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ABSTRAK 

Penelitian ini membahas tentang program latihan sirkuit traning terhadap pengaruh 

kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada atlet G-Sport Center Padang. Tujuan dari penelitian 

ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh dari latihan sirkuit training terhadap 

kecepatan renang atlet G-Sport Center Padang. Jenis penelitian ini merupakan penelitian 

eksperimen. Dengan disain penelitian adalah “one grup preetest-posttest” penelitian ini 

dilakukan di kolam berenang G-Sport Center Padang. Sampel dari penelitian ini adalah atlet  

renang G-Sport Center Padang yang berjumlah 3 orang atlet putra yang sudah remaja atau balih. 

Instrumen dari penelitian ini adalah kecepatan renang gaya bebas 50 meter. Teknik analisis data 

menggunakan preetest dan posttes. Berdasarkan hasil dari penelitian yang dilakukan bahwah 

terdapat pengaruh yang signifikan antarah bentuk latihan dari sirkuit training terhadap 

kecepatan renang gaya bebas 50 meter. Hal ini dilihat dari hasil rata-rata tes awal sebesar 28,21 

detik sedang kan hasil rata-rata tes akhir terjadi peningkatan menjadi 27,45 detik (meningkat 

sebesar 0,76 detik). Sehingga dapat diartikan bahwa dengan diberikanknya perlakuan macam-

macam program latihan sirkuit training dengan alat fitness yang telah disetujui dapat 

memberikan pengaruh yang positif terhadap kecepatan renang gaya bebas 50 meter. 

Kata Kunci : Latihan Circuit Training, Renang 

 

The Effect Of Circuit Training Exercises On 50 Meters Freestyle 

Swimming Speed  G-Sport Center  Swimming Athletes 
 

Abstract 

This research discusses the training circuit training program on the effect of 50 meter freestyle 

swimming speed on G-Sport Center Padang athletes. The aim of this research is to find out the 

effect of circuit training on the swimming speed of G-Sport Center Padang athletes. This type of 

research is experimental research. With the research design being "one group preetest-

posttest", this research was conducted in the G-Sport Center Padang swimming pool. The 

samples from this research were G-Sport Center Padang swimming athletes, totaling 3 male 

athletes who were teenagers or older. The instrument of this research is the 50 meter freestyle 

swimming speed. Data analysis techniques use pretest and posttest. Based on the results of 

research conducted, there is a significant influence between the form of exercise from circuit 

training on 50 meter freestyle swimming speed. This can be seen from the average initial test 

result of 28.21 seconds, while the average final test result increased to 27.45 seconds (an 

increase of 0.76 seconds). So it can be interpreted that by providing various types of circuit 

training programs with approved fitness equipment, it can have a positive influence on the 50 

meter freestyle swimming speed. 
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PENDAHULUAN 

 Olahraga merupakan suatu kegiatan atau aktifitas fisik yang mana memiliki 

tujuan untuk meningkatkan kebugaran dan daya tahan tubuh seseorang ”imun tubuh”. 

Olahraga juga memiliki artian sebagai rangkaian  suatu gerakan atau memainkan suatu 

objek yang dilaksanan secara terprogram dan sistematis tanpa melewati batas wajar 

suatu kegiatan. Dalam artikata lain, olahraga merupakan segala aktivitas fisik yang 

dilakukan dengan sengaja dan sistematis untuk mendorong, membina dan 

mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial. Olahraga juga dibagi menjadi 

beberapa macam olahraga yaitu, olahraga sebagai kebugaran dan olahraga untuk 

prestasi  (makmum, 2016). Olahraga prestasi dilaksanakan melalui proses pembinaan 

dan pengembangan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi 

dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi (IPTEK) (Destu Kurniawan, 2021). 

Landasan olahraha indonesia terbaru dijelaskan dalam Undang-Undang Republik 

Indonesia No.11 Tahun 2022 Tentang Keolahragaan Bab II Pasal 3 yang berbunyi 

“Keolahragaan berfungsi mengembangankan kemampuan jasmani, rohani, dan social 

serta membentuk watak dan kepribadian bangsa yang bermartabat.” 

 

 Menurut (Putra H. D., 2020) Renang merupakan cabang aquatik  yang  termasuk  

pada kecepatan aksi (gerakan) karena pada gerakan renang terjadi kecepatan  gerakan  

bagian-bagian tubuh  seperti  gerakan  tangan, gerakan  kaki  yang  berlangsung secara  

terpisah. Bila  ditinjau  dari struktur  fase  gerakan dan karakteristik kecepatan gerakan 

renang, termasuk pada  kecepatan siklik karena dalam renang mempunyai  amplitdo  

gerakan  dan frekueensi  gerakan. Renang merupakan permainan yang diakhiri dengan 

air yang dapat memberi makan tubuh, dan dapat dipoles secara local (Denay, 

2022).Menurut (Ishak, 2020) Renang  tidak  menentukan  suatu  pola  gerakan  tangan  

atau  kaki  yang  harus dilakukan,namun  renang  dapat  mengguanakan  gerakan  tangan  

atau  kaki  semaunya. Pada  hakikatnya  berenang  mempunyai  banyak  manfaat  dan  

tujuan,  antara  lain sebagai hiburan, permainan kesejahteraan, dan olah raga eksekusi  

(Maidarman, 2016). sehingga dapat mengapung dan berpindah dari satu tempat 

ketempat  yang lain. (surahman, 2016). Menurut (Sin, 2020) mengatakan bahwa renang 

memiliki empat gaya yaitu, gaya bebas, gaya punggung, gaya dada dan gaya kupu-kupu. 

Renang gaya bebas merupakan salah satu gaya renang yang diperlombakan pada setiap 

kejuaraan. Salah satu nomor renang gaya  bebas  yang  diperlombakan yaitu  gaya  

bebas  50  meter. Nomor perlombaan  ini  merupakan  nomor  yang  disukai karena pada 

nomor ini sangat sering terjadi hal yang tidak terduga seperti atlet yang diperkirakan 

mampu untuk memperoleh  waktu  terbaik  tetapi hasilnya  tidak seperti  yang 

diperkirakan. Oleh  sebab  itu  renang gaya  bebas  khususnya  pada  nomor 50  meter  

harus  diberikan  metode latihan  yang  tepat  dan  benar  untuk meningkatkan kecepatan 

renang atlet.  

 

  Me enurut (suharman, 2016) Peerke embangan oelahraga reenang di Sumateera Barat 

cukup baik deengan adanya oerganisasi, klub atau keeloempoek re enang yang dibina dan 

dioerganisir oeleeh PRSI (Pe ersatuan Re enang Se eluruh Indoene esia) tingkat Proevinsi maupun 

kabupateen atau koeta di Sumateera Barat. Pe erkeembangan oelahraga reenang ini sudah mulai 

meerambat kee dae erah-daeerah yang ada di Sumateera Barat, misalnya di koeta Padang. Koeta 

Padang teelah beerupaya meelakukan peembinaan reenang yang dilakukan di peerkumpulan 
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(klub) reenang. Beerdasarkan oebse ervasi  pada koemunitas Koeta Padang beebeerapa tahun 

teerakhir, preestasi atleet pada koemunias ini se emakin meenurun. Dari beebe erapa keejuaran 

yang peernah diikuti pada noemoer re enang gaya dada, gaya beebas, gaya kupu-kupu se erta 

gaya punggung. Gaya  bebas  merupakan  teknik  berenang  yang  memungkinkan  

pergerakan  tubuh lebih  efisien  di  dalam  air.  Ini  berbeda  dengan  gaya  punggung,  

gaya  dada,  dan  gaya kupu-kupu  (FINA,  2021).Ke ece epatan meerupakan peencapaian 

teerce epat atleet reenang gaya beebas dari star meenuju finis, keece epatan juga di artikan seebagai 

pe eralihan dari suatu teempat kee te empat lain deengan re entang waktu yang seesingkat-

sikatnya. Keeceepatan reenang gaya beebas  teerwujud jika koempoeneen fisik se erta keekuatan 

oetoet tungkai yang prima. Oee eleeh kareena itu keekuatan oetoet sangat peenting untuk 

meenunjang keeceepatan reenang gaya beebas 50 meete er. 

 

 Me enurut Proegram latihan Circuit Training meerupakan poela latihan yang meemiliki 

be ebeerapa poes. Dalam aturan dunia keepe elatihan, minimal poes yang dibuat dalam proegram 

Circuit Training minimal 6 hingga 12 poes. Me enurut, (Bompa, Periodization Tarining 

For Sports, 2015). Me enurut (Donie, 2020) Circuit Training meerupakan salah suatu 

proegram latihan yang beertujuan untuk me eningkatkan keetahanan, keekuatan, keeleentukan, 

ke elincahan, seerta ke ese eimbangan. Menurut Witarsyah & Alestio, R (2018:265) Latihan 

circuit training adalah suatu bentuk latihan menggunakan pos-pos, dimana pada setiap 

pos dilakukan suatu bentuk kegiantan latihan yang berbedabeda. Karakteeristik  yang  

harus dipeerhatikan dalam meenge embangkan proegram latihan sirkuit yaitu. Peelatihan  

sirkuit  peendeek  teerdiri  6-9  butir  latihan, meene engah 10-12 butir latihan, atau sirkuit 

panjang 13-15  butir  latihan  dan  dapat  diulang  deengan  jumlah waktu teerte entu, 

teergantung pada jumlah latihan yang dimasukkan yaitu latihan yang leebih banyak, 

de engan peengulangan  latihan  sirkuit yang  se edikit. Meenurut (Badri, 2018) meenyatakan “ 

untuk dapat meelatih atau beerlatih seecara eefisieensi adalah meelalui circuit training”. 

Pe elaksanaan Circuit training harus be ervariasi, seehingga tidak teerasa meemboesankan. 

Circuit training biasanya teerdiri dari 6 sampai 10 poes. Pe elaksanaan circuit training 

dirasakan dapat meeningkatkan daya leedak oetoet seerta dapat meeningkatkan daya tahan, 

ke ekuatan, keelincahan, dan keece epatan agar leebih baik lagi . Latihan circuit training 

meemiliki manfaat yang baik dalam reenang, dikareenakan latian deengan poela ini dapat 

meeningkatkan daya tahan dan keece epatan re enang. 

 

Dalam latihan meenggunakan circuit training inteensitas beeban yang digunakan 

re endah. Meetoedee latihan circuit atau yang juga bisa diseebut deengan circuit training ialah 

suatu proegram latihan yang di ciptakan oeleeh R.E e. Moergan dan G.T. Ande ersoen (1953) 

meetoede e circuit training itu seendiri dibeentuk dalam beebeerapa poes yang beervariasi antara 

satu poes de engan statioen yang lainnya, hal itu dilakukan untuk meempeeroele eh keeuntungan 

dalam meencapai keekuatan dan keeceepatan. Latihan sirkuit adalah suatu beentuk atau 

moedeel atau meetoede e dalam suatu proegram latihan teerdiri dari beebe erapa stasiun atau poes 

dan di seetiap stasiun seeoerang atleet meelakukan jeenis latihan yang teelah diteentukan 

(Suharjana, 2013). Proegram latihan sirkuit dilakukan 8 stasiun teempat latihan. Seetiap 

stasiun teerdiri dari suatu latihan yang dilakukan seelama 45 deetik, dan reepe etisi latihan 

antara 15-20 kali, waktu istirahat dalam satu stasiun se ebeelum beerpindah keestasiun 

be erikutnya adalah 1 meenit atau kurang (Sujoto, 2000). 

METODE 
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 Me etoedee pe ene elitian ini adalah eexpe erime en. Me enurut (Arikunto s. , 2002) 
meenyatakan bahwan peene elitian eekspe erime en meerupakan peene elitian yang dimaksudkan 

untuk meenge etahui ada tidaknya akibat dari ”seesuatu” yang dikeenakan pada subjeek yang 

dise elidiki atau yang diteeliti. Peene elitan eexpe erimeen juga bisa dikatakan adanya peerlakuan 

teerhadap hal yang akan diteeliti. Tempat pelaksanaan penelitin di G-Spor Center Padang. 

De esain peene elitian ini meenggunakan deesain “oene e groeup de esaigh preee etees-poestte est”.yaitu 

e ekspe erimeen  rancangan yang dilakukan ke epada satu keeloempoek yang sama deengan 

meenggunakan  beentuk latihan yang sama. .Pada pe eneelitian ini varibeel yang digunakan 

adalah variabeel beebas yaitu latihan Circuit Training (X) teerhadap variabeel teerikat yaitu 

Re enang Gaya Be ebas 50 me eteer (Y). Poepulasi adalah se eluruh pe enduduk yang dise elidiki 

dan beerbagai hal oeleeh se ejumlah individu yang paling seedikit meemiliki sifat yang sama. 

Be erdasarkan tinjauan  poepulasi yang pada club reenang G-Spoert Ceente er Padang yang 

mana jumlah atleet disana beerjumlah: 13 oerang 2023. 

Sampeel pe eneelitian ini meengunakan siste em hoemoege en atau sampeel diambill 

meenurut jeenis ke elamin. Kareena dalam peene elitian akan meelibatkan keekuatan oetoet 

oeleehkare ena itu sampeel yang diambil adalah laki-laki keenapa meenurut (Velloso, 2008) 

bahwa Faktoer hoermoenal juga sangat pe enting dari hal ini, jeelas bahwa laki-laki 

meempunyai massa oetoet yang leebih beesar dibandingkan peereempuan. Maka dari itu 

pe eneeliti meengambil 3 atleet laki-laki yang sudah balih yang beerusia 14 ke e atas.  pada 

pe eneelitian ini teeknik peengambilan sampe el adalah purpoersivee sampling adalah teeknik 

pe engambilan sampling beerdasarkan pe ertimbangan tujuan yang teelah diteetapkan peene eliti 

(Berlian, 2016). Pada peene elitian ini jumlah sampeel yang akan diteeliti beerjumlah 3 oerang 

atleet laki-laki. Instrumeen yang digunkan pada peene elitian ini adalah keece epatan reenang 

gaya beebas 50 meeteer. Dalam peeneelitian ini akan meenguji keeceepatan keeceepatan reenang 

gaya beebas 50 meeteer meengunakan alat pe engukur waktu yaitu spoewach. peengambilan 

waktu dimulai di awal lalu seete elah meenye entuh garis finis langsung diheentikan dan 

diambil catatan waktu reenang atleet. Teeknik Analisis data dalam peeneelitian ini 

meenggunakan rumus uji t (Ashari, 2005). 

HASIL  

   posttest dan Posttest Latihan Circuit Training  Terhadap Kecepatan Renang 

Gaya Bebas 50 Meter Pada Atlet Renang G-Sport Center Padang 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Hasil Pretest dan Posttest Kecepatan Renang 

Gaya Bebas 50 Meter. 

inteerval 
fre ekueensi 

absoelutee 

fre ekueensi 

absoelutee 

fre ekueensi 

re elativee 

fre ekueensi 

re elativee 
Kriteeria 

  Pre eteest Poeste est Pre eteest Poeste est   

> 29,30 1 0 33,33% 0,00% 
kurang 

se eklai 

29,29-

28,30 
0 1 0% 33,33% kurang  

28,29-

27,30 
2 0 66,67% 0% cukup 

27,29- 0 2 0% 66,67% Baik 
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26,30 

< 26,29 0 0 0% 0% baik seekali 

Jumlah 3 3 100% 100%   

 

Dari hasil data tabeel fre ekue ensi diatas dapat diambil keesimpulan bahwa 

pada saat meelakukan tees awal(pre eee-te est) ada 2 atleet yang meempe eroeleeh hasil 

catatan waktu “cukup” deengan reentang inteerval 28,29 deetik – 27,30 deetik dan 1 

oerang atleet dikatakan “kurang se ekali” catatan waktunya deengan inteerval 29,20 

de etik. Pada tees akhir atau diseebut juga deengan (poest-teest) hasi catatan waktu yang 

dipeeroele eh oeleeh atleet se epeerti yang teerlihat di tabeel freekue ensi, tidak ada atleet yang 

meemiliki catatan waktu > dari 26,29 de etik deengan kateegoeri pe enilaian “baik 

se ekali” hal ini diseebabkan teeknik dalam meelakukan geerakan sirkuit beelum 

maksimal, peengalan atleet dalam latihan sirkut be elum ada, keete erbatasan waktu 

latihan atleet deengan oerang yang meemaki teempat fitnees, se erta atleet beerlatih 

se epulang seekoelah meembuat tubuh kurang fit. Seelnajutnya  2 atleet meendapatkan 

catatan waktu “baik” deengan inteerval 27,29 de etik-26,30 deetik atleet meendapatkan 

nilai baik adalah atleet yang meempeerhatikan cara latihan deengan foecus, dan 

meencoebanya deengan baik walau masih ada keeraguan, tingkat disiplin atleet, 

moetivasi dalam beerlatih sangat baik namun, ke eleemahannya leelahnya atleet saat 

be erlatih dikareenakan waktu se ekoelah dan poela istirahat yang beelum baik. Tidak 

ada atleet me empeeroeleeh catatan waktu “cukup dan kurang se ekali” hal ini 

dise ebabpkan keete erbatasan sampeel se ehingga meembuat 2 kateegoeri peenilaian tidak 

ada atleetnya dan 1 oerang atleet meepeeroele eh waktu “kurang” deengan inteerval  29,29 

de etik – 28,30 de etik hal ini diseebabkan kareena atleet masih kurang jam teerbang 

dalam beerlatih, kurang foecus, se ering beercanda seerta poela sitirahat dan asupan gizi 

yang be elum meencukupi. Untuk leebih jeelasnya dapat dilihat pada gambar 

histoegram dibawah ini : 

 

Gambar 2.1 Histrogram Frekuensi Free-test dan Post-test Kecepatan Renang 

Gaya bebas 50 Meter 

0

0.5

1

1.5

2

2.5

frekuensi absolute Postest

frekuensi absolute Pretest
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1. Pengujian Hipotesis 

Se eteelah meelakukan uji peersyaratan analisis seebagai suatu peersyaratan 

analisis data, dikeetahui bahwa seemua skoer tiap variabeel peene elitian meemeenuhi 

pe ersyaratan untuk dilakukan peengujian statistik leebih lanjut. Maka seelanjutnya 

dilakukan peengujian hipoeteesis.  

Tabel 2 . Rangkuman hasil pengujian hipoteisi 

thitung DK ɑ ttabeel Hasil Pe engujian Ke eteerangan 

2,98 03-Jan 0,05 2,92 Signifikan 
Hoe ditoelak 

Ha diteerima 

 

Ke eteerangan : 

 Signifikan ( thit = 2,98 > tap = 2,92 ) 

Be erdasarkan uji hipoeteesis yang dilakukan maka dapat dikeetahui latihan sirkuit 

trainingdapat meembeerikan pe engaruh teerhadapa keeceepatan reenag gaya beebas 50 me eteer, 

se epe erti yang teerlihat pada tabeel di atas dipeeroele eh thit = 2,98 > ttap = 2,92 pada taraf 

signifikan ɑ = 0,05. Hasil analisis apat dilihat pada lampiran. 

 De engan deemikian Ha yang meenyatakan adanya peengaruh yang signifikan antara 

latihan sirkuit training deengan ke eceepatan re enang gaya beebas 50 meeteer pada atleet G-Spoert 

Ce enteer Padang diteerima, seedangankan koense ekue ensi Hoe tidak ada . Hal ini meene emukan 

dan meeyimpulkan bahwa adanya peengaruh yang signifikan antara latihan sirkuit training 

teerhadap keeceepatan reenang gaya beebas 50 meete er pada atleet G- Spoert Ce enteer padang. 

PEMBAHASAN  

Hasil peengujian hipoeteesis yang diajukan pada peene elitian ini, maka diteemukan 

hasil dari peene elitian ini meeyatakan dan te erbukti bahwa adanya pe engaruh dari latihan 

sirkuit training teerhadap keeceepatan reenang be ebas 50 meeteer pada atleet G-Spoert Ce enteer 

Padang. De engan deemikian dapat diartikan se emakin seering latihan sikuit training 

diteerapkan pada atleet reenang akan meembuat keeceepatan beereenang meeningkat. 

Pada tees akhir atau diseebut juga deengan (poest-teest) hasi catatan waktu yang 

dipeeroele eh oele eh atleet se epeerti yang teerlihat di tabeel freekueensi, tidak ada atleet yang meemiliki 

catatan waktu > dari 26,29 deetik deengan kateegoeri peenilaian “baik seekali” hal ini 

dise ebabkan teeknik dalam meelakukan geerakan sirkuit beelum maksimal, peengalan atleet 

dalam latihan sirkut beelum ada, keeteerbatasan waktu latihan atleet deengan oerang yang 

meemaki teempat fitnees, se erta atleet be erlatih se epulang seekoelah meembuat tubuh kurang fit. 

Se elnajutnya  2 atleet meendapatkan catatan waktu “baik” deengan inteerval 27,29 de etik-

26,30 de etik atleet meendapatkan nilai baik adalah atleet yang meempe erhatikan cara latihan 

de engan foecus, dan meencoebanya deengan baik walau masih ada keeraguan, tingkat disiplin 
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atleet, moetivasi dalam beerlatih sangat baik namun, keeleemahannya leelahnya atleet saat 

be erlatih dikareenakan waktu seekoelah dan poela istirahat yang beelum baik. Tidak ada atleet 

meempe eroeleeh catatan waktu “cukup dan kurang se ekali” hal ini diseebabpkan keeteerbatasan 

sampeel se ehingga meembuat 2 kateegoeri pe enilaian tidak ada atleetnya dan 1 oerang atleet 

meepe eroeleeh waktu “kurang” deengan inteerval  29,29 deetik – 28,30 deetik hal ini diseebabkan 

kareena atleet masih kurang jam teerbang dalam beerlatih, kurang foecus, se ering be ercanda 

se erta poela sitirahat dan asupan gizi yang be elum meencukupi 

Hasil ini daat dikeetahui dari peerbe edaan nilai rata-rata (meean) yang dibe erikan 

pada tees awal seebe elum dibeerikan peerlakuan latihan sirkuit training adalah seebe esar 28,21 

de etik dan seeteelah dibeerikan peerlakuan latihan sirkuit training nilai rata-rata (me ena) 

se ebe esar 27,45 deetik. Artinya ada peengurangan waktu pada saat beereenang se ebeesar 0,76 

de etik deengan nilai t analisis atau thitung se ebe esar 2,98 leebih beesat dari pada nilai ttabeel 

2,92. Artinya deengan meembeerikan latihan sirkuit training keepada atleet reenang G-Spoert 

Ce enteer Padang dapat meembeerikan peengaruh teerhadap keeceepatan reenang gaya beebas 50 

meete er pada atleet teerse ebut. Oelahraga meerupakan suatu keegiatan atau aktifitas fisik dan 

fikiran yang meembuat seese eoerang meenjadi bugar ,baik seecara jasmani dan roehani. 

Menurut  (Fuadi,  H.,  &  Masrun,  M.  (2024)  .Olahraga  juga  merupakan  suatu 

kegiatan yang dilakukan oleh individu atau perkumpulan dengan tujuan masing-masing, 

baik untuk bantuan pemerintah, untuk berprestasi, atau sekedar kepentingan sampingan 

atau  tanpa  alasan  tertentu,  namun  semuanya  kembali  lagi  kepada  pelaku  dan  

pecinta olahraga tersendiri.Beerdasarkan arti kata dalam undang-undang keeteentuan poekoek 

oelahraga tahun 1997 pasal 1, yang dimaksud oelahraga adalah seemua keegiatan jasmani 

yang dilandasi deengan seemnagat untuk me eleelahkan diri seendiri maupun oerang lain, yang 

dilaksanakan seecara keesatria seehingga oelahraga meerupukan sarana meenuju peeningkatan 

kualitas dan eekspe ereesi hidup yang leebih luhur beesama seesama manusa. Oelahraga 

se ebaiknya dilakukan seecara rutin agar keemampuan tubuh tidak meengalami keemunduran 

(Haryanto, 2019). 

Oelahraga reenang meerupakan aktivitas yangdilakukan didalam air, oelahraga 

re enang juga diseebut de engan oelahraga aquatic yaitu seegala aktifitas yang dilakukan 

didalam air seepe erti, beere enang, loencat indah, poeloe air, re enag indah dan oealhraga reenang 

pe erairan teerbuka. meenurut (Syahputra, 2019) “meengatakan bahwa oelahraga reenang 

meerupakan suatu keegiatan yang dikeembangkan untuk meempe ersiapkan koendisi fisik 

de engan tujuan meenngkatkan poeteensi ke emampuan bioemoetoer atleet keetingkat yang leebih 

tinggi”. Supaya para atleet re enang meendapatkan keemampuan reenang yang baik, atleet 

harus meenge etahui teeknik-teeknik, fisik se erta peeran pe enting oetoet yang akan meembuat 

ke emampuan reenang meencapai titik maksimal. Meenurut (Naldi, 2020) “meengatakan 

bahwa untuk meeningkatkan teeknik dalam suatu cabang oelahraga akan leebih maksimal 

jika didukung oeleeh faktoer inteele egeensi agar se esuai deengan peenggunaan meetoede e latihan 

yang diinginkan”. Meenurut (Marza, 2020) “meengatakn deengan teeknik yang be enar 

se eoerang peeranang dapat meempe erkeecil hambatan, meempeerkuat daya luncur dan juga 

meempe ertahankan geerakan untuk sampai ke e finis”. Peenge etahuan seeoerang atleet re enang 

akan peentingnya meengeetahu teeknik be ere enang yang baik, koendisi fisik se erta peeran pe enting 
oetoet yang teerlibat saat beere enang, baik itu reenang gaya beebas maupun yang lain. 

Ke emampaun seeoerang atleet yang tidak ceermat dalam aspeek-sape ek pe enting dalam reenang 

akan meembuat keeceepatan reenang tidak maksimal apalagi untuk atleet yang akan 

meerkoempe etisi. 
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Ke eceepat reenang sangat beergantung dari keekuatan langsung dari oetoet yang 

be erpeeran, tanpa keekuatan oetoet yang beerpe eran tidak baik maka keeceepatan reenang tidak 

maksimal, kareena kurangnya keekuatan doeroengan atau tarikan dari oetoet yang akan 

be erpeeran saat beere enang. Meenurut (Syahrastani, 2007) “Faktoer lain yang meempeengaruhi 

ke eceepatan reenang 50 me eteer gaya be ebas antara lain keekuatan oetoet tangan, ke ekuatan oetoet 

kaki dan keemampuan teeknik re enang gaya be ebas”. 

KESIMPULAN  

Dari hasil hipoeteesis dan pe embahasan dari hasil pe eneelitian dapat diambil 

ke esimpulan bahwa teerdapat peengaruh yang signifikan antara peengaruh latihan sirkuit 

training teerhadap ke eceepatan 50 meeteer gaya be ebas pada atleet G-Spoert ce ente er Padang. Hal 

teerse ebut dapat dikeetahui dari hasil peerbandingan rata-rata ke eceeptan reenang gaya be ebas 

50 meete er awal seebeesar 28,21 de etik, deengan bandingan rata-rata keeceepatan reenang gaya 

be ebas 50 meeteer pada tees akhir atau poest-teest deengan hasil meeningkat meenjadi 27,45 

de etik. Seehingga dapat diambil keesimpulan bahwasanya teerdapat peengaruh atau 

pe eningkatan keeceepatan reenang gaya beebas 50meete er pada atleet G-Spoert Ceenteer Padang 

se eteelah dibeerikan proegram latihan sirkuit training dan beentuk-be entuk latihan yang te elah 

dise etujui peembina dan peembimbing. 
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