
1540 
 

Pengaruh Latihan Renang 50 Meter Gaya Bebas Dengan Metode 

Circuit Training Pada Atlet Sea-Ria Aquatic 

Debi Yuliandra Tika
 1
, Ronni Yenes

2
, Argantos

3
, Donie

4 

1,2,3,4
Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan, 

 Fakultas Ilmu Keolahragaan, 

Universitas Negeri Padang, Indonesia. 

Email Korespondensi: deby.ytk007@gmail.com 

 

ABSTRAK 
Penelitian ini berawal dari kenyataan yang ada, bahwa masih rendahnya kecepatan 

renang 50 meter gaya bebas yang dimiliki oleh atlet sea-ria aquatic. Ini dibuktikan dari 

pertandingan Minangkabau Open Swimming Championship se Sumatera Barat pada tahun 2023 

yang di ikuti oleh atlet, dimana pada saat lomba tersebut atlet belum berhasil meraih medali. 

Tujuan dari penelitian adalah untuk mendeskripsikan peningkatan hasil latihan dengan 

menggunakan latihan circuit training. Jenis penelitian ini adalah penelitian pra eksperimen 

dengan rancangan penelitian The One Group Pretest-Posttest Design. Teknik pengambilan 

datanya menggunakan tes kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet sea-ria aquatic. 

Sampel penelitian adalah atlet sea-ria aquatic yang berjumlah 7 orang laki-laki dipilih dengan 

menggunakan teknik total sampling. Teknik analisis data menggunakan statistika inferensial 

dengan uji t pada taraf signifikan α = 0,05. Latihan tersebut dapat meningkatkan kecepatan 

renang 50 meter gaya bebas atlet sea-ria aquatic, diperoleh hasil pre test 42,37 detik dan hasil 

post test 39,12 detik, maka diperoleh hasil thitung = 5,600 > ttabel = 1,895. Jadi, Ho ditolak 

sedangkan Ha diterima. 

Kata Kunci: Circuit Training, Kecepatan, Renang Gaya Bebas 

 

The Effect of 50 Meter Freestyle Swimming Training Using the Circuit 

Training Method on Sea-Ria Aquatic Athletes 

 
ABSTRACT 

 This research begins with the existing reality, that the 50 meter freestyle swimming 

speed of Sea-ria aquatic athletes is still low. This is proven by the Minangkabau Open 

Swimming Championship competition in West Sumatra in 2023 which was participated in by 

athletes, where at the time of the competition the athletes had not yet managed to win a medal. 

The aim of the research is to describe the increase in training results using circuit training 

exercises. This type of research is pre-experimental research with the research design The One 

Group Pretest-Posttest Design. The data collection technique uses a 50 meter freestyle 

swimming speed test on sea-ria aquatic athletes. The research sample was 7 male Sea-ria 

Aquatic athletes selected using total sampling techniques. The data analysis technique uses 

inferential statistics with the t test at the significance level α = 0.05. The results of this research 

are that there is a significant effect of circuit training on the 50 meter freestyle swimming speed 

of Sea-ria aquatic athletes. This training can increase the 50 meter freestyle swimming speed of 

Sea-ria aquatic athletes, the pre-test results were 42.37 seconds and the post-test results were 

39.12 seconds, so the results obtained were tcount = 5,600 > ttable = 1.895. So, Ho is rejected 

while Ha is accepted. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga pada saat ini termasuk salah satu kebutuhan hidup manusia karena 

olahraga dapat meningkatkan kualitas kehidupan manusia. Olahraga adalah serangkaian 

gerak  raga yang teratur dan  terencana yang dilakukan orang dengan sadar untuk 

meningkatan  kemampuan fungsional (Tjung Hauw Sin n.d.). Salah satu olahraga yang 

sangat berkembang baik dikalangan anak-anak, remaja ataupun dewasa adalah olah 

renang. Syahrastani dkk (2018) mengatakan bahwa renang merupakan permainan yang 

bersifat sehat atau bersifat restoratif dan hal ini dijunjung tinggi oleh ilmu pengetahuan 

klinis dan otoritas masyarakat, sehingga renang merupakan permainan yang vital karena 

membawa banyak manfaat. Berenang juga dapat meningkatkan detak jantung dan 

merangsang sirkulasi darah, seluruh rangkaian otot dapat dilatih (Laughlin, n.d.). 

Renang merupakan kegiatan yang dilakukan didalam air yang dijadikan suatu 

cabang olahraga, dan dalam kemajuannya, aktivitas ini tidak hanya dilakukan sebagai 

aktivitas untuk berlibur, tetapi juga dijadikan olahraga professional (Pratama & 

Oktavianius, n.d.). Bukti dari pernyataan itu adalah dengan munculnya banyak klub 

renang baru yang secara terpadu dan berkesinambungan meimbina atleit-atleitnya (Ishak 

Azis eit al., 2023). Reinang ialah aktivitas seimua tubuh yang dilaksanakan di dalam air 

deingan cara meinggeirakan bagian tubuh (kaki,tangan, dan keipala) maka meinciptakan 

geirakan maju. Geirakan-geirakan teirseibut di atur dan di teitapkan untuk aturan baku maka 

meinjadi seibuah aktivitas olahraga air yang seilalu beirkeimbang (Bíró, 2015). Reinang 

juga olahraga yang sangat popular dan banyak digeimari oleih siapapun, kareina reinang 

ialah olahraga yang baik guna meinjaga keiseihatan seirta meimbantu meiningkatkan 

keimampuan fungsional pada sisteim saraf untuk meiningkatkan mobilitas proseis sisteim 

saraf dan otot (Masrun eit al., n.d.). Dikatakan lalu seibab di saat beireinang sampai 

seiluruh otot tubuh beirgeirak, maka otot-otot dan systeim saraf bisa beirkeimbang deingan 

peisat dan meinjaga tubuh teitap bugar (Villano & Okilanda, n.d.). 

Meinurut Nugroho & Khory (2020), teirdapat beibeirapa jeinis gaya reinang, teirmasuik 

gaya beibas (crawl strokei), gaya dada (breiaststrokei), gaya puingguing (backstrokei), dan 

gaya kuipui-kuipui (buitteirfly strokei) (M. eit al., 2011). Dalam olahraga reinang, beibeirapa 

gaya ini biasanya dilombakan, teirmasuik gaya beibas, gaya dada, gaya puingguing, dan 

gaya kuipui-kuipui. Meinu iruit Suibagyo (2018), seitiap gaya reinang meimiliki peiratuiran 
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teirseindiri. Dari beirbagai macam gaya, gaya beibas adalah gaya yang paling ceipat 

dibandingkan gaya lain (Andeista & Sari, n.d.). 

Reinang gaya beibas meilibatkan peingguinaan beirbagai keilompok otot, teirmasuik 

otot leingan, bahui, pu ingguing, dan kaki. Latihan gaya beibas yang teirfokuis dapat 

meimbantui meingeimbangkan keikuiatan otot seicara keiseiluiruihan (Syahara eit al., 2020). 

Deingan program latihan yang teirstruiktuir, atleit dapat meiningkatkan teiknik reinang gaya 

beibas meireika (Ye indrizal e it al., 2020: 104). Hal ini teirmasuik peinguiasaan geirakan 

tangan, koordinasi peirnapasan yang teipat, posisi tu ibuih yang baik, dan kaki yang eifisiein 

uintuik meinghasilkan geirakan yang leibih ceipat dan eifeiktif (Naluiri, 2022). Deingan 

program latihan yang baik, atleit meimiliki keiseimpatan yang leibih baik uintuik meincapai 

tingkat preistasi yang leibih tinggi dalam kompeitisi. Deingan meimpeirbaiki teiknik, 

keikuiatan, daya tahan, dan keiceipatan, atleit dapat beirsaing seicara leibih eifeiktif dan 

meincapai hasil yang leibih baik dalam peirlombaan (Uimar eit al., n.d.). 

Keiceipatan adalah keimampuian uintuik beirpindah dari satui teimpat kei teimpat lain 

dalam waktui seisingkat-singkatnya. Dalam konteiks ini kita dapat meilihat bahwa 

keimampuian keiceipatan sangat peinting dalam gaya beibas (Mardeisia, 2023). Seibab 

deingan keiceipatan yang baik maka atleit dapat deingan muidah meincapai preistasi yang 

diinginkan. Gaya beibas dipeingaruihi oleih geirakan tangan saat meimuitar tangan dan 

keiceipatan kayuihan kaki. Keiceipatan adalah keimampuian uintuik meilakuikan suiatui 

aktivitas seicara teiruis meineiruis dalam waktui yang seisingkat-singkatnya (Ronni Yeineis eit 

al., n.d.). 

Keibeirhasilan seiorang peireinang yaitui keitika peireinang meilakuikan kayuihan dan 

meinguirangi hambatan. Faktor teiknik yang bagu is dan geirakan yang beinar sangat 

meimpeingaruihi keiceipatan luincuiran pada peireinang. Struiltuir meikanik yang beinar mampui 

meimpeirkeicil hambatan, geirakan meinjadi leibih eifisiein dan teinaga yang maksimal akan 

meinghasilkan luincuiran yang ceipat (Romi Mardeila eit al., n.d.). Seilain teiknik yang 

baguis, tanpa kondisi yang baik tidak akan seiseiorang bisa meireialisasikan teiknik deingan 

baik dan taktik dan meintal yang baik juiga tidak akan bisa meinciptakan preistasi seicara 

maksimal. Jadi dapat dilihat deingan jeilas bahwa uintuik meincapai preistasi maksimal 

seiseiorang atleit juiga didu ikuing oleih kondisi fisik yang baik (Mardeisia & Hanif, 2014).  

Meinuiruit Program latihan Circuiit Training meiruipakan pola latihan yang meimiliki 

beibeirapa pos. Dalam atuiran duinia keipeieilatihan, minimal pos yang dibu iat dalam 
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program Circuiit Training minimal 6 hingga 12 pos (Afrizal eit al., 2020). Meinuiruit 

(Doniei, 2020) Circuiit Training meiruipakan salah suiatui program latihan yang beiirtuijuian 

uintuik meieiningkatkan keitahanan, keikuiatan, keileintu ikan, keilincahan, seirta keiseiimbangan. 

Meinuiruit Witarsyah & Aleistio, R (2018:265) Latihan circuiit training adalah suiatu i 

beintuik latihan meingguinakan pos-pos, dimana pada seitiap pos dilakuikan suiatui beintuik 

keigiatan latihan yang beirbeida-beida. Karakteiristik yang haruis dipeirhatikan dalam 

meingeimbangkan (Mauilana & Rozi, 2023). 

Program latihan sirkuiit yaitui peilatihan sirkuiit peindeik t ieirdiri 6-9 buitir latihan, 

meineingah 10-21 buitir latihan dan dapat diuilang deingan juimlah waktu i teirteintui, 

teirgantuing pada juimlah latihan yang dimasuikkan yaitui latihan yang leibih banyak, 

deingan peinguilangan latihan sirkuiit yang seidikit (Ballington eit al., 2012). Meinuiruit 

(Badri, 2018) meieinyatakan “ uintuik dapat meilatih ataui beirlatih seicara eifisieinsi adalah 

meilaluii circuiit training”. Peilaksanaan Circuiit training haruis beirvariasi, seihingga tidak 

teirasa m ieimbosankan. Circuiit training biasanya teieirdiri dari 6 sampai 10 pos (Sintayeihui, 

2022). Peilaksanaan circuiit training dirasakan dapat meiningkatkan daya leidak otot seirta 

dapat meiningkatkan daya tahan, keieikuiatan, keilincahan, dan keiceipatan agar leibih baik 

lagi. Latihan circuiit training meieimiliki manfaat yang baik dalam reinang, dikareinakan 

latihan deingan pola ini dapat meiningkatkan daya tahan dan keiceipatan reinang 

(Zeimeinuiei, 2022). 

Salah satui kluib yang beirada di Suimateira Barat teipat di Kota Padang yang 

meimiliki seiorang peilatih seikaliguis peimilik kluib beirnama Meiiriani Armein, S.Pd, M.Pd 

yang teilah meimiliki peingalaman meilatih seilama 17 tahuin, dari tahuin 2000-2017 sampai 

meimiliki Liseinsi A dan meimiliki Liseinsi Inteirnasional L3 ASQA. Pada tanggal 1 

Oktobeir 2018 beiliaui meindirikan kluib Seia-Ria Aquiatic, awal muila beirdirinya Seia-Ria 

Aquiatic beiliaui meilihat dari peingalamannya banyak anak-anak Kota Padang dan 

seikitarnya uintuik meingikuiti latihan reinang baik itui hanya seikeidar uintuik keiseihatan 

mauipuin uintuik preistasi. 

Peilaksanaan teimpat meilatih itui seindiri ada duia lokasi yaitui lokasi peirtama beirada 

di jalan beilibis leibih teipatnya di kolam UiNP, Keicamatan Padang Uitara, Kota Padang 

dan lokasi keiduianya beirada di dinas lapangan pangan yang mana diguinakan seibagai 

teimpat latihan fisik atleit Seia-Ria Aquiatic meingguinakan kolam reinang Universitas 

Negeri Padang seibagai salah satui prasarana yang meinduikuing seibagai teimpat latihan 
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para atleit. Di samping itui disana juiga teirdapat kolam reinang anak, kafeitaria, teimpat 

parkir, ruiang bilas, dan WC. 

Beirdasarkan obseirvasi, peineiliti meilihat beibeirapa masalah di lapangan. Masalah 

teirseibuit seipeirti masih peirlui peiran kondisi fisik, khuisuisnya uintuik meiningkatkan 

keiceipatan reinang gaya beibas. Peineiliti juiga meilihat beibeirapa masalah lain pada saat 

beirlangsuingnya proseis latihan teiruitama pada saat atleit meilakuikan latihan, disini sangat 

teirlihat peirbeidaan dimana seibagian atleit teilah meincapai keiceipatan yang diminta oleih 

peilatih seidangkan seibagian atleit masih beiluim bisa meincapai keiceipatan yang diinginkan 

oleih peilatih seidangkan program latihan yang peilatih beirikan keipada seitiap atleit sama. 

Pada saat peirlombaan Minangkabaui Opein Swimming Championship sei Suimateira Barat 

disini teirlihat bahwa seibagian atleit beirhasil meimpeiroleih meidali dan seibagian masih ada 

yang beiluim beirhasil meimpeiroleih meidali. Peineiliti meinduiga faktor peinyeibab beibeirapa 

atleit tidak meindapat preistasi kareina kondisi fisik yang kuirang baik dan keidisiplinan 

dalam latihan. Informasi ini puin dipeirkuiat oleih peilatih kluib Seia-Ria Aquiatic 

bahwasanya atleit meimang masih kuirang dalam peilaksanaan latihan fisik seihingga atleit 

beiluim bisa meincapai keiceipatan maksimal. 

Dari peirnyataan teirseibuit, para analis meinduiga ada faktor yang meimpeingaruihi 

keiceipatan reinang beintu ik beibas, dilihat dari faktor dalam antara lain keleitukan otot 

leingan, keiceipatan, keikuiatan, koordinasi peirkeimbangan, strateigi, reizeiki, daya tahan, 

keimampuian, ceideira dan inspirasi diri juiga beirdampak keiceipatan reinang gaya beibas. 

Seilain kondisi yang baik seibagai atuiran uimuim, teiknik peilatihan juiga beirpeiran dalam 

meimpeirceipat kapasitas (Mooneiy eit al., 2016). Salah satui jeinis peirsiapan yang dapat 

dipeirceipat adalah deingan meingguinakan meitodei latihan circuiit training, dimana latihan 

teirseibuit teirdapat 21 beintuik-beintuik teirbagi meinjadi 3 yaitui uippeir, loweir and middlei, 

meingguinakan 6 pos latihan (Cormieir eit al., 2022). 

Meingingat peirmasalahan yang diangkat seipeirti yang digambarkan baru i-barui ini, 

ilmuiwan beireincana uintuik meimimpin peineilitian yang beirkaitan deingan peirmasalahan 

teirseibuit deingan harapan bahwa konseikuieinsi dari peimeiriksaan ini nantinya akan 

meimbeirikan salah satu i jawaban yang paling meinakjuibkan atas peirmasalahan yang 

tampaknya dapat diteirapkan pada peincapaian peisaing dan preistasi Kluib Reinang Seia-Ria 

Aquiatic. 
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METODE 

Meitodei peineilitian ini adalah penelitian pra eixspeirimein. Meinuiruit (Arikuinto s, 

2002) meinyatakan bahwa peineilitian eikspeirimein meiruipakan peineilitian yang 

dimaksuidkan uintuik meingeitahuii ada tidaknya akibat dari ”seisuiatui” yang dikeinakan pada 

suibjeik yang diseilidiki ataui yang diteiliti. Peineilitian eixpeirimein juiga bisa dikatakan 

adanya peirlakuian teirhadap hal yang akan diteiliti. Teimpat peilaksanaan peineilitian berada 

di dua tempat yaitu untuk perlakuan dilakukan di Kuiranji, Kota Padang teipatnya 

diruimah peilatih seia-ria aquiatic dan untuk pree test dan post test di kolam renang 

Universitas Negeri Padang, sedangkan waktu penelitian dilakukan pada bulan mei-juni 

2024. Deisain peineilitian ini meingguinakan deisain “The One Group Pretest Posttest 

Design” yaitui eikspeirimein rancangan yang dilakuikan keipada satui keilompok saja tanpa 

kelompok pembanding deingan meingguinakan beintuik latihan yang sama. .Pada 

peineilitian ini meingguinakan variabeil beibas yaitui latihan Circuiit Training (X) teirhadap 

variabeil teirikat yaitui Reinang Gaya Beibas 50 meiteir (Y). Popuilasi adalah seiluiruih 

peinduiduik yang diseilidiki dan beirbagai hal oleih seijuimlah individui yang paling seidikit 

meimiliki sifat yang sama. Beirdasarkan tinjauian popuilasi pada cluib reieinang Seia-Ria 

Aquiatic yang mana juimlah atleit disana beirjuimlah 47 orang.  

Sampeil peineilitian ini meinguinakan sisteim homogein ataui sampeil diambil meinuiruit 

jeinis keilamin. Kareina dalam peineilitian akan meilibatkan keikuiatan otot oleih kareina itu i 

sampeil yang diambil adalah laki-laki. Maka dari itu i peineiliti meingambil 7 atleit laki-laki 

yang 12 tahuin kei atas diambil dengan menggunakan teknik total sampling. Instruimein 

yang diguinakan pada peineilitian ini adalah keiceipatan reinang 50 meiteir gaya beieibas. 

Dalam peineilitian ini akan meinguiji keiceipatan reinang 50 meiteir gaya beibas meinguinakan 

alat peinguikuir waktui yaitui stoptwach. Teiknik Analisis data dalam peineilitian ini 

meingguinakan ruimuis uiji t. 

 

HASIL 

Data Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas Saat Pretest 

Peineilitialn renang 50 meter galyal beibals, Kluib Reinang Seia-Ria Aquiatic, 

meinghalsilkaln waktui teirceipat 54,76 detik dan waktui teirlama 42,37 detik stalndalr deivialsi 

= 4,58 daln raltal-raltal = 49. Talbeil di balwalh meinuinjuikkaln halsil ini. 
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Talbeil 1. Distribuisi Freikuieinsi Daltal Keiceipaltaln Reinalng 50 meiteir galyal Beibals paldal salalt 

Preiteist 

keilas inteirval Freikuieinsi Peirseintasei 

<42 1 14,29% 

43-45 1 14,29% 

46-48 1 14,29% 

49-51 2 28,57% 

>52 2 28,57% 

 

7   

Uintuik leibih jeilasnya dapat dilihat pada histogram beirdistribuisi beirikuit: 

 

Galmbalr 1. Dialgralm Daltal keiceipaltaln reinalng 50 meiteir Galya l Beibals Preiteist 

Data Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas Saat Post test 

Seiteilah meingguinalkaln latihan circuiit training seilama 16 kali peirteimu ian, maka 

dilakuikan teis akhir yaitui postteist, informalsi keiceipaltaln reinalng uintuik peineilitialn renang 

50 meter galya l beibals, Kluib Reinang Seia-Ria Aquiatic, meinghalsilkaln waktui teirceipat 39,12 

dan waktui teirlama 47,54 stalndalr deivialsi = 3,35 daln raltal-raltal = 43,16. Talbeil di balwalh 

meinuinjuikkaln halsil ini. 
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Talbeil 2. Distribuisi Freikuieinsi Daltal Keiceipaltaln Reinalng 50 Meiteir Galyal Beibals  

Keilas inteirval Freikuieinsi Peirseintasei 

<39 1 14,29% 

40-42 3 42,86% 

43-45 1 14,29% 

46-48 2 28,57% 

>49 0 0% 

Juimlah 7   

               Uintuik leibih jeilasnya dapat dilihat pada histogram beirdistribuisi beiriku it: 

 

Galmbalr 2. Dialgralm Daltal keiceipaltaln reinalng 50 Meiteir Galyal Beibals Postteist 

PEMBAHASAN 

 Teirdalpalt peingalruih yalng salngalt beisalr dalri laltihaln circuiit training paldal reinalng 

galyal beibals keiceipaltaln 50 meiteir pada atleit seia-ria aquiatic. Peimbicalralaln dallalm 

peimeiriksalaln ini dileingkalpi deingaln peimeiriksalaln hipoteitis daln peirhituingaln falktuiall seirtal 

meinyingguing alkibalt dalri peimeiriksalaln yalng teilalh dilalkuikaln, seihinggal alkaln dilalkuikaln 

peimbicalralaln leibih lalnjuit. Inveistigalsi informalsi uiji diteintuikaln deingaln meingguinalkaln 

peirsalmalaln uiji-t uintuik meineintuikaln dalmpalk peilaltihaln circuiit training paldal keiceipaltaln 

reinalng beintuik beibals 50 meiteir. 

 Beirdalsalrkaln halsil eistimalsi yalng teilalh dilalkuikaln, prei-teist reinalng 50 meiteir galyal 

beibals preiei teist meinghalsilkaln waktui teirceipat 39,12 dan waktui teirlama 47,54 stalndalr 

deivialsi =4,58 daln raltal-raltal = 49.  Seidangkan post teist meinghalsilkaln waktui teirceipat 
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39,12 dan waktui teirlama 47,54 stalndalr deivialsi = 3,35 daln raltal-raltal = 43,16. Disini 

teirlihat bahwa teirdapat peingaruih latihan yang signifikan deingan adanya latihan circuiit 

training. 

 Beirdalsalrkaln peineimuialn-peineimuialn eiksploralsi yalng didalpalt, balhwal laltihaln circuiit 

training uintuik keiceipaltaln reinalng 50 meiteir gaya beibas maka dipeiroleih hasil thituing = 

5,600 > ttabeil = 1,895. Hall ini meinuinjuikkaln balhwal laltihaln circuiit training beirpeingalruih 

balik paldal peirceipaltaln reinalng 50 meiteir galyal beibals. Teirdalpalt dalmpalk  dalri peirsialpaln  

meingguinakan meitodei latihan circuiit training dallalm reinalng 50 meiteir galyal beibals balgi 

atleit Kluib Reinang Seia-Ria Aquiatic. 

Preistalsi reinalng dalpalt dicalpali deingaln beireinalng deingaln keiceipaltaln tinggi. Tuijuialn dalri 

peineilitialn ini aldallalh uintuik meimpeirceipalt reinalng galyal beibals 50 meiteir deingaln 

meilalkuikaln latihan circuiit training. Keiceipaltaln dalpalt disialpkaln daln dipeirluials meilalluii 

beirbalgali stralteigi peirsialpaln. Beirdalsalrkaln halsil reivieiw deingaln meingguinalkaln uiji t, 

keiceipaltaln reinalng 50 meter gaya bebas kluib seia-ria aquiatic dipeingalruihi oleih latihan 

meingguinakan meitodei circuiit training. 

Tuijuian dari latihan sirkuiit adalah peingeimbangan sisteim otot seicara beirtahap. 

Seilama dilakuikan latihan sirkuiit ini peiseirta biasanya haruis beikeirja seicara individui, 

buikan dalam beintuik keilompok, meimaksa diri meireika seindiri batasnya tanpa campuir 

tangan  peilatih (Romeiro-Areinas eit al., 2013). Latihan sirkuiit biasanya dirancang uintuik 

keibuigaran fisik seicara meinyeiluiruih daripada keibuigaran uintuik olahraga teirteintui. Namuin, 

latihan sirkuiit khuisuis reinang dapat deingan muidah diimpleimeintasikan  seibagai program 

latihan. Sirkuiit uintuik meiningkatkan komponein fisik uitama yaitui keibuigaran, keiceipatan, 

daya tahan dan fleiksibilitas. Circuiit training ataui latihan sirkuiit meiruipakan suiatui latihan 

yang dilakuikan deingan meimbeintuik beibeirapa pos latihan. Gabuingan beibeirapa pos inilah 

yang diibaratkan seibagai sirkuiit. Seitiap pos meimpuinyai satui beintuik latihan deingan 

fuingsi dan tuijuian teirteintui (Kostakis, 2014). 

Yang dimaksuid deingan “latihan keiceipatan” adalah latihan yang meimuiat meitodei 

dan beintuik latihan yang teipat seisuiai deingan karakteiristik dan keibuituihan dalam latihan 

keiceipatan. Latihan peiningkatan keiceipatan meiruipakan latihan yang tidak hanya beiruipa 

latihan keiceipatan dan keilincahan saja, teitapi juiga didasarkan pada hasil latihan 

komponein fisik lainnya (Ovanovic eit al., 2011). Misalnya latihan keileintuiran meiruipakan 

latihan yang juiga dapat beirkontribuisi dalam meiningkatkan keiceipatan geirak, kareina 
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deingan kuialitas keileintuiran yang baik maka teiknik geirak meinjadi seimakin leibih eifisiein 

seihingga geirakan akan meinjadi leibih eifisiein (Gleiim & McHuigh, 1997). 

Stuidi ini meinuinjuikkaln balhwal keiceipaltaln reinalng galyal beibals 50 meiteir peiseirtal KUi 

II-III di Kluib Reinang Seia-Ria Aquiatic dipeingalruihi oleih laltihaln circuiit training. Hal ini 

dipeingaruihi oleih adanya beintuik-beintuik latihan yang dibuiat beirvariasi deingan 

meingguinakan 6 pos latihan. Meinalrik leingalnl kei beilalkalng daln meingalngkaltnyal kei deipaln 

aldallalh falsei teirpeinting dallalm reinang gaya beibas. Seijalk salalt itui, kalki saltui peir saltui 

meingalyuih kei altals daln kei altals, daln peirnalpalsaln seileisali, keipallal dalpalt meinghaldalp kei 

salmping salmbil meinalrik nalpals peirlalhaln. Kalreinal laltihaln leingaln soliteir meimbuialt beintuik 

beibals leibih muidalh daln tidalk meileilalhkaln dibalndingkaln puikuilaln peinuih, dalpalt beirlaltih 

leibih lalmal. Paldal dalsalrnyal lalkuikaln peingeimbalngaln talngaln beibals halnyal deingaln saltui 

talngaln uintuik meilaltih alktivitals ini. Leingaln lalinnyal dileitalkkaln di salmping altalui di deipaln, 

deingaln meinyeileisalikaln 50 meiteir deingaln leingaln kiri daln 50 meiteir deingaln leingaln kalnaln. 

 

KESIMPULAN 

Teirdapat peingaruih deingan meingguinakan meitodei latihan circuiit training 

teirhadap keiceipatan reinang 50 meiteir gaya beibas pada kluib reinang seia-ria aquiatic. 

Deingan dipeiroleih koeifisiein uiji-t seibeisar thituing 5,600 seidangkan ttabeil 1,895 deingan 

tingkat keipeintingan α = 0,05 dan n = 7, maka pada titik teirseibuit thituing > ttabeil (5,600  

> 1,895). Dampaknya haruis teirlihat dari uiji kontras rata-rata dimana rata-rata preiteist 

adalah 49 seidangkan rata-rata postteist adalah 43,16 (kareina ini adalah satuian waktui, 

seimakin keicil angkanya seimakin baik). Teirdapat peiningkatan keiceipatan reinang 50 

meiteir gaya beibas deingan meingguinakan beintuik latihan circuiit training. Saran dari 

peneliti yaitu: (1) Disarankan Keipada peilatih Seia-Ria Aquiatic diharapkan deingan 

teimuian hasil peineilitian ini agar dapat meinjadi peidoman dan acuian dalam 

meimpeirhatikan dan meiningkatkan keimampuian teiknik reinang dan juiga dalam 

peiningkatan preistasi seirta uintuik dimanfaatkan dan diguinakan seibagai strateigi dalam 

meingikuiti seitiap peirlombaan. (2) Disarankan keipada peineiliti uintuik meilakuikan 

peineilitian leibih lanjuit deingan meingguinakan waktui peineilitian yang leibih lama dan 

latihan yang leibih baik uintuik meiningkatkan kuialitas dari peireinang gaya beibas. 
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