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Abstrak

Syahrul Nur Afandi Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap Kecepatan
Lari Sprint 50 Meter Pada Siswa Putra Kelas IX UPTD SMPN 2 Semen
Kabupaten Kediri, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2024.

Kata kunci: Circuit Training, Lari Sprint, Atletik

Penelitian ini dilatarbelakangi dari hasil pengamatan pembelajaran olahraga
atletik khususnya di nomor lari sprint 50 meter pada siswa putra kelas IX UPTD
SMPN 2 Semen kabupaten Kediri. Berdasarkan hasil pengamatan sebagian besar
siswa putra kelas X UPTD SMPN 2 Semen masih belum mampu menyelesaikan
waktu dengan singkat.

Permasalahan penelitian ini adalah apakah ada atau tidak pengaruh latihan
circuit training terhadap kecepatan lari sprint 50 meter pada siswa putra kelas 1X
UPTD SMPN 2 Semen kabupaten Kediri. Permasalahan ini perlu
dipertimbangkan oleh guru PJOK untuk menyusun program latihan yang sesuai
untuk mengatasi masalah tersebut.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik penelitian
Quasi Experimental Design yang digunakan untuk mengetahui pengaruh
perlakuan khusus terhadap subyek lain dalam pengawasan yang terkendali. Desain
penelitian ini menggunakan Nonequivalent Control Group Design yaitu desain
yang kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol tidak dipilih secara
random/acak. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh siswa
kelas IX yang berjumlah 191 siswa. Pengambilan sampel menggunakan teknik
Purposive Sampling dan mendapatkan sampel sebanyak 106 siswa.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan circuit
training terhadap kecepatan lari sprint 50 meter pada siswa putra kelas IX UPTD
SMPN 2 Semen kabupaten Kediri. Hal ini dapat dibuktikan pada uji hipotesis
menggunakan teknik analisis Independent Samples T-Test. Diketahui bahwa nilai
signifikansi (2-tailed) 0,000 < 0,05, maka Ho ditolak H; diterima. Kemudian pada
nilai rata-rata pretest dan posttest kelompok eksperimen mengalami kenaikan
sebesar 11,4%. Sedangkan nilai rata-rata pretest dan posttest kelompok kontrol
mengalami kenaikan sebesar 6,5%. Jadi dapat disimpulkan bahwa nilai rata-rata
pretest dan posttest kelompok eksperimen mengalami kenaikan lebih tinggi
dibandingkan nilai rata-rata pretest dan posttest kelompok kontrol.

Berdasarkan hasil kesimpulan penelitian ini diharapkan untuk: (1) Dijadikan
masukan sebagai program latihan upaya meningkatkan kecepatan lari sprint 50
meter pada siswa putra kelas IX UPTD SMPN 2 Semen kabupaten Kediri dengan
menggunakan latihan circuit training dan (2) Bahan referensi teori maupun
praktik sehingga dapat digunakan sebagai materi pembelajaran seorang guru
dalam meningkatkan kecepatan lari pada siswa dan juga mencari bibit-bibit siswa
berprestasi.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan suatu aktivitas gerak yang sangat penting bagi
tubuh manusia. Olahraga berfungsi sebagai alat ukur kesehatan tubuh dan
salah satu metode untuk mereduksi stres. Olahraga juga merupakan aktivitas
yang dalam pelaksanaannya terdapat unsur bermain dan bersenang-senang
yang dilakukan dengan berbagai tujuan antara lain untuk meningkatkan
kekebalan tubuh, sebagai sarana rekreasi, menambah ilmu pengetahuan, dan
ajang untuk memperoleh prestasi. Menurut Undang-Undang Republik
Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 Tentang Keolahragaan Bab | Pasal 1 Butir 1
yang berbunyi “olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran,
raga, dan jiwa secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina,
serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya”. Oleh
sebab itu, olahraga perlu diperkenalkan kepada generasi muda khususnya
dilingkup pendidikan.

Pendidikan jasmani merupakan bagian dari sistem pendidikan yang
memiliki tujuan untuk mengetahui perkembangan anak. Pendidikan jasmani
juga dapat meningkatkan aspek kesehatan, tindakan moral, keterampilan
sosial, keterampilan berfikir kritis, dan keseimbangan emosional. Menurut
lyakrus (2019), “pendidikan jasmani adalah suatu alat untuk mencapai tujuan
pendidikan, atau suatu pendidikan melalui proses adaptasi aktivitas-aktivitas
jasmani/physical activities seperti organ tubuh, neuromuscular, intelektual,

1



sosial, cultur, emosional, dan etika”. Melalui pendidikan jasmani siswa dapat
memperoleh berbagai perasaan yang menyenangkan sehingga siswa dapat
menjadi lebih kreatif, sportif, dan inovatif. Pelaksanaan pembelajaran
pendidikan jasmani merupakan salah satu mata pelajaran yang harus
diberikan kepada siswa ditingkat SD/MI, SMP/MTS, dan SMA/MA. Dalam
proses pembelajaran didalamnya diajarkan berbagai macam materi tentang
cabang olahraga yang terdapat di kurikulum pendidikan jasmani. Salah satu
materi cabang olahraga yang diajarkan dalam kurikulum pendidikan jasmani
yaitu cabang olahraga atletik.

Atletik merupakan kegiatan fisik atau jasmani yang terdiri dari gerakan-
gerakan dasar yang dinamis dan harmonis, yaitu, jalan, lari, lompat, dan
lempar (Purnomo & Dapan, 2017). Olahraga atletik adalah salah satu
olahraga paling tua di dunia, hal ini karena umur atletik bisa dikatakan sama
tuanya dengan adanya manusia yang pertama kali didunia ini. Gerakan jalan,
lari, lompat, dan lempar adalah bentuk gerakan asli yang sesuai dengan
gerakan manusia untuk melakukan kehidupan sehari-hari. Atletik merupakan
suatu gerak dasar manusia yang didalamnya mencakup unsur gerakan-
gerakan yang kompleks. Bahkan gerakan atletik sudah cukup bervariasi dan
mengalami perkembangan yang pesat. Gerakan atletik dapat meningkatkan
perkembangan anak antara lain meningkatkan daya tahan tubuh, daya ledak
otot, kekuatan, kecepatan, kelincahan, maupun kelentukan.

Lari jarak pendek atau bisa dikatakan dengan lari cepat (sprint)

merupakan bagian dari nomor cabang olahraga atletik yang memiliki teknik



gerakan yang kompleks. Menurut Putra, dkk (2019), “lari sprint adalah lari
cepat, karena jaraknya yang dekat, maka seorang pelari (sprinter) dituntut
untuk mengeluarkan seluruh kekuatan tubuhnya untuk berlari secepat
mungkin sampai garis finish”. Lari sprint adalah jenis olahraga yang
pelaksanaannya mengandalkan kekuatan dan kecepatan semaksimal mungkin
dari garis start sampai finish. Proses pelaksanaan lari sprint ini memiliki 3
gerakan yakni gerakan start, gerakan lari cepat (sprint), dan gerakan finish.
Oleh sebab itu, untuk mengetahui kualitas lari sprint yang baik seorang
sprinter harus mengetahui dari ketiga teknik gerakan tersebut.

Untuk melihat permasalahan yang ada dilapangan, peneliti melakukan
observasi di UPTD SMPN 2 Semen desa Puhsarang kecamatan Semen
kabupaten Kediri. Berdasarkan hasil observasi, pada pembelajaran olahraga
atletik khususnya di nomor lari sprint 50 meter sebagian besar siswa putra
kelas IX UPTD SMPN 2 Semen masih belum mampu menyelesaikan waktu
dengan singkat. Terdapat beberapa kelemahan yang peneliti temukan disaat
siswa melakukan lari sprint 50 meter antara lain: pada saat melakukan lari
sprint panjang langkah kaki yang kurang maksimal, mendaratkan kaki
menggunakan tumit, dan teknik yang masih kurang benar sehingga
mempengaruhi kecepatan lari. Berdasarkan permasalahan tersebut, peneliti
mempunyai hipotesa bahwa dengan melakukan latihan circuit training dapat
memperbaiki kecepatan lari sprint 50 meter pada siswa putra kelas IX UPTD

SMPN 2 Semen kabupaten Kediri.



Circuit training merupakan salah satu program latihan yang dilakukan
didalam maupun diluar ruangan yang telah ditetapkan jumlah pos dengan
latihan fisik yang berbeda-beda. Menurut Putri, dkk (2020), “circuit training
adalah bentuk laihan yang dilaksanakan dengan beberapa pos sebagai tempat
latihan yang dimana setiap pos memiliki bentuk latihan dan fungsi yang
berbeda-beda”. Circuit training sangat mudah untuk dilakukan dan terdiri
dari beberapa latihan fisik yang dilakukan secara terstruktur sesuai dengan
urutannya. Latihan fisik yang ditingkatkan melalui circuit training adalah
daya tahan tubuh, daya ledak otot, kekuatan, kecepatan, kelentukan, dan
kelincahan. Berat latihan fisik dapat diketahui dengan jumlah set dan berapa
lama durasi pada setiap posnhya. Melalui circuit training, teknik serta
kecepatan lari siswa akan meningkat dan akan semakin lebih baik lagi.

Dari permasalahan diatas peneliti ingin mengetahui dan mengadakan
penelitian yang berjudul: “Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap
Kecepatan Lari Sprint 50 Meter Pada Siswa Putra Kelas IX UPTD

SMPN 2 Semen Kabupaten Kediri”.

Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang diatas, maka dapat diidentifikasi bahwa
masalah penelitian sebagai berikut:
1. Siswa kurang bersemangat dalam mengikuti pembelajaran atletik
khususnya nomor lari sprint.
2. Pada saat melakukan lari sprint 50 meter sebagian besar siswa tidak

dapat menyelesaikan waktu dengan singkat.



3. Kurangnya aktivitas fisik yang menyebabkan kondisi fisik siswa lemah.

4. Teknik saat melakukan lari sprint masih kurang benar yang
mempengaruhi kecepatan lari.

5. Panjang langkah kaki ketika melakukan lari sprint kurang maksimal

sehingga membutuhkan banyak langkah untuk mencapai garis finish.

C. Pembatasan Masalah
Agar penelitian ini bisa terfokus dan menghindari pembahasan menjadi
lebih luas, maka peneliti perlu melakukan pembatasan masalah pada
penelitian ini yang berkaitan dengan pengaruh latihan circuit training
terhadap kecepatan lari sprint 50 meter pada siswa putra kelas IX UPTD

SMPN 2 Semen kabupaten Kediri.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah dalam penelitian ini, perumusan
masalah merupakan hal penting untuk memperoleh hasil dari suatu penelitian.
Maka yang menjadi rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu apakah ada
pengaruh latihan circuit training terhadap kecepatan lari sprint 50 meter pada

siswa putra kelas IXX UPTD SMPN 2 Semen kabupaten Kediri?

E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah yang telah diuraikan diatas, maka tujuan
dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui ada atau tidak pengaruh latihan
circuit training terhadap kecepatan lari sprint 50 meter pada siswa putra kelas

IX UPTD SMPN 2 Semen kabupaten Kediri.



F. Kegunaan Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi dunia

pendidikan jasmani dan cabang olahraga atletik. Adapun manfaat yang dapat

diperoleh dari penelitian ini sebagai berikut:

1. Secara teoritis, dapat memberikan pengetahuan dan membuktikan ada

tidaknya pengaruh latihan circuit training terhadap kecepatan lari sprint

50 meter pada siswa, sehingga dapat dijadikan sebagai program latihan

dalam peningkatkan kecepatan lari.

2. Secara praktis:

a.

Bagi siswa, dapat meningkatkan motivasi pada siswa agar dapat
mengembangkan kemampuan yang dimilikinya sehingga akan
bermanfaat bagi dirinya sendiri, keluarga, nusa dan bangsa.

Bagi guru, hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan
pembelajaran seorang guru dalam meningkatkan kecepatan lari pada
siswa dan juga mencari bibit-bibit siswa berprestasi.

Bagi sekolah, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan hasil
yang positif untuk sekolah dan dapat digunakan sebagai masukan

dalam memperbaiki kecepatan lari sprint.

. Bagi peneliti, untuk memperoleh pengalaman dalam melaksanakan

penelitian dan sebagai dasar penyusunan Skripsi.
Bagi universitas, penelitian ini diharapkan dapat menambah ilmu
pengetahuan dan sebagai bahan referensi yang berguna bagi peneliti

lain terkait kecepatan lari sprint dan circuit training.



