama Gerakan Cara Melakukan 

1. Lunges 

Perkenaan Otot: Rectus Femoris 

      Posisi 1                                Posisi 2                    

 

 

1. Berdiri tegap dengan 

tangan berada di 

pinggang 

2. Salah satu kaki maju 

kedepan dan turunkan 

badan dan tekuk lutut 

hingga lutut hampir 

menyentuh lantai 

3. Kunci badan dalam 

kondisi tegap 

4. Lakukan secara 

bergantian 

5. Hembukan nafas ketika 

badan dan lutut naik 

 

 

 

 

 

 

 

2. Side lunges    

Perkenaan Otot: Hamstring 

             Posisi 1                            Posisi 2          

 

 

1. Posisi awalan berdiri kaki 

dibuka lebar 

2. Kaki kiri ditekuk dan kaki 

kanan lurus 

3. Lakukan secara 

bergantian 

4. Hembuskan nafas Ketika 

badan tegap 
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3. Sumo Squat 

Perkenaan Otot: Gluteus Maximus 

       Posisi 1                                  Posisi 2 

                                 
 

 

1. Berdiri dengan posisi 

kaki dibuka lebar 

melebihi lebar bahu 

2. Posisi telapak kaki 

dibuka 45 derajat 

kesamping 

3. Turunkan pantat secara 

perlahan hingga tungkai 

atas dan tungkai bawah 

membentuk sudut 90 

derajat 

4. Badan selalu dalam 

posisi tegap 

5. Hembuskan nafas ketika 

badan tegap diatas 

4. Squat Jump  

Perkenaan Otot: Gluteus Maximus 

 Posisi 1                  Posisi 2                 Posisi 3 

                       
 

 

1. Posisi badan berdiri 

dengan kaki dibuka 

selebar bahu 

2. pantat turun seperti 

jongkok namun badan 

tegap 

3. kemudian pantat naik lagi 

diikuti dengan 

lompat/jump 

hembuskan nafas ketika 

lompat 
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5. Lari bolak-balik 

        Posisi 1                                         Posisi 2             

                              
                                            5 M 

 

Perkenaan Otot: Hamstring 

 

1. Berdiri di cone 

belakang 

2. Lari menuju kedepan 

hingga cone depan 

3. Kemudian lari mundur 

kebelakang ketempat 

semula 

4. Lakukan 10 pasang 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Suttle-run   

       Posisi 1                                Posisi 2          

                     
                                    5 M 

 

Perkenaan Otot: Quadriceps 

 

1. Posisi awal berada 

ditengah antar cone 

yang berjarak 5 meter 

antar cone 

2. Lari menyamping 

kekanan hingga 

menyentuh cone 

3. Kemudian dilanjutkan 

lari ke kriri menyentuh 

cone 

4. Lakukan sebnayak 10 

pasang 
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7. Front Jack    

Perkenaan Otot: Quadriceps 

   Posisi 1                             Posisi 2 

                                    

 

1. Posisi awal kedua kaki 

rapat 

2. Kedua tangan ditumpuk 

dan berada di depan 

3. Lakukan loncatan 

sambal buka kaki 

selebar bahu 

4. Posisi tangan diangkat 

lurus kedepan 

5. Hembuskan nafas 

Ketika kaki dibuka 

8. Squat 

Perkenaan Otot: Gluteus Maximus 

       Posisi 1                                  Posisi 2          

                                     
 

 

1. Posisi badan tegap kaki 

dibuka selebar bahu 

2. Turunkan pantat secara 

perlahan hingga 

membentuk sudut 90 

derajat 

3. Lalu berdiri ke posisi 

semula 

Hembuskan nafas 

Ketika berdiri 
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c. Program Latihan Circuit Training 

 

Gambar 16. Program Latihan Circuit Training 

1) Latihan Circuit Training Sesi 1 

Tabel 40. Latihan Circuit Training Sesi 1 

POS 
1

POS 
2

POS 
3

POS 
4

POS 
5

POS 
6

POS 
7

POS 
8

POS 
9

POS 
10

No Nama 

Gerakan 

(Perkenaan 

Otot) 

Gambar Gerakan Cara 

Melakukan 

Beban  

(DJM) 

Set 

1. Pull-Up 

(Latisimus 

Dorsi) 

   Posisi 1                 Posisi 2 

          

1. Menggantung 

pada tiang 

dengan posisi 

tangan selebar 

bahu dan 

telapak tangan 

menghadap 

depan 

2. Angkat 

badan hingga 

dagu 

melebihi 

tiang 

3. Hembuskan 

nafas ketika 

badan naik 

 

65% 3 

Circuit  Training 
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2. Sumo 

Squat 

(Gluteus 

Maximus) 

   Posisi 1                 Posisi 2 
 

      

1. Berdiri 

dengan posisi 

kaki dibuka 

lebar 

melebihi 

lebar bahu 

2. Posisi 

telapak kaki 

dibuka 45 

derajat 

kesamping 

3. Turunkan 

pantat secara 

perlahan 

hingga 

tungkai atas 

dan tungkai 

bawah 

membentuk 

sudut 90 

derajat 

4. Badan selalu 

dalam posisi 

tegap 

5. Hembuskan 

nafas ketika 

badan tegap 

diatas 

65%  3 

3. Push-Up 

(Pectoralis 

Major) 

     Posisi 1                 Posisi 2 

     
 

 

1. Posisi 

tangan 

selebar bahu 

dan badan 

berada 

dibawah 

2. Siku 

menekuk 

3. Angkat 

badan 

hingga siku 

dan badan 

lurus 

4. Hembuskan 

nafas Ketika 

badan naik 

 

 

65%  3 
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4. Mountain 

Climber 

(Rectus 

Abdominis

) 

    Posisi 1                 Posisi 2 1. Ambil posisi 

seperti push 

up dengan 

kaki rapat 

dan tangan 

dibuka 

selebar bahu 

2. Pandangan 

kedepan 

3. Silangkan 

kaki 

kedepan 

dengan cara 

lutut ditekuk 

4. Lakukan 

secara 

bergantian 

5. Hembuskan 

nafas ketika 

kaki ditekuk 

65%  3 

5. Human 

Row 

(Latisimus 

Dorsi, 

Romboideus) 

  Posisi 1                 Posisi 2 1. Posisi badan 

menggantun

g pada tiang  

dengan 

tinggi 80-

130 cm 

2. Posisi kaki 

berada jauh 

di depan 

seperti tidur 

terlentang 

3. Posisi badan 

tegap lurus 

4. Posisi 

tangan 

dibuka lebar 

bisa selebar 

bahu atau 

lebih lebar 

lagi 

5. Kunci perut 

ketika badan 

naik 

6. Naikan 

badan 

hingga dagu 

65%  3 
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melebihi 

tiang 

7. Hembuskan 

nafas ketika 

badan 

berada 

diatas 

6. Lari bolak 

balik 

dengan 

jarak 5 

meter 

(Hamstring, 

Quadriceps

) 

Posisi 1     Posisi 2    Posisi 3 
 

 

 

 

 

 

 

     5 M                       5 M 

 

 

 

1. Berdiri di 

cone 

belakang 

2. Lari menuju 

kedepan 

hingga cone 

depan 

3. Kemudian 

lari mundur 

kebelakang 

ketempat 

semula 

4. Lakukan 10 

pasang 

65%  3 

7. Sit-Up 

(Rectus 

Abdominis) 

  Posisi 1                 Posisi 2 

   

1. Posisi 

berbaring 

terlentang 

dilantai 

dengan 

telapak 

tangan 

dibelakang 

tengkuk 

2. Siku 

menempel 

lantai 

3. Lutut 

ditekuk 

4. Ketika 

badan naik 

masukan 

siku 

keantara 

sela lutut 

dan 

dilakukan 

bergantian 

65%  3 
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5. Hembuskan 

nafas ketika 

badan naik 

8. Back- Up 

(Lower 

Back, 

Latisimus 

Dorsi) 

  Posisi 1                 Posisi 2 1. Berbaring 

tengkurap 

dengan 

posisi 

tungkai 

lurus dan 

tangan lurus 

kedepan 

2. Angkat 

tangan dan 

kaki ke atas 

dengan 

focus otot 

punggung 

yang 

kontraksi 

3. Hembuskan 

nafas ketika 

tangan dan 

kaki naik 

65% 3 

9. Suttle-run 

(Quadrice

p, 

Gastrone

mius) 

Posisi 1     Posisi 2    Posisi 3 
    
 
 
 
 
 
             5 M                           5 M  

1. Posisi awal 

berada 

ditengah antar 

cone yang 

berjarak 5 

meter antar 

cone 

2. Lari 

menyamping 

kekanan 

hingga 

menyentuh 

cone 

3. Kemudian 

dilanjutkan 

lari ke kriri 

menyentuh 

cone 

4. Lakukan 

sebnayak 10 

pasang 

 

 

65% 3 
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10. Diamond 

Push-Up 

(Triceps, 

Pectoralis 

Major) 

  Posisi 1                  Posisi 2 1. Posisi 

hampir sama 

seperti push 

up namun 

bedanya 

tangan 

membentuk 

segitiga 

2. Posisi kaki 

rapat 

3. Posisi siku 

rapat 

4. Posisi tangan 

(jari telunjuk 

dan ibu jari 

bertemu) 

membentuk 

segitiga 

5. Angkat 

badan keatas 

6. Hembuskan 

nafas ketika 

badan naik 

65% 3 

11. Abdominal 

Chrunges 

(Rectus 

Abdominis) 

   Posisi 1                 Posisi 2 
 

    

1. Posisi 

terlentang 

dengan 

tangan 

dibelakang 

tengkuk 

2. Posisi lutut 

ditekuk 

3. Badan naik 

45 derajat 

dengan 

focus otot 

perut bagian 

atas 

4. Hembuskan 

nafas ketika 

badan naik 

 

 

 

 

65% 3 
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2) Latihan Circuit Training Sesi 2 

Tabel 41. Latihan Circuit Training Sesi 2 

No Nama 

Gerakan 

Perkenaan 

Otot 

Gambar Gerakan Cara 

Melakukan 

Beban  

(DJM) 

Set 

1. Pull-Up 

Close Grip 

(Latisimus 

Dorsi) 

     Posisi 1                   Posisi 2 

 

 

 

1. Menggantun

g pada tiang 

dengan 

posisi 

tangan 

selebar bahu 

dan telapak 

tangan 

menghadap 

ke belakang 

2. Angkat 

badan 

hingga dagu 

melebihi 

tiang 

3. Hembuskan 

nafas ketika 

badan naik 

 

75%  3 

 

12. Squat 

Jump 

(Gluteus 

Maximus, 

Quadrices, 

Hamstring) 

 Posisi 1     Posisi 2    Posisi 3 

 

 

 

       

1. Posisi badan 

berdiri 

dengan kaki 

dibuka 

selebar bahu 

2. pantat turun 

seperti 

jongkok 

namun 

badan tegap 

3. kemudian 

pantat naik 

lagi diikuti 

dengan 

lompat/jump 

4. hembuskan 

nafas ketika 

lompat  

65% 3 
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2. Squat 

(Gluteus 

Maximus) 

   Posisi 1                 Posisi 2 

                          

1. Posisi 

badan tegap 

kaki dibuka 

selebar 

bahu 

2. Turunkan 

pantat 

secara 

perlahan 

hingga 

membentuk 

sudut 90 

derajat 

3. Lalu berdiri 

ke posisi 

semula 

4. Hembuskan 

nafas 

Ketika 

berdiri 

 

 

 

 

75%  3 

3. Up-Down 

Plank 

(Pectoralis 

Major, 

Abdominal) 

Posisi 1                  Posisi 2 

 

1. Posisi 

badan 

telungkup 

lurur posisi 

tangan 

ditekuk 

2. Lalu 

luruskan 

tangan 

kanan 

setelah itu 

dan 

luruskan 

tangan kiri 

terapi 

secara 

bergantian 

3. Setelah 

keduanya 

lurus tekuk 

lagi secara 

bergantian 

75%  3 
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4. Hembuskan 

nafas 

Ketika 

tangan lurus 

4. Plank Jack 

(Rectus 

Abdominis) 

Posisi 1                      Posisi 2 
 

    
 

 

1. Posisi 

badan 

seperti push 

up 

2. Kedua 

tangan lurus 

3. Kaki 

ditutup lalu 

di buka 

sedikit 

melebihi 

lebar bahu 

4. Atur 

pernafasan 

75%  3 

5.  Human 

Row 

(Latisimus 

Dorsi, 

Romboideus) 

     Posisi 1            Posisi 2 
 

 

1. Posisi 

badan 

menggantu

ng pada 

tiang 

dengan 

tinggi 80-

130 cm 

2. Posisi kaki 

berada jauh 

di depan 

seperti tidur 

terlentang 

3. Posisi 

badan tegap 

lurus 

4. Posisi 

tangan 

dibuka 

lebar bisa 

selebar 

bahu atau 

lebih lebar 

lagi 

5. Kunci perut 

ketika 

badan naik 

75%  3 
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6. Naikan 

badan 

hingga dagu 

melebihi 

tiang 

7. Hembuskan 

nafas ketika 

badan berada 

diatas 

 

6. Suttle-run 

(Hamstring, 

Quadriceps) 

Posisi 1               Posisi 2        
 

     
 

                       5 M 

 

 

 

                

1. Posisi awal 

berada 

ditengah 

antar cone 

yang 

berjarak 5 

meter antar 

cone 

2. Lari 

menyampin

g kekanan 

hingga 

menyentuh 

cone 

3. Kemudian 

dilanjutkan 

lari ke kriri 

menyentuh 

cone 

4. Lakukan 

sebnayak 

15 pasang 

75%  3 

7. Russian 

Twist 

(Rectus 

Abdominis) 

Posisi 1                   Posisi 2 

 

1. Posisi 

tubuh 

berbaring 

deng kaki 

ditekuk dan 

dan badan 

diangkat 

setengah. 

2. Posisi 

tangan 

berada di 

depan dada 

sambil di 

tekuk 

75%  3 
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3. Lalu putar 

ke kiri dan 

kanan 

4. Lakukan 

gerakan 

secara 

bergantian 

5. Atur 

pernafasan 

8. Back- Up 

(Lower 

Back, 

Latisimus 

Dorsi) 

Posisi 1                      Posisi 2 

 

1. Berbaring 

tengkurap 

dengan 

posisi 

tungkai 

lurus dan 

tangan lurus 

kedepan 

2. Angkat 

tangan dan 

kaki ke atas 

dengan 

focus otot 

punggung 

yang 

kontraksi 

3. Hembuskan 

nafas ketika 

tangan dan 

kaki naik 

75%  3 

9. Front Jack 

(Quadrice

ps, 

Gastronem

ius) 

   Posisi 1                     Posisi 2 

   
1. Posisi awal 

kedua kaki 

rapat 

2. Kedua 

tangan 

ditumpuk 

dan berada 

di depan 

3. Lakukan 

loncatan 

sambal 

buka kaki 

selebar 

bahu 

4. Posisi 

tangan 

diangkat 

75%  3 
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lurus 

kedepan 

5. Hembuskan 

nafas 

Ketika kaki 

dibuka 

10. Push-Up 

(Pectoralis 

Major) 

   Posisi 1                    Posisi 2 
 

      
 

 

1. Posisi 

tangan 

selebar 

bahu dan 

badan 

berada 

dibawah 

2. Siku 

menekuk 

3. Angkat 

badan 

hingga siku 

dan badan 

lurus 

4. Hembuska

n nafas 

Ketika 

badan naik 

75%  3 

11. V-up 

(Rectus 

Abdominis) 

Posisi 1                        Posisi 2 
 
 

   
 

1. Posisi tidur 

terlentang 

dengan kaki 

rapat dan 

lurus 

2. Tangan 

lurus dan 

rapat 

dengan 

telinga 

3. Angkat 

badan 

hingga 

membentuk 

posisi “V” 

tangan 

menyentuh 

kak 

4. Hembuskan 

nafas ketika 

badan naik 

 

75% 3 
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12. Lunges 

(Rectus 

Femoris, 

Gastrocnu

meus) 

   Posisi 1                  Posisi 2 

 

1. Berdiri 

tegap 

dengan 

tangan 

berada di 

pinggang 

2. Salah satu 

kaki maju 

kedepan 

dan 

turunkan 

badan dan 

tekuk lutut 

hingga lutut 

hampir 

menyentuh 

lantai 

3. Kunci 

badan 

dalam 

kondisi 

tegap 

4. Lakukan 

secara 

bergantian 

5. Hembukan 

nafas ketika 

badan dan 

lutut naik 

75% 3 

3) Latihan Circuit Training Sesi 3 

Tabel 42. Latihan Circuit Training Sesi 3 

No Nama 

Gerakan 

(Perkenaan 

Otot) 

Gambar Gerakan Cara Melakukan Beban  

(DJM) 

Set 

1. Human Row 

(Latissimus 

Dorsi) 

  Posisi 1             Posisi 2 

 

1. Posisi berada 

dibawah dan 

terlentang 

bergantung 

pada tiang 

dengan tinggi 

80-130 cm 

dengan posisi 

85%  3 
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tangan selebar 

bahu dan 

telapak 

tangan 

menghadap 

depan 

2. Angkat badan 

hingga 

mendekati 

tiang 

3. Hembuskan 

nafas ketika 

badan naik 

2. Incline Push 

up 

(Pectoralis, 

Triceps) 

Posisi 1               Posisi 2 
 

    
 

 

1. Posisi tangan 

selebar bahu 

dan posisi 

dada lebih 

atas dari 

tungkai 

2. Ketika badan 

ke bawah siku 

menekuk 

3. Angkat badan 

Ketika siku 

lurus 

4. Hembuskan 

nafas Ketika 

angkat badan 

 

 

 

 

85% 3 

3. Crunch 

(Abdominal) 

Posisi 1                 Posisi 2 
 

    
 

1. Posisi 

berbaring 

terlentang 

dengan telapak 

tangan ditekuk 

di bawah 

kepala 

2. Siku 

menempel 

dipantai 

3. Lutut ditekuk 

4. Naikan badan 

setengah sambi 

85% 3 
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menghembusk

an nafas 

5. Kembali ke 

posisi semula 

4. Side Lunges 

(Hamstring, 

Adductor, 

Abductor) 

Posisi 1                 Posisi 2  

             
 

 

1. Posisi awalan 

berdiri kaki 

dibuka lebar 

2. Kaki kiri 

ditekuk dan 

kaki kanan 

lurus 

3. Lakukan 

secara 

bergantian 

4. Hembuskan 

nafas Ketika 

badan tegap 

85% 3 

5. Back Up 

(Lower Back, 

Latissimus 

Dorsi) 

Posisi 1              Posisi 2 
 

   
 

 

1. Berbaring 

tengkurap 

dengan posisi 

tungkai lurus 

dan tangan 

lurus kedepan 

2. Angkat tangan 

dan kaki ke 

atas dengan 

focus otot 

punggung 

yang kontraksi 

3. Hembuskan 

nafas ketika 

tangan dan 

kaki naik 

85%  3 

6. Dips 

(Triceps) 

 Posisi 1              Posisi 2 

 

      

 

1. Posisi badan 

tegap dan kaki 

ditekuk seperti 

duduk 

2. Posisi tangan 

berada diatas 

ujung kursi 

atau tempat 

yang lebih 

tiinggi 

daripada 

pantat 

85% 3 
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3. Posisi siku 

ditekuk dan 

badan tegap 

4. Angkat badan 

hingga tangan 

lurus 

5. Hembuskan 

nafas ketika 

badan naik 

 

 

7. Rusian Twist 

(Oblique, 

Rectus 

Abdominis) 

Posisi 1                Posisi 2 
 

 

 

1. Posisi tubuh 

berbaring deng 

kaki ditekuk 

dan dan badan 

diangkat 

setengah. 

2. Posisi tangan 

berada di 

depan dada 

sambil di 

tekuk 

3. Lalu putar ke 

kiri dan kanan 

4. Lakukan 

gerakan secara 

bergantian 

5. Atur 

pernafasan 

 

85% 3 

8. Diamond 

Push up 

(Triceps, 

Pectoralis 

Posisi 1               Posisi 2 
 

   

1. Posisi hampir 

sama seperti 

push up 

namun 

bedanya 

tangan 

membentuk 

segitiga 

2. Posisi kaki 

rapat 

3. Posisi siku 

rapat 

4. Posisi tangan 

(jari telunjuk 

dan ibu jari 

bertemu) 

85%  3 
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membentuk 

segitiga 

5. Angkat badan 

keatas 

6. Hembuskan 

nafas ketika 

badan naik 

9. Lari bolak 

balik 

(Hamstring, 

Quadriceps) 

Posisi 1 Posisi 2   Posisi 3 

 

 

 

 

 5 M                      5 M 

 

 

1. Berdiri di 

cone belakang 

2. Lari menuju 

kedepan 

hingga cone 

depan 

3. Kemudian lari 

mundur 

kebelakang 

ketempat 

semula 

4. Lakukan 10 

pasang 

85% 3 

10. Plank Jack 

(Abdominal, 

Quadriceps, 

Hamstring) 

Posisi 1                Posisi 2 
 

 
 

 

 

1. Posisi badan 

seperti push up 

2. Kedua tangan 

lurus 

3. Kaki ditutup 

lalu di buka 

sedikit 

melebihi lebar 

bahu 

4. Hembuskan 

nafas Ketika 

kaki bergerak 

membuka 

85% 3 

11. Lunges 

(Quadriceps) 

Posisi 1           Posisi 2 

    
 

1. Berdiri tegap 

dengan tangan 

berada di 

pinggang 

2. Salah satu kaki 

maju kedepan 

dan turunkan 

badan dan 

tekuk lutut 

hingga lutut 

hampir 

menyentuh 

lantai 

85% 3 
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3. Kunci badan 

dalam kondisi 

tegap 

4. Lakukan 

secara 

bergantian 

5. Hembukan 

nafas ketika 

badan dan lutut 

naik 

12. Shoulder 

Taps  

(Abdominal, 

Hamstring) 

Posisi 1                   Posisi 2 

    
1. Posisi badan 

telungkup 

lurus lalu 

tangan lurus 

2. Tangan kiri 

menyentuk 

bahu kanan 

begitupun 

sebaliknya 

3. Ulangi 

gerakan 

tersebut secara 

bergantian 

4. Atur 

pernafasan 

85% 3 

2. Uji Efektivitas 

a. Hasil Analisis Deskriptif 

Pretest dilakukan ketika calon TNI-POLRI diberikan program 

dan posttest dilakukan setelah calon diberikan pengembangan metode 

program interval training dengan circuit training untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI.  
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Berikut hasil analisis deskriptif pretest dan posttest: 

Tabel 43. Hasil Analisis Deskriptif Pretest dan Posttest Lari 12 Menit 

Tes Lari 12 Menit 

No Pretes Nilai Posttes Nilai Selisih 

1 2460 54 2715 65 200 

2 2480 55 2705 65 205 

3 2490 55 2750 67 210 

4 2495 55 2760 67 195 

5 2500 55 2745 67 205 

6 2510 56 2745 67 210 

7 2510 56 2770 64 195 

8 2540 48 2800 69 210 

9 2545 58 2800 69 215 

10 2545 57 2802 69 200 

11 2550 58 2820 70 210 

12 2550 58 2870 72 205 

13 2575 59 2500 55 225 

14 2580 59 2505 55 220 

15 2587 50 2520 56 215 

16 2610 61 2540 57 195 

17 2650 63 2595 59 200 

18 2300 46 2610 60 210 

19 2300 46 2595 59 190 

20 2310 46 2620 61 195 

21 2345 48 2630 61 205 

22 2390 50 2625 61 195 

23 2400 51 2642 62 210 

24 2400 51 2645 62 215 

25 2410 51 2670 63 200 

26 2415 52 2670 63 195 

27 2425 52 2675 63 220 

28 2432 53 2655 62 225 

29 2440 53 2680 63 220 

30 2445 53 2700 64 215 

31 2450 53 2685 64 210 

32 2460 54 2695 64 220 

Rata-

Rata 2471,844 53,625 2679,344 63,28125 207,5 

Min 2300 46 2500 55 190 

Max 2650 63 2870 72 225 
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Berdasarkan tabel 43 rata-rata jarak lari 12 menit calon TNI-

POLRI terjadi peningkatan sejauh 207,5 meter. 

Tabel 44. Hasil Analisis Deskriptif Pretest dan Posttest Pull-up 

Tes Pull-Up 

No Pretes Nilai Posttes Nilai Selisih 

1 6 32 10 58 4 

2 7 39 12 70 5 

3 6 32 10 58 4 

4 7 39 11 64 4 

5 8 46 13 76 5 

6 7 39 12 70 5 

7 8 46 12 70 4 

8 9 52 13 76 4 

9 6 32 11 64 5 

10 8 46 13 76 5 

11 9 52 13 76 4 

12 8 46 12 70 4 

13 7 39 11 64 4 

14 8 46 13 76 5 

15 9 52 14 82 5 

16 10 58 14 82 4 

17 6 32 11 64 5 

18 7 39 12 70 5 

19 10 58 15 88 5 

20 9 52 13 76 4 

21 6 32 11 64 5 

22 7 39 11 64 4 

23 7 39 12 70 5 

24 8 46 13 76 5 

25 9 52 13 76 4 

26 6 32 10 58 4 

27 7 39 12 70 5 

28 8 46 12 70 4 

29 10 58 14 82 4 

30 7 39 12 70 5 

31 10 58 14 82 4 

32 8 46 13 76 5 

Rata-Rata 7,75 43,84375 12,25 71,5 4,5 
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Min 6 32 10 58 4 

Max 10 58 15 88 5 

Berdasarkan tabel 44 terjadi peningkatan rata rata tes pull-up 

adalah 4,5 dari semula 7,75 menjadi 12,25. 

Tabel 45. Hasil Analisis Deskriptif Pretest dan Posttest Push-up 

Tes Push-Up 

No Pretes Nilai Posttes Nilai Selisih 

1 37 85 39 91 2 

2 39 91 42 100 3 

3 36 82 39 91 3 

4 37 85 39 91 2 

5 38 88 41 97 3 

6 36 82 38 88 2 

7 36 82 41 97 5 

8 36 82 42 100 6 

9 37 85 39 91 2 

10 37 85 40 94 3 

11 39 91 42 100 3 

12 38 88 41 97 3 

13 36 82 40 94 4 

14 36 82 41 97 5 

15 37 85 40 94 3 

16 38 88 41 97 3 

17 36 82 39 91 3 

18 39 91 42 100 3 

19 36 82 40 94 4 

20 37 85 40 94 3 

21 37 85 39 91 2 

22 39 91 41 97 2 

23 36 82 39 91 3 

24 39 91 41 97 2 

25 36 82 40 94 4 

26 36 82 40 94 4 

27 38 88 41 97 3 

28 37 85 40 94 3 

29 36 82 40 94 4 

30 39 91 41 97 2 
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31 36 82 38 88 2 

32 37 85 42 100 5 

Rata-

Rata 37,09375 85,28125 40,25 94,75 3,15625 

Min 36 82 38 88 2 

Max 39 91 42 100 6 

Berdasarkan tabel 45 terjadi peningkatan rata rata tes push-up 

adalah 3,15 dari semula 37,09 menjadi 40,25. 

Tabel 46. Hasil Analisis Deskriptif Pretest dan Posttest Sit-up 

Tes Sit-Up 

No Pretes Nilai Posttes Nilai Selisih 

1 35 80 38 92 3 

2 37 88 40 100 3 

3 35 80 39 96 4 

4 36 84 39 96 3 

5 36 84 38 92 2 

6 38 92 40 100 2 

7 35 80 38 92 3 

8 38 92 40 100 2 

9 35 80 39 96 4 

10 36 84 40 100 4 

11 37 88 40 100 3 

12 36 84 39 96 3 

13 35 80 39 96 4 

14 38 92 40 100 2 

15 35 80 37 88 2 

16 35 80 40 100 5 

17 36 84 38 92 2 

18 37 88 40 100 3 

19 35 80 38 92 3 

20 36 84 38 92 2 

21 37 88 40 100 3 

22 35 80 37 88 2 

23 35 80 40 100 5 

24 35 80 40 100 5 

25 36 84 38 92 2 

26 36 84 39 96 3 

27 36 84 39 96 3 
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28 37 88 40 100 3 

29 35 80 39 96 4 

30 35 80 40 100 5 

31 36 84 39 96 3 

32 37 88 40 100 3 

Rata-

Rata 35,96875 83,875 39,09375 96,375 3,125 

Min 35 80 37 88 2 

Max 38 92 40 100 5 

Berdasarkan tabel 46 terjadi peningkatan rata rata tes sit-up adalah 

3,125 dari semula 35,96 menjadi 39,09. 

Tabel 47. Hasil Analisis Deskriptif Pretest dan Posttest Suttle-run 

Tes Suttle-Run 

No Pretes Nilai Posttes Nilai Selisih 

1 19,3 45 17,1 88 2,2 

2 18,8 54 17,2 86 1,6 

3 18,2 66 16,6 96 1,6 

4 18,9 52 16,9 99 2 

5 17,6 78 16,2 100 1,4 

6 19 51 17 90 2 

7 19,3 45 17 90 2,3 

8 17,2 86 16,2 100 1 

9 19,5 41 17,8 74 1,7 

10 19,4 43 17,4 82 2 

11 18,2 66 16,1 100 2,1 

12 19,1 49 16,6 96 2,5 

13 19,7 38 18 70 1,7 

14 18,9 52 17 90 1,9 

15 17,8 74 16,6 96 1,2 

16 19,9 34 17,8 74 2,1 

17 19,6 40 17,4 82 2,2 

18 18,2 66 16,3 99 1,9 

19 17,9 72 16,3 99 1,6 

20 18,5 60 16,6 96 1,9 

21 17,6 78 16 100 1,6 

22 19 51 16,7 95 2,3 

23 18,9 52 16,9 92 2 

24 17,9 72 16,2 100 1,7 
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Berdasarkan tabel 47 terjadi peningkatan rata rata tes suttle-run adalah 

1,91 dari semula 18,79 menjadi 16,87. 

b. Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui 

normal atau tidaknya data pada penelitian pengembangan metode 

program interval training dengan circuit training untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI. Rumus Shapiro-Wilk 

dipilih untuk perhitungan uji normalitas. Berikut data yang diperoleh 

peneliti: 

 

 

 

 

 

 

25 19,4 43 17,3 84 2,1 

26 19,2 47 16,8 94 2,4 

27 19,1 49 17,1 88 2 

28 19,8 36 17,4 82 2,4 

29 19,3 45 17 90 2,3 

30 18,7 56 16,7 78 2 

31 17,9 72 16,2 100 1,7 

32 19,5 41 17,6 78 1,9 

Rata-

Rata 
18,79063 54,8125 16,875 90,25 1,915625 

Min 19,9 34 18 70 1 

Max 17,2 86 16 100 2,5 
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Tabel 48. Uji Normalitas 

Uji Normalitas 

Variabel 
Shapiro-Wilk 

Statistic df sign, 

Pretest Lari 12 Menit 0,977 32 0,713 

Posttest Lari 12 Menit 0,98 32 0,813 

Pretes Pull up 0,97 32 0,054 

Posttest Pull up 0,954 32 0,189 

Pretest Push up 0,952 32 0,162 

Posttest Push up 0,948 32 0,123 

Pretest Sit up 0,94 32 0,76 

Posttest Sit up 0,936 32 0,57 

Pretest Suttle run 0,941 32 0,081 

Posttest Suttle run 0,964 32 0,345 

Berdasarkan tabel 48 penelitian pengembangan metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani bagi calon TNI-POLRI diperoleh nilai signifikan dari semua 

variable > 0,05 sehingga data pretes-posttest dapat dikatakan berdistribusi 

normal. 

c. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas bertujuan untuk menguji kesamaan sampel yang 

dipilih dari populasi pada penelitian pengembangan metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani bagi calon TNI-POLRI. Data penelitian dapat dikatakan homogen 

apabila nilai p > 0,05. Hasil uji homogenitas disajikan dalam tabel berikut: 
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Tabel 49. Uji Homogenitas 

Uji Homogenitas 

Variabel 
Levene Statistic 

df 

1 

df 

2 Sign 

Pretest-posttest Lari 12 Menit 3,37 1 62 0,052 

Pretest-posttest Pull up 3,304 1 62 0,074 

Pretest-posttest Push up 3,411 1 62 0,07 

Pretest-posttest Sit up 3,74 1 62 0,058 

Pretest-posttest Suttle run 3,962 1 62 0,051 

Berdasarkan tabel 49 penelitian pengembangan metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani bagi calon TNI-POLRI diperoleh nilai sign p dari semua variable 

> 0,05 sehingga data pretes-posttest dapat dikatakan homogen. 

d. Uji Paired Sample t Test 

Analisis uji t pada penelitian pengembangan metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani bagi calon TNI-POLRI menggunakan paired sample t test (df = n-

1). Uji ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya peningkatan pada VO2 

Max, daya tahan otot dan kelincahan setelah dilakukan perlakuan terhadap 

sampel selama 24 kali pertemuan. Kesimpulan penelitian dinyatakan 

signifikan apabila nilai t hitung > t tabel dan nilai sig lebih kecil dari 0,05 

(Sig < 0,05). Hasil uji efektivitas dengan uji paired t test antara data pretest 

dan posttest pada Tabel 50 sebagai berikut: 
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Tabel 50. Uji Paired T Test 

Uji Paired T tes 

Data Mean t hitung sign, t table (31) 

Pretest Lari 12 Menit 2471,84 
9,55 0,000 1,69552 

Posttest Lari 12 Menit 2679,34 

Pretes Pull up 8,06 
12,428 0,000 1,69552 

Posttest Pull up 12,31 

Pretest Push up 37,16 
16,994 0,000 1,69552 

Posttest Push up 40,31 

Pretest Sit up 35,16 
16,994 0,000 1,69552 

Posttest Sit up 38,31 

Pretest Suttle run 18,791 
31,106 0,000 1,69552 

Posttest Suttle run 16,875 

1) Lari 12 Menit  

Analisis hasil pretest-posttest lari 12 menit dengan indikator VO2 

Max diperoleh nilai t hitung yaitu 9,55 > t tabel (df 31) 1,695 dan nilai 

signifikansi 0,000 < 0,05, maka dengan hasil ini menunjukkan terdapat 

perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest pada tes lari 12 

menit. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 

pengembangan metode program interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI efektif 

terhadap peningkatan VO2 Max bagi calon TNI-POLRI. 

2) Tes Pull-up 

Analisis hasil pretest-posttest tes pull-up sebagai indikator daya 

tahan otot diperoleh nilai t hitung yaitu 12,428 > t tabel (df 31) 1,695 dan 

nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka dengan hasil ini menunjukkan 

terdapat perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest pada tes 

pull-up. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 
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pengembangan metode program interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI efektif 

terhadap peningkatan daya tahan otot dengan item tes pull-up calon TNI-

POLRI. 

3) Tes Push-up 

Analisis hasil pretest-posttest tes push-up sebagai indikator daya 

tahan otot diperoleh nilai t hitung yaitu 16,994 > t tabel (df 31) 1,695 dan 

nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka dengan hasil ini menunjukkan 

terdapat perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest pada tes 

push-up. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 

pengembangan metode program interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI efektif 

terhadap peningkatan daya tahan otot dengan item tes push-up calon TNI-

POLRI. 

4) Tes Sit-up 

Analisis hasil pretest-posttest tes Sit-up sebagai indikator daya 

tahan otot diperoleh nilai t hitung yaitu 16,994 > t tabel (df 31) 1,695 dan 

nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka dengan hasil ini menunjukkan 

terdapat perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest pada tes sit-

up. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa pengembangan 

metode program interval training dengan circuit training untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI efektif terhadap 

peningkatan daya tahan otot dengan item tes sit-up calon TNI-POLRI. 
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5) Tes Suttle-run 

Analisis hasil pretest-posttest tes suttle-run sebagai indikator daya 

kelincahan diperoleh nilai t hitung yaitu 31,106 > t tabel (df 31) 1,695 dan 

nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka dengan hasil ini menunjukkan 

terdapat perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest pada tes 

suttle-run. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 

pengembangan metode program interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI efektif 

terhadap peningkatan kelincahan bagi calon TNI-POLRI. 

Berdasarkan analisis yang dihasilkan produk pengembangan metode 

program interval training dengan circuit training untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI layak. Semua langkah yang 

digunakan dalam penelitian ini menggunakan metode ADDIE. Program latihan 

ini mengkombinasikan latihan interval training dengan circuit training dimulai 

dari intensitas ringan (65% DJM) kemudian sedang (75% DJM) dan berat (85% 

DJM). Interval training menggunakan extensive interval training dan circuit 

training menggunakan 12 pos dengan sasaran perkenaan otot yang disesuaikan 

dengan gerakan tes Jasmani TNI-POLRI yaitu pull-up, push-up, sit-up, high-

knees, back-up, diamond push-up, abdominal chrunges, sumo squat, human row, 

triceps deep, V-up, lunges, mountain climber dan burpees. Variasi yang 

diberikan merupakan modifikasi dari gerakan tes yang disusun sesuai dengan 

alur tes TNI-POLRI. 
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pengembangan metode program interval training dengan circuit training 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI yang 

dikembangkan layak. Berdasarkan hasil penilaian ahli indikator materi 96% 

(layak), indikator isi 96% (layak), dan indikator bahasa 97% (layak). Penilaian 

uji skala kecil pada aspek indikator kemudahan sebesar 82% (layak), indikator 

isi program latihan sebesar 84% (layak) dan indikator isi variasi latihan sebesar 

85% (layak). Penilaian uji skala besar pada aspek indikator kemudahan sebesar 

84% (layak), indikator isi program latihan sebesar 88% (layak) dan indikator isi 

variasi latihan sebesar 87% (layak). Berikut nilai yang diperoleh sebelum dan 

sesudah melakukan program latihan: 

Tabel 51. Hasil Nilai Tes Kebugaran Jasmani Sebelum dan Sesudah Perlakuan 

No Nama Tes Nilai 

Awal 
Total Nilai Awal Nilai 

Akhir 
Total Nilai Akhir 

Tes Jasmani A (nilai Lari 12 menit)/1 

1 Lari 12 Menit 53 53 64 64 

Tes Jasmani B nilai (Pull-up+Push-up+Sit-up+Suttle-run)/4 

1 Pull-up 39 65 70 88,5 

2 Push-up 85 94 

3 Sit-up 80 96 

4 Suttle-run 56 94 

Nilai Total (Tes Jasmani 

A+Tes Jasmani B) : 2 

Awal 59 Akhir 76,25 

Nilai tes kebugaran jasmani total sebelum diberikan program ialah 59 

dan nilai setelah diberikan program ialah 76,25. Pengembangan metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani 

bagi calon TNI-POLRI sebesar 29,23% dengan nilai p<0,05. 

Program latihan merupakan bagian mutlak yang harus benar dalam 

suatu proses latihan. Berhasil atau tidaknya tujuan latihan berawal dari 

penentuan program latihan. Program latihan yang dilakukan harus sesuai 
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dengan tujuan dari latihan yang hendak dicapai. Tes kebugaran bagi calon 

TNI-POLRI merupakan rangkaian tes untuk mengukur kebugaran jasmani 

yang terdiri atas tes lari 12 menit, pull-up, push-up, sit-up dan suttle run 

dimana tes tersebut berfungsi untuk mengetes VO2 Max, daya tahan otot dan 

kelincahan (Ridwan, 2023; Udara, 2013). Program latihan yang harus 

diberikan kepada calon TNI-POLRI harus meningkatkan tiga unsur tersebut. 

Program latihan kebugaran jasmani untuk meningkatkan VO2 Max salah 

satunya menggunakan metode interval training (Mulia, 2018; Wahyuri, 

2019). Program latihan kebugaran jasmani untuk meningkatkan daya tahan 

otot dan kelincahan salah satunya dengan metode circuit training (Jamaludin, 

2019; Nugroho et al., 2021; Suharjana, 2013). 

Hasil peningkatan VO2 Max, daya tahan otot dan kelincahan pada 

calon TNI-POLRI setelah diberikan program interval training dengan circuit 

training dijelaskan sebagai berikut: 

1. Peningkatan VO2 Max 

Latihan merupakan cara yang paling tepat untuk memperbaiki 

VO2 Max. Latihan dengan dengan mengguunakan sistem energi aerobik 

metode interval training bertujuan untuk meningkatkan VO2 Max. 

Latihan interval training menggunakan suatu pendekatan dengan 

melakukan serangkaian latihan dengan intensitas tinggi yang diikuti 

dengan fase istirahat yang singkat untuk memaksimalkan peningkatan 

kinerja seseorang (Ulandari & Neldi, 2023). Hal ini diperkuat oleh 

pendapat Wahyuri, (2019) yang menyatakan latihan interval training 
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dilakukan dengan fase kerja (work interval) dan fase istirahat (rest 

interval) atau fase istrahat bisa aktif (work relief) dan istirahat pasif (rest 

relief).   

Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi VO2 Max ialah jenis 

kelamin, umur, jantung, paru-paru, pernafasan dan ketinggian tempat 

tinggal, selain itu latihan fisik merupakan salah satu faktor yang dapat 

mempengaruhi nilai VO2 Max seseorang (Festiawan et al., 2020; Muzaki 

et al., 2018). Latihan interval mempunyai pengaruh terhadap fungsi 

fisiologi pada tubuh dengan terjadinya ekonomisasi pada kerja jantung, 

peredaran darah, pernafasan, dan otot, serta peningkatan kemampuan 

daya tahan aerobik (Sungkawa, Muhamad Guntur Gaos, 2021). Latihan 

interval training yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan 

sistem energi aerobik sehingga dapat memperbesar ukuran otot jantung, 

memperkuat dinding dan kinerja jantung (Relida et al., 2022). Latihan 

interval training sangat dianjurkan karena berdampak positif untuk 

meningkatkan daya tahan atlet (Mubarok & Kharisma, 2021). Hal ini 

diperkuat oleh pendapat Suhdy, (2018) mengatakan metode latihan 

interval training yang dilakukan dengan sering, terarah dan teratur dapat 

meningkatkan VO2 Max.  

Hasil dari uji efektivitas variable VO2 Max yang diperoleh dari 

produk pengembangan model program latihan interval training dengan 

circuit training untuk meningkatan kebugaran jasmani ditandai dengan 

peningkatan VO2 Max, daya tahan otot dan kelincahan bagi calon TNI-
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POLRI dengan nilai t hitung yaitu 9,55 > t tabel (df 31) 1,695 dan nilai 

signifikansi 0,000 < 0,05. Hasil analisis yang diperoleh peneliti didukung 

oleh penelitian Muzaki et al., (2018) yang berjudul Pengaruh Latihan 

Interval (Interval Training) terhadap Peningkatan VO2 Max Tim Gama Fc 

Pancor 2017 dengan hasil nilai t hitung > t tabel (10,745 > 1,740). 

Penelitian diatas diperkuat oleh penelitian Taufik et al., (2021) yang 

berjudul Effect of Circuit and Interval Training on VO2 Max in Futsal 

Players nilai 0,89 untuk uji t dengan nilai 0,00<0,05.  

Berdasarkan hasil analisis uji efektifitas penulis dan penelitian 

yang relevan sebelumnya dapat dikatan pengembangan metode program 

interval training dengan circuit training untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani bagi calon TNI-POLRI efektif meningkatkan VO2 Max. 

2. Peningkatan Daya Tahan Otot 

Secara fisiologis latihan yang dilakukan secara rutin menyebabkan 

adaptasi sistem neuromuscular yang mengakibatkan meningkatkan 

kinerja otot (Suharjana, 2013). Latihan circuit training merupakan salah 

satu jenis latihan dengan menggunakan sistem energi aerobik karena 

durasi latihan yang cukup lama di setiap setnya. Umumnya circuit 

training berdurasi selama 30-50 menit dengan melibatkan rangkaian 

sistem energi aerobik (Relida et al., 2022). Menurut Relida dkk. (2022) 

latihan circuit training merupakan sebuah latihan yang dapat 

memperbaiki keseluruhan otot tubuh secara bersamaan. Latihan ini dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani komponen kesehatan dan komponen 
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motorik, contohnya daya tahan kardiovaskuler, daya tahan otot, 

fleksibilitas, power, dan komponen lainnya. Circuit training dapat 

meningkatkan daya tahan otot kardiovaskular dikarenakan adanya 

kesempurnaan proses metabolisme dalam tubuh yang dipengaruhi oleh 

kembalinya darah ke jantung. 

Kinerja otot yang terjadi secara berulang dapat disebut sebagai 

daya tahan otot. Daya tahan otot diperlukan untuk melakukan aktifitas 

sehari-hari. Daya tahan otot memiliki pengertian kemampuan 

sekelompok otot untuk melakukan usaha secara berulang dalam satuan 

waktu (Irianto, 2006; Mulyawan, 2020). Daya tahan otot dicapai dengan 

kontraksi yang dilakukan secara berulang sehingga dibutuhkan 

penyediaan energi yang berkelanjuatan dengan kapasitas aerobic 

(Suharjana, 2013). Daya tahan otot dipengaruhi oleh aktivitas enzim 

metabolik dan kepadatan mitokondria yang diakibatkan oleh peningkatan 

sensitivitas kontrol pernapasan sehingga konsumsi oksigen per gram otot 

lebih rendah (Egan & Zierath, 2012). Latihan circuit training yang 

dilakukan dengan frekuensi 3 kali seminggu selama 4 minggu dapat 

memberikan peningkatan daya tahan otot secara berkesinambungan (Ayu 

et al., 2023). 

Hasil analisis uji efektifitas variabel daya tahan otot yang diperoleh 

dari produk pengembangan metode program interval training dengan 

circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-

POLRI tes pull-up t hitung yaitu 12,428 > t tabel (df 31) 1,695 dan nilai 
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signifikansi 0,000 < 0,05, tes push-up nilai t hitung yaitu 16,994 > t tabel 

(df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, dan tes sit-up nilai t 

hitung yaitu 16,994 > t tabel (df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 

0,05. Berdasarkan hasil ketiga butir tes diatas dapat dianalisis jika 

program latihan yang dikembangkan efektif untuk meningkatkan daya 

tahan otot.  

Hasil analisis peneliti diperkuat oleh penelitian yang dilakukan 

oleh Vadivel & Maniazhagu, (2022) yang berjudul Effects of Circuit 

Training and Circuit Weight Training on Muscular Strength Endurance 

dengan hasil yang signifikan. Penelitian diatas diperkuat oleh penelitian 

Raj & Maniazhagu, (2022) yang berjudul Effect of Circuit Training 

Combined with Speed Agility Quickness Drills and Jump Rope Drills on 

Upperbody Muscular Endurance dengan hasil daya tahan otot membaik 

secara signifikan setelah melakukan latihan circuit training.  

Berdasarkan hasil analisis uji efektifitas penulis dan penelitian 

yang relevan sebelumnya dapat dikatakan pengembangan metode 

program interval training dengan circuit training untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI dapat meningkatkan daya 

tahan otot. 

3. Peningkatan Kelincahan 

Kelincahan merupakan kemampuan biomotorik seseorang dalam 

meruah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat dengan seimbang 

dan masih terjaga kesadaranya (Irianto, 2006; Ketut et al., 2021). 
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Kelincahan dapat dilatih dengan metode latihan circuit training dengan 

menggunakan variasi seperti lari zig-zag pada pos yang disediakan. 

Kelincahan bermanfaat bagi seseorang untuk menguasai teknik tingkat 

tinggi dan membantu kemampuan gerak menjadi efektif dan efisien 

(Suharjana, 2013). 

Hasil analisis uji efektifitas variabel kelincahan yang diperoleh dari 

produk pengembangan metode program interval training dengan circuit 

training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI 

variabel kelincahan diperoleh nilai t hitung yaitu 31,106 > t tabel (df 31) 

1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05 sehingga dapat dikatakan 

efektif. Hasil analisis peneliti diperkuat oleh penelitian yang dilakukan 

Bhat, (2017) yang berjudul Effect of Circuit Training on Agility of 

College Male Students dengan hasil circuit training dapat meningkatkan 

kelincahan secara signifikan dengan nilai (p≤0.05). Penelitian diatas juga 

diperkuat oleh Annasai et al., (2023) yang berjudul Circuit Training 

Based Physical Condition Training Model To Increase Speed, Agility, 

Arm Power, And Limb Muscle Power Of Basketball Athletes dengan hasil 

circuit training dapat meningkatkan kelincahan dengan nilai (0.000 < 

0.05). 

Berdasarkan hasil analisis uji efektifitas penulis dan penelitian 

yang relevan sebelumnya dapat dikatakan pengembangan metode 

program interval training dengan circuit training untuk meningkatkan 
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kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI dapat meningkatkan 

kelincahan. 

E. Keterbatasan Penelitian 

Terdapat beberapa hal yang menjadi keterbatasan dalam penelitian ini yaitu:  

1. Uji validitas ahli hanya menggunakan paparan metode program latihan 

saja tanpa demonstrasi. 

2. Subjek uji coba lapangan yang digunakan dalam penelitian ini masih 

terlalu kecil.  

3. Subjek uji coba hanya fokus kepada laki-laki.  

4. Uji efektifitas menggunakan quasi eksperimen 

5. Hanya dilakukan uji lapangan 

6. Produk yang dikembangkan belum dilakukan desiminasi. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan tentang Produk 

Kesimpulan yang diperoleh dari hasil penelitian dan analisis data 

yang telah dilakukan sebagai berikut: 

1. Pengembangan metode program interval training dengan circuit 

training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI 

menggunakan metode ADDIE. Program yang dikembangkan 

merupakan gabungan interval training dan circuit training. Interval 

training yang digunakan menggunakan perbandingan rasio kerja dan 

istirahat 1:2 dan jumlah pos circuit training yang digunakan adalah 12. 

2. Metode pengembangan program interval training dengan circuit 

training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI 

dikatakan valid dengan nilai validitas 0,954. Metode yang 

dikembangkan termasuk dalam kategori layak dengan rincian pada 

validasi ahli pada indikator materi 96% dengan kategori layak, indikator 

isi 96% dengan kategori layak, dan indikator bahasa 97% dengan 

kategori layak. Uji coba skala kecil dengan hasil pada aspek indikator 

kemudahan sebesar 82% termasuk dalam kategori layak, indikator isi 

program latihan sebesar 84% termasuk dalam kategori layak dan 

indikator isi variasi latihan sebesar 85% termasuk dalam kategori layak. 

Uji coba skala besar dengan hasil pada aspek indikator kemudahan 

sebesar 84% termasuk dalam kategori layak, indikator isi program 
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latihan sebesar 88% termasuk dalam kategori layak dan indikator isi 

variasi latihan sebesar 87% termasuk dalam kategori layak.  

3. Metode pengembangan program interval training dengan circuit 

training untuk meningkatkan kebugaran jasmani bagi calon TNI-POLRI 

dengan hasil uji efektifitas variable tes lari 12 menit diperoleh nilai t 

hitung yaitu 9,55 > t tabel (df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 

0,05, maka model yang dikembangkan efektif meningkatkan VO2 Max. 

Hasil uji efektifitas variabel daya tahan otot tes pull-up t hitung yaitu 

12,428 > t tabel (df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, tes 

push-up nilai t hitung yaitu 16,994 > t tabel (df 31) 1,695 dan nilai 

signifikansi 0,000 < 0,05, dan tes sit-up nilai t hitung yaitu 16,994 > t 

tabel (df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Dari hasil ketiga 

butir tes diatas dapat disimpulkan jika program latihan yang 

dikembangkan efektif untuk meningkatkan daya tahan otot. Hasil uji 

efektifitas variabel kelincahan diperoleh nilai t hitung yaitu 31,106 > t 

tabel (df 31) 1,695 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05 sehingga dapat 

dikatakan efektif. Secara keseluruhan program latihan yang 

dikembangkan terbukti dapat meningkatkan nilai tes rata-rata kebugaran 

jasmani total sebesar 29,23%.  
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2) Saran Pemanfaatan Produk 

Saran yang penulis ajukan dalam penelitian ini antara lain: 

1. Saran Pemanfaatan 

a. Bagi calon TNI-POLRI pengembangan metode program interval 

training dengan circuit training dapat digunakan untuk meningkatan 

kebugran jasmani bagi calon TNI-POLRI. 

b. Bagi pelatih calon TNI-POLRI pengembangan metode program 

interval training dengan circuit training dapat menjadi referensi 

program latihan lari dengan interval training untuk meningkatkan 

nilai kebugaran jasmani A dan circuit training untuk meningkatkan 

nilai tes kebugaran jasmani B. 

c. Menambah khasanah ilmu pengetahuan dalam bidang olahraga 

dengan spesifik pada teori dan metodologi latihan. 

d. Menambah kebaruan dalam teori dan metodologi latihan khususnya 

pada program latihan dalam menghadapi tes kebugaran jasmani A 

dan tes jasmani B bagi calon TNI-POLRI. 

2. Saran Pengembangan Produk dan Peneliti Lanjutan 

a. Perlu adanya perbaikan dan pengembangan dari penelitian ini agar 

penelitian selanjutnya lebih baik. 

b. Perlu adanya penelitian lanjutan untuk melengkapi kekurangan pada 

penelitian ini. 
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Lampiran 1. Surat Permohonan Izin Uji Instrumen Penelitian 
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Lanjutan Lampiran 1. 
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Lanjutan Lampiran 1. 
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Lampiran 2. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 3. Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 4. Buku Panduan Latihan 
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Lampiran 5. Data Validasi Ahli 
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KOMBINASI CIRCUIT TRAINING UNTUK MENINGKATKAN VO2 
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1 2 3 4 5 6 7

Butir_01 5 4 3 4 5 5 3 4 3 2 3 4 4 2 22 28 0,785714 SEDANG

Butir_02 5 4 5 5 4 4 5 4 3 4 4 3 3 4 25 28 0,892857 TINGGI

Butir_03 5 4 4 5 4 4 5 4 3 3 4 3 3 4 24 28 0,857143 TINGGI

Butir_04 4 5 3 4 5 3 4 3 4 2 3 4 2 3 21 28 0,75 SEDANG

Butir_05 4 5 5 4 5 5 4 3 4 4 3 4 4 3 25 28 0,892857 TINGGI

Butir_06 5 4 4 5 5 4 5 4 3 3 4 4 3 4 25 28 0,892857 TINGGI

Butir_07 5 4 4 5 4 4 5 4 3 3 4 3 3 4 24 28 0,857143 TINGGI

Butir_08 5 5 3 4 4 3 5 4 4 2 3 3 2 4 22 28 0,785714 SEDANG

Butir_09 4 4 4 5 5 4 4 3 3 3 4 4 3 3 23 28 0,821429 TINGGI

Butir_10 4 5 5 4 5 4 4 3 4 4 3 4 3 3 24 28 0,857143 TINGGI

Butir_11 4 3 5 3 4 5 4 3 2 4 2 3 4 3 21 28 0,75 SEDANG

Butir_12 5 3 4 5 4 4 3 4 2 3 4 3 3 2 21 28 0,75 SEDANG

Butir_13 4 4 5 4 5 5 4 3 3 4 3 4 4 3 24 28 0,857143 TINGGI

Butir_14 4 4 5 3 5 3 4 3 3 4 2 4 2 3 21 28 0,75 SEDANG

Butir_15 4 5 4 5 4 4 4 3 4 3 4 3 3 3 23 28 0,821429 TINGGI

Butir_16 4 5 4 5 4 4 4 3 4 3 4 3 3 3 23 28 0,821429 TINGGI

Butir_17 3 4 3 5 5 4 5 2 3 2 4 4 3 4 22 28 0,785714 SEDANG

S4 KETS5 S6 S7 ∑S n(c-1) VButir
Penilai

S1 S2 S3

Lampiran 6. Data Validasi Ahli 
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Lampiran 7. Rubrik Penilaian Responden Skala Kecil Dan Skala Besar 
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Lampiran 8. Data Uji Coba Skala Kecil dan Besar 

A. Uji Coba Skala Kecil 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 ∑ 1 2 3 4 5 6 ∑ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ∑

1 5 5 5 5 4 4 4 5 5 37 4 4 4 5 4 4 25 5 5 4 4 5 3 4 3 4 37

2 5 4 5 5 4 4 4 5 5 36 4 4 4 4 4 4 24 4 4 4 4 4 4 4 4 4 36

3 5 4 5 5 4 4 5 5 5 37 4 5 4 4 4 3 24 4 4 3 4 5 5 5 5 4 39

4 5 4 5 4 4 5 4 5 4 36 5 4 4 5 4 4 26 4 5 4 5 4 5 5 3 4 39

5 5 5 5 4 5 5 5 5 4 39 5 5 5 4 3 4 26 4 4 5 5 4 3 3 4 4 36

6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 40 4 5 3 5 3 5 25 4 4 4 5 4 4 4 5 4 38

7 5 5 4 5 5 3 4 4 5 35 4 3 5 4 5 4 25 5 5 4 4 4 4 3 4 5 38

8 5 4 4 5 4 5 5 5 5 37 4 4 4 5 4 4 25 5 4 5 4 4 4 4 4 4 38

9 5 4 4 5 4 5 5 5 5 37 4 4 4 4 4 5 25 4 4 5 5 5 5 4 4 5 41

10 5 4 4 4 4 5 5 5 5 36 5 4 4 5 4 4 26 4 5 4 5 5 5 5 3 4 40

∑ 50 44 46 47 43 45 46 49 48 370 43 42 41 45 39 41 251 43 44 42 45 44 42 41 39 42 382

Uji Skala Kecil

No
Kemudahan Isi Program Latihan Isi Variasi Latihan
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B. Uji Coba Skala Besar 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 ∑ 1 2 3 4 5 6 ∑ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ∑

1 5 5 5 5 4 4 4 5 5 37 4 4 4 5 4 4 25 5 5 4 4 5 3 4 3 4 37

2 5 4 5 5 4 4 4 5 5 36 4 4 4 4 4 4 24 4 4 4 4 4 4 4 5 4 37

3 5 4 5 5 4 4 5 5 5 37 4 5 4 4 4 3 24 4 4 3 4 5 4 5 4 4 37

4 5 4 5 4 4 5 4 5 4 36 5 4 4 5 4 4 26 4 5 4 5 4 4 4 4 4 38

5 5 5 5 4 5 5 5 5 4 39 5 5 5 4 3 4 26 4 4 5 5 4 4 4 4 4 38

6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 40 4 5 3 5 3 5 25 5 4 4 5 4 5 4 4 4 39

7 5 5 4 5 5 3 4 4 5 35 4 3 5 4 5 4 25 5 5 4 4 4 4 3 4 5 38

8 5 4 4 5 4 5 5 5 5 37 4 4 4 5 4 4 25 5 4 4 4 4 4 4 4 4 37

9 5 4 4 5 4 5 5 5 5 37 4 4 4 4 4 5 25 4 4 4 5 5 5 4 4 5 40

10 5 4 4 4 4 5 5 5 5 36 5 4 4 5 4 4 26 4 5 4 5 5 5 5 5 4 42

11 5 5 5 5 5 5 5 5 5 40 5 5 5 5 5 5 30 5 5 4 4 5 3 4 5 4 39

12 5 5 5 5 5 5 5 4 5 39 5 5 4 5 5 4 28 4 4 5 4 4 4 4 4 4 37

13 5 5 5 5 5 4 5 4 5 38 5 5 4 5 5 5 29 5 4 5 4 5 5 5 5 4 42

14 5 5 5 5 5 4 5 4 5 38 5 4 4 4 5 4 26 5 5 5 4 4 4 4 3 4 38

15 5 5 4 5 5 4 4 5 5 37 5 4 4 4 5 4 26 5 4 5 5 4 3 3 4 4 37

16 4 5 4 5 5 5 4 5 5 37 4 5 5 4 4 4 26 4 4 5 5 4 4 4 5 4 39

17 4 5 4 4 5 5 4 5 5 36 4 5 4 5 4 5 27 5 5 4 4 4 4 3 4 5 38

18 4 5 5 4 5 5 5 5 5 38 4 5 4 5 4 5 27 5 4 5 4 4 4 4 4 4 38

19 5 5 5 4 4 5 5 5 4 38 4 5 4 5 4 5 27 5 5 5 4 4 5 5 5 5 43

20 5 5 5 5 4 5 5 5 4 39 5 5 4 5 4 5 28 4 5 5 4 4 5 5 5 5 42

21 5 5 5 5 4 5 5 5 4 39 4 4 5 5 5 5 28 4 5 4 4 5 5 4 5 4 40

22 4 5 5 5 5 5 5 4 5 38 4 4 5 4 5 4 26 4 5 4 5 4 5 4 4 4 39

23 4 5 5 5 5 5 5 4 5 38 4 4 5 4 5 4 26 4 5 4 5 4 5 5 4 4 40

24 4 5 5 5 5 5 5 4 5 38 4 5 5 4 5 5 28 5 5 4 5 5 5 5 5 5 44

∑ 114 114 113 114 110 112 113 113 115 903 105 107 103 109 104 105 633 108 109 104 106 104 103 100 103 102 939

Isi Variasi Latihan
No

Kemudahan Isi Program Latihan

Uji Skala Besar
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Lampiran 9. Data Uji Efektifitas 

A. Tes Lari 12 Menit 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No Pretes Nilai Posttes Nilai Selisih

1 2460 54 2715 65 200

2 2480 55 2705 65 205

3 2490 55 2750 67 210

4 2495 55 2760 67 195

5 2500 55 2745 67 205

6 2510 56 2745 67 210

7 2510 56 2770 64 195

8 2540 48 2800 69 210

9 2545 58 2800 69 215

10 2545 57 2802 69 200

11 2550 58 2820 70 210

12 2550 58 2870 72 205

13 2575 59 2500 55 225

14 2580 59 2505 55 220

15 2587 50 2520 56 215

16 2610 61 2540 57 195

17 2650 63 2595 59 200

18 2300 46 2610 60 210

19 2300 46 2595 59 190

20 2310 46 2620 61 195

21 2345 48 2630 61 205

22 2390 50 2625 61 195

23 2400 51 2642 62 210

24 2400 51 2645 62 215

25 2410 51 2670 63 200

26 2415 52 2670 63 195

27 2425 52 2675 63 220

28 2432 53 2655 62 225

29 2440 53 2680 63 220

30 2445 53 2700 64 215

31 2450 53 2685 64 210

32 2460 54 2695 64 220

Rata-Rata 2471,844 53,625 2679,344 63,28125 207,5

Min 2300 46 2500 55 190

Max 2650 63 2870 72 225

Lari 12 Menit
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B. Tes Pull-up 

Tes Pull-Up 

No Pretes Nilai Posttes Nilai Selisih 

1 6 32 10 58 4 

2 7 39 12 70 5 

3 6 32 10 58 4 

4 7 39 11 64 4 

5 8 46 13 76 5 

6 7 39 12 70 5 

7 8 46 12 70 4 

8 9 52 13 76 4 

9 6 32 11 64 5 

10 8 46 13 76 5 

11 9 52 13 76 4 

12 8 46 12 70 4 

13 7 39 11 64 4 

14 8 46 13 76 5 

15 9 52 14 82 5 

16 10 58 14 82 4 

17 6 32 11 64 5 

18 7 39 12 70 5 

19 10 58 15 88 5 

20 9 52 13 76 4 

21 6 32 11 64 5 

22 7 39 11 64 4 

23 7 39 12 70 5 

24 8 46 13 76 5 

25 9 52 13 76 4 

26 6 32 10 58 4 

27 7 39 12 70 5 

28 8 46 12 70 4 

29 10 58 14 82 4 

30 7 39 12 70 5 

31 10 58 14 82 4 

32 8 46 13 76 5 

Rata-Rata 7,75 43,84375 12,25 71,5 4,5 

Min 6 32 10 58 4 

Max 10 58 15 88 5 
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C. Tes Push-up 

Tes Push-Up 

No Pretes Nilai Posttes Nilai Selisih 

1 37 85 39 91 2 

2 39 91 42 100 3 

3 36 82 39 91 3 

4 37 85 39 91 2 

5 38 88 41 97 3 

6 36 82 38 88 2 

7 36 82 41 97 5 

8 36 82 42 100 6 

9 37 85 39 91 2 

10 37 85 40 94 3 

11 39 91 42 100 3 

12 38 88 41 97 3 

13 36 82 40 94 4 

14 36 82 41 97 5 

15 37 85 40 94 3 

16 38 88 41 97 3 

17 36 82 39 91 3 

18 39 91 42 100 3 

19 36 82 40 94 4 

20 37 85 40 94 3 

21 37 85 39 91 2 

22 39 91 41 97 2 

23 36 82 39 91 3 

24 39 91 41 97 2 

25 36 82 40 94 4 

26 36 82 40 94 4 

27 38 88 41 97 3 

28 37 85 40 94 3 

29 36 82 40 94 4 

30 39 91 41 97 2 

31 36 82 38 88 2 

32 37 85 42 100 5 

Rata-

Rata 37,09375 85,28125 40,25 94,75 3,15625 

Min 36 82 38 88 2 

Max 39 91 42 100 6 



220 
 

D. Tes Sit-up 

Tes Sit-Up 

No Pretes Nilai Posttes Nilai Selisih 

1 35 80 38 92 3 

2 37 88 40 100 3 

3 35 80 39 96 4 

4 36 84 39 96 3 

5 36 84 38 92 2 

6 38 92 40 100 2 

7 35 80 38 92 3 

8 38 92 40 100 2 

9 35 80 39 96 4 

10 36 84 40 100 4 

11 37 88 40 100 3 

12 36 84 39 96 3 

13 35 80 39 96 4 

14 38 92 40 100 2 

15 35 80 37 88 2 

16 35 80 40 100 5 

17 36 84 38 92 2 

18 37 88 40 100 3 

19 35 80 38 92 3 

20 36 84 38 92 2 

21 37 88 40 100 3 

22 35 80 37 88 2 

23 35 80 40 100 5 

24 35 80 40 100 5 

25 36 84 38 92 2 

26 36 84 39 96 3 

27 36 84 39 96 3 

28 37 88 40 100 3 

29 35 80 39 96 4 

30 35 80 40 100 5 

31 36 84 39 96 3 

32 37 88 40 100 3 

Rata-

Rata 35,96875 83,875 39,09375 96,375 3,125 

Min 35 80 37 88 2 

Max 38 92 40 100 5 
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E. Tes Suttle-run 

Tes Suttle-Run 

No Pretes Nilai Posttes Nilai Selisih 

1 19,3 45 17,1 88 2,2 

2 18,8 54 17,2 86 1,6 

3 18,2 66 16,6 96 1,6 

4 18,9 52 16,9 99 2 

5 17,6 78 16,2 100 1,4 

6 19 51 17 90 2 

7 19,3 45 17 90 2,3 

8 17,2 86 16,2 100 1 

9 19,5 41 17,8 74 1,7 

10 19,4 43 17,4 82 2 

11 18,2 66 16,1 100 2,1 

12 19,1 49 16,6 96 2,5 

13 19,7 38 18 70 1,7 

14 18,9 52 17 90 1,9 

15 17,8 74 16,6 96 1,2 

16 19,9 34 17,8 74 2,1 

17 19,6 40 17,4 82 2,2 

18 18,2 66 16,3 99 1,9 

19 17,9 72 16,3 99 1,6 

20 18,5 60 16,6 96 1,9 

21 17,6 78 16 100 1,6 

22 19 51 16,7 95 2,3 

23 18,9 52 16,9 92 2 

24 17,9 72 16,2 100 1,7 

25 19,4 43 17,3 84 2,1 

26 19,2 47 16,8 94 2,4 

27 19,1 49 17,1 88 2 

28 19,8 36 17,4 82 2,4 

29 19,3 45 17 90 2,3 

30 18,7 56 16,7 78 2 

31 17,9 72 16,2 100 1,7 

32 19,5 41 17,6 78 1,9 

Rata-

Rata 
18,79063 54,8125 16,875 90,25 1,915625 

Min 19,9 34 18 70 1 

Max 17,2 86 16 100 2,5 
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Lampiran 10. Deskriptif Statistik 

A. Lari 12 Menit 

 
B. Pull-up 
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C. Push-up 

 
D. Sit-up 
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E. Suttle-run 
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Lampiran 11. Uji Normalitas 

Uji Normalitas 

Variabel 
Shapiro-Wilk 

Statistic df sign, 

Pretest Lari 12 Menit 0,977 32 0,713 

Posttest Lari 12 Menit 0,98 32 0,813 

Pretes Pull up 0,97 32 0,054 

Posttest Pull up 0,954 32 0,189 

Pretest Push up 0,952 32 0,162 

Posttest Push up 0,948 32 0,123 

Pretest Sit up 0,94 32 0,76 

Posttest Sit up 0,936 32 0,57 

Pretest Suttle run 0,941 32 0,081 

Posttest Suttle run 0,964 32 0,345 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



226 
 

Lampiran 12. Uji Homogentas 

Uji Homogenitas 

Variabel 
Levene Statistic 

df 

1 

df 

2 Sign 

Pretest-posttest Lari 12 Menit 3,37 1 62 0,052 

Pretest-posttest Pull up 3,304 1 62 0,074 

Pretest-posttest Push up 3,411 1 62 0,07 

Pretest-posttest Sit up 3,74 1 62 0,058 

Pretest-posttest Suttle run 3,962 1 62 0,051 
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Lampiran 13. Uji Homogentas T Tes 

Uji Paired T test 

Data Mean t hitung sign, t tabel(31) 

Pretest Lari 12 Menit 2471,84 
9,55 0,000 1,69552 

Posttest Lari 12 Menit 2679,34 

Pretes Pull up 8,06 
12,428 0,000 1,69552 

Posttest Pull up 12,31 

Pretest Push up 37,16 
16,994 0,000 1,69552 

Posttest Push up 40,31 

Pretest Sit up 35,16 
16,994 0,000 1,69552 

Posttest Sit up 38,31 

Pretest Suttle run 18,791 
31,106 0,000 1,69552 

Posttest Suttle run 16,875 
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Lampiran 14. Table T 
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A. Norma Tes Lari 12 Menit Putra 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(sumber: Pedoman Administrasi Ujian Kemampuan Jasmani dan 

Pemeriksaan Antropometrik untuk Penerimaan Pegawai Negeri pada 

POLRI, 2011) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 15. Norma Tes Kebugaran Jasmani/ Kesemaptaan Jasmani 
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Norma Tes Lari 12 Menit Putri 

(sumber: Pedoman Administrasi Ujian Kemampuan Jasmani dan 

Pemeriksaan Antropometrik untuk Penerimaan Pegawai Negeri pada 

POLRI, 2011) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



231 
 

Lampiran 16. Norma Tes Pull-up/Chin-up 

  
 

(sumber: Pedoman Administrasi Ujian Kemampuan Jasmani dan 

Pemeriksaan Antropometrik untuk Penerimaan Pegawai Negeri pada 

POLRI, 2011) 
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Lampiran 17. Norma Tes Pull-up/Chin-up 

Push-Up Pria  Push-Up Perempuan 

Gerakan Nilai Gerakan Nilai  Gerakan Nilai Gerakan Nilai 

1 3 23 46  1 1 23 51 

2 4 24 48  9 2 24 55 

3 5 25 50  10 6 25 58 

4 6 26 52  11 9 26 62 

5 7 27 55  12 13 27 65 

6 9 28 58  13 16 28 69 

7 11 29 61  14 20 29 72 

8 13 30 64  15 23 30 76 

9 15 31 67  16 27 31 79 

10 17 32 70  17 30 32 83 

11 19 33 73  18 34 33 86 

12 21 34 76  19 37 34 90 

13 23 35 79  20 41 35 93 

14 26 36 82  21 44 36 97 

15 29 37 85  22 48 37 100 

16 32 38 88      
17 34 39 91      
18 36 40 94      
19 38 41 97      
20 40 42 100      
21 42        
22 44        

(sumber: Pedoman Administrasi Ujian Kemampuan Jasmani dan 

Pemeriksaan Antropometrik untuk Penerimaan Pegawai Negeri pada 

POLRI, 2011) 
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Lampiran 18. Norma Tes Sit-up 

Sit-Up Pria  Sit-Up Perempuan 

Gerakan Nilai Gerakan Nilai  Gerakan Nilai Gerakan Nilai 

6 1 24 38  17 1 34 51 

7 2 25 41  18 3 35 55 

8 4 26 44  19 6 36 57 

9 6 27 48  20 10 37 60 

10 8 28 52  21 12 38 64 

11 10 29 56  22 15 39 66 

12 12 30 60  23 19 40 69 

13 14 31 64  24 21 41 73 

14 16 32 68  25 24 42 75 

15 18 33 72  26 26 43 78 

16 20 34 76  27 29 44 82 

17 22 35 80  28 33 45 84 

18 24 36 84  29 37 46 87 

19 26 37 88  30 39 47 91 

20 28 38 92  31 42 48 93 

21 30 39 96  32 46 49 96 

22 32 40 100  33 48 50 100 

23 34         

(sumber: Pedoman Administrasi Ujian Kemampuan Jasmani dan 

Pemeriksaan Antropometrik untuk Penerimaan Pegawai Negeri pada 

POLRI, 2011) 
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Lampiran 19. Norma Tes Suttle-run 

 

(sumber: Pedoman Administrasi Ujian Kemampuan Jasmani dan 

Pemeriksaan Antropometrik untuk Penerimaan Pegawai Negeri pada 

POLRI, 2011) 
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Lampiran 20. Hasil Validitas Aikens 

Hasil Validitas Aiken 

Butir 
Penilai 

V KET 
1 2 3 4 5 6 7 

Butir_01 5 5 5 4 5 5 5 0,964286 VALID 

Butir_02 5 5 5 5 4 5 5 0,964286 VALID 

Butir_03 5 5 5 4 5 5 4 0,928571 VALID 

Butir_04 5 5 5 4 5 5 5 0,964286 VALID 

Butir_05 5 5 5 5 5 4 5 0,964286 VALID 

Butir_06 4 5 5 4 5 5 5 0,928571 VALID 

Butir_07 5 5 5 4 5 4 5 0,928571 VALID 

Butir_08 5 5 5 4 5 5 5 0,964286 VALID 

Butir_09 5 5 5 4 5 5 5 0,964286 VALID 

Butir_10 5 5 5 5 4 5 5 0,964286 VALID 

Butir_11 5 5 5 4 5 5 4 0,928571 VALID 

Butir_12 5 5 5 4 5 5 5 0,964286 VALID 

Butir_13 5 5 5 5 5 4 5 0,964286 VALID 

Butir_14 5 5 5 4 5 5 5 0,964286 VALID 

Butir_15 5 5 5 5 4 5 5 0,964286 VALID 
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Lampiran 21. Hasil Ujicoba Skala Kecil 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Butir_01 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

Butir_02 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4

Butir_03 5 4 4 4 5 4 4 3 4 4

Butir_04 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4

Butir_05 3 4 3 4 4 4 4 3 4 4

Butir_06 3 4 3 4 4 4 3 4 4 4

Butir_07 4 4 5 4 5 5 4 4 4 4

Butir_08 5 4 4 4 4 5 3 4 4 4

Butir_09 5 4 4 4 4 5 4 4 4 4

Butir_10 4 4 4 5 5 4 4 4 4 5

Butir_11 4 4 5 4 5 5 3 4 4 4

Butir_12 4 4 4 4 5 3 5 4 4 4

Butir_13 5 4 4 5 4 5 4 5 4 5

Butir_14 4 4 4 4 3 3 5 4 4 4

Butir_15 4 4 3 4 4 5 4 4 5 4

Butir_16 5 4 4 4 4 4 5 5 4 4

Butir_17 5 4 4 5 4 4 5 4 4 5

Butir_18 4 4 3 4 5 4 4 5 5 4

Butir_19 4 4 4 5 3 3 4 4 5 5

Butir_20 5 4 3 4 4 4 4 4 5 5

Butir_21 3 4 3 5 3 4 4 4 5 5

Butir_22 4 4 3 5 3 4 3 4 4 5

Butir_23 3 4 3 3 4 5 4 4 4 3

Butir_24 4 4 4 4 4 4 5 4 5 4

Butir
Responden
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Lampiran 22. Hasil Ujicoba Skala Besar 

Hasil Data Uji Coba Skala Besar 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Butir_01 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 4 4 4 5 4 4 4 4 4

Butir_02 5 5 5 5 5 4 4 3 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 3 4 4

Butir_03 5 5 5 5 5 4 4 3 4 4 5 5 5 5 4 4 4 5 5 5 4 4 4 5

Butir_04 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 3 4

Butir_05 4 4 5 5 5 4 4 3 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 3 4 3 4 4

Butir_06 5 5 5 5 5 4 3 4 4 4 5 5 4 4 4 5 5 5 5 3 4 3 4 4

Butir_07 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 5 5 5 5 4 4 4 5 5 4 4 5 4 5

Butir_08 5 5 4 4 4 5 3 4 4 4 5 4 4 4 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4

Butir_09 4 4 5 5 5 5 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 4

Butir_10 5 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 5 5

Butir_11 5 4 4 4 5 5 3 4 4 4 5 5 5 4 4 5 5 5 5 4 4 5 4 5

Butir_12 4 5 5 5 5 3 5 4 4 4 5 4 4 4 4 5 4 4 4 4 4 4 4 5

Butir_13 5 5 4 4 4 5 4 5 4 5 5 5 5 4 4 4 5 5 5 5 4 4 5 4

Butir_14 4 5 5 5 5 3 5 4 4 4 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 3

Butir_15 5 5 4 4 5 5 4 4 5 4 5 4 5 4 4 4 5 5 5 4 4 3 4 4

Butir_16 4 4 4 4 5 4 5 5 4 4 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 4 4 4 4

Butir_17 5 5 5 5 5 4 5 4 4 5 5 4 4 5 4 4 5 4 5 5 4 4 5 4

Butir_18 5 4 4 4 4 4 4 5 5 4 4 5 5 5 5 5 4 5 5 4 4 3 4 5

Butir_19 4 4 5 5 5 3 4 4 5 5 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 4 4 5 3

Butir_20 4 5 4 4 5 4 4 4 5 5 5 4 5 4 4 4 4 4 4 5 4 3 4 4

Butir_21 5 5 5 5 5 4 4 4 5 5 3 4 5 4 3 4 4 4 5 3 4 3 5 3

Butir_22 5 4 4 5 5 4 3 4 4 5 4 4 5 4 3 4 3 4 5 4 4 3 5 3

Butir_23 5 5 4 4 5 5 4 4 4 3 5 4 5 3 4 5 4 4 5 3 4 3 3 4

Butir_24 5 4 4 4 5 4 5 4 5 4 4 4 4 4 4 4 5 4 5 4 4 4 4 4

Butir
RESPONDEN
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Lampiran 23. Dokumentasi 

1. Uji Coba Skala Kecil 

     
Lari Interval Training   Arahan Pengisian Kuisioner 

 

   
Pull-up   Lari Zig-zag   Pengisian Kuisioner 

2. Uji Coba Skala Besar 

  
Push-up       Sit-up 

3. Perlakuan 

             

Sit-up     Squat Jump       Push-up 

 

 

 



239 
 

 

                
Back-up    Lunges   Diamond Push-up 

  

Pull-up     Lari Interval Training 

4. Uji Efektifitas 

   

Persiapan Tes Lari 12 Menit   Tes Push-up   

 

   

 

 

 

 


