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ABSTRAK

Masalah yang ada dalam adalah kemampuan pukulan drive shoot dari beberapa
mahasiswa UKM Kriket FIK Universitas Negeri Padang masih kurang baik dan kurang efektif
dari yang diharapkan dengan fakta-fakta dilapangan mengenai kemampuan pukulan drive shoot
masih kurang baik. Penelitian ini bertujuan untuk melihat pengaruh latihan sirkuit menggunakan
resistance training terhadap kemampuan pukulan Drive Shoot Mahasiswa UKM Kriket FIK
Universitas Negeri Padang. Adapun jenis penelitian ini adalah eksperimen yang bertujuan
mengetahui pengaruh dari perlakuan yang diberikan populasi dalam penelitian ini 30 orang dalam
kelompok laki-laki dengan sampel berjumlah 6 orang Mahasiswa UKM kriket dengan metode
porposive sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan ppretest-
posttest. teknik analisis data uji t. Taraf signifikansi yang digunakan dalam analisis data penelitian
adalah a = 0, 05 dan uji normalitas menggunakan uji /iliefors. Berdasarkan hasil penelitian
mengungkapkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan sirkuit menggunakan
resistance training terhadap kemampuan pukulan drive shoot Mahasiswa UKM Kriket FIK
Universitas Negeri Padang dengan thiwng 2,750 >t = 2, 015.
Kata Kunci: Resistance, Kemampuan Pukulan Drive Shoot, Kriket

The Effect of Circuit Training Using Resistance Training on the Drive
Shooting Ability of Students of the FIK Cricket UKM, Padang State
University

ABSTRACT

The problem is that the drive shoot hitting ability of several students at the Padang State
University FIK Cricket Student Association is still not good and less effective than expected
given the facts in the field. The ability to hit drive shoots is still not good. This research aims
to see the effect of circuit training using resistance training on the Drive Shoot hitting ability
of UKM Cricket Students at Padang State University. This type of research is an experiment
which aims to determine the effect of the treatment given to the population in this study, 30
people in the male group with a sample of 6 UKM students who were transmitted using the
proportional sampling method. The instrument used in this research used pretest-posttest. t
test data analysis technique. The level of significance used in research data analysis is a =
0.05 and the normality test uses the Liliefors test.

Based on the results of the research, it was revealed that there was a significant influence of
circuit training using resistance training on the drive shooting ability of UKM Cricket students
at FIK Padang State University with tcount 2.750 > ttable = 2.015.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan cara untuk membina generasi muda yang berkualitas dan
berprestasi. Arti olahraga itu sendiri adalah suatu aktivitas fisik yang dilakukan untuk
mencapai tujuan khusus (masrun, 2016). Olahraga kriket merupakan permainan yang
dilakukan dilapangan datar berbentuk lingkaran, dengan bagian Tengah lapanggan dibuat
menjadi tempat yang datar dan keras untuk melakukan lepamparannya, maka tim batting
berusaha melindungi stump dan memukul bola sejauh jauhnya untuk mendapatkan poin.
atau run.

Sedangkan tim bowling atau fielding berusaha mematikan lawan dengan cara
menangkap dan menghentikan bola untuk memperkecil point batsman. Olaharaga kriket
merupakan olaharaga yang dapat dimainkan oleh semua golongan. Olahraga kriket
dimainkan dengan menggunakan bola, bat (pemukul), stump dan lapangan. Olahraga ini
ialah olahraga yang berasal dari inggris, seperti India, Pakistan, Australia, Malaysia dan
sebagainya (Kurnia, 2020).

terbentuknya Jakarta Cricket Association (JCA ) dan berdirinya sebuah kompetisi
liga kriket. Pada tahun 1997, kriket mulai dimainkan oleh orang Indonesia yaitu anak anak
NTT ( Musa Tenggara Timur ) tepatnya kupang. Pada tahun 2002 dibentuknya Yayasan
kriket Indonesia yang membantu mengkoordinasikan pengembangan kriket diindonesia
(tominsen, 2022). Pada tahun 2012 kriket mulai dikenalkan di Sumatera barat dengan
ditandai dengan Keputusan PCI ( Persatuan Cricket Indonesia ) dengan dibentuknya
sebuah pengurus daerah kriket di Sumatera Barat yang diketahui oleh Dr. Yendrizal, M.
Pd dan seiring itu telah dilaksanakannya sosialisasi tentang olahraga kriket di Sumatera
barat dengan pemberian sarana oleh PCI.

Menurut Ronni Yenes pada Mei 2013, kriket Sumbar pertama kali mengikuti
kejuaraan internasional di Malaysia dengan menduduki peringkat ke-7. Kriket merupakan
salah satu mata kuliah pilihan departemen kepelatihan yang ada di Universitas Negeri
Padang yang mencari bibit atlet atau pemula yang belum pernah bergabung didalam
cabang olahraga kriket untuk mengikuti Latihan kriket, sehingga diharapkan nantinya
dapat mengembangkan minat dan bakat serta potensi melalui kegiatan Latihan kriket.
Mata kuliah kriket pertama kali diajukan sebagai mata kuliah pilihan oleh Romi Mardela,
S.Pd., M.Pd dan Prof. Dr. Yendrizal, M.Pd pada tahun 2017 dan seiring itu terbentuk Unit
Kegiatan mahasiswa (UKM) kriket Universitas negeri Padang, yang diketuai oleh M.
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Hafis dan dilanjutkan Dedek Saputra, dan mulai berkembang melalui sosialisasi untuk
olahraga kriket ke berbagai universitas yang ada di daerah Sumatera Barat pada tahun
2019 dan Unit Kegiatan Mahasiswa Universitas Negeri Padang juga pernah mengadakan
kejuaraan Super 8 yang bertempat di lapangan Kampus 2 Universitas Negeri Padang
Lubuk Buaya.

Teknik dasar yang dikuasai oleh pemain kriket yaitu memukul (Batting),
Melempar (Bowling), dan Menjaga (fielding). Dalam penelitian ini, peneliti berfokus
kepada Teknik Batting. Teknik dasar paling utama atau setiap Batsman (pemukul) kuasai
yaitu drive shot (pukulan lurus). Kenyataan yang terjadi dilapangan banyak sekali
pukulan yang meleset atau tidak mengenai pad (pelindung tulang kering) dan batsman
dinyatakan out yang dikenal dengan LBW (Leg before wicket). Kemampuan pukulan
drive shot yang baik, memungkinkan bola yang dipukul pergi lurus kedepan secara
mendatar maupun melambung jauh dan sulit untuk diantisipasi oleh fielder sehingga
dapat melindungi stump dan mendapatkan skor. Kemampuan pukulan drive shot
dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu latihan kekuatan otot lengan, kekuatan otot perut
dan kekuatan otot tungkai, timing. Untuk dapat melatih dan meningkatkan kemampuan
perlu Latihan lebih terprogram dan terus menerus untuk meraih tujuan yang dicapai.
(Darmawan et al., 2020). Dalam pukulan Drive Shot, kekuatan otot lengan, bahu dan
tungkai berguna untuk memberikan power pada ayunan bat untuk memukul bola. Seorang
batsman harus fokus melihat arah datangnya titik kemungkinan bola jatuh dan
memantulnya bola. Kekuatan otot perut membantu dalam koordinasi gerakan bagian atas
dan bawah tubuh, sehingga merespons dengan cepat terhadap bola datang.

Berdasarkan pengamatan peneliti, kebanyakan kemampuan pukulan Drive Shot
batsman UKM Kriket UNP masih kurang dalam beberapa ajang kejuaraan maupun
Latihan. Hal ini terlihat, terkadang bola yang dipukul tidak pergi jauh, sehingga susah
mendapatkan Run. Ayunan bat yang dilakukan sering kali tidak mengenai bola dan
menyebabkan batsman out baik LBW maupun bowled. Sering kali batsman tidak tepat
dalam menggunakan teknik pukulannya. Walaupun bola dapat dipukul tetapi tidak
mengenai sweetpot, sehingga bola tidak pergi jauh dan juga arah pukulannya tidak lurus
kedepan. Kemampuan pukulan drive shot pemain kriket UNP mungkin disebabkan oleh
faktor-faktor tertentu diantaranya kekuatan otot lengan, tungkai dan otot perut serta

kecepatan reaksi.
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METODE

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan kuantitatif, di
mana alat yang digunakan oleh peneliti berfungsi untuk mengumpulkan data secara
terstruktur. Waktu penelitian dilakukan dari tanggal 28 Mei — 26 Juni 2025 dilaksanakan
dilapangan sepak bola Universitas Negeri Padang. Subjek penelitian ini adalah mahasiswa
UKM Kriket FIK Universitas Negeri Padang, yang berjumlah 30 orang dengan 20 orang
putra dan 10 orang putri. Dengan metode purposive sampling, maka jumlah sampel pada
penelitian ini 6 orang mahasiswa UKM Kriket FIK Universitas Negeri Padang. Penelitian
ini memberikan perlakuan pada satu kelompok, kelompok model latihan sirkuit
Menggunakan Resistance Training dan kemampuan pukulan drive shoot. Sebelum
perlakuan diberikan, dilakukan tes awal (pre-fest) selanjutnya dilakukan tes akhir (post-
test), perlakuan dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan. Instrumen yang digunakan
dalam penelitian ini adalah tes kemampuan pukulan drive shoot. Teknik analisis data

dalam penelitian ini menggunakan uji-t dengan signifikan a = 0,05.

HASIL
A. Hasil Tes Awal (Pre- Test)

Pengaruh latihan sirkuit menggunakan resistance training terhadap kemampuan
pukulan drive shoot, dari hasil pre-test kemampuan pukulan drive shoot diperoleh
nilai terendah 20, nilai tertinggi 54, rata-ratanya adalah 32,7 dan standar deviasinya

adalah 14,35. Untuk lebih jelas, silahkan lihat tabel distribusi frekuensi berikut ini:

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Awal (Pre-Test)

Interval Kategori Fr Presentasi
>54 Baik Sekali 1 16.67%
40-53 Baik 1 16.67%
25-39 Sedang 1 16.67%
11-24 Kurang 3 50.00%
<10 Kurang Sekali 0 0
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Gambar 1. Diagram Frekuensi Pre- Test Hasil Kemampuan Pukulan Drive
Shoot

Berdasarkan tabel diatas, data pre-test tentang kemampuan pukulan drive shoot
menunjukkan kelas interval >54 sebanyak 1 orang (16,67%) dengan kategori baik
sekali, kelas interval 40-53 sebanyak 1 orang (16,67%) dengan kategori baik, kelas
interval 25-39 sebanyak 1 orang (16,67%) dengan ketegori sedang, kelas interval 11-
24 sebanyak 3 orang.

B. Hasil Tes Akhir (Post-Test)
Pengaruh latihan sirkuit menggunakan resistance training terhadap kemampuan
pukulan drive shot, dari hasil post-test kemampuan pukulan drive shot diperoleh nilai
terendah 50, nilai tertinggi 62, rata-ratanya adalah 55 dan standar deviasinya adalah

5,47. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel distribusi frekuensi dibawah ini:

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Akhir (Post-Test)

Interval Kategori Fr Presentasi
>63 Baik Sekali 0 0
57-62 Baik 2 33.33%
52-56 Sedang 1 16.67%
46-51 Kurang 3 50.00%
<45 Kurang Sekali 0 0
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Gambar 2. Diagram Frekuensi Post- Test Hasil Kemampuan Pukulan Drive
Shoot

Berpedoman pada tabel diatas, dapat dilihat bahwa hasil analisis data post-test latihan
sirkuit menggunakan resistance training terhadap kemampuan pukulan drive shot dengan
kelas interval 57-62 sebanyak 2 orang (33,33%) dengan kategori baik, kelas interval 52-
56 sebanyak 1 orang (16.67%) dengan kategori sedang, kelas interval 46-51 sebanyak 3
orang (50.00%) dengan kategori kurang.

C. Uji Persyaratan Analisis
Sebelum uji t dilakukan untuk menguji hipotesis, analisis prasyarat uji normalitas
masing-masing variabel dilakukan. Normalitas masing-masing variabel uji normalitas
sebaran data.
1. Uji Normalitas
Tabel 3. Data Uji Normalitas

Mahasiswa UKM Kriket FIK
UNP N

Lhitng ~ Ltaber ~ Distribusi

Pre-test 6 0,271 0,319

Pengaruh latihan sirkuit Normal

Menggunakan resistance
Training
Post-test 6 0,303 0,319

Pada tabel 3 diatas, data pre test pada kolom uji normalitas menunjukkan hasil
perhitungan peneliti pada uji normalitas kelompok penelitian diatas didapatkan bahwa tes

awal Lniung sebesar 0,271 yang diperoleh lebih kecil dari Liel 0,319, kemudian terdapat
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tes akhir yaitu Lhiung 0,303 dan Lt sebesar 0,319 dalam taraf nyata 0,05. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa semua kelompok data penelitian ini diambil dari
populasi yang berdistribusi normal sehingga dapat digunakan untuk pengujian hipotesis

penelitian.

2. Pengujian Hipotesis
Hipotesis yang diajukan adalah “terdapat pengaruh model latihan sirkuit
menggunakan resistance training terhadap kemampuan pukulan drive shoot mahasiswa
UKM kriket FIK Universitas Negeri Padang”. Berdasarkan analisis uji-t yang dilakukan
maka diperoleh hasil analisis uji-t dapat dilihat pada tabel berikut ini:

Variabel Rata- N Thitung Ttabel
Rata Keterangan

Pengaruh Pre- 33 6

. test
latithan ..
o Post- 2,750 2,015 Signifikan
sirkuit 55 6
menggun Test
akan
resistance
training

Tabel 4. Hasil Uji t Test Kemampuan Pukulan Drive Shoot

Tabel 4 tentang uji t diatas, berdasarkan pada tabel menunjukkan pengaruh latihan
sirkuit menggunakan resistance training terhadap kemampuan pukulan drive shoot
mahasiswa UKM kriket FIK UNP dengan rata rata pre- test sebesar 33 dan post- test
meningkat menjadi 55. Selanjutnya hasil dari analisis uji bedamean (uji-t) sebesar thitung
2,750 sedangkan ttabel sebesar 2,015 dengan taraf signifikan & = 0,05 dan n =6. Sesuai
dengan konsep pengambilan keputusan diatas maka thitung>ttabel (2,750>2,015).
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat Pengaruh Latihan Sirkuit
Menggunakan Resistance Training Terhadap Kemampuan Pukulan Drive Shoot

Mahasiswa UKM Kriket FIK UNP.
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PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil uji analisis, uji hipotesis diperoleh harga t nitung (2.750) > tabel

(2.015) pada taraf signifikansi = 0.05 pada jumlah sampel berjumlah 6. Jadi dapat
disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Dengan demikian latihan sirkuit
menggunakan resistance training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
kemampuan pukulan drive shoot pada mahasiswa UKM Kriket FIK UNP.

Hasil penelitian pengaruh latihan sirkuit menggunakan resistance training
terhadap peningkatan kemampuan pukulan drive shoot pada mahasiswa UKM Kriket FIK
UNP secara singkat dapat dijelaskan bahwa terdapat peningkatan kemampuan pukulan
drive shoot mahasiswa dapat dilihat dari peningkatan kemampuan pukulan drive shoot
setelah mengikuti latihan sirkuit menggunakan resistance training sebanyak 16 kali
pertemuan.

Berdasarkan hasil penelitian terbukti bahwa latithan sirkuit menggunakan
resistance training terhadap kemampuan pukulan drive shoot mahasiswa. Menurut
Nugroho (2020:10) Agar latihan mencapai tingkat yang diharapkan, suatu latihan harus
mematuhi pedoman latihan antara lain: durasi 20-60 menit, intensitas 70-80% MHR,
frekuensi 3-5 hari setiap minggu, dan jenis latihan harus sesuai dengan komponen
keterampilan yang ingin ditingkatkan. Menurut Cooper dalam jurnal Tri Subekti dan F.
Suharjana (2004:129), beban latihan berpengaruh signifikan terhadap kondisi tubuh. Bagi
individu yang berolahraga dengan beban di bawah ambang rangsangan, dampaknya
terhadap tubuh minimal; Namun bila latihan dilakukan dengan beban yang terlalu berat,
maka dapat membahayakan organ tubuh karena ketidaksesuaian dengan kapasitas beban.
Resistance training adalah alat olahraga yang terbuat dari karet yang berguna untuk
menambahkan beban pada gerakan yang tengah dilakukan (Fajar Ramadhan, 2023).
Resistance training merupakan alat olahraga fitness yang efisien dan mudah dibawa-bawa
terbuat dari karet yang dapat meningkatkan power atau daya ledak pada otot (Romadhon,
2017).

Metode resistance training tepat untuk diterapkan pada pemain kriket. Dengan
aturan latihan ini harus terencana, terprogram dan berkelanjutan untuk memberikan efek
yang positif dalam meningkatkan kemampuan pukulan drive shoot. Sehingga
berpengaruh pada saat pertandingan untuk mencapai prestasi yang maksimal. Dengan
demikian jelaslah bahwa latihan sirkuit menggunakan resistance training yang sederhana

dan dilakukan secara teratur dan memberikan manfaat. Ada beberapa faktor yang
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mempengaruhi seperti minat, motivasi. Motivasi menurut Masrun, Alnedral &Yendrizal,
(2022) merupakan interaksi kompleks yang terjadi dalam komunikasi di masyarakat,
sangat efektif terhadap perilaku manusia dan memungkinkan individu untuk bertindak.
Motivasi mengacu pada keinginan siswa guna terlibat dan terlibat pada kegiatan

akademik untuk memperoleh tujuannya (Masrun, M., & Rusnaldi, R., 2022).

KESIMPULAN
Dari hasil hipotesis dan pembahasan hasil penelitian dapat ditarik kesimpulan

bahwa terdapat pengaruh latihan sirkuit menggunakan resistance training terhadap
kemampuan pukulan drive shoot mahasiswa UKM Kriket FIK Universitas Negeri
PadangNilai rata-rata awal adalah 33, sedangkan nilai ujian akhir naik menjadi 55
(bertambah 22). Oleh karena itu, dapat dipahami bahwa pelatihan ketahanan yang
diberikan melalui program pelatihan yang disetujui dapat berdampak positif terhadap

kapasitas untuk melakukan pukulan drive shot.
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