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Abstract.

The formulation of the problem in this research is what is the effect of implementing circuit training on the 100
meter sprint for FIK UNM students. While the purpose of this study was to find out whether there was an effect
of implementing circuit training on the 100-meter sprint for FIK UNM students. The type of research that would
be used in this study was quantitative descriptive analysis. In this research design, research subjects were selected
by purposive sampling based on certain characteristics. , research so that research subjects are homogeneous.
While data analysis using SPSS 21 by using descriptive test, normality test and hypothesis test. Based on the results
of the analysis of the data obtained with the title the effect of implementing circuit training on the 100-meter sprint,
FIK UNM students obtained an average value of 14.7620 and obtained a P value of 0.000 (P <0.05), the data
after the effect of implementing circuit training on running 100 meter sprint for FIK UNM students obtained an
average score of 12.9953 and obtained a P value of 0.000 (P <0.05). and it was also seen that there was an effect
of applying circuit training to the 100 meter sprint for FIK UNM students with a difference of 1.76667. While the
samples that were not given the circuit training treatment obtained data values before the application of circuit
training to the 100-meter sprint for FIK UNM students obtained an average value of 14.8540 and obtained a P
value of 0.000 (P <0.05). And data after without the application of the circuit training for the 100 meter sprint for
FIK UNM students obtained an average value of 13.5400 and obtained a P value of 0.000 (P <0.05). It can also
be seen that there was an effect of applying circuit training to the 100 meter sprint for FIK UNM students with a
difference of 1.31400 .

Keyword: Circuit training and 100 M running

Abstrak

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah Apakah pengaruh penerapan circuit training terhadap lari sprint
100 meter pada mahasiswa FIK UNM. Sedangkan tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada
pengaruh penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM.Jenis penelitian
yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah analisis deskrivtif kuatitatif. Dalam rancangan penelitian ini,
subyek penelitian dipilih secara purposive sampling berdasarkan karakteristik tertentu, penelitian agar subyek
penelitian bersifat homogen. Sedangkan analisis data menggunakan SPSS 21 dengan menggunakan uji deskriptif,
uji normalitas dan uji hipotesis. Berdasarkan hasil analisis data yang di peroleh dangan judul pengaruh
penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM memperoleh nilai nilai rata-
rata 14.7620 dan memperoleh nilai P value sebesar 0,000 (P<0.05), data sesudah pengaruh penerapan circuit
training terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNMdidapatkan nilai rata-rata 12.9953 dan
memperoleh nilai P value sebesar 0,000 (P<0.05). dan dilihat pula ada pengaruh penerapan circuit training
terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM dengan perbedaan sebesar 1.76667. Sedangkan sampel
yang tidak diberikan perlakuan circuit traning memperoleh nilai data sebelum tampa penerapan circuit training
terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM didapatkan nilai rata-rata 14.8540 dan memperoleh
nilai P value sebesar 0,000 (P<0.05).dan data sesudah tampa penerapan circuit training terhadap lari sprint 100
meter pada mahasiswa FIK UNM didapatkan nilai rata-rata 13.5400 dan memperoleh nilai P value sebesar
0,000 (P<0.05).Dapat dilihat pula ada pengaruh penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada
mahasiswa FIK UNM dengan perbedaan sebesar 1.31400.

Kata Kunci: Latihan sircuit trainoing dan lari 100 M
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PENDAHULUAN

Keadaan fisik seseorang memang tidak sama meski memiliki keterampilan yang sama
dan menekuni cabang olahraga yang sama. Tentunya hal ini akan menimbulkan perbedaan hasil
pencapaian dengan program latihan yang sama pun. Karena fisik adalah faktor utama dari
komponen gerak dalam olahraga, tanpa adanya fisik yang baik tentu tidak akan dapat
menimbulkan gerak yang baik pula dalam olahraga apa pun.

Salah satunya adalah cabang olahraga atletik yang terdiri dari berbagai cabang, baik untuk
cabang lari, lompat, maupun lempar. Cabang lari terbagi ke dalam berbagai nomor lari, yaitu
lari jarak pendek, jarak menengah, dan jarak jauh. Lari jarak pendek atau sprint pun dibagi lagi
kebeberapa nomor lari mulai dari 100 meter, 200 meter, dan 400 meter.

Lari sprint merupakan suatu perlombaan lari. Peserta berlari dengan kecepatan penuh
sepanjang jarak yang harus ditempuh. Disebut dengan lari cepat karena jarak yang ditempuh
adalah pendek atau dekat. Jadi, dalam nomor lari ini yang diutamakan adalah kecepatan yang
maksimal mulai dari awal lari (start) sampai akhir lari (finish). Mengingat dalam lari ini yang
diutamakan adalahkecepatan maka kekuatan fisik yang prima sangat diperlukan.

Selain itu lari sprint sangat mengutamakan daya ledak otot kaki, makin tinggi mengangkat
paha makin cepat larinya, maka makin panjang pula langkahnya. Gerakan lari sprint dalam
menggunakan ujung-ujung kaki untuk menapak, sedangkan tumit tidak menyentuh tanah pada
permulaan dari tolakan kaki sampai masuk garis finish, sebagaimana dijelaskan dalam
Munasifah (2008 : 15) Yang harus diperhatikan juga adalah berat badan pelari harus selalu
berada sedikit di depan kaki pada waktu menapak, atau dalam posisi badan condong ke depan.

Sesuai dengan penjelasan di atas semakin panjang langkah seseorang maka akan semakin
cepat larinya sebagaimana dijelaskan, Munasifah (2008 : 15).. Namun seberapa besar kontribusi
dalam pencapaian tersebut belum dapat dipastikan. Apakah panjang langkah seseorang
mendominasi keberhasilan pencapaian waktu tersingkat dalam lari sprint.

Atletik berhubungan dengan gerakan-gerakan dasar manusia, seperti berjalan, berlari,
melompat, dan melempar. Gerak dasar atletik yang terdiri dari jalan, lari, lompat dan lempar
sangat berpotensi untuk mengoptimalkan pertumbuhan dan perkembangan pada gerak dasar
siswa. Karena dengan gerak dasar atletik dapat meningkatkan kecepatan, kelincahan,
kekuatan, daya tahan, kelentukan, dan daya ledak. Dasar dari diberikannya pembelajaran
atletik di semua jenjang pendidikan ini karena atletik merupakan induk dari semua cabang
olahraga, oleh karenanya atletik dipandang penting untuk diberikan sejak anak usia dini.
Dikarenakan siswa tidak melakukan teknik start jongkok, teknik berlari yang baik, tidak mau
melakukan aktivitas fisik, saat lari sprint dilaksanakan pada siang hari dengan cuaca yang panas
dan siswa mengalami kelemahan pada kondisi fisiknya. Berdasarkan permasalahan tersebut,
hipotesa peneliti bahwa circuit training dapat memperbaiki lari sprint 100 meter mahasiswa.

Aktifitas fisik dan kodisi fisik mahasiswa yang yang ditingkatkan circuit training
meliputi: kecepatan, kekuatan, kelincahan, daya tahan, kelentukan, dan daya ledak dengan
waktu yang singkat dalam waktu bersamaan. Berdasarkan hal tersebut, maka penulis tertarik
mengadakan penelitian dengan judul “Pengaruh Circuit Training Terhadap Lari Sprint 100
Meter pada mahasiswa FIK UNM?”.

METODE

Dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode eksperimen. Salah satu tugas penting
dalam penelitian adalah menetapkan ada tidaknya hubungan sebab akibat antara fenomena-
fenomena dan menarik hukum-hukum tentang hubungan sebab akibat itu. Metode penelitian
eksperimen adalah metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan
tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan” (Arikunto, 2006).

Pengertian metode penelitian menurut Sugiyono, 2013 dalam artikel jurnal (Ichsani et al.,
2013) “metode penelitian eksperimen adalah metode penelitian yang digunakan untuk mencari
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pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan”. Penelitian
komparatif merupakan penelitian yang bersifat membandingkan.Penelitian inidilakukan untuk
membandingkan persamaan dan perbedaan dua atau lebih fakta-fakta dan sifat-sifat objek yang
di teliti berdasarkan kerangka pemikiran tertentu.

Sugiyono (2007: 55) dalam buku (Siyoto, 2015) menyatakan populasi adalah wilayah
generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian disimpulkan.Populasi
dalam penelitian ini adalah Mahasiswa Atlet lari FIK UNM

Menurut Sugiyono (2013: 81) dalam buku (Siyoto, 2015) sampel adalah bagian dari
jumlah dan karateristik yang dimiliki oleh populasi tersebut Pengambilan sampel dalam
penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling. menyatakan purposive sampling adalah
teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Pada penelitian ini sampel yang
peniliti ambil adalah mahasiswa FIK UNM yang berjumlah 30 orang.

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik analisis
dengan uji perbedaan rata-rata populasi menggunakan uji-t dengan taraf signifikan o = 0,05
untuk menguji hipotesis. Sebelum melakukan uji-t, terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat
analisis. Terdapat dua jenis uji prasyarat yaitu uji normalitas untuk mengetahui populasi
berdistribusi normal atau tidak dan uji homogenitas untuk mengetahui populasi memiliki
varians yang homogen atau tidak. Pengujian data dilakukan dengan bantuan program SPSS
16,0.

SPSS (Statistical Product and Service) merupakan salah satu program analisis data yang
dapat digunakan untuk membantu melakukan pengolahan perhitungan, dan analisis data secara
statistik dari yang sedrhana hingga yang rumit dan kompleks. Adapun dua jenis uji prasyarat
yang digunakan peneliti sebelum dilakukan uji hipotesis sebagai berikut:

1. Uji Normalitas
Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah data yang telah diperoleh dari
kegiatan penelitian berasal dari populasi yang berdistribusi normal atau tidak. Pengujian

normalitas dengan uji Kolomogrov-Smirnov dan Shapiro-Wilk menggunakan SPSS 16,0.
2. Uji Homogenitas

berdistribusi normal, maka dilanjutkan dengan uji homogenitas. Uji homogenitas
dilakukan untuk mengetahui data yang telah diperoleh dari kegiatan penelitian memiliki
varians yang homogen atau tidak. Dengan kata lain, uji ini bertujuan untuk mengetahui
apakah kedua kelas memiliki hasil ketercapaian lari sprint yang sama atau tidak. Uji

homogenitas data dalam penelitian ini dengan menggunakan bantuan program SPSS 16,0.
3. Pengujian Hipotesis

Pengujian hipotesis menggunakan uji independent sampel t test atau uji t dua
arah (2-tailed) dengan menggunakan bantuan program SPSS 16. Pengujian hipotesis ini
dilakukan untuk mengetahui terdapat pengaruh positif circuit training terhadap lari sprint

100 meter pada siswa dibandingkan tanpa penerapan circuit training dan perbedaan rata-

rata hasil ketercapaian lari sprint 100 meter antara kelompok eksperimen dan kontrol.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Hasil penelitian

Penyajian hasil-hasil analisis data dalam bab ini merupakan rangkuman hasil
analisis menggunakan program SPSS 22, sedangkan hasil perhitungan statistik secara
lengkap dapat dilihat pada bagian lampiran dan Sedangkan statistic infrensial dimaksudkan
untuk menguji hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini. Namun sebelum dilakukan
analisis untuk menguji hipotesis dilakukan pengujian persyaratan analisis dengan uji
normalitas dan linearitas data.
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Analisis data deskriptif
Analisis data deskriptif dimaksud untuk mendapatkan gambaran umum data
penelitian.Deskripsi data dimaksudkan untuk dapat menafsirkan dan memberi makna
tentang data tersebut.
Tabel IVV-1Rangkuman hasil analisis deskriptif data pengaruh penerapan circuit training
terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM.

Std.
Variabel ¢ (Range [Minioum [Maxiun{Sums— [Mean  [Deviation
Tes awal sebelum |13(2.90 (1335|1645 (22143 |14.7620|.87692
clrcuit trainimg
Tes akhir sesudah (151271 (1138|1429  |194.93 |12.9933 | 83609
circutt training

1. Data sebelum melakukan lari 100 m diperoleh nilai N/sampel 15, range/jarak 2.90 nilai
minimum 13.55 maxsimum 16.45 nilai sum/total 221.43 nilai mean (rata-rata) 14.7620
standar deviasi/ satuanbaku .87692

2. Data sesudah melakukan lari 100 m diperoleh nilai N/sampel 15, range/jarak 2.71 nilai
minimum 11.58 maksimum 14.29 nilai sum/total 394.93 nilai mean (rata-rata) 12.9953
standar deviasi/ satuanbaku .83609.

Uji Normalitas Data
Salah satu asumsi yang harus dipenuhi agar statistik parametrik dapat digunakan
adalah data mengikuti sebaran normal.Apabila pengujian ternyata data berdistribusi normal
maka berarti analisis statistik parametrik telah terpenuhi. Untuk mengetahui data berdistibusi
normal, maka dilakukan pengujian dengan menggunakan Uji Kolmogorov Smirnov.Hasil
uji normalitas data dapat dilihat pada tabel berikut ini:

Tabel 1V-2.Rangkuman hasil uji normalitas data pengaruh penerapan circuit training
terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM. menggunakan Uji Kolmogorov
Smirnov diatas dapat diketahui hasil untuk masing-masing variabel sebagai berikut:

Vaniabel Absolut | Positif | Negatif | KS-Z | Asymp

Teg g\wﬂ sebelum circuit
traming 0222 | 0222 -0.139 | 0.859( 0.452

Te_s a}..hu' sesudzh cireuit
traming 0.136 | 0.103 | -0.136 | 0.525| 0.946

Tabel 1V-2 diatas menunjukkan bahwa dari hasil pengujian normalitas data dengan

menggunakan uji Kolmogorov smirnov menunjukkan hasil sebagai berikut:

1. Data sebelum melakukan lari 100 m diperoleh nilai absolut 0222, positif 0.222 negatif -
0.139, Kolmogorov-Smirnov 0.859, Asymptot. Sig 0.452 (P>0.05), maka dapat dikatakan
bahwa data tersebut mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.

2. Data sesudah melakukan lari 100 m diperoleh nilai absolut 0. 136, positif 0.103, negatif -
0.136, Kolmogorov-Smirnov 0.525, Asymptot. Sig 0.946 (P>0.05), maka dapat dikatakan
bahwa data tersebut mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.

Pengujian Hipotesis

Hipotesis yang dilakukan dalam penelitian ini perlu di uji dan di buktikan melalui data
empiris yang di peroleh di lapangan melalui tes dan pengukuran terhadap variabel yang di teliti.
Selanjutnya data tersebut akan diolah secara statistik.Pengujian hipotesis penelitian ini di
gunakan adalah uji T-Test
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Tabel 1V-3.  Hasil uji analisis data pengaruh penerapan circuit training terhadap lari sprint
100 meter pada mahasiswa FIK UNM.

Variabel N | Mean | Sig

Sebelum penerapan circit tranning [ 15| 14.7620 | o 000

Sezudah penerapan circmt franming | 15 | 12,9953 | 0,000

Selizth

1.76667

Berdasarkan tabel di atas dapat dikemukakan sebagai berikut :

1.

Dari data sebelum pengaruh circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada
mahasiswa FIK UNM didapatkan nilai rata-rata 14.7620 dan memperoleh nilai P value
sebesar 0,000 (P<0.05).

Dari data sesudah pengaruh penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter
pada mahasiswa FIK UNMdidapatkan nilai rata-rata 12.9953 dan memperoleh nilai P
value sebesar 0,000 (P<0.05).

Dari data sebelum pengaruh penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter
pada mahasiswa FIK UNM didapatkan nilai rata-rata 14.7620 dan memperoleh nilai P
value sebesar 0,000 (P<0.05).dan data susudah pengaruh penerapan circuit training
terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM didapatkan nilai rata-rata
12.9953 dan memperoleh nilai P value sebesar 0,000 (P<0.05).Dapat dilihat pula ada
pengaruh penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK
UNM dengan perbedaan sebesar 1.76667.

Tabel 1V-4.Hasil uji analisis data pembanding tampa penerapan circuit training terhadap lari
sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM.

Variabel N | Mean | Sie

Sebelum penerapan cireit tranming ( 15 | 148340 | 000

Sesudah penerapan eiremt tramming | 15 | 135400 | 0,000

Sehath

1.31400

Berdasarkan tabel di atas dapat dikemukakan sebagai berikut :

1.

Dari data sebelum tampa latihan circiut traning terhadap lari sprint 100 meter pada
mahasiswa FIK UNM didapatkan nilai rata-rata 14.8540 dan memperoleh nilai P value
sebesar 0,000 (P<0.05).

Dari data sesudah tampa penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada
mahasiswa FIK UNMdidapatkan nilai rata-rata 13.5400 dan memperoleh nilai P value
sebesar 0,000 (P<0.05).

Dari data sebelum tampa penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada
mahasiswa FIK UNM didapatkan nilai rata-rata 14.8540 dan memperoleh nilai P value
sebesar 0,000 (P<0.05).dan data sesudah tampa penerapan circuit training terhadap lari
sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM didapatkan nilai rata-rata 13.5400 dan
memperoleh nilai P value sebesar 0,000 (P<0.05).Dapat dilihat pula ada pengaruh
penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM
dengan perbedaan sebesar 1.31400.

2. Pembahasan
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Dalam penelitian ini variabel yang di gunakan adalah pengaruh penerapan circuit
training terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM,dengan melibatkan 30
sampel yang terbagi menjadi 2 yaitu kelompok kontrol 15 orang dan kelompok non kontrol
15 orang yang merupakan mahasiswa FIK UNM dengan kriteria umur 17-19 tahun dengan
perlakuan penelitian yaitu lari sprint 100 meter dengan kemudian diberikan perlakuan
latihan circuit tranning selama 16 kali pertemuan sampel kontrol, dengan beberapa orang
yang menjadi tim penilai gerak yang sesuai dangan blanko tes di sediakan yang di pandu
peneliti dan di bantu dengan pencatat serta pemegang stopwatch.

Dari data di peroleh ada pengaruh penerapan circuit training terhadap lari sprint 100
meter pada mahasiswa FIK UNM. Hal ini dapat dilihat dari data sebelum pengaruh circuit
training terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM didapatkan nilai rata-rata
14.7620 dan memperoleh nilai P value sebesar 0,000 (P<0.05), data sesudah pengaruh
penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK
UNMdidapatkan nilai rata-rata 12.9953 dan memperoleh nilai P value sebesar 0,000
(P<0.05). dan dilihat pula ada pengaruh penerapan circuit training terhadap lari sprint 100
meter pada mahasiswa FIK UNM dengan perbedaan sebesar 1.76667. Sedangkan sampel
yang tidak diberikan perlakuan circuit traning memperoleh nilai data sebelum tampa
penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa FIK UNM
didapatkan nilai rata-rata 14.8540 dan memperoleh nilai P value sebesar 0,000 (P<0.05).dan
data sesudah tampa penerapan circuit training terhadap lari sprint 100 meter pada mahasiswa
FIK UNM didapatkan nilai rata-rata 13.5400 dan memperoleh nilai P value sebesar 0,000
(P<0.05).Dapat dilihat pula ada pengaruh penerapan circuit training terhadap lari sprint 100
meter pada mahasiswa FIK UNM dengan perbedaan sebesar 1.31400.

Dalam artian kedua kelompok sampel yang melakukan lari sprint 100 m sama-sama
memiliki peningkatan secara nilai akan tetapi kelompok yang memiliki pengaruh
peningkatan yang lebih tinggi yaitu kelompok yang diberikan perlakuan circuit tranning
selama 16 kali pertemuan dengan nilai peningkatan 1.76667.

Latihan adalah proses yang dilakukan individu secara sistematis dalam bekerja atau
berlatih secara berulang-ulang dengan beban yang semakin bertambah. Latihan memerlukan
waktu yang sangat lama sehingga atlet memiliki penampilan yang maksimal dan dapat
berprestasi.Selain itu, latihan dalam arti fisiologis adalah perbaikan sistem dan fungsi
organisme dalam tugasnya meningkatkan prestasi atlet.

Menurut Sukadiyanto (2011: 5) latihan mengandung beberapa makna yaitu practice,
exercises dan training yang mempunyai makna masing-masing dalam penerapannya di
lapangan. Latihan dalam dunia olahraga adalah cara meningkatkan performa dilapangan
sehingga akan berdampak pada pencapai prestasi. Latihan penuh dengan tantangan dan
resiko karena setiap individu memiliki kemampuan yang berbeda.Latihan yang dilakukan
harus berpatokan kepada teori-teori latihan, prinsip latihan, metode latihan dan model latihan
yang telah banyak dikembangkan.

Latihan Sirkuit (circuit training) dan variasinya adalah bentuk latihan kesegaran
jasmani yang efektif dan terstruktur, bertujuan untuk mengembangkan dan memperbaiki
kesegaran jasmani yang berkaitan dengan kekuatan, kecepatan dan daya tahan. Latihan
Sirkuit ini dapat dilakukan dengan atau tanpa menggunakan alat. Metode latihan Sirkuit
berbentuk rangkaian latihan yang terdiri dari butir-butir latihan. Latihan sirkuit dibedakan
atas dasar banyaknya butir latihan setiap set: 1) latihan Sirkuit pendek, terdiri dari 6 butir
latihan; 2) latihan sirkuit normal, terdiri dari 9 butir latihan, dan 3) latihan Sirkuit panjang,
terdiri dari 12 butir latihan (Sardjono: 2010).
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SIMPULAN

b

Berdasarkan hasil data dan pembahasan dari penelitian ini maka dapat disimpulkan
ahwa ada Pengaruh Penerapan Circuit Training Terhadap Lari Sprint 100 Meter Pada

Mahasiswa FIK UNM sesudah melakukan latihan circuit tranning dengan perbedaan selisi

1

a.

b.

C.

d.

.76667, dan melibatkan 15 sampel.

Adapun saran-saran yang direkomendasikan sebagai berikut:
Disarankan kepada pelatih dan pembina olahraga untuk memberikan pengetahuan tentang
manfaat latihan circuit tranning.
Diharapkan kepada pembina, pelatih dan klub untuk berkonsultasi dengan ilmuwan
olaharaga atau akademisi olahraga tentang proses peningkatan dalam olahraga lari 200 m.
Bagi peneliti yang berminat meneliti tentang lari 100 m, disarankan untuk mencari variabel
lain yang dapat meningkatkan seperti jogging, bersepeda dan lain lain.
Kepada para peneliti kirannya mempublikasikan secara luas hasil penelitiaanya sehingga
dapat menambah wawasan para pembacanya.
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