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" Dan janganlah kamu (merasa) lemah, dan jangan (pula) bersedih hati, sebab 
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Circuit training is an exercise which in its implementation consists of several 

training stations, each training station in which there are various forms of training 

and athletes must complete all exercises at each station with a predetermined time 

and  circuit  training programs  must  be designed  according to  the goals  to  be 

achieved for example, wanting to train strength, speed, agility, endurance, power 

(Sihotang, 2021). Circuit training carried out by athletes can increase physical 

fitness so that they can carry out all daily activities without feeling significant 

fatigue. Based on the description above, the writer wants to know and improve the 

physical fitness of the Baureno branch of Tapak Suci athletes. It is hoped that 

conducting this research will spur coaches' knowledge about the level of physical 

fitness they already have. Aerobic endurance is a biomotor component that is 

needed in physical activity, and one of the most important components of physical 

fitness. Aerobic endurance in the sport of pencak silat plays an important role in 

achieving a high achievement, because the sport of pencak silat is a sport that 

requires good physical strength and physical (body) endurance. This study used a 

pre-experimental design with a pre-posttest design in one group (one-group pre- 

posttest design) with the characteristics of this research is to reveal causal 

relationships by involving one group of subjects. The research design used in this 

study was the "pretest-posttest group" (Arikunto, 2010), that is, this design was 

observed twice, namely before the experiment and after the experiment. 

Observations made before the experiment (01) are called pre-test and observations 

after experiment (02) are called post-test. This study used a pre-experimental design 

with a pre-posttest design in one group (one-group pre-posttest design) with the 

characteristics of this research is to reveal causal relationships by involving one 

group of subjects. The research design used in this study was the "pretest-posttest 

group" (Arikunto, 2010), that is, this design was observed twice, namely before the 

experiment and after the experiment. The results of calculations on the pretest data 

at the center obtained an average value of 16.23, a standard deviation value of 1.25, 

a minimum value of 14.2 and a maximum value of 18.59. Posttest calculation results 

obtained an average value of 13.11, a standard deviation value of 0.87, a minimum 

value of 11.42 and a maximum value of 15.13. Based on the results of data analysis, 

testing of research results and the discussion that has been put forward in the 

previous chapter, it can be concluded as follows : "There is a significant effect of 

71% on circuit training on the endurance level of the Tapak Suci Puslatcab athletes 

in the Baureno branch".
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Circuit training adalah latihan yang di mana dalam pelaksanaanya terdiri dari 

beberapa stasiun latihan, setiap stasiun latihan didalamnya terdapat berbagai macam 

bentuk latihan dan atlet wajib menyelesaikan semua latihan di setiap stasiun dengan 

waktu yang sudah ditentukan dan program latihan sirkuit harus dirancang sesuai 

dengan sasaran yang akan dicapai misalnya ingin melatih kekuatan, kecepatan, 

kelincahan, daya tahan, power (Sihotang, 2021). Circuit training yang dilakukan 

atlet bisa menaikkan kebugaran jasmani sehingga bisa melakukan seluruh  kegiatan  

sehari-hari  tanpa merasa kelelahan  yang berarti.  berdasarkan uraian di atas,maka 

penulis ingin mengetahui serta menaikkan kebugaran jasmani para atlet tapak suci 

cabang baureno. Melakukan penelitian ini diharapkan akan memacu pengetahuan 

pelatih tentang taraf kebugaran jasmani yang sudah dimiliki. Daya tahan  aerobik  

merupakan  salah satu  komponen biomotorik  yang  sangat dibutuhkan dalam 

aktivitas fisik, dan salah satu komponen yang terpenting dari kesegaran jasmani. 

Daya tahan aerobik dalam cabang olahraga pencak silat memegang peranan penting 

dalam pencapaiyan sebuah prestasi yang tinggi, sebab olahraga pencak silat 

merupakan cabang olahraga yang memerlukan kekuatan fisik dan daya tahan fisik 

(tubuh) yang baik. Penelitian ini mengunakan rancangan pra eksperimental dengan 

rancangan pra-pasca tes dalam satu kelompok (one-grup pra- posttest design) dengan 

ciri penelitian ini adalah mengungkapkan hubungan sebab akibat dengan cara 

melibatkan satu kelompok subjek. Desain penelitian ini yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah “pretest-posstest group”(Arikunto, 2010), yaitu desain ini 

observasi dilakukan 2 kali yaitu sebelum eksperimen dan setelah eksperimen. 

Observasi dilakukan sebelum eksperimen (01) disebut pre-test dan observasi 

sesudah eksprimen (02) disebut post-test. Penelitian ini mengunakan rancangan pra 

eksperimental dengan rancangan pra-pasca tes dalam satu kelompok (one-grup pra-

posttest design) dengan ciri penelitian ini adalah mengungkapkan hubungan sebab 

akibat dengan cara melibatkan satu kelompok subjek. Desain penelitian ini yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah “pretest-posstest group”(Arikunto, 2010), 

yaitu desain ini observasi dilakukan 2 kali yaitu sebelum eksperimen dan setelah 

eksperimen. Hasil perhitungan pada data pretest di puslat didapat nilai rata-rata 

16,23 , nilai simpangan baku 1,25 , nilai minimal 14,2 dan nilai maksimal 18,59. 

hasil perhitungan Posttest didapat nilai rata-rata 13,11 nilai simpangan baku 0,87 

nilai minimal 11,42 dan nilai maksimal 15,13.Bersasarakan hasil analisis data, 

pengujian hasil penenlitian dan pembahasan yang telah dikemukakan pada bab 

sebelumnya, dapat disimpulkan sebagai berikut: “terdapat pengaruh yang signifikan 

sebesar 71% pada latihan circuit training terhadap tingkat daya tahan atlet puslatcab 

tapak suci cabang baureno”.
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