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METODE CIRCUIT TRAINING UNTUK KELAS KHHUSUS
OLAHRAGA CABANG SEPAK BOLA SMP N 3 SLEMAN

Sumintarsih, Tri Saptono, Wahyu Wibowo E Y
Universitas Pembangunan Nasional “Veteran” Yogyakarta

ABSTRAK

Sepak bola adalah cabang olahraga yang dimainkan oleh dua tim yang saling;
berhadapan yang berusaha memasukkan hola ke gawang tim lawan. Pemain harus
mampu menguasai fisik, teknik, taktik dan mental dalam sepak hola. Penguasan
teknik harus didukung oleh kondisi fisik yang baik. Adapun komponen kondisi fisik
yang harus dikuasai oleh pemain sepak bola, adalah komponen kekuatan, daya
tahan, power, kelentukan, dan beberapa standar kondisi fisik lainnya.

Sepak bola dimainkan selama 2 kali 45 menit dengan diberikan waktu istirahat antar
babak selama 15 menit. Apabila terjadi kedudukan yang sama atau disehut seri,
maka akan diberikan babak perpanjangan waktu selama 2 kali 15 menit tanpa waktu
istirahat, maka sangat dibutuhkan kondisi fisik yang dapat mendukung penampilan
pemain agar mampu bermain selama waktu pertandingan yang sudah disyaratkan
tersebut. Adapun komponen kondisi fisik yang dituntut agar pemain  dapat
melakukan pertandingan dalam waktu yang sangat lama tersebut  adalah
kemampuan daya tahan paru jantung yang sering di sebut dengan Kemampuan VO,
Max.

Pencapaian target kondisi fisik pemain dalam sebuah tim akan tercapai secara
efektif dan efisien apabila pemilihan metode latihan tepat akan bisa menghasilkan
pencapaian target yang lebil efektif dan efisien, maka kamni bermaksud untuk
melakukan perlakuan Metode Circuit Training yang dilaksanakan Kelas Khusus
Olahraga Cabang Sepak SMP N 3 Sleman.

Adapun  Petunjuk Pelaksanaan metode  Circuit Training  sebagai berikut: a)
Lintasan sepanjang 10 m ditata cone sebanyak 15 buah dengan fungsi cone adalah
sebagai rintangan, b) Sebagai persiapan, semua peserta berjajar di belakang cone
yang pertama, c) Masing-masing peserta harus melewati cone sepanjang lintasan
tersebut dengan berbagai aktivitas seperti dijelaskan di bawah, dan d) Selesai
melakukan satu item aktivitas, peserta selanjutnya jogging kembali menuju ke awal
cone pada urutan antrian paling belakang, untuk selanjutnya pada gilirannya nanti
kembali melakukan item selanjutnya atau set selanjutnya pada item aktivitas yang
sama.

Bentuk latihannya sebagai berikut: 1) Lompat dengan kaki kanan menghadap ke
depan , 2) Lompat dengan kaki kiri menghadap ke depan, 3)Lompat dengan dua kaki
menghadap ke depan, 4) Lari zig zag ke arah depan variasi lompat sisi kiri dan sisi
kanan, 5) Lari zig zag ke arah kanan (maju mundur) Lari zig zag ke arah kiri (maju

mundur), 6) Lari zig zag ke arah kiri (maju mundur), 7) Lompat dua kaki ke arah
kanan, 8) Lompat dua kaki ke arah kiri.

Kata Kunci : Circuit Training

612

L e e D . LT e T - - . . v T S




SEMINAR NAS]
ASIONAL
CALL PAPER & PAMERAN S,Esu 2018 UPNVY
Yogyakarta

PENDAHULUAN

Sepak bola
é adalah salah s
dlc Sa ‘
masyarakat. Olahraga ini dimainlilllfab?n}g olahra.ga yang sangat digemari olch seluruh Japisan
memasukkar} bola ke gawang tim l;wfltl)lell/ldqa tim yang saling berhadapan yang berusaha
dengan demikian satu tim tEresiot sen']; d f{jmg-masmg tim terdiri dari 11 pemain, schingga
Pada dasarnya permaiuan conn) gb 1Ise ut sebagai kesebelasan.
enak .
ke gawang lawan serta menghindar r};asu 121 a agallah usaha untuk lebih banyak memasukkan bola
bola dan merebutnya kembali ketiks Lols dy? 0 a.ke gawangnya sendiri dengan cara menguasai
banyak menguasai bola serta lebin baryl ml kuasai oleh tim lawan. Agar scbuah tim bisa lebih
maka setiap pemain harus mampu menguaszx'lcl}:;takan peh!ang terjadinya gol ke gawang lawan,
yang hfxr'us dikuasai tersebut diantaranya adalidset lllm'll1 ety SCP_ﬂk et o Lok
menggiring bola, tekrik gorak tipu, tokudk ah c(;m k mencndqng, tcknik menahan bola, teknik
ke dalam, toknik penjags gawar.s , enyundul bola, teknik merebut bola, teknik lemparan
Semua teknik terseb it di i
' ut wajib dikuasai i ila dia ingi jadi
pemain sepak bola yang handal. Iglamun pengSzlieslqle fﬁlﬁ] Stepakbbom o ko dl? 2 dit nalllns
dengan baik pada saat pertandingan apabila pemain tidak m(en?;ixz i tlidalc(l'a!(?“n'lb T
Sehiaggn di sampi : ! yai kondisi fisik yang baik pula
g harus mampu menguasai teknik den ' i ' s
J gan baik, pemain scpak bola juga harus
mempunyai standar komponen kondisi fisik ' , : ik yang
| : k yang baik pula. Adapun ko I isi fisi
mesmpuoyal scanda ' p mponen kondisi fisik yang
pemain sepak bola, contohnya adalah komponen |
" i kuata d :
kelentukan, dan beberapa standar kondisi fisik lainnya. ’ ehuaan, daya shan, power
Seperti yan i i i '
) perti yang sudah d11-<etahul bersglr}a, bahwa pertandingan sepak bola dimainkan selama
ali 45 menit dengan diberikan waktu istirahat antar babak selama 15 menit. Namun apabil
dalam sebuah pertandingan harus dicari pemenangnya, sementara pada saat itu tf;rja‘(ii kcdﬁgﬁl:laa
. ¥ . . i n
yang sama atau dlgebut seri, maka akan diberikan babak perpanjangan waktu selam i
a2 kali 15
menit tanpa waktu istirahat.
. Melihat .lz_lmal'nya seluruh waktu pertandingan sepak bola tersebut, maka sangat
dibutuhkan kondisi fisik yang dapat mendukung penampilan pemain agar mampu bermain selama
. . o ‘
ng sudah disyaratkan tqsebut. Adapun komponen kondisi fisik yang
nclakukap pc1’tand1ngan dalam waktu yang sangat lama terscbut
adalah kemampua.n daya tahan paru jantung. ‘Artmya sema'kin baik daya tahan paru jantung
seseorang, maka dia akan mampu untuk bertanding atau berlatih dalam waktu yang lama dan tetap

dapat berkonsentrasi selama waktu pertandingan tersebut.
atihan kondisi fisik haruslah terprogram secara sistematis, terarah, dan

Penerapan 1
berkesinambungan, serta dilandasi oleh pertimbz.mgan keilmuan dan akademik yang benar yang
dapat dipertanggungj awabkan secara ilmiah. ["crtlmbangan ml_pcrlu diperhatikan agar pencapaian
target kondisi fisik pemain dalam sebuah tim akan tercapai sccara efektif dan efisien, Maka
pemilihan metode latihan menjadi hal yang sangat penting untuk diperhatikan, karena dengan
pemilihan metode latihan yang tepat akan bisa menghasilkan pencapaian target yang lebih cfektif

dan efisien. N
Untuk dapat menjalankan aktivi

sehat dan bugar sangat diperlukan.Kondi

waktu pertandingan ya
dituntut agar pemain dapat 1

tas schari-hari, kondisi tubuh pemain scpakbola yang
si tubuh yang sehat dan bugar tersebut memungkinkan

seseorang lebih leluasa dalam melakukan aktivitasnya. Salah satu cara untuk menjaga hal tersebut
adalah dengan b erolahraga serta menjaga pola makan. Dengan melakukan aktivitas olahraga

tubuh akan terus b ergerak schingga dapat membakar lemak dalam tubuh, hal tersebut bermanfaaat

unt dan bentuk tubuh.. o
uk kel\bilugar'an at d . dan mendesaknya pemahaman atas permasalahan tentang
enginga ecara efektif dan efisien melalui pemilihan

emikian penting
i - isi fisik pem .
&0;?:[};3]13:} I Stanc'll?: ktzggzs:naka lfami permaksud untuk memberikan perlakukan Metode Circuit
Traini N m?gll' ‘hl!(;sanak’an Kelas Khusus Olahraga Cabang Sepak BO"“ SMP N3 Sleman.
znmgK}’?in}, Kfl( ' Olabrag ah kelas yang dibuat untuk peserta didik yang memiliki
elas Khus :

ain sepak bola s

a adal
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potensi istimewa dibidang olahraga dalam satuan pendidikan regular pada jenjang pendidikan
dasar dan menengah. Program tersebut didirikan oleh pemerintah dengan maksud sebagai wadah
pembinaan olahraga pada pelajar yang potensial untuk prestasi di tingkat Nasional maupun
Internasional.

Kabupaten Sleman membuka program Kelas Khusus Olahraga untuk 3 SMP dan 2 SMA.
Ketiga SMP yang memiliki program Kelas Khusus Olahraga adalah SMP N 1 Kalasan, SMP N 2
Tempel, SMP N 3 Sleman, sedang untuk SMA adalah SMA N 1 Sayegan dan SMA N 2 Ngaglik.
Kelas Khusus Olahraga SMP Negeri 3 Sleman yang dimulai sejak tahun 2013 saat ini memiliki
32 siswa Kelas Khusus Olahraga di masing-masing kelas VII sampai IX. Jika siswa regular
mendapat 3 jam pelajaran olahraga dalam sepekan, siswa Kelas Khusus Olahraga dijatah 10 jam.
Sisa jam yang lain diberikan di luar jadwal intrakurikuler.

PEMBAHASAN
A. Metode circuit Training

Circuit training adalah suatu metode latihan yang dapat memperbaiki secara serempak
dari fitnes keseluruhan tubuh yaitu komponen komponen biomotorik, karena bentuk bentuk
latihan circuit training adalah kombinasi dari semua unsur fisik. Latihan latihannya dapat berupa
lari naik turun tangga, melempar bola, suttle run, berbagai bentuk weight training. Circuit training
dapat meningkatkan kekuatan, daya tahan dan kelincahan.

Circuit training atau dalam bahassa Indonesia disebut sebagai latihan circuit adalah salah
satu metode latihan untuk meningkatkan daya tahan. Pada latihan circuit biasanya terdiri dari
beberapa item untuk malaksanakan latihan yang harus dilakukan dalam waktu tertentu. Jika
latihan telah menyelesaikan satu item maka segera pindah ke item yang lain tanpa diselingi
interval maupun recovery, demikian seterusnya sampai selesai seluruh item yang disediakan.
Maka latihan tersebut dinamakan satu sirkuit. Pemain bebas dalam memulai latihan dari item
mana saja yang disediakan. Maka dari itu dalam menyusun urutan item latihan sebaiknya
diusahakan sasaran otot yang ditingkatkan berseling. Artinya otot yang diberikan beban latihan
sebaiknya berganti-ganti pada setiap urutan item latihan. Sebagai contoh urutan latihan dimulai
dari skipping, push-ups , lompat pagar sit-ups, squatthrust, dan back-ups. Bentuk latihan circuit
dapat menggunakan beban pemberat, berlari, berenang, bersepeda dan stretching pasif maupun
aktif atau dinamis (senam kalistenik).

Beberapa hal yang dipertimbangkan menurut Bomba (1994) dalam menyusun program
latihan kekuatan menggunakan metode sirkuit.

a. Jumlah item (macam) latihan untuk yang singkat 6, normal 9, dan lama 12 item.

b. Total durasi latihan antara 10 -30 menit dengan jumlah sirkuit (seri) 3-6 per sesi.

c. Waktu recovery dan interval pemberiannya tergantung pada sasaran latihan dan tingkat
kemempuan olahragawan. Sasaran latihan untuk ketahanan waktu recovery dan interval tidak
perlu (singkat), sedang sasaran untuk kekuatan perlu waktu recovery dan interval yang
bersifat aktif.

d. Dalam latihan sirkuit terdidri dari beberapa item latihan, maka secara serentak beberapa
olahragawan dapat melakukan bersamaan dengan item dan sasaran kelompok otot yang
berbeda-beda.

e. Untuk itu dalam penyusunan urutan dan sasaran latihan diusahakan selalu berganti-ganti
bagian tubuh atau kelompok otot. Misalnya kelompok otot tungkai, lengan, perut, dan otot
punggung.

f. Kebutuhan beban latihan dapat disusun secara akurat dengan mengatur waktu recovery dan
interval atau jumlah repetisi pada setiap item latihan.

g. Beban latihan dapat menggunakan berat badannya sendiri atau beban pemberat yang
ditingkatkan secara progresif setelah latihan berjalan 4-6 sesi.

UPNVY
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. Bil : .
h . dzl??;legr%:ar;aﬁaga\gikt: gﬂ;rya/ antar sirkuit kira-kira selama 2 menit atau denyut jantung
Dangsina Muluk 201 1:{%113; 20 kali/menit latihan segera dimulai lagi. (Sukadiyanto &

Tabel 1. Latihan Cirkuit Intensif (Bompa, 1994)

g’;i;‘;‘:ﬁ Latihan Circuit Intensif
Cabang Olahraga Ketahanan otot asiklus
g Yang perlu kecepatan, atletik, renang, gulat, tinju,
sepakbola, dan olahraga permainan beregu
. lainnya.
Intensitas 50— 80 % 1 RM
”\r/'cs‘l;me 10-30 repetisi/set dan 3 seri/sesi
TECOVOLY Tidak ada (hanya waktu pindah antar item)
T interval 1: 2-3
Irama Sedang- cepat bersifat dinamis B

Tabel 2. Latihan Circuit Ekstensif (Bompa, 1994)

Metode Latihan

Circuit Ekstensif

Ketahanan otot

Sasaran

Cabang Olahraga Lari jarak jauh, lintas alam, renang, ski, dayung,
cabang olahraga yang memerlukan ketahanan
jangka panjang

Intensitas 20-50 % 1 RM

Volume 30 repetisi/set dan 3 seri/sesi

T recovery Tidak ada (hanya waktu pindah antar item)

T interval 1:1

Sedang — lambat bersifat dinamis

Irama Latihan

PERTEMUAN

tan antrian paling be

B. Program Circuit Training

Petunjuk Pelaksanaan

1. Lintasan sepanjang 10 m
rintangan

2. Sebagai persiapan, semua pe

3. Masing-masing peserta

aktivitas seperti dijelask

4. Selesai melakukan satu 1

cone pada uru
melakukan item selanjutny

haru
an di bawah
item aktivitas,

a atau set s

— | TOTAL
MATERI WAKTU | RECOVERY | SET | WAKTU
- Lompat dengan kaki
Kanan menghadap ke
depan caki
. Lompat dengan Kaki . .
k].‘;i ,ﬁenghadap ke 10 detik | 120 detik 6 set | 20 menit
M | x8item |

Circuit Training sebagai berikut:
ditata cone sebanyak 15 buah dengan fungsi cone adalah sebagai

serta berjajar di belakang cone yang pertama
s melewati cone sepanjang lintasan tersebut dengan berbagai

peserta selanjutnya jogging kembali menuju ke awal
Jakang, untuk selanjutnya pada gilirannya nanti kembali
lanjutnya pada item aktivitas yang sama
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e Lompat dengan dua

s/d kaki menghadap ke
depan
24 » Lari zig zag ke arah

depan variasi lompat
sisi kiri dan sisi kanan

o Lari zig zag ke arah
kanan (maju mundur)

e Lari zig zag ke arah
kiri (maju mundur)

e Lompat dua kaki ke
arah kanan

¢ Lompat dua kaki ke
arah kiri

C. Kemampuan VO; Max

Menurut Sukadiyanto (2011: 83) Kemampuan VO, Max adalah kemampuan organ

pernafasan manusia untuk menghirup oksigen sebanyak-banyaknya pada saat latihan (aktifitas
fisik). Adapun cara menghitung VO, Max yang paling sederhana dan mudah adalah dengan cara
lari menempuh jarak tertentu atau menempuh waktu tertentu. Ada tiga macam cara
penghitungannya, yaitu (1) dengan cara lari selama 15 menit dan dihitung total jarak tempuhnya,
(2) dengan cara lari menempuh jarak 1600 meter dan dihitung total waktu tempuhnya, dan (3)
dengan multistage fitness test yaitu lari bolak-balik menempuh jarak 20 meter.

Menurut Harsuki (2003:342-346) bahwa cara mengukur kemampuan VO, Max

diantaranya lari 2,4 KM, lari 1600 Meter, lari 15 Menit Tes Balke dan modifikasi Bleep Tes dalam
menit dan detik.

1.
a.

b.

Lari 2,4 Km

Tujuan untuk mengukur daya tahan kerja jantung dan pernafasan (kapasitas aerobik) atau

mengukur Denyut Nadi (DN) maksimal.

Alat peralatan

1) Lintasan lari 400 meter dalam stadion atau lintasan datar panjang minimal 220 meter
panjang dengan garis star dan finish.

2) Stopwatch, bolpoint dan formulir.

Tester

1) 1 orang starter merangkap pencatat waktu

2) Pengawas merangkap pengambil waktu sesuai kebutuhan.

Pelaksanaan seperti lari 1.600 meter, hanya saja testi lari secepat mungkin dalam menempuh

jarak 2,4 km. Apabila testi tidak kuat dapat diselingi berjalan. Waktu diambil sampai dengan

0,1 atau 0,01 detik. Kemampuan lari 2,4 km ini dapat pula dimanfaatkan untuk menghitung

denyut nadi maksimal dengan cara pada saat terakhir testi lari secepatnya dan setelah

melewati garis finish dengan segeta denyut nadi dihitung selama 10 detik kemudian dikalikan

6. Perhitungan denyut nadi sebaiknya dilakukan dengan monitor DN (Denyut Nadi).

Misalkan DN selama 10 detik 33, maka DN Maksimal 33 X 6 = 198.

Lari 1.600 Meter

Tujuan untuk mengukur daya tehan kerja jantung dan pernafasan atau mengukur VO; Max.

Alat peralatan

1) Lintasan lari keliling 400 meter atau lintasan datar panjang minimal 220 meter.

2) Garis star dan garis finish

3) Stopwatch, bolpoint dan formulir
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4) Bendera star

Tester

1) 1 orang

2) 1 orang pencatat hasil

; )elali z:g:;llbll kecepatan lari jumlah sesuai kebutuhan

S:Jrgiﬂnihéf:ﬁ::wal %enganjunﬂag pengambil waktu dan jumlah stopwatch melakukan start

e . °r memberi aba—abq _bgrsedla” testi berdiri dibelakang garis star. Dengan aba-
siap’ testi dengan start berdiri siap untuk lari, dengan aba-aba “yaak’ testi segera lari

menempuh jarak 1.600 meter. Jarak tersebut ditempuh secepat-cepatnya, baik dengann lari

dan kalau merasa lelah dapat diselingi berjalan. Setelah menempuh jarak 1.600 meter

stopwatch dihentikan dan waktu dicatat sampai 0,1 atau 0,01 detik. Tes lari 1.600 meter dapat

pula untuk mengukur VO, Max seseorang. Pelaksanaanya seperti tes diatas, hanya pada waktu

lintasan terakhir testi lari secepatnya dan sekuat-kuatnya. Kecepatan lari dicatat dalam menit

dan detik.

Dengan rumus :

VO, Max = 133,61-(13,89 x waktu lari)

Lari 15 Menit Tes Balke
Tujuan untuk mengukur daya tahan kerja jantung dan pernafasan atau dapat pula untuk
mengukur VO2 Max.

Alat peralatan
1) Lintasan lari dalam stadion atau lintasan datar panjang minimal 220 meter dengan batas-

batas setiap jarak 10 meter.
2) Stopwatch, bolpoint dan formulir tester.
Tester
1) I orang starter merangkap pencatat waktu.
2) Pengawas merangkap penghitung jarak lari sesuai kebutuhan.

Pelaksanaan

Pelaksanaan seperti lari 1.600 meter, hanya saja testi berusaha lari sejauh mungkin dalam

waktu 15 menit. Apabila testi tidak lari dapat diselingi dengan berjalan. Persis 15 menit
stopwatch dihentikan bersamaan dengan bunyi peluit yang keras dan saat itu pula setiap testi
berhenti ditempat atau lari-lari ditempat.pengawas menghitung jarak tempuh setiap testi

dalam meter.
VO, Max = 33,3+ (jarak tempuh — 133) X 0,172
15

Bleep Tes (Multistage Fitness Test) o
Tuizzn meflgukur kemampuan maksimal kerja jantung dan paru- paru dengan prediksi VO,
Max

Alat peralatan u lapangan panjang minimal 25 meter.

1) Tempat tes ruang di dalam gedung a;la(
2) Buatdua buah garis batas sejajar jar

i j ri. . N |

dari kelanjutan arah la lintasan lari 90 cm, jumlah testi disesuaikan lebar ruang atau

3) Setiap testi memerlukan

20 meter, dengan ruang lapangan bebas 2,5 meter

4) ]Sapangani?eﬂgamat waktu, seorang pemegang peluit, seorang pengawas dan pencatata
eorang :
hasil.
e T
e o )

UPNVY
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5) Tabel modifikasi pelaksanaan Bleep Tes dengan waktu dalam menit dan detik.
6) Peluit, daftar nama testi dan bolpoint.
¢. Pelaksanaan
1) Bleep tes dilakukan dengan lari menempuh jarak 20 meter bolak-balik dimulai dengan
lari pelan-pelan, secara bertahap makin lama makin cepat, sehingga testi tidak mampu

mengikuti irama waktu lari, bearti kemampuan maksimalnya pada level dan bolak balik
tersebut.

2) Setiap level waktunya 1 menit.

3) Pada level 1 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 8,6 detik dalam 7 kali bolak balik.

4) Padalevel 2, 3 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 7,5 detik dalam 8 kali bolak balik.

5) Level 4, 5 jarak 20 meter ditempuh 6,7 detik dengan 9 kali bolak balikdan seterusnya.

6) Bersamaan waktu jarak tempuh 20 meter ada bunyi peluit 1 kali dan bersamaan waktu
bolak balik terakhir setiap level ada bunyi peluit 2 kali.

7) Untuk start testi dengan start berdiri kedua kaki dibelakang garis start atau batas. Dengan
aba-aba “siap yak” testi lari sesuai irama waktu menuju garis batas sehingga 1 kaki

melewati garis batas.

Bila sebelum ada bunyi peluit testi telah melampaui garis batas, untuk balik lari harus

menunggu bunyi peluit atau tanda irama. Sebaiknya bila telah ada bunyi peluit testi belum

sampai pada garis batas, testi harus mempercepat lari melewati garis batas dan segera

kembali lari ke arah sebaliknya.

Bila 2 kali berurutan testi tidak mampu mengikuti irama waktu lari berarti keamampuan

maksimalnya pada level dan balikan tersebut.

10) Misalkan pada level 10 dan balikan ke -8: hasilnya 10.8. dilihat dalam tabel, VO, Max =
49.3 ml/kg/min.

11) Setelah testi tidak mampu mengikuti irama waktu lari, testi tidak boleh terus berhenti,
tetapi tetap meneruskan lari pelan-pelan selama 3-5 menit untuk cooling down.

8)

9)

KESIMPULAN

Sepak bola adalah salah satu cabang olahraga yang dimainkan oleh dua tim yang saling
berhadapan yang berusaha memasukkan bola ke gawang tim lawan. Pemain harus mampu
menguasai fisik, teknik, taktik dan mental dalam sepak bola. Penguasan teknik harus didukung
oleh kondisi fisik yang baik. Adapun komponen kondisi fisik yang harus dikuasai oleh pemain
sepak bola, contohnya adalah komponen kekuatan, daya tahan, power, kelentukan, dan beberapa
standar kondisi fisik lainnya.

Seperti yang sudah diketahui bersama, bahwa pertandingan sepak bola dimainkan selama
2 kali 45 menit dengan diberikan waktu istirahat antar babak selama 15 menit. Namun apabila
dalam sebuah pertandingan harus dicari pemenangnya, sementara pada saat itu terjadi kedudukan
yang sama atau disebut seri, maka akan diberikan babak perpanjangan waktu selama 2 kali 15
menit tanpa waktu istirahat.

Melihat lamanya seluruh waktu pertandingan sepak bola tersebut, maka sangat
dibutuhkan kondisi fisik yang dapat mendukung penampilan pemain agar mampu bermain selama
waktu pertandingan yang sudah disyaratkan tersebut. Adapun komponen kondisi fisik yang
dituntut agar pemain dapat melakukan pertandingan dalam waktu yang sangat lama tersebut
adalah kemampuan daya tahan paru jantung yang sering di sebut dengan Kemampuan VO, Max.

Pencapaian target kondisi fisik pemain dalam sebuah tim akan tercapai secara efektif dan
cfisien apabila pemilihan metode latihan tepat akan bisa menghasilkan pencapaian target yang
lebih efektif dan efisien, maka kami bermaksud untuk melakukan perlakuan Metode Circuit
Training yang dilaksanakan Kelas Khusus Olahraga Cabang Sepak SMP N 3 Sleman.

Adapun Petunjuk Pelaksanaan metode Circuit Training sebagai berikut:
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1. Lintasan sepanjang 10 i
i g 10 m ditata cone sebanyak 15 buah dengan fungsi cone adalah sebagai
2. Sebagai 1 jaj
2 St ;i:. gle::ilsga:é Ss:rr;;uait peserta berjajar di belakang cone yang pertama
. S haru i ] i ‘
gs‘ktlwuas D eincktr disb g:;ﬁwatl cone sepanjang lintasan tersebut dengan berbagai
4. Selesai melaku i ivi
e urmlacgn a;?;'u Item aktivitas, peserta selanjutnya jogging kembali menuju ke awal
B D e e rian paling belakang, untuk selanjutnya pada gilirannya nanti kembali
anjutnya atau set selanjutnya pada item aktivitas yang sama

TOTAL

PERTEMUAN MATERI
WAKTU | RECOVER
Y| SET WAKTU

» Lompat dengan
kaki kanan
menghadap ke
depan

. Lorr_lpat dengan 10 detik 120 detik 6 20 menit

1 kaki kiri x 8 item set

menghadap ke

s/d depan

e Lompat dengan

24 dua kaki
menghadap ke
depan

e Larizig zag ke
arah depan variasi
lompat sisi kirl dan
sisi kanan

o Lari zig zag ke
arah kanan (maju
mundur)

o Lari zig zag ke
arah kiri (maju
mundur)

 Lompat dua kaki
ke arah kanan

« Lompat dua kaki
ke arah kiri
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