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ABSTRAK

Masalah yang ada dalam penelitian ini adalah pengaruh latihan circuit training terhadap
kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet Sea-Ria Aquatic Padang. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training terhadap kecepatan renang 50 meter gaya
bebas pada atlet Sea-Ria Aquatic Padang. Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Desain
penelitian ini menggunakan “One group pretest-posttest ”. Subjek penelitian ini adalah atlet Sea-
Ria Aquatic Padang, yang berjumlah 49 orang dengan 22 orang putra dan 27 orang putri. Dengan
metode purposive sampling, maka jumlah sampel pada penelitian 8 orang atlet yang terdiri dari
KU 11-KU I11. Instrument penelitian ini adalah melaksanakan pretest dan posttest. kecepatan
renang 50 meter gaya bebas. Teknik analisis data menggunakan Uji-t. Berdasarkan hasil
penelitian bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara pengaruh latihan circuit training
terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas. Hal tersebut ditandai pada hasil rata-rata tes awal
sebesar 33,08 detik sedangkan hasil rata-rata tes akhir terjadi peningkatan menjdi 30,63 detik
(meningkat sebesar 2,45 detik). Sehingga dapat diartikan bahwa perlakuan pemberian latihan
melalui bentuk-bentuk latihan circuit training yang diberikan berdasarkan program latihan yang
telah disetuji dapat memberikan pengaruh yang baik terhadap kecepatan renang 50 meter gaya
bebas.

Kata Kunci : Circuit Training, Renang Gaya, Kecepatan

The Effect Of Circuit Training On The Speed Of 50 M Freestyle
Swimming In Sea-Ria Aquatic Padang Athletes

ABSTRACT

The problem in this study is the effect of circuit training on the speed of 50-meter freestyle
swimming in Sea-Ria Aquatic Padang athletes. This study aims to determine the effect of circuit
training on the speed of 50-meter freestyle swimming in Sea-Ria Aquatic Padang athletes. This
type of research is experimental psoude. The design of this study uses "One group pretest-posttest".
The subjects of this study were Sea-Ria Aquatic Padang athletes, totaling 49 people with 22 male
and 27 female. With the purposive sampling method, the number of samples in the study was 8
athletes consisting of KU 11-KU I11. The instrument of this study was to carry out a pretest and
posttest. 50-meter freestyle swimming speed. The data analysis technique used the t-test. Based on
the results of the study, there was a significant effect between the effect of circuit training on the
speed of 50-meter freestyle swimming. This was indicated by the average results of the initial test
of 33.08 seconds while the average results of the final test increased to 30.63 seconds (increased
by 2,45 seconds). So it can be interpreted that the treatment of providing training through circuit
training forms given based on an approved training program can provide a good influence on the
speed of 50-meter freestyle swimming.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan suatu aktivitas fisik manusia yang termasuk salah satu
kebutuhan hidup manusia karena olahraga memiliki potensi untuk meningkatkan kualitas
hidup manusia. Olahraga adalah serangkaian gerakan tubuh yang dilakukan secara
teratur dan terencana yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan fungsional
seseorang (Badri et al., 2024). Menurut Yudha Prawira et al., (2021) renang merupakan
salah suatu olahraga yang populer dilakukan oleh kalangan masyarakat. Olahraga renang
telah digunakan untuk kesehatan, Pendidikan, rekreasi dan juga olahraga renang
digunakan untuk prestasi dimulai di Eropa pada tahun 1800, yang diperlombakan di
olimpiade Athena 1896 sampai saat ini. Gaya renang yang diperlombakan terdiri dari
empat gaya, yang meliputi: 1) gaya bebas, 2) gaya dada, 3) gaya punggung dan 4) gaya
kupu-kupu (Winarti Sulamtari, 2017).

Olahraga renang merupakan olahraga air yang mengharuskan atletnya untuk
melakukan gerakan yang efektif dan efisien, hal tersebut dikarenakan dalam cabang
olahraga ini menuntut kecepatan yang maksimal untuk menghasilkan catatan waktu
terbaik (Ariyansa et al., 2024). Renang gaya bebas merupakan gaya berenang yang paling
cepat dibandingkan gaya-gaya renang yang lainnya. Armen, (2018) renang gaya bebas
termasuk salah satu gaya renang utama yang diajarkan perenang yang sering di gunakan
oleh anak-anak maupun orang dewasa. Namun pada dasarnya renang gaya bebas diambil
dari terjemahan bahasa Inggris yaitu Free Style. Renang gaya bebas berdasarkan
pendapat Farizal Imansyah & Akbar Tanjung, (2020) kayuhan tangan dapat dimulai
dengan tangan kanan ataupun kiri. Namun demikian, supaya lebih jelas dan lebih singkat,
kami akan menjelaskan gerakan tangan dengan menggunakan tangan kanan lebih dahulu
dan tangan tersebut akan mengayuh sesuai jalur huruf-S. Teknik gaya bebas dilakukan
dengan saat tangan masuk dalam air, pergelangan tangan dan siku mengikuti lengan
direntangkan ke posisi awal fase pendorong, rotasi ke atas dari tulang belikat
memungkinkan perenang mencapai posisi memanjang di dalam airgerakan mengayun
kaki secara teratur dengan jenis ayunan kaki gaya bebas secara naik turun yang santai.
Pergelangan kaki harus benar-benar lemas sehingga telapak kaki berayun tepat pada
pergelangan kaki tersebut. menurut pendapat Ariyansa et al., (2024) dalam olahraga

renang gaya bebas dibutuhkan pembinaan atlet untuk meningkatkan prestasi atlet renang.
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Tujuan pembinaan dan pengembangan atlet dengan melalui adanya program
latihan. Menurut Pringgo Mardesia, (2023) kondisi fisik menjadi faktor utama bagi atlet
dalam pencapaian sebuah prestasi. Elvica Shanty, (2021) menyatakan bahwa latihan
adalah faktor penting dalam pencapaian prestasi. Untuk dapat mencapai suatu prestasi
yang optimal pada cabang olahraga renang terdapat dua faktor yang menjadi pengaruh
yaitu: faktor internal dan faktor exsternal, faktor internal berupa kondisi fisik, motivasi,
Teknik, taktik dan mental, selanjutnya faktor exsternal berupa program latihan, sarana
dan prasarana dan laninya (Cohen et al., 2015).

Perkumpulan renang yang berada di Sumatera Barat tepat di kota Padang yang
memiliki pelatih sekaligus owner club bernama meriani armen S. Pd, M. Pd yang telah
memiliki pengalaman melatih selama 24 tahun dari tahun 2000 sampai sekarang, sampai
memiliki lisensi A dan memiliki lisensi Internasional L3 ASQA. Pada tanggal 1 oktober
2018 beliau mendirikan club yang diberi nama sea-ria Aquatic, awal mula berdirinya
sea-ria Aquatic beliau melihat dari pengalamannya banyak anak-anak kota Padang dan
sekitarnya untuk megikuti latihan renang untuk mengikuti latihan renang baik itu sekedar
untuk kesehatan maupun untuk prestasi.

Berdasarkan obsevasi yang di melakukan peneliti tanggal 19 Juni 2024, peneliti
melihat beberapa masalah dilapangan. Masalah tersebut seperti masih perlu peran
kondisi fisik, khususnya untuk meningkatkan kecepatan renang gaya bebas. Peneliti juga
melihat beberapa masalah lain pada saat berlangsungnya proses latihan terutama pada
saat atlet melakukan latihan, disini sangat terlihat perbedaan dimana sebagian atlet telah
mencapai kecepatan yang diminta oleh pelatih sedangkan sebagian atlet masih belum
bisa mencapai kecepatan yang diinginkan oleh pelatih sedangkan program latihan yang
pelatih berikan kepada setiap atlet sama.

Dari uraian di atas maka dibutuhkan suatu latihan yang dapat nantinya di berikan
pada atlet yakni circuit training. Menurut pendapat Suprayitno, (2022) circuit training
merupakan suatu latihan yang dilaksanakan beberpa pos, yang mana di setiap posnya
memiliki latihan dan mempunyai fungsi yang berbeda. Ada beberapa aspek fisik yang
harus dimiliki para atlet yakni: strength, speed, flexibility, agility. Latihan yang terdiri
dari beberapa post dan setiap tempat pemberhentian atlet akan melakukan salah satu jenis
latihan yang telah ditentukan. Pada latihan circuit di nyatakan selesai apabila seseorang

telah menyelesaikan bentuk latihan yang telah diintruksikan di setiap tempat
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pemberhentian dengan dosis serta waktu yang sudah di tentukan.

METODE

Jenis penelitian ini menggunakan penelitian eksperimen semu (Sugiyono, 2014).
Tujuannya adalah untuk mengetahui adanya tindakan pengaruh latihan circuit training
sebagai variable bebas semata terdapat juga terbentuknya varibel terikat. Design
penelitian ini menggunakan The One Group Pree Test Post Test. Penelitian ini
dilaksanakan di club renang Sea-Ria Aquatic Padang pada 13 Februari-20 Maret 2025.
Penelitian ini diberikan perlakuan terhadap atlet renang Sea-Ria Aquatic Padang, berupa
latihan circuit training. Sebelum perlakuan dilaksanakan di berikan tes awal selanjutnya
di berikan tes akhir. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 49 orang atlet anataranya
25 orang putra dan 24 orang putri. Sampel di ambil atlet putra berjumlah 8 orang atlet
dengan cara purposive sampling. Instrument dalam penelitian ini menggunakan
kemampuan renang 50 meter menggunakan stopwatch. Analisi data dalam penelitian ini
menggunakan uji-t lebih besar dari 0,05 normal dan apabila nilai signifikan kurang dari
0,05 maka tidak normal.

Analisi data pada penelitian ini menggunakan Uji-t. Untuk menggunakan
menguji hipotesis pada penelitian ini, kaidah yang digunakan untuk mengetahui ada atau
tidaknya pengaruh yang signifikan adalah apabila nilai itu lebih besar dari pada t-tabel
(t-hitung > t-tabel) maka Ho ditolak dan jika apabila nilai t-hitung lebih kecil dari t-tabel
(t-hitung < t-tabel) maka Ho diterima. Berdasarkan koofesien komperatif dengan
menggunakan test-t diberi tanda (t-observasi), angkanya bisa bertanda positif maupun
negative. Namun tanda negative bukanlah tanda aljabar, melainkan dapat diartikan ada

selisih 33 derajat.

HASIL

Hasil dalam penelitian ini tentang pengaruh circuit training terhadap kecepatan
renang 50 meter gaya bebas pada atlet Sea-Ria Aquatic padang. Dari 8 sampel di peroleh
terdapat dapat di deskripsikan pre-test kemampuan kecepatan renang gaya bebas yang
memiliki rata-rata sebesar 33,08. Standar deviasi sebesar 3,86, sedangkan skor tertinggi
sebesar 40.8 dan skor terrendah 29,05. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada table di

bawah ini:
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Table 1. Deskripsi Statistika Pre-test kemampuan Kecepatan renang 50 meter

gaya bebas
Statistik Skor
Mean 33,08
Standar deviasi 3,86
Skor tertiggi 40,8
Skor terrendah 29,05
Jumlah 264,67

Berdasarkan dari hasil ananlisis data yang dilakukan pada tes akhir menggunakan
tes renang 50 meter gaya bebas untuk memperoleh kemampuan kecepatan, maka dapat

dideskripsikan dalam bentuk table sebagai berikut :

Table 2. Deskripsi statistika post-test kemampuan kecepatan renang 50 meter

gaya bebas
Statistik Skor
Mean 30,63
Standar deviasi 2,81
Skor tertiggi 35,94
Skor terrendah 27,5
Jumlah 245,07

Berdasarkan pada data table diatas, maka dapat dideskripsikan post-test
kemampuan kecepatan renang yang memiliki rata-rata sebesar 30,63, standar deviasi
sebesar 2,81. Sedangkan skor tertinggi sebesar 35,94 dan skor terendah sebesar 27,5.

Uji normalitas dilakukan dengan menggunakan uji liliefors dengan tarap nyata
(o) = 0,05. Kreteria pengujian yang digunakan ialah apabila Lniwng (Ln) Yang di peroleh
pada data pengamatan melebihi Luber (Lt), maka hipotesis nol tersebut ditolak dan
sebaliknya apabila Lnitung yang diperoleh lebih kecil dan Linet maka hipotesis nol dapat

diterima. Untuk lebih jelasnya dapat disederhanakan tabel sebagai berikut:
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Table 5. Uji Normalitas

Atlet Searia Aquatic Padang N Lhiung Ltaber  Distribusi

Pre-test 8 0,228 0,285

Pengaruh latihan circuit

9. Normal
training

Post-test 8 0,241 0,285

Berdasarkan hasil perhitungan peneliti pada uji normalitas kelompok penelitian
diatas didapatkan bahwa tes awal Lnitung Sebesar 0,228 yang diperoleh lebih kecil dari
pada Laner 0,285, kemudian terdapat tes akhir yaitu Lnitung Sebesar 0,241 dan Lianel SEbESAr
0,285 dalam taraf nyata 0,05. Dengan demikian dapat di simpulkan bahwa semua
kelompok data peneliti ini di ambil dari populasi yang berdistribusi normal sehingga
dapat di gunakan untuk pengujian hipotesis penelitian.

Berdasarkan analisis yang peneliti lakukan dengan menggunakan rumus uji beda
(uji-t) yang dilakukan maka terdapat hasil analisis uji beda (uji-t) sebagai berikut:

Table 6. Uji Hipotesis

Rata-

Variabel Rata N Thitung Ttabel Keterangan
Pre- 3308 8
Pengarun  est
latihan 594 1,895 Signifikan
circuit Post.
training 30,63 8
test

Berdasarkan pada tabel menunjukkan terhadap pengaruh latihan circuit training
ternadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet Searia Aquatic Padang
dengan rata-rata pada pre-test sebesar 33,08 dan post-test meningkat menjadi 30,63.
Selanjutnya hasil dari analisis uji beda mean (uji-t) sebesar thitung 5,94 sedangkan pada
travel Sebesar 1,895 dengan taraf signifikan é = 0,05 dan n = 8. Sesuai dengan konsep
pengambilan keputusan di atas maka thitung > ttabel (5,94 > 1,895). Dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan circuit training terhadap kecepatan
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renang 50 meter gaya bebas pada atlet Sea-Ria Aquatic Padang.

PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada saat dilapangan dapat

dibuktikan bahwa terdapat pengaruh latihan circuit training terhdap kecepatan renang 50
meter gaya bebas pada atlet Sea-Ria Aquatic Padang. Sebelumnya diberikannya
perlakuaan terhadap sampel penelitian di awali dengan tes awal. Berdasarkan hasil tes
awal tersebut di dapatkan kecepatan renang 50 meter gaya bebas yang diperoleh dengan
rata-rata sebesar 33,08. Namun setelah diberikannya sebuah perlakuan maka terjadi
peningkatan dengan rata-rata sebesar 30,63.

Hal tersebut juga diprkuat setelah meneliti malakukan uji-t, dimana diperoleh
hasil thitung sebesar 5,94 yang lebih besar dari pada tane dalam taraf & = 0,05 dengan N
= 8 sebesar 1,895. Dengan demikian hasil penelitian tersebut mengartikan bahwa
hipotesis yang di ajukan dapat di terima kebenarannya dengan demikaian kata lain dapat
di simpulkan bahwa latihan circuit training dapat memberikan pengaruh yang signifikan
terhdap kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet Sea-Ria Aquatic Padang.

Olahraga renang adalah olahraga dengan aktivitas di dalam air. Olahraga renang
merupakan aktifitas di air yang membawahi cabang-cabang olahraga lainnya, seperti
loncat indah, polo air, renang indah dan olahraga renang perairan terbuka (Vasile et al.,
2023). Menurut Syahputra & Arwandi, (2019) olahraga renang merupakan suatu
kegiatan yang dikembangkan untuk mempersiapkan kondisi fisik dengan tujuan
meningkatkan potensi kemampuan biomotor atlet ketingkat yang lebih tinggi. Teknik
gaya bebas dilakukan dengan saat tangan masuk dalam air, pergelangan tangan dan siku
mengikuti lengan direntangkan ke posisi awal fase pendorong, rotasi ke atas dari tulang
belikat memungkinkan perenang mencapai posisi memanjang di dalam air (Mcleod,
2010). (Tahapary et al., 2020) mendefinisikan gerakan gaya bebas mengabungkan kedua
belah lengan secara bergantian digerakkan jauh kedepan dengan gerakan mengayuh,
sementara kedua belah kaki secara bergantia dicambukkan naik turun keatas dan
kebawah.

Agar perenang dapat memenuhi kebutuhan yang diperlukan dalam belajar dan
latihan renang, terlebih dahulu haruslah memiliki pengetahuan mengenai teknik renang
dan prinsip mekanisme lainnya yang terdapat dalam renang itu sendiri (Powell et al.,
2021). Menurut Sadikin et al., (2023) untuk meningkatkan kualitas teknik dalam suatu
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cabang olahraga akan lebih maksimal jika didukung oleh faktor intelegensi agar sesuai
dengan penggunaan metode latihan yang diinginkan. Kondisi fisik menjadi faktor utama
bagi atlet dalam pencapaian sebuah prestasi (Saputra et al., 2023).

Menurut Khairoh et al., (2021) dengan teknik yang benar seorang perenang dapat
memperkecil hambatan, memperkuat daya luncur dan juga mempertahankan gerakannya
untuk sampai ke finish. (Vasile et al., 2023) Pengetahuan mengenai teknik gaya renang
haruslah disadari pada prinsip mekanisme tertentu, yang berhubungan langsung dengan
gerakan renang. Kondisi fisik menjadi faktor utama bagi atlet dalam pencapaian sebuah
prestasi (Saputra et al.,, 2023). Kekurangan atau ketiadaan, maupun pengabaian
pengetahuan mengenai hal prinsip mekanisme ini akan berakibat gaya renang tidak cepat
terutama untuk renang dasar bagi orang yang baru mempelajari renang. Koordinasi
gerakan adalah hubungan timbal balik antara pusat susunan syaraf dengan alat gerak
dalam mengatur dan mengendalikan implus tenaga dan kerja otot serta proses-proses
motorik yang terjadi untuk pelaksanaan gerakan (Denay, 2022).

Kecepatan sangat bergantung dari kekuatan (langsung) karena tanpa kekuatan
kecepatan tidak akan dapat dikembangkan apabila seorang perenang ingin
mengembangkan kecepatan maksimalnya maka dia juga harus mengembangkan
kekuatan, keterkaitan antara kecepatan dengan kekuatan pada dasarnya bertolak
belakang (Evenetus et al., 2019).

KESIMPULAN
Dari hasil hipotesis dan pembahasan hasil penelitian dapat di tarik kesimpulan

bahwa terdapat pengaruh latihan circuit training terhadap kecepatan renang 50 meter
gaya bebas. Hal tersebut di tantandai pada hasil rata-rata tes awal sebeasar 33,08 detik
sedangkan hasil tes akhir terjadi peningkatan menjadi 30,63 detik (meningkat sebesar
2,45 detik). Sehingga dapat diartikan bahwa perlakuan pemberian latihan melalui bentuk-
bentuk latihan circuit training yang diberikan berdasarkan program-program latihan
yang telah disetujui dapat memberikan pengaruh yang baik terhadap kecepatan renang

50 meter gaya bebas.
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