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Abstract 

Tujuan Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Penerapan Latihan Circuit 

Training terhadap Kecepatan Lari Sprint (Studi Eksperimen Ektrakurikuler 

Atletik SMP-IT AL Barokah Kabupaten Pandeglang). Populasi penelitian ini 

adalah seluruh siswa SMP-IT AL Barokah Kabupaten Pandeglang yang 

mengikuti ekstrakulikuler atletik. Pengumpulan data dilakukan melaui tes 

keterampilan. Tes berupa test kecepatan lari sprint siswa. Pretest diberikan 

sebagai tes awal sebelum perlakuan Latihan Circuit training, sedangkan posttes 

dilakukan setelah diberikan perlakuan latihan circuit training. Hasil yang 

diperoleh setelah proses perlakuan dengan Latihan circuit training terlihat adanya 

pengaruh yang signifikan terhadap hasil kecepatan lari sprint siswa. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa metode dengan Latihan circuit training 

terhadap Kecepatan Lari Sprint siswa sangat baik diterapkan. 
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PENDAHULUAN 

Metode sirkuit biasanya terdiri dari 

beberapa item (macam) latihan yang harus 

dilakukan dalam waktu tertentu. Setelah 

selesai pada satu item latihan segera pindah 

pada item yang lain, demikian seterusnya 

sampai seluruh item latihan selesai 

dilakukan, sehingga disebut telah 

melakukan satu sirkuit. Menurut Muhajir 

(2007: 58), circuit training adalah urutan 

latihan dengan satu macam kegiatan di 

setiap pos antara 4-12 pos. Olahragawan 

bebas untuk memulai latihan dari mana 

saja. Untuk itu dalam menyusun urutan 

item latihan diusahakan sasaran otot yang 

ditingkatkan berseling. Artinya otot yang 

dikenai beban latihan berganti-ganti pada 

setiap item latihan. Circuit training 

adalah suatu latihan yang terdiri dari 

sejumlah stasiun latihan, dimana latihan 

dilaksanakan. Satu sirkuit latihan 

dinyatakan selesai, apabila seseorang telah 

menyelesaikan latihan disemua stasiun 

sesuai dengan dosis serta waktu yang 

ditetapkan, dan singkatnya adalah satu 

bentuk yang dilakukan dalam satu putaran, 

dan selam satu putaran itu terdapat 

beberapa pos, (Mochamad Sajoto, 1988: 

161). Sedangkan menurut menurut Rusli 

Lutan (2000: 78), latihan sirkuit adalah 

salah satu cara yang dapat memperbaiki 

secara serempak tingkat fitness keseluruhan 

dari tubuh kita yang meliputi komponen 

biomotorik dasar. Jadi latihan sirkuit sangat 

membantu dalam memperbaiki atau 

memelihara dan meningkatkan komponen-

komponen kondisi fisik. Program latihan 

sirkuit yang dikemukakan oleh J.P. O’Shea 

yang dikutip oleh Mochamad Sajoto (1988: 

163), dilakukan dengan 8 stasiun tempat 

latihan. Setiap stasiun latihan terdiri dari 

suatu latihan yang dilakukan selama 45 

detik, dan repetisi latihan antara 15-20 kali, 

waktu istirahat dalam satu stasiun, sebelum 

berpindah ke stasiun berikutnya adalah 1 

menit atau kurang. 

Latihan sirkuit ini bukan berarti 

hanya diberikan dalam waktu latihan yang 
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pendek saja, akan tetapi bisa juga diberikan 

pada awal-awal dimusim latihan, atau 

dimusim latihan selanjutnya sebagai variasi 

untuk menghilangkan kebosanan latihan. 

Berdasarkan pendapat-pendapat di atas 

dapat disimpulkan, bahwa latihan sirkuit 

(circuit training) merupakan satu bentuk 

latihan yang dilakukan dalam satu putaran, 

dan selama satu putaran itu terdapat 

beberapa pos, pada setiap pos itu peserta 

melakukan tugas. Seperti latihan 

bersinambungan, dalam latihan sirkuit 

dapat dilakukan variasi latihan. 

Berdasarkan  uraian  diatas  maka  penulis  

tertarik  untuk  melakukan  penelitian  

dengan  judul “ Pengaruh  Latihan Circuit 

Training Terhadap  Kecepatan  Lari  Sprint 

100 M Studi  Eksperimen  Ektrakurikuler  

Atletik SMP-IT Al Barokah Kabupaten  

Pandeglang”. 

METODE 

Partisipan 

Sampel dari penelitian ini adalah 10 siswa 

yang mengikuti ekstrakuliluler  atletik  di  

SMP-IT Al Barokah Kabupaten 

Pandeglang 

Instrumen 

Penilaian Lari Sprint 

Instrumen pengumpulan data lari sprint 
meliputi lari sprint 100 m. 

Prosedur 

Metode penelitian yang digunakan adalah 

metode eksperimen dengan desain True 

Experimental Design (pretest-posttest one 

group design), adapun rincian pelaksanaan 

penelitiannya yaitu 4 kali seminggu  

meliputi  hari  selasa, rabu, jumat dan 

minggu. Waktu  pelaksanaan  penelitian 

dilakukan tanggal 14 November sampai 3 

Desember 2021 sebanyak 12 kali 

pertemuam. 

 

HASIL PENELITIAN 

Hasil dari tabel deskripsi penelitian 

pemberian metode latihan circuit training 

berdasarkan hasil pretest dan posttest yang 

telah di lakukan yaitu : siswa yang 

mendapatkan interval waktu 15,11 – 15,50 

dengan kategori (Sangat baik) berjumlah 2 

orang, siswa yang mendapatkan interval 

waktu 16,97 – 17,00 dengan kategori 

(Baik) berjumlah 4 orang, sedangkan siswa 

yang mendaptkan interval waktu 17,41 – 

18,74 dengan kategori (Kurang Baik) 

berjumlah 4 orang. Berdasarkan hasil 

tersebut metode circuit training 

memberikan pengaruh terhadap hasil 

kecepatan lari sprint 100 meter siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler atletik di SMP IT 

Al Barokah  dilihat dari kenaikan pada saat 

pemberian pretest dan juga posttest, semua 

siswa mengalami kenaikan waktu pada saat 

sesudah pemberian treatment.  

Nilai sig.(2-tailed) pada X2 0,000<0,05 

dengan nilai thitung sebesar 12.622>ttabel 

2.262 sehingga diartikan ada pengaruh 

metode circuit training dalam 

meningkatkan hasil kecepatan lari 100 

meter (H0 ditolak dan Ha diterima) 

sehingga hipotesis diterima. Jadi, dapat 

disimpulkam ada pengaruh yang signifikan 

metode latihan circuit training terhadap 

kecepatan lari sprint 100 meter pada siswa 

ektrakurikuler atletik di SMP IT Al 

Barokah. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh yang signifikan pada 

hasil lari sprint siswa dengan menggunakan 

model latihan circuit training. Hal ini sesuai 

dengan pernyatan para ahli bahwa usaha  

untuk  lari  secepat  mungkin  akan  

meningkatkan  kekuatan  otot  tungkai  kaki  

dan  power  tungkai. T. J. Suchomel, et al  

mengatakan  korelasi  besarnya  antara  

kekuatan  dan  sprint  menunjukkan  

hubungan  substansial  dengan  kekuatan. 

Latihan beban adalah suatu proses yang 

sistematis yang dilakukan secara berulang-

ulang dengan beban yang semakin lama 
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bertambah secara bertahap dan dapat 

meningkatkan kekuatan otot (Lamb.D, 

1999). Menurut Harsono (1988), latihan 

beban bila dilakukan dengan benar dapat 

mengembangkan kecepatan, kekuatan, dan 

daya tahan yang merupakan faktor- faktor 

yang penting bagi setiap atlet. Sehingga 

peningkatan kemampuan dan keterampilan 

dapat meningkat. Dalam Kecepatan Lari 

Sprint dengan menggunakan metode 

latihan circuit training merupakan salah 

satu model yang dapat memudahkan siswa 

untuk meningkatkan kecepatan lari sprint 

siswa yang lebih baik. 

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan, maka peneliti dapat menarik 

kesimpulan bahwa latihan circuit training 

berpengaruh secara signifikan terhadap  

hasil kecepatan  lari  Sprint siswa di SMP-

IT Al barokah  Kabupaten  Pandeglang. 
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