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This study aims to examine the effect of circuit training on 50-meter sprint
speed in students at SMP Negeri 12, Bengkulu City. This research is
guantitative. The sample size was 30. The instrument used in this study was 50-
meter sprint speed. The results of circuit training on 50-meter sprint speed in
students at SMP Negeri 12, Bengkulu City, obtained a positive correlation of

0.86, meaning that the higher the score, the stronger the relationship between
the two variables. It can be further concluded that circuit training has an effect

on 50-meter sprint speed in students at SMP Negeri 12, Bengkulu City.
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Pendahuluan

Olahraga merupakan salah satu cara untuk
mengembangkan dan meningkatkan kesehatan
jasmani dan rohani. Hal ini dikarenakan olahraga
menggunakan seluruh aktifitas gerak tubuh.
Usaha untuk mencapai prestasi yang tinggi
dalam bidang olahraga, hendaknya mulai dari
olahraga pendidikan melalui jalur pendidikan di
sekolah  sedini mungkin. Disamping itu
seseorang juga harus memiliki potensi dasar
tubuh yang baik, baik fisik maupun mentalnya,
sesuai dengan cabang olahraga yang ditekuninya.
Selain itu juga, latihan yang teratur dan
pembinaan yang berkesinambungan dan terarah.

Perkembangan pendidikan jasmani
dimaksudkan untuk pembentukan sikap tubuh
yang baik, yang meliputi anatomis, fisiologis,
kesehatan serta kondisi fisik yang mencakup
diantaranya, kecepatan, kelincahan, daya tahan,
kekuatan dan Kkelentukan. Pendidikan atletik
adalah salah satu bagian dari pendidikan jasmani
yang diberikan mulai dari tingkat Sekolah Dasar
sampai ke Perguruan Tinggi.

Penerapan circuit training merupakan
salah satu program latihan fisik yang sangat
mudah untuk dilakukan dan tidak memakan
waktu yang lama, dalam bentuk latihannya terdiri
dari berbagai macam latihan fisik yang dilakukan
secara terus menerus tanpa ada waktu istirahat,
diketahui waktu latihannya dalam menyelesaikan
dosis yang telah ditentukan, diketahui bobot
intensitas latihannya dapat ditingkatkan dengan
pengulangan atau menambah pos, tempat
latihannya dapat disesuaikan diberbagai area,
alatnya mudah didapat, dan tidak menghabiskan
waktu banyak. Melalui circuit training dapat

meningkatkan aktivitas fisik dan kondisi fisik
siswa.

Aktivitas fisik dan kondisi fisik siswa yang
ditingkatkan melalui circuit training meliputi:
kecepatan, kelincahan, kekuatan, daya tahan,
kelentukan, dan daya ledak dengan waktu yang
singkat dalam waktu bersamaan. Berdasarkan hal
tersebut, maka penulis tertarik mengadakan
penelitian dengan judul Pengaruh Latihan Circuit
Training Terhadap Kecepatan Lari Sprint 50
Meter Pada Siswa SMP Negeri 12 Kota
Bengkulu.

Metode Penelitian

Menurut (Budiwanto, 2017) penelitian
kuantitatif atau juga bisa dikatakan eksperimen
merupakan metode penelitian yang
memungkinkan peneliti melakukan manipulasi
variabel dan meneliti akibat-akibatnya. Variabel
bebas ialah circuit training sedangkan variabel
terikat adalah kecepatan lari sprint 50 meter.
Adanya pengaruh dan tingkat hubungan variabel
ini penting karena dengan mengetahui tingkat

hubungan yang ada, peneliti akan dapat
mengembangkanya sesuai dengan  tujuan
penelitian.

Hasil Penelitian

Tabel 1 Hasil Pretest Kecepatan

o Nbi | K sior Pt T
1 | 358391 detik | Baik Sekali | § 0 0%

2| 392434 detik | Bak 4 2 1%

3| 435472 detik | Sedang 3 8 27%
44735 detik | Kurmg | 2 11 37%

5| 5.12-5.50 etk | Kurang Sekali | 1 9 30%
Jumlah 30 100 %
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Dari tabel di atas dapat disimpulkan bahwa

dari 30 orang siswa SMP Negeri 12 Kota | 5q - a7
Bengkulu mendapatkn hasil pretest tes kecepatan | ;5
lari 50 meter sebanyak 9 orang (30%) memiliki 40 -
kategori kurang sekali. Sebanyak 11 orang (37%) |
memiliki kategori kurang. Sebanyak 8 orang 35 3_0
(27%) memiliki kategori sedang. dan Sebanyak 2 | 30 -
orang (7%) memiliki kategori baik, dapat dilihat | 25 -
pada diagram batang dibawah ini: 20 - 17
15 - 9
20 - 37 10 5 ’/
35 - 57T 00 l
) 30 00 2. I
30 4 27 — 0 T T T
25 = 1 Baik Baik Sedang Kurang Kurang
20 - — Sekali Sekali
15 g 11 9 I Gambar 2
10 - . . .
5+ 00 2 '_l :I — Tabel 3 Uji Normalitas
o =S : : " ) ,
Baik  Baik Sedang Kurang Kurang No|  Variabl | LHitwg = LITabel | Keterangan
Sekali Sekali || PretestRecepatn | 0057 | (161 Noml
Gambar 1 Histogram Distribusi Frekuensi ) POSfESfKECED&Iﬂl] 0154 0161 Noml

Pretest Kecepatan

Tabel 2 Hasil Posttest Kecepatan

- . Frekuensi | Frekuensi
No ! L O Absolut Relatif
| | 3.58-391detik | Baik Sekali | § 0 0%
2| 3.92-4.34 detik Baik 4 ) 17%
3| 435472 detik | Sedang ] 14 47%
4 | 473500 detik | Kuran 2 9 30%
§ | 5.12-5.50 detik | Kurang Sekali | 1 2 7%
Jumlah 30 100 %

Dari tabel di atas dapat disimpulkan bahwa
dari 30 orang siswa SMP Negeri 12 Kota
Bengkulu mendapatkn hasil postest tes kecepatan
lari 50 meter sebanyak 2 orang (7%) memiliki
kategori kurang sekali. Sebanyak 9 orang (30%)
memiliki kategori kurang. Sebanyak 14 orang
(47%) memiliki kategori sedang. dan Sebanyak 5
orang (17%) memiliki kategori baik, dapat dilihat
pada diagram batang dibawah ini:

Dari tabel di atas menunjukan bahwa hasil
pengujian untuk pretest tes kecepatan (X) skor
L.Hitung 0.157 dengan n = 30 sedangkan Ltabel
pada taraf signifikan 5% atau 0.05 diperoleh
0.16". karena L.Hitung lebih kecil dari pada
Ltabel sehingga dapat disimpulkan bahwa skor
yang diperoleh dari pretest tes kecepatan
berdistribusi normal.

Data di atas juga menunjukan bahwa hasil
pengujian untuk postes tes kecepatan (Y) skor
L.Hitung 0.154 dengan n = 30 sedangkan Ltabel
pada taraf signifikan 5% atau 0.05 diperoleh
0.161. karena L.Hitung lebih kecil dari pada
Ltabel sehingga dapat disimpulkan bahwa skor
yang diperoleh dari postets tes kelincahan
berdistribusi normal.

Tabel 4 Uji Homogenitas

No|  Vorabel | Vorin | Flitmg | ETabel | Reterangan
|| Prtet Keeeptan | 076 0 Homogen
D | Do Keepatmn | 043 e Homogen
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Dari tabel di atas menunjukan bahwa hasil
pengujian varians untuk pretest tes kecepatan (X)
didapat skor 0,76, untuk postest tes kecepatan
(Y) didapat skor 0,83, Sehingga didapatkan
Fhitung dengan menggunakan uji F dari Hevley
diperoleh skor 0.92.

Pembahasan

Dimana kecepatan adalah kemampuan dasar
mobilitias sistem saraf pusat dan perangkat otot
untuk menampilkan gerakan-gerakan pada
kecepatan tertentu. Dari sudut pandang
mekanika, kecepatan diekspresikan sebagai rasio
antara jarak dan waktu. Berdasarkan hasil uji
hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini
adalah “Pengaruh Latihan Circuit Training
Terhadap Kecepatan Lari Sprint 50 Meter pada
Siswa SMP Negeri 12 Kota Bengkulu”. diuji
dengan korelasi sederhana, dan uji keberartian
dengan uji-t yakni dengan membandingkan
t_hitung dengan t_tabel. Ho yang diuji dalam hal
ini adalah Pengaruh Latihan Circuit Training
Terhadap Kecepatan Lari Sprint 50 Meter pada
Siswa SMP Negeri 12 Kota Bengkulu signifikan.
Kriteria pengujian adalah: tolak Ho : jika Nilai
t_hitung>t_tabel, sebaliknya terima Ho jika nilai
t_hitung<t_tabel.

Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap
Kecepatan Lari Sprint 50 Meter pada Siswa SMP
Negeri 12 Kota Bengkulu sebesar 0.86 bernilai
positif, artinya semakin besar skor yang
diperoleh maka semakin kuat hubungan antara
kedua variabel. Dapat ditarik kesimpulan lagi
bahwasanya Latihan Circuit Training
berpengaruh terhadap Kecepatan Lari Sprint 50

Meter pada Siswa SMP Negeri 12 Kota
Bengkulu.
Kesimpulan

Berdasarkan hasil uji hipotesis yang

diajukan dalam penelitian ini adalah “Pengaruh
Latihan Circuit Training Terhadap Kecepatan
Lari Sprint 50 Meter pada Siswa SMP Negeri 12
Kota Bengkulu”. diuji dengan korelasi
sederhana, dan uji keberartian dengan uji-t yakni
dengan membandingkan t_hitung dengan
t tabel. Ho yang diuji dalam hal ini adalah
Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap
Kecepatan Lari Sprint 50 Meter pada Siswa SMP
Negeri 12 Kota Bengkulu signifikan. Kriteria
pengujian adalah: tolak Ho jika Nilai
t_hitung>t_tabel, sebaliknya terima Ho jika nilai
t_hitung<t_tabel.
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Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap
Kecepatan Lari Sprint 50 Meter pada Siswa SMP
Negeri 12 Kota Bengkulu sebesar 0.86 bernilai
positif, artinya semakin besar skor yang
diperoleh maka semakin kuat hubungan antara
kedua variabel. Dapat ditarik kesimpulan lagi
bahwasanya Latihan Circuit Training
berpengaruh terhadap Kecepatan Lari Sprint 50
Meter pada Siswa SMP Negeri 12 Kota
Bengkulu.
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