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ARTICLE INFO ABSTRACT

TS This study aims to determine the effect of Circuit Traininmd oxygen levels in
Received 2023.07-10 beverages on the VO2 MAX value of Rugby SME students. The sample used in this
Rras 21013 study &hounted to 10 students of Rugby SMEs. The instrument in this study used the
Accepied 2024-01-31 bleep test. The results of the analysis showed that there was a significant difference
between the VO2 MAX value before and after t ircuit Training and the provision
of beverages with high oxygen levels with data t-count value of 5.15 is greater the

Keywords the T-table value ofEER33. This means that the difference n average VO2 MAX be

effect and after exercise can be said to be significant with a significant level of 05%. The
gt Ul'ﬂ'“_l'l[l,ﬂ results of data analysis showed a significant effect between Circuit Training and the
VoM provision of drinks with high oxygen levels to the value of VO2 MAX Rugby UKM

students. The conclusion of this study shows that Circuit Training exercises and
oxygen levels in drinks have a positive and significant impact on increasing VO2 MAX
Rugby UKM students, with a significant level of 0.5%. T-count values greater than T-
table values prove the existence of strong evidence to state significant differences
between VO2 MAX before and zlfﬁexercise.

This is an open access article under the CC-BY-SA license.

Abstr
gfgﬂlﬁ“ﬂ‘ﬁ Studi ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Circuit Training dan i&flar oksigen
circuit raining kadar dalam minuman terhadap nilai VO; Max mahasiswa UKM Rugby. Sampel yang

oksigen VO Max digunakan dalam penelitian ini berjumlah 10 Mahafwa UKM Rugby. Intrument pada

penelitian ini menggunakan beep test. Hasil analisis menunjukkan bahwa ada perbedaan
yang signifikan antara nilai VO, Max sebelum dan sesudah dilakukannya rcuit
Training dan pemberian minuman dengan kadar oksigen tinggi dengan data nilai t-
hitung sebesar 5.15 lebih besar dari nilai t-tabel sebesar 1.833. Ini berarti bahwa
perbedaan rata-rata VO, Max malum dan sesudah latihan dapat dikatakan signifikan
dengan level signifikan 0,5%. Hasil analisis data menunjukkan adanya pengaruh yang
signifikan antara pelatihan Circuit Training dan pemberian Minuman dengan kadar
oksigen tinggi terhadap Nilai VO2 Max mahasiswa UKM Rugby. Simpulan dalam
penelitian ini menunjukan bahwa latihan Circuit Training dan kadar oksigen dalam
minuman memiliki dampak positif dan signifikan teradap peningkatan VO, Max
mahasiswa UKM Rugby, dengan level signifikan 0,5%. Nilai t-hitung yang lebih besar
nri nilai t-tabel membuktikan adanya bukti yang kuat untuk menyatakan perbedaan
signifikan antara VO>Max sebelum dﬁsesudah latthan.

Artikel ini open akses sesuai dengan lisesni CC-BY-SA
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PENDAHULUAN

Cigcuit training merupakan metode latihan fisik yang mencakup serangkaian aktivitas fisik atau
olahraga yang dilakukan secara berurutan dan berulang-ulang dalam waktu tertentu (Almy &
Sukadiyanto, 2014). Circuit training melibatkan aktivitas berat dan ringan, seperti angkat beban, lari,
dan latihan lainnya yang dapat memacu intensitas dan memperbaiki kondisi fisik secara keseluruhan
(Edwarsyah et al., 2017). Circuit training umumnya dilakukan dalam sesi yang singkat dan intens,
dengan waktu yang fleksibel untuk setiap aktivitas (Satria, 2018).

Tujuannya adalah untuk membantu atlet dan individu meningkatkan performa fisik, kekuatan,
daya tahan, dan keseimbangan melalui latihan yang seru dan menantang. Circuit rmr’ni@sering
diterapkan dalam olahraga seperti atletik, olahraga sepak bola, dan olahraga tinju, namun bisa juga
dilakukan oleh siapa saja yang ingin meningkatkan kondisi fisik mereka (Al Huzaimy, 2020). Tujuan
dari circuit training adalah untuk memperbaiki kondisi fisik secara keseluruhan, meningkatkan stamina,
dan mengatasi masalah Kesehatan (Pratama & Bafirman, 2020). Kadar oksigen dalam minuman adalah
jumlah oksigen yang terdapat dalam minuman yang dikonsumsi oleh seseorang selama aktivitas fisik
(Yulianto et al., 2022). Oksigen memainkan peran penting dalam membantu memasok energi bagi tubuh
untuk menjalankan berbagai aktivitas (Sinaga & Manalu, 2019). Minuman yang mengandung tinggi
oksigen, seperti minuman oksigen, dapat membantu meningkatkan kadar oksigen dalam tubuh,
membantu meningkatkan performa dan membantu memulihkan kondisi tubuh setelah aktivitas fisik

(Rubiono & Setiawan, 2020).

Tingkat efektivitas dari konsumsi minuman oksigen pada performa fisik masih membutuhkan
penelitian lebih lanjut untuk diketahui dan dibuktikan. Dalam penelitian ini, kadar oksigen dalam
minuman akan dipertimbangkan sebagai salah satu variabel dalam mempelajari pengaruhnya terhadap
nilai VO» Max pada mahasiswa UKM Rugby. Nilai VO» Max adalah ukuran kapasitas aerobik
maksimal seseorang, yang menunjukkan kapasitas tubuh untuk memproduksi dan menggunakan
oksigen dalam aktivitas fisik (Artanty & Lufthansa, 2017). Nilai VO, Max berkaitan erat dengan
performa fisik dan kondisi kesehatan seseorang. Dalam hal ini, nilai VO, Max pada mahasiswa UKM
Rugt&akan menjadi indikator kinerja fisik dan kapasitas aerobik mereka dalam bermain rugby. Nilai
V0> Max yang tinggi menunjukkan bahwa seseorang memiliki lﬁlsitas fisik yang baik dan mampu
bertahan dalam aktivitas fisik yang intens dan berlangsung lama. Oleh karena itu, sangat penting bagi
mahasiswa UKM Rughy untuk menjaga dan meningkatkan nilai VO, Max mereka agar bisa

memberikan performa terbaik dalam bermain rugby.

Penelitian yang relevan lebih mengkaji tentang latihan interval dan suplemen energi pada
kandungan pisang raja terhadap VO, Max pada kegiatan atlet (Suherman,2021) kadungan madu dan
latihan sirkuit terhadap kemampuan VO» Max (Arnando et al., 2022) kedua penelitian tersebut

mengkaji pengaruh dari latihan dan suplemen terhadap performa fisik dan kinerja atletik. Penelitian ini
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perlu dilakukan karena berguna untuk atlet dan individu yang berkeinginan untuk meningkatkan
performa fisik mereka, serta bagi pelatih dan profesional kesehatan yang berkeinginan untuk membantu
atlet dan individu dalam mencapai tujuannya. Hal-hal baru dalam penelitian ini memberikan informasi
penting hagi industri olahraga dan kesehatan, seperti pembuat suplemen oksigen dan peralatan olahraga,

untuk memahami kebutuhan dan preferensi konsumen mereka.

Tujuan dﬁana]isis pengaruh circuit training dan kadar oksigen dalam minuman terhadap nilai
VO: Max adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh dari circuit training dan minuman oksigen
terhadap nilai VO2 Max pada mahasiswa UKM Rugby. Variabel penelitian utama ﬁ]ah circuit
training, kadar oksigen dalam minuman, dan nilai VO: Max. Dengan melakukan penelitian ini,
diharapkan dapat ditemukan bukti empiris tentang hubungan dan pengaruh antara variabel-variabel
tersebut. Hasil penelitian ini akan membantu dalam membuat keputusan dan rekomendasi yang lebih
baik bagi atlet dan individu yang ingin meningkatkan performa fisik mereka, serta bagi pelatih dan
profesional kesehatanﬁmg berkeinginan untuk membantu atlet dan individu dalam mencapai
tujuannya. Kontribusi dari penelitian ini adalah memberikan informasi penting bagi industri olahraga
dan kesehatan, seperti pembuat suﬁmen oksigen dan peralatan olahraga, untuk memahami kebutuhan
dan preferensi konsumen mereka. Selain itu, hasil penelitian ini juga bisa menjadi dasar bagi penelitian
lebih lanjut dalam bidang ini dan memberikan sumbangsih bagi pemahaman umum tentang bagaimana
circuit training dan minuman oksigen mempengaruhi kinerja fisik. Oleh karena itu, analisis pengaruh

ini sangat penting bagi kemajuan dan pengembangan pada dunia olahraga.

METODE

Jenis dan Desain Penelitian

Desain penelitian yang dilakukan dalam studi ini adalah desain penelitian pre-eksperimental
dengan rancangan one group pre-test post-test design (Arikunto, 2019). Dalam penelitian ini, sampel
diambil sebelum melakukan latihan circuit training dan diberikan minuman dengan tingkat kadar
oksigen yaaberbeda, kemudian diukur nilai VO, Max setelah melakukan latihan. &ngan demikian,
perubahan nilai VO, Max setelah melakukan latihan dapat diamati dan dianalisis untuk mengetahui

pengaruh circuit training dan kadar oksigen dalam minuman terhadap nilai VO, MAX .
Populasi dan Sampel Penelitian

Populasi dalam penelitian ini sebanyak 30 mahasiswa kemudian di ambil sampel sejumlah 10
mahasiswa dengan random sampling dimana 10 mahasiswa tersebut merupakan sampel yﬁ aktif dan
memenuhi kriteria dalam dalam mengikuti penelitian. Subjek penelitian adalah mahasiswa UKM Rugby
Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri Bojonegoro. Pelaksanaan Penelitian dilakukan pada hari Rabu

dan Jum’at selama 8 pertemuan di bulan Desember 2022.
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Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data

Pada penelitian ini, variabel yang akan diukur adalah Nilai VO, Max seﬁum dan sesudah
pelatihan eircuit training dan pemberian minuman dengan kadar oksigen tinggi. Instrumen atau alat
ukur penelitian yang digunakan adalah beep fest.Teknik pengambilan data meliputi pengukuran VO,
Max melahi tes endurance dan observasi terhadap pelaksanaan latihan circuit training dan pemberian
minyman. Analisis data yang digunakan adalah analisis statistik dengan menggunakan uji beda t-test
atau uji ANOVA (Analysis of Variance) untuk mengetahui pengaruh yang signifikan antara pe]a&uan
Circuit Training dan pemberian Minuman dengan kadar oksigenﬁ'nggi terhadap Nilai VO» Max. Pada
penelitian ini, variabel yang akan diukur adalah Nilai VO; Max sebelum dan sesudah pelatihan circuit
training dan pemberian minuman dengan kadar oksigen tinggi (Susilawati, 2018). Teknik pengambilan
data meliputi pengukuran Nilai VO, Max me]a]h'tes endurance dan observasi terhadap pelaksanaan
latihan circuit training dan pemberian minuman. Analas data yang digunakan adalah analisis statistik
dengan menggunakan uji beda t-test untuk mengetahui pengaruh yang signifikan antara pelatihan circuit

training dan pemberian minuman dengan kadar oksigen tinggi terhadap Nilai VO MAX .

Persiapan

l Analisis Data
Nilai Pelatihan Circuit Nilai /'
VO2MAX Training dan VOIMAX \
Sebelum pemberian Minuman Sesudah Interprestasi
latihan dengan kadar oksigen latihan \ dan P

ungs! Kesimpulan
Gambar 1. Alur Penelitian
HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian setelah dilakukan pengukuran nilai VO, Max sebelum latihan dengan
melakukan tes endurance pada sampel. Kemudian, pelatihan circuit training dan pemberian minuman
dengan kadar oksigen tinggi dilakukan pada sampel dan dilanjutkan dengan pengukuran nilai VO, Max
sesudah latihan. Berikut data hagil tes sesudah dan sebelum latihan circuir training: Pada Tabel 1,
menunjukﬁn hasil pengukuran Nilai VO, Max sebelum dan sesudah latihan dengan. Setiap sampel
memiliki Nilai VO2 Max sebeluruatihan dan Nilai VO2 Max sesudah latihan yang tercatat dalam
mL/kg/min. Hasil data tersebut memiliki rata-rata Nilai VO, Max sebelum latihan sebesar 31

mL/kg/min dan Nilai VO, Max sesudah latihan sebesar 36 mL/kg/min.
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Tabel 1. Hasil VO, Max

No. Nama V(O; Max sebelum latihan VO: Max sesudah latihan
(mL/kg/min) (mL/kg/min)

1. Sampel 1 35 40

2. Sampel 2 32 37

3. Sampel 3 28 33

4. Sampel 4 30 35

5. Sampel 5 31 36

6.  Sampel 6 33 38

7. Sampel 7 29 34

8. Sampel 8 27 31

9.  Sampel 9 34 39

10.  Sampel 10 31 36
Rata-rata 31 36

HASIL VO2ZMAX

Sampel Sampel Sampel Sampel Sampel Sampel Sampel Sampel Sampel Sampel
1 2 3 4 10

BVO2ZMAX sebelum latihan (mL/kg/min)  BVO2MAX sesudah latihan (mL/kg/min)

Gambar 2. Hasil VO, Max
tuk menguji apakah ada perbedaan yang signifikan antara VO» Max sebelum dan sesudah

latihan, salah satu metode yang dapat digunakan adalah uji t-test paired sample. Dalam hal ini, karena
memiliki satu kelompok sampel dan melakukan pengukuran sebelum dan sesudah latihan, maka uji t-
test paired sample sesuai untuk digunakan (Fenanlampir & Farug, 2015). Nilai t-hitung dapat ditemukan
dengan membagi perbedaan ﬁl—mta VO, Max sebelum dan sesudah latihan dengan standar error dari
perbedaan rata-rata tersebut. Nilai t-hitung tersebut kemudiaﬂibandingkan dengan nilai t-tabel dengan
derajat kebebasan (df) sesuai dengan jumlah sampel. Jika nilai t-hitung lebih besar dari nilai t-tabel,
maka dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan yang signifikan antara VO> Max sebelum dan sesudah

latihan.
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Tabel 2. Hasil Uji Paired Samples Test

Paired Differences t d  Sig.(2-
£ tailed)
Mean Std. Std. 95% Confidence Interval
Deviatio Error of the Difference
n Mean  Lower Upper
Pair 1 VO, Max - 31623 10000 - -4.67378 - 9 000
SEBELUM 490000 5.12622 4900
- VO Max 0

SESUDAH

Hasil tes menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara rata-rata nilai VO»

Max sebelum dan sesudah intervensi. Perbedaan rata-rata adalah -4.9 dengan standar deviasi 0.31623
dan standar error mean % Interval kepercayaan 95% untuk perbedaan tersebut adalah antara -5.12622
hingga -4.67378. Hasil uji t menunjukkan nilai t sebesar -49 000 dengan derajat kebetﬁan (df) sebesar
9 dan p-value (signifikansi dua sisi) sebesar 0.000, yang artinya hasil tersebut sangat signifikan secara
statistik. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa intervensi tersebut berpengaruh signifikan pada

nilai VO, Max sampel yang diuji.

Penelitian mengenai pengaruh circuit training dan kadar oksigen dalam minuman terhadap nilai
V02 Max mahasiswa UKM Rugby menunjukkan bahwa program pelatihan aerobik yang dilakukan
secara cemﬁ, sistematis dan teratur dapat meningkatkan kapasitas aerobik maksimal dan kebugaran
seseorang. Latihan circuit training menjadi salah satu bentuk pelatihan aerobik yang efektif untuk
meningkatkan nilai VO, Max (Baharsyah, 2022). Latihan circuit yang dilakukan secara teratur dan
sesual dengan prinsip-prinsip latihan dapat memperbaiki sistem transportasi oksigen dan meningkatkan
kapasitas produktif seseorang (Saleh, 2018). Dalam penelitian, latihan circuit bersama dengan konsumsi
minuman dengan tinggi kadar oksigen memberikan hasil yang baik dalam meningkatkan nilai VO, Max
mahasiswa UKM Rugby. Hal ini dibuktikan dengan adanya peningkatan nilai VO» Max setelah
melakukan circuit training dan mengonsumsi minuman dengan tinggi kadar oksigen (Utami &
Widyastuti, 2015). Pelatihan aerobik yang dilakukan secara sistematis dan teratur dapat memperbaiki
sistem transportasi oksigen dan meningkatkan kapasitas produktif seseorang. Oleh karena itu, program

pelatihan aerobik harus dilakukan dengan memperhatikan prinsip-prinsip latihan yang efektif.

Teori latihan beban menyatakan bahwa melalui pembebanan fisik secara teratur dan sesuai
dengan kemampuan individu, kapasitas daya tahan tubuh dapat ditingkatkan (Anggriawan, 2015).
Latihan beban memperkuat otot dan memperbaiki sistem cardiovascular sehingga memungkinkan
tubuh untuk menahan beban fisik yang lebih berat dan lebih lama. Latihan beban juga dapat
memperbaiki metabolisme dan meningkatkan massa otot, sehingga membantu meningkatkan daya
tahan tubuh secara keseluruhan. Minuman Oksigen memiliki pengaruh untuk memperbaiki kinerja

olahraga menyatakan bahwa minuman suplemen, minuman elektrolit, dan air normal memiliki peran
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penting. Minuman suplemen dapat mengandung gula, protein, karbohidrat, vitamin, dan mineral yang
dapat membantu memperbaiki kinerja olahraga jika konsumsi dilakukan dengan benar dan tepat waktu
(Muhyi, 2015), namun harus diperhatikan bahan-bahan tambahan yang mungkin memiliki efek negatif
pada kesehatan jika dikonsumsi dalam jumlah yang berlebihan. Minuman elektrolit memiliki elektrolit
seperti natrium, kalium, dan magnesium yang dapat membantu mempertahankan keseimbangan cairan
dan elektrolit dalam tubuh. Sedangkan air normal adalah bentuk hidrasi terbaik bagi tubuh dan
memastikan keseimbangan cairan dan elektrolit serta kinerja otot dan organ yang baik sebelum, selama,
dan setelah aktivitas olahraga.

Berdasarkan hasil perhitungan nilai t-hitung 5.15 dan dibandingkan dengan nilai t-tabel 1.833,
dapat disimpulkan bahwa perbedaan rata-rata VO> Max sebelum dan sesudah latihan signifikan dengan
level signifikan 0,5%. Hal ini dapat dilihat dari nilai t-hitung yang lebih bﬁr dari nilai t-tabel, yang
menunjukkan bahwa terdapat bukti yang kuat untuk menyatakan adanya perbedaan yang signifikan
antara VO2 Max sebelum dan sesuw latihan. Ini menunjukkan bahwa latihan memiliki dampak positif
terhadap peningkatan VO, Max . hgsil penelitian ini sejalan dengan hasil pengamatan (Awwal, 2019)
pada atlet bulutangkis FIK UNM, dapat disimpulkan bahwa terdapat penggh yang signifikan dari
pemberian minuman suplemen berenergi terhadap peningkatan VO2 Max . Hal ini dapat dilihat dari
perbedaan yang signifikan sebesar (.99 yang terjadi setelah pemberian minuman suplemen berenergi.
Ini menunjukkan bahwa pemberian minuman suplemen berenergi memiliki dampak positit pada

peningkatan VO» Max pada atlet bulutangkis FIK UNM.

Hasil penelitian yang menunjukkan bahwa circuit training dan kadar oksigen dalam minuman
berpenganﬁ positif terhadap nilai VO, Max mahasiswa UKM Rugby. Namun, interpretasi hasil
penelitian ini harus dilakukan dengan hati-hati dan tidak boleh menyimpang dari fakta yang ada. Hal
ini karena hasil penelitian hanya berlaku pada populasi yanﬁiamati dan tidak dapat secara langsung
diterapkan pada populasi lain tanpa melalui penelitian ulang. Oleh karengitu, perlu dilakukan penelitian
lanjutan untuk memastikan validitas dan reliabilitas hasil penelitian. Hipotesis dalam penelitian ini
bahwa ada pengaruh yang signifikan 05% dari circuit training dan kadar oksigen dalam minuman
terhadap nilai VO, Max mahasiswa UKM Rugby. Hipotesis ini menyatakan bahwa jika mahasiswa
UKM Rugby melakukan circuit training dan mengonsumsi minuman yang memiliki kadar oksigen

tinggi, maka nilai VO: Max mereka akan meningkat.
KESIMPULAN

Latihan Circuit Training dan kadar oksigen dalam minuman memiliki dampak positif dan
égniﬁkan terhadap peningkatan VO»> Max mahasiswa UKM Rugby, dengan level signifikan 0.5%.
Nilai t-hitung yang lebih besar dari nilait-tabel membuktikan adanya bukti yang kuat untuk menyatakan
perbedaan signifikan antara VO, Max sebelum dan sesudah latihan. Latihan circuit training dan minum

minuman yang mengandung kadar oksigen tinggi dalam program peningkatan VO, Max bagi
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mahasiswa UKM Rugby. Hal ini karena memiliki dampak positif dan signifikan terhadap peningkatan
V0. Max. Namun, sebaiknya melakukan konsultasi dengan ahli kesehatan dan/atau pelatih untuk
memastikan bahwa latihan dan minuman yang diterima sesuai dengan kondisi fisik dan kesehatan

individu.
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