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A. Latar Belakang Masalal
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Salah satu materi pendidikan yang diterapkan disekolah adalah Pendidikan
Jasmani. Menurut Depdiknas (2003:2) Pendidikan Jasmani adalah suatu proses

pembelajaran yang didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani,



mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku hidup aktif,

dan sikap sportif melalui kegiatan jasmani. Lingkungan belajar diatur secara
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UNJaM&RBS/InEMN peneliti melakukan observasi di SMA N 1

Sunggal dalam hal kekuatan otot lengan dan peneliti masih menemukan masalah
di dalam kegiatan tersebut. Adapun masalahnya yaitu banyak siswa yanng
kesulitan dalam melakukan kegiatan tolak peluru. Hal tersebut terjadi karena

kurangnya keseimbangan, kurangnya kekuatan atau power lengan, kurangnya




program latihan yang dilakukan untuk meningkatkan kekuatan sehingga siswa

mengalami kegagalan saat melakukan tolak peluru.

IWNrIWEERnS Ie“[aniﬁr tempat jatuhnya bola berada di 5-13 meter, 5

orang berada kategori rata-rata karena jarak terpanjang yag diukur dari tanda

pertama ke tanda tempat jatuhnya bola berada di 8-21 meter.
Dari permasalahan tersebut, peneliti merencanakan solusi permasalahan
dengan menerapakan latihan Sirkuit. Penggunaan latihan sirkuit lebih efisien

dan menantang untuk mengembangkan kekuatan, ketahanan (baik Aeorobik



maupun An-aerobik) fleksibilitas, kelincahan, kecepatan, power dan koordinasi.

Materi latihan sirkuit terdiri atas ragam gerakan misalnya sit up, push up, back up,
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UNLYH];pr J'J;¥ogram latihan untuk meningkatkan kekuatan

power lengan pada siswa SMA N 1 Sunggal.
C. Batasan Masalah
Melihat adanya masalah yang muncul dari identifikasi masalah yang

muncul diatas maka berdasarkan pertimbangan biayadan kemampuan, peneliti



membatasi masalah dengan hanya mengkaji pada suatu permasalahan yaitu

“Pengaruh dari Latihan Sirkuit untuk Meningkatkan Kekuatan Otot Lengan

pada Siswa Kelas X di SM, 1.”
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F. Manfaat Pépelitian N ’ M E

Hasil penelitian ini diha emberikan manfaat yaitu:
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Negeri 1 Sunggal.

2. Manfaat praktis
Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi tentang sircuit

training untuk meningkatkan kekuatan otot lengan pada siswa kelas X di SMA



Negeri 1 Sunggal dapat dimanfaatkan:
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