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ABSTRACT
This research aims to determine the simple circuit training method with running circuits to increase cardiovascular endurance and fatigue. The research method used was experimental. The research design used was a two-group pre-test-post-test design. The study was male students in the fourth semester of the 2019-2020 academic year. The sampling technique used was the stratified random sampling technique. The instruments used in this research were the multi-stage fitness test (MSFT) for the cardiovascular endurance test (vo2max) and the flamingo balance test for fatigue. Test data analysis using hypothesis testing, namely paired sample t-test. The results showed that increased cardiovascular endurance in the simple circuit training method was 2.06%; the percentage of increased cardiovascular endurance in the running circuit training method was 15.02%. While fatigue research results on the simple circuit method were 22.36%, the rate of increased fatigue in the running circuit training method was 9.58%. The conclusion is the simple circuit training method and running circuit have a significant effect on cardiovascular endurance, while the fatigue variable increases negatively. The author suggests that there should be further research on the duration of giving exercise in both training methods. The research results obtained are better.
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ABSTRAK
Metode latihan simple circuit dengan running circuit dalam penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan daya tahan kardiovaskular dan kelelahan. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen. Desain penelitian yang dugunakan adalah two-group pre-test-post-test design. Subjek dalam penelitian ini adalah mahasiswa putra tingkat empat semester genap tahaun ajaran 2019-2020.Teknik pengambilan sampel adalah teknik stratified random sampling. Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah multi-stage fitness test (MSFT) untuk tes daya tahan kardiovaskular (vo2max) dan flamingo balance tes. Uji analisis data menggunakan uji hipotesis yaitu paired sample t-test. Hasil penelitian diperoleh persentase peningkatan daya tahan kardiovaskular pada metode latihan simple circuit sebesar 2.06%, Persentase peningkatan daya tahan kardiovaskular pada metode latihan running circuit sebesar 15.02%. Sedangkan hasil penelitian kelelahan pada metode simple circuit sebesar 22.36%, Persentase peningkatan kelelahan pada metode latihan running circuit sebesar 9.58%. Kesimpulannya adalah metode latihan simple circuit dan running circuit berpengaruh secara signifikan terhadap daya tahan kardiovaskular, sedangkan pada variabel kelelahan meningkat secara negatif. Penulis menyarankan agar adanya penelitian lanjutan bagian durasi pemberian latihan pada ke-dua metode latihan tersebut agar hasil penelitian yang didapatkan lebih baik.
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PENDAHULUAN
Kondisi fisik merupakan faktor utama yang harus dijaga dan dipertahankan bahkan mampu untuk ditingkatkan sehingga dapat memperlihatkan performa yang baik serta dapat mendukung teknik yang baik terutama saat bertanding. Kondisi fisik tidak dapat datang dengan sendirinya harus melalui proses latihan atau berolahraga. Namun dengan gaya hidup masyarakat yang cenderung pasif sepertinya sulit untuk mendapatkan kondisi fisik yang baik (Nasrulloh & Wicaksono, 2020) yang berujung cepat mengalami kelelahan dan untuk mengembalikan tubuh pada kondisi yang normal sangat sulit sehingga akan berdampak buruk baik secara fisiologis maupun psikologis (Kusriyanti, 2015). Terutama yang dilakukan adalah olahraga permainan seperti sepakbola, bolabasket, maupun futsal yang menuntut kebutuhan energi yang banyak karena salah satu karaktersistik olahraga permainan yaitu pergerakan secara aerobik dan anaerobik sehingga pemain yang jarang berolahraga atau berlatih akan cepat mengalami kelelahan (Alghannam, 2012). Hal ini didukung oleh gaya hidup suatu masyarakat dipengaruhi oleh lingkungan sekitar seperti dalam pergaulan di lingkungan rumah, sekolah, atau lingkunga pekerjaan termasuk anak-anak pun berdampak pada kebiasaan hidupnya (Suharjana, 2012). 
Pada umumnya olahraga yang dilakukan oleh masyarakat Indonesia seperti jogging, jalan, berenang, melakukan olahraga permainan yaitu bolavoli, bolabasket, futsal, dan sepakbola yang merupakan tergolong pada olahraga daya tahan kardiovaskular (Ninzar, 2018) dan kardiovaskular berhubungan dengan kemampuan vo2max setiap individu yang berbeda-beda tingkatan  (Ninzar, 2018). Daya tahan kardiovaskular merupakan latihan kondisi fisik untuk melatih jantung dan paru-paru. Pendapat yang lain mengatakan bahwa kemampuan seseorang dalam melakukan olahraga atau latihan secara berkelanjutan atau terus menerus dalam waktu yang lama serta keterlibatan seluruh otot saat bergerak (Fitria et al., 2015). Hal ini sesuai dengan penelitian yang lalu mengemukakan yaitu pergerakan yang dilakukan secara terus menerus dengan berbagai arah akan menguras energi yang mengakibatkan kelelahan otot (Coutinho et al., 2018).
Secara sederhana daya tahan kardiovaskular adalah kemampuan tubuh manusia dalan menampung oksigen dan memiliki daya tahan tubuh (Dahlan & Patawari, 2019). Daya tahan kardiovaskular adalah kemampuan untuk melakukan olahraga atau latihan dalam waktu yang cukup lama dengan tingkat intensitas sedang atau rendah (Rustiawan, 2020). Penelitian untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskular seperti circuit training dan interval training (Prakoso & Sugiyanto, 2017). Sedangkan penelitian lain bahkan membandingkan antara bentuk latihan burpees dengan lari ke gunung manglayang dengan kemiringan 45º sejauh 150 meter (Sudrazat & Rustiawan, 2020).Kemudian penelitian untuk memantau vo2max tinggi dan rendah menerapakan metode sirkuit dengan bola dan metode ball feeling (Ilissaputra & Suharjana, 2016), dan masih banyak lagi latihan atau metode guna meningkatkan vo2max atau daya tahan kardiovaskular.
Penulis menerapakan dua metode latihan simple circuit dan running circuit yang akan dijadikan penelitian dan sebagai dua variabel bebas yang pada dasarnya proses pelaksanaannya sama dengan circuit training namun di dalamnya berbeda. Metode simple circuit merupakan latihan untuk mengembangkan komponen biomotorik daya tahan kardiovaskular (kerja jantung dan paru-paru) yang terdiri dari zig-zag run, rope circle, side to side jump, follow the leader, dan  step up (SN Zealand, 2012). Pada metode running circuit yaitu suatu program latihan yang terdiri dari 20 metre sprint, t-run, zig-zag run, catch me if you can, dan 20 metre mix sprint (Cottrell, 2020). Metode ini juga sudah dijadikan bahan penelitian yang dibandingkan dengan interval training (Rustiawan, 2020). Alasan penulis melakukan penelitian ini adalah untuk melakukan uji coba atau eksperimen metode latihan simple circuit dengan running circuit yang selama ini berdasarkan pencarian penulis belum menemukan ke-dua metode latihan circuit, sedangkan berdasarkan penelitian yang terdahulu untuk melakukan penelitian terhadap daya tahan kardiovaskular (vo2max) rata-rata menggunakan metode circuit training, interval training, dan lari jarak jauh (Kurniawan & Pudjianto, 2017), kemudian penelitian yang menggunakan dua variabel yaitu circuit training dengan interval training (Rachmawan et al., 2016), penelitian yang menggunakan variabel small sided games dan interval training (Arianto & Setyawan, 2019), dan masih banyak lagi penelitian dengan ruang lingkup yang sama. Alasan lain dari penulis berharap bahwa penelitian ini mampu menambah wawasan keilmuan tentang pengembangan latihan circuit yang beragam. 
Variabel bebas pertama yaitu metode simple circuit yang pertama adalah zig-zag run dengan jarak 10 meter menggunakan cone besar sebanyak 10 buah. Ke-dua adalah rope circle, istilah lain jump rope atau skiping. Ke-tiga adalah side to side jump menggunakan alat bantu bangku dan tinggi antara 30-40 cm. Ke-empat adalah follow the leader yaitu menggunakan alat bantu ladder (bentuk bulat atau kotak) dan tiap ujungnya ditempatkan cone, jaraknya adalah 10 cm. Ke- lima adalah step-up yaitu naik turun bangku dan tinggi bangku antara 30-40 cm. Keseluruhan bentuk latihan ini dilakukan bersamaan dalam waktu 30 detik (SN Zealand, 2012).  
Variabel bebas ke-dua yaitu metode running circuit yang terdiri dari 20 metre sprint semaksimal atau secepat mungkin. Pada bentuk latihan t-run berlari secepat mungkin membentuk huruf T, kemudian melakukan zig-zag run berjarak 10 meter, setelah itu melakukan lari berpasangan dan secepat mungkin yang disebut catch me if you can, dan yang terakhor adalah lari sprint 20 meter dengan adanya arah yang berbelok. Keseluruhan bentuk latihan ini dilakukan secara bersama-sama dalam waktu 30 detik (Cottrell, 2020). 
Penelitian ini memiliki tujuan yaitu untuk mengetahui peningkatan daya tahan kardiovaskular dan kelelahan otot tungkai dengan menggunakan metode simple circuit dengan running circuit, dan seberapa besar pengaruh dari ke-dua metode latihan tersebut, karena penulis beranggapan belum ada yang melakukan penelitian ini dan sekiranya berharap dapat mengembangkan keilmuan pada kondisi fisik daya tahan kardiovaskular.

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menerapkan metode eksperimen yaitu true experimental. Desain penelitiannya menggunakan dua kelompok yaitu two-group pretest-posttest design yaitu eksperimen yang akan dilaksanakan pada dua kelompok variabel penelitian dan termasuk sebagai kelompok pembanding (Fraenkel et al., 2012). Lokasi penelitian dilaksanakan di stadion atletik linggasari kabupaten Ciamis Jawa Barat yang sudah bekerja dengan pihak sama kampus program studi Jendidikan jasmani Universitas Galuh, Ciamis, Jawa Barat. Pukul 15:30 Wib. Partisipan adalah mahasiswa program studi Pendidikan Jasmani tingkat 3 semester genap yang berjumlah 41 orang, kemudian dipilih berdasarkan kriteria yang sudah ditentukan oleh penulis menggunakan teknik stratified random sampling, dan yang akhirnya terpilih partisipan berjumlah 30 orang, kemudian dibagi menjadi dua kelompok penelitian menggunakan sistem rangking (Fraenkel et al., 2012). Selanjutnya adalah pengambilan data dari instrumen test yang diberikan yaitu  multi-stage fitness test (MSFT) untuk tes daya tahan kardiovaskular/vo2max (Mackenzie, 2005) dan flamingo balance test (Mendes et al., 2013). Instrument test ini sudah digunakan pada penelitian terdahulu oleh (Wyznikiewicz-Nawracala, 2002) dan (Prasetya, 2012). Pemberian instrument test tersebut sebelum dan sesudah perlakuan/treatment. Sedangkan perlakuan diberikan selama 1.5 bulan (6 minggu) yaitu 3 kali dalam seminggu yaitu sebanyak 18 kali pertemuan. Program latihan ini menggunakan prinsip latihan (Bompa & Buzzichelli, 2015). Lihat pada tabel 1.

Tabel 1 Program Latihan Selama 1.5 Bulan
	Pertemuan
	Banyak
	Set
	Keterangan

	Minggu pertama
	3 kali (senin, rabu, jum’at)
	2 set
	1. Istirahat :Selasa, Kamis, Sabtu, dan minggu
2. Prinsip overload dan download, step type approach diterapkan
3. Istirahat di antara set adalah 60 detik

	Minggu ke-dua
	3 kali (senin, rabu, jum’at)
	3 set
	

	Minggu ke-tiga
	3 kali (senin, rabu, jum’at)
	4 set
	

	Minggu ke-empat
	3 kali (senin, rabu, jum’at)
	3 set
	

	Minggu ke-lima
	3 kali (senin, rabu, jum’at)
	4 set
	

	Minggu ke-enam
	3 kali (senin, rabu, jum’at)
	5 set
	


 
Teknik analisis data statistika yang digunakan adalah menggunakan SPSS series 24 yang terdiri dari paired sample t-test karena adanya tes awal dan tes akhir serta menggunakan independent sample-test untuk mengetahui peningkatan dari dua kelompok penelitian tersebut. 

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tujuan pebeilitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh yang lebih besar/signifikan antara metode simple circuit dengan running circuit terhadap peningkatan daya tahan kardiovaskular dan kelelahan otot tungkai. Data yang diolah berdasarkan hasil tes sebelum dan tes sesudah dari ke-dua kelompok penelitian (simple circuit dan running ciruit) yang dapat dilihat pada tabel di bawah ini.

Gambar 1 Diagram tes Awal Kelompok Simple Circuit dan Running Circuit

Berdasarkan Gambar 1 tes awal daya tahan kardiovaskular pada kelompok simple circuit diperoleh rata-rata (mean) adalah 34.0; standar deviasi adalah 64.04; nilai vo2max minimum adalah 26.8; dan nilai maksimum vo2max adalah 45.5. Sedangkan untuk tes awal kelompok running circuit diperoleh rata-rata (mean) adalah 33.3; standar deviasi adalah 65.75; nilai vo2max minimum adalah 21.20; dan nilai maksimum vo2max adalah 47.3.


Gambar 2 Diagram 2 Tes Akhir Kelompok Simple Circuit dan Running Circuit

Berdasarkan gambar 2 tes akhir daya tahan kardiovaskular pada kelompok simple circuit diperoleh rata-rata (mean) adalah 34.7; standar deviasi adalah 64.91; nilai vo2max minimum adalah 27.4; dan nilai maksimum vo2max adalah 46.9. Sedangkan untuk tes awal kelompok running circuit diperoleh rata-rata (mean) adalah 38.3; standar deviasi adalah 79.89; nilai vo2max minimum adalah 26.3; dan nilai maksimum vo2max adalah 51.4.


Gambar 3. Diagram Tes Awal Kelelahan Kelompok Simple Circuit dan Running Circuit

Berdasarkan gambar 3 tes awal kelelahan pada kelompok simple circuit diperoleh rata-rata (mean) adalah 49.80; standar deviasi adalah 12.9; nilai kelelahan minimum adalah 30; dan nilai kelelahan maksimum adalah 67. Sedangkan untuk tes awal kelompok running circuit diperoleh rata-rata (mean) adalah 49.53; standar deviasi adalah 13.35; nilai kelelahan minimum adalah 31; dan nilai maksimum kelelahan adalah 70.


Gambar 4 Diagram Tes Akhir Kelelahan Kelompok Simple Circuit dan Running Circuit

Berdasarkan gambar 4 tes akhir kelelahan pada kelompok simple circuit diperoleh rata-rata (mean) adalah 40.70; standar deviasi adalah 11.86; nilai kelelahan minimum adalah 30; dan nilai kelelahan maksimum adalah 55. Sedangkan untuk tes awal kelompok running circuit diperoleh rata-rata (mean) adalah 45.20; standar deviasi adalah 12.66; nilai kelelahan minimum adalah 31; dan nilai maksimum kelelahan adalah 64.
Proses pengolahan data secara statistik yang diaplikasikan tidak hanya dalam bentuk diagram batang akan tetapi juga adanya penambahan dalam bentuk persentase peningkatan daya tahan kardiovaskular dan kelelahan pada tabel 2.

Tabel 2 Persentase Peningkatan Daya Tahan Kardiovaskular
	Kelompok
	Variabel
	Tes awal
	Tes Akhir
	% Peningkatan 

	Simple circui
	Daya Tahan Kardiovaskular
	34.0
	34.7
	2.06

	Running circuit
	Daya Tahan Kardiovaskular
	33.3
	38.3
	15.02



Berdasarkan hasil pengolahan data statistik diperoleh kelompok simple circuit persentase peningkatan vo2max adalah 2.06%. Sedangkan kelompok running circuit persentase peningkatan vo2max adalah 15.02%. 

Tabel 3 Persentase Penurunan Kelelahan
	Kelompok
	Variabel
	Tes awal
	Tes Akhir
	Selisih
	% Peningkatan 

	Simple circui
	Kelelahan
	49.80
	40.70
	9.10
	22.36

	Running circuit
	Kelelahan
	49.53
	45.20
	4.33
	9.58



Berdasarkan hasil pengolahan data statistik diperoleh kelompok simple circuit persentase penurunan kelelahan adalah 22.36%. Sedangkan kelompok running circuit persentase penurunan  kelelahan adalah 9.58%. 
Langkah selanjutnya adalah uji normalitas dengan tujuan untuk mengetahui data yang dihasilkan dari kelompok simple circuit dengan kelompok running circuit masuk pada kriteria yaitu taraf distribusi normal atau tidakberdistribusi normal. Serta uji normalitas dapat menentukan langkah penggunaan uji statistik yang lain terdiri dari penggunaan uji statistik parametrik dan non parametrik. Uji normalitas yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji shapiro-wilk karena jumlah sampel penelitian yang digunakan di bawah 50 orang (Razali & Wah, 2011). Artinya nilai signifikansi atau probabilitas < 0.05 berdistribusi tidak normal. Sedangkan nilai signifikansi atau probabilitas > 0.05 berdistribusi normal. Penulis mencantumkan data hasil penelitian uji normalitas ini pada tabel 4.

Tabel 4 Hasil Uji Normalitas Daya tahan Kardiovaskular
	Kelompok
	Tes
	Shapiro-Wilk
Sig.
	Keterangan

	Simple circuit

Running circuit
	Tes awal
Tes akhir
Tes awal
Tes akhir
	0.103
0.113
0.991
0.408
	Normal
Normal
Normal
Normal



Berdasarkan hasil uji normalitas pada tabel 4 tes awal kelompok simple circuit memiliki signifikansi 0.103 > 0.05; tes akhir kelompok simple circuit memiliki signifikansi 0.113 > 0.05. Hasil uji normalitas tes awal kelompok running circuit memiliki signifikansi 0.991 > 0.05; tes akhir kelompok running circuit memiliki signifikansi 0.408 > 0.05. Berdasarkan kriteria keputusan dan uji kenormalan dari tabel 4 diketahui bahwa data dari hasil multi-stage fitness test untuk tes awal (sebelum) dan tes akhir (sesudah) pada dua kelompok penelitian yaitu kelompok simple circuit dan Kelompok running circuit berdistribusi normal. 


Tabel 5 Hasil Uji Normalitas Kelelahan
	Kelompok
	Tes
	Shapiro-Wilk
Sig.
	Keterangan

	Simple circuit

Running circuit
	Tes awal
Tes akhir
Tes awal
Tes akhir
	0.216
0.190
0.221
0.420
	Normal
Normal
Normal
Normal



Berdasarkan hasil uji normalitas tes awal kelelahan kelompok simple circuit memiliki signifikansi 0.216 > 0.05; tes akhir kelompok simple circuit memiliki signifikansi 0.190 > 0.05. Hasil uji normalitas tes awal kelelahan kelompok running circuit memiliki signifikansi 0.221 > 0.05; tes akhir kelompok running circuit memiliki signifikansi 0.420 > 0.05. Berdasarkan uji prasyarat normalitas dari tabel 5 terlihat bahwa data hasil dari flamingo balance test untuk tes awal (sebelum) dan tes akhir (sesudah) pada kelompok simple circuit dan Kelompok running circuit berdistribusi normal. 
Selanjutnya adalah hasil uji homogenitas yang bertujuan untuk mengetahui data yang digunakan berasal dari populasi yang homogen. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pata tabel 6.

Tabel 5 Hasil Uji Homogenitas Daya Tahan Kardiovaskular
	Kelompok
	Sig.
	Keterangan

	Simple circuit
Running circuit
	0.825
0.776
	Homogen
Homogen



Berdasarkan hasil uji homogenitas diperoleh data daya tahan kardiovaskular sebesar 0.825 > 0.05 untuk kelompok simple circuit, dan data daya tahan kardiovaskular sebesar 0.776 > 0.05 untuk kelompok running circuit. Kesimpulannya adalah selisih data dari dua kelompok sampel penelitian dari tes awal (sebelum) dan tes akhir (sesudah) hasil dari multi-stage fitness test memiliki varians yang sama atau homogen. Dengan demikian pengolahan selanjutnya untuk dapat dilakukan dengan statistik parametrik, karena syarat dari pengolahan statistik parametrik sudah terpenuhi, yaitu normal dan homogen.

Tabel 5 Hasil Uji Homogenitas Kelelahan
	Kelompok
	Sig.
	Keterangan

	Simple circuit
Running circuit
	0.717
0.275
	Homogen
Homogen



Berdasarkan hasil uji homogenitas diperoleh data daya tahan kardiovaskular sebesar 0.717 > 0.05 untuk kelompok simple circuit, dan data daya tahan kardiovaskular sebesar 0.275 > 0.05 untuk kelompok running circuit. Dapat disimpulkan bahwa selisih data dari dua kelompok sampel penelitian dari tes awal dan tes akhir flamingo balance test memiliki varians yang sama atau homogen. Dengan demikian pengolahan selanjutnya untuk dapat dilakukan dengan statistik parametrik, karena syarat dari pengolahan statistik parametrik sudah terpenuhi, yaitu normal dan homogen.
Selanjutnya adalah uji hipotesis kedua kelompok penelitian dengan tujuan yaitu (1) Apakah metode latihan simple circuit berpengaruh secara signifikan terhadap day tahan kardiovaskular? (2) Apakah metode latihan running circuit berpengaruh secara signifikan terhadap daya tahan kardiovaskular?. (3) Apakah metode simple circuit berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kelelahan?, (4) Apakah metode running circuit berpengaruh secara signifikan terhadap kelelahan?. Uji hipotesis yang digunakan pada SPSS serie 24 adalah paired sample t-test dan hasilnya dapat dilihat pada tabel 6.

Tabel 6 Hasil Uji Hipotesis
	Kelompok
	Variabel
	Sig.
	Keterangan

	Simple circuit

Running circuit
	Daya tahan kardiovaskular
Kelelahan
Daya tahan kardiovaskular
Kelelahan
	0.000
0.000
0.000
0.000
	Signifikan
Signifikan
Signifikan
Signifikan



Hasil data yang diperoleh daya tahan kardiovaskular memperlihatkan bahwa p(sig.) 0.000, artinya p(0.000) < 0.05 dengan demikian Ho ditolak, Kesimpulannya bahwa metode latihan simple circuit berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan daya tahan kardiovaskular. Hasil data yang diperoleh kelelahan memperlihatkan bahwa p(sig.) 0.000, artinya p(0.000) < 0.05 dengan demikian Ho ditolak, Kesimpulannya bahwa metode latihan simple circuit berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kelelahan. Hasil data yang diperoleh daya tahan kardiovaskular memperlihatkan bahwa p(sig.) 0.000, artinya p(0.000) < 0.05 dengan demikian Ho ditolak, Kesimpulannya bahwa metode latihan running circuit berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan daya tahan kardiovaskular. Hasil data yang diperoleh daya tahan kardiovaskular memperlihatkan bahwa p(sig.) 0.000, artinya p(0.000) < 0.05 dengan demikian Ho ditolak, Kesimpulannya bahwa metode latihan running circuit berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kelelahan. 
Berdasarkan tabel 6 hasil uji hipotesis pada tes awal dan tes akhir kelompok simple circuit dan running circuit memberikan pengaruh yang signifikan pada peningkatan daya tahan kardiovaskular dan kelelahan karena keseluruhan hasil uji paired sample t-test menunjukan bahwa seluruh variabel  yang terdiri dari daya tahan kardiovaskular dan kelelahan menunjukan p(sig.) 0.000 < 0.005. 
Berdasarkan hasil observasi yang terdiri wawancara dan pengamatan pun membuktikan bahwa dengan memiliki vo2max di rata-rata akan berdampak pada kelelahan yang cepat timbul baik saat latihan maupun ketika bertanding. Hal ini terlihat berdasarkan norma vo2max menggunakan multi-stage fitness test (Mackenzie, 2005) kelompok simple circuit tes awal vo2max sebesar 34.0 ml/kg/min dan tes akhir sebesar 34.7 ml/kg/min berada pada norma kurang (poor). Kelompok running circuit tes awal vo2max sebesar 33.3 ml/kg/min masuk pada norma kurang (poor) dan tes akhir sebesar 38.3 ml/kg/min berada pada norma cukup (fair). Pada norma kelelahan menggunakan flamingo balance test (Mendes et al., 2013) untuk kelompok simple circuit pada tes awal 49.80 detik dan tes akhir 40.70 detik masuk pada norma baik. Pada kelompok running circuit tes awal 49.53 detik dan tes akhir 45.20 detik masuk pada norma baik (Prasetya, 2012).
Berdasarkan hasil pengolahan data statistika yang sudah dideskripsikan sebelumnya maka untuk untuk menjawab hiptosis penelitian ini adalah (1) Metode latihan simple circuit berpengaruh secara signifikan terhadap daya tahan kardiovaskular dengan persentase peningkatan sebesar 2.06%. (2) Metode latihan running circuit berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan daya tahan kardiovaskular dengan persentase peningkatan sebesar 15.02%. Kesimpulannya bahwa metode latihan running circuit lebih baik peningkatannya untuk daya tahan kardiovaskular dibandingkan dengan metode latihan simple circuit. (3) Metode latihan simple circuit berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kelelahan dengan persentase peningkatan sebesar 22.36%. (4) Metode latihan running circuit berpengaruh secara signifikan terhadap kelelahan dengan persentase peningkatan sebesar 9.58%. Kesimpulannya bahwa tingkat kelelahan yang paling tinggi pada metode latihan running circuit dibandingkan dengan metode latihan simple circuit. 
Komponen kondisi fisik daya tahan kardiovaskular sangat erat hubungannya dengan kelelahan. Apabila memiliki daya tahan kardiovaskular rendah maka tingkat kelelahan akan naik, sehingga untuk mengembalikan lagi pada kondisi normal cukup sukar dan memerlukan waktu yang tidak sebentar terutama untuk olahraga permainan seperti sepakbola, bolabasket, dan futsal. Dampak dari kelelahan dapat berpengaruh terhadap paru-paru, jantung, sistem peredaran darah, pernapasan (oksigen dan karbondioksida), kontraksi otot, dan persendian di antara tulang rangka tubuh (Nugroho, 2007). Namun apabila mempunyai daya tahan kardiovaskular yang baik maka tingkat kelelahan akan rendah dan untuk mengembalikan pada kondisi fisik normal sangat cepat dan mampu berlatih atau berolahraga kembali tanpa adanya beban fisik yang sangat berat. Pernyataan itu sesuai dengan penelitian yang mengemukakan bahwa ketika melakukan olahraga jenis daya tahan kardiovaskular otomatis energi yang dikeluarkan akan lebih banyak sehingga tubuh akan cepat merasakan kelelahan, namun hal ini merupakan suatu proses adaptasi dimana tubuh akan menyesuaikan diri dengan olahraga atau metode latihan yang secara rutin dijalankan sesuai dengan aturan latihan, dan setelah melalui proses adaptasi tingkat kelelahan secara berangsur-angsur turun (Mishchenko & Suchanowski, 2015) yang pada akhirnya memiliki daya tahan kardiovaskular yang baik sehingga olahraga atau latihan pun mampu melaksanakan dalam durasi yang tidak sebentar dan tidak lekas mengalami kelelahan, hal ini menandakan bahwa recovery sebentar mampu mengembalikan kondisi tubuh untuk siap berolahraga lagi (Alim, 2012). Ditambah dengan penelitian tentang hubungan antara tingkat kelelahan dengan belajar koordinasi gerak. Hal ini tergantung dari usia dan pengalaman bergerak sehingga tubuh mampu menyesuaikan diri dalam melakukan koordinasi gerak yang komplek (Kriswanto et al., 2019).
Latihan yang menggunakan metode circuit training adalah kemampuan untuk mengerahkan kekuatan secara maksimal dari kelompok otot tubuh yang berbeda, serta dilakukan dalam waktu yang bersamaan sehingga waktu yang digunakan sangat efektif. Metode latihan circuit training ini dapat dilaksanakan rata-rata antara 2-3 kali dalam seminggu (Hoeger & Hoeger, 2010). Hal tersebut sesuai dengan penelitian ini yang menerapkan 3 kali latihan setiap minggunya dari kelompok simple circuit dan running circuit. Ada juga yang berpendapat bahwa sirkuit training adalah program latihan yang menggabungkan prinsip aerobik dan anaerobik dengan menerapkan modifikasi latihan sistem pembebanan (Kurniawan & Pudjianto, 2017).   

KESIMPULAN 
Kesimpulannya adalah metode latihan simple circuit dan running circuit berpengaruh secara signifikan terhadap daya tahan kardiovaskular, sedangkan kelelahan meningkat secara negatif, artinya semakin besar nilai peningkatan daya tahan maka semakin besar pula tingkat kelelahan. Disarankan adanya penelitian lanjutan pada waktu pemberian perlakuan agar daya tahan semakin tinggi terutama pada vo2max namun sebaliknya kelelahan semakin berkurang sehingga tingkat recovery semakin baik meskipun waktu istirahat sebentar terutama pada saat istirahat di antara pertandingan. 
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Simple circuit	49,80

Mean	STD	Minimum	Maximum	49.8	12.9	30	67	Running circuit	
Mean	STD	Minimum	Maximum	49.53	13.35	31	70	
Nilai
Kelelahan


Simple circuit	40,70
30

Mean	STD	Minimum	Maximum	40.700000000000003	11.86	26	55	Running circuit	45,20

Mean	STD	Minimum	Maximum	45.2	12.66	31	64	
Nilai
Kelelahan


Diagram 1 Tes Awal Kelompok 
Simple Circuit dan Running Circuit  
Simple circuit	34.0
64.04
26.8
45.5
Mean	STD	Minimum	Maximum	34	64	26	45	Running circuit	33.3
65.75
21.20
47.3
Mean	STD	Minimum	Maximum	34	81	25	52	
Nilai vo2max


Simple circuit	
Mean	STD	Minimum	Maximum	34.700000000000003	64.91	27.4	46.9	Running circuit	
Mean	STD	Minimum	Maximum	38.299999999999997	79.89	26.3	51.4	
Nilai Vo2max
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