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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga adalah komponen pendidikan karena membantu siswa 

meningkatkan kesehatan fisik, keterampilan motorik, kemampuan kognitif, dan 

keterampilan sosial mereka. Menurut UU No 11 Tahun 2022 Tentang 

Keolahragaan Pasal 1, olahraga adalah kegiatan yang memadukan dan 

mengembangkan secara sistematis pikiran, tubuh, dan jiwa untuk merangsang, 

memajukan, dan mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya. 

Menurut Sobri (2019), pendidikan jasmani adalah suatu jenis pengajaran yang 

berusaha membantu siswa dalam mengembangkan pola hidup sehat, baik jasmani 

maupun rohani. Keterampilan pengetahuan (kognitif) dan psikomotor (kognitif) 

semuanya bergerak secara proporsional satu sama lain. Pendidikan Jasmani, yang 

sangat penting untuk proses ini dan membantu siswa membangun kecakapan 

hidup. 

Kurikulum nasional dan kegiatan ekstrakurikuler berfungsi sebagai peta 

jalan untuk pembinaan dan pengembangan olahraga di semua tingkatan sekolah. 

Ekstrakurikuler atletik merupakan olahraga yang ditawarkan di sekolah. Menurut 

Ru'ung dan Mintarto, banyak orang yang memiliki pengetahuan atletik dari dulu 

hingga sekarang (2020). Berbagai acara dilakukan baik di lapangan maupun 

dalam jumlah yang signifikan di lintasan dalam olahraga khusus atletik. 

Akibatnya, semua olahraga dapat dikatakan berakar pada atletik. Semua orang 

menyenangi disiplin atletik nomor lari karena memudahkan penyaluran 

kemampuan dan minat serta berfungsi sebagai ajang pencapaian tujuan. Sukirno 

(2017:51) Jarak lari dibagi menjadi tiga kategori yaitu jarak pendek, jarak jauh 

(maraton), dan jarak menengah. 100 meter, 50 meter, 200 meter, dan 400 meter 

membentuk acara jarak pendek. Salah satu cabang olahraga yang sering diadakan 

di tingkat SMP hingga SMA adalah lari cepat 100 meter. Kecepatan lari sangat 

penting untuk menyelesaikan lari 100 meter secepat mungkin. Sprint 100 meter 

adalah kompetisi jarak pendek dimana peserta harus berlari secepat mungkin 
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untuk jarak 100 meter dengan menggunakan panjang langkah dan frekuensinya, 

menurut Saputra et al (2021) kecepatan adalah keterampilan yang diekspresikan 

dalam mengejar rasio jarak-ke-waktu, sehingga latihan kecepatan diperlukan 

untuk mencapai kecepatan lari maksimal Anda (Sobri, 2019). Kegiatan latihan 

sirkuit adalah salah satu jenis latihan kecepatan. Banyak postingan yang berisi 

rangkaian latihan dan satu kegiatan di setiap artikel yang membentuk latihan 

circuit training (Permana & Pratama, 2021). Sekurang-kurangnya ada empat 

latihan yang tercantum, antara lain lari bolak-balik (shuttle run) 5 meter sebanyak 

delapan kali, naik turun tangga, lari sprint 20 meter, dan lari 5 meter dengan pola 

zigzag. Karena latihan sirkuit memiliki dampak yang signifikan terhadap 

kecepatan, latihan ini dilakukan pada waktu tertentu dan harus menghasilkan hasil 

terbesar pada waktu yang ditentukan di setiap pos. Saat otot dikenai beban latihan 

yang bervariasi sepanjang aktivitas latihan sirkuit ini, otot dapat berfungsi dengan 

baik. Salah satu kegiatan yang dapat meningkatkan kecepatan, menjaga stamina 

tubuh, dan menjaga unsur kondisi fisik adalah circuit training ini. 

Kajian “Dampak Latihan Sirkuit Terhadap Hasil Kecepatan Lari Sprint 

100 Meter (Studi Ekskul Atletik di SMP IT Al-Barkah Kabupaten Pandeglan)” 

yang dilakukan oleh Permana & Pratama pada tahun 2021 menguatkan pernyataan 

tersebut. Hasil penelitian menunjukkan bahwa penggunaan latihan circuit training 

memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kecepatan lari sprint siswa. 

Peningkatan Lari 100 Meter Menggunakan Training Circuit Siswa Kelas VII 

SMPN 3 Sekadu Hilir menjadi fokus penelitian kedua yang dilakukan oleh 

(Kristina, 2019). Kemampuan siswa kelas VII SMPN 3 Sekadau Hilir dalam lari 

cepat 100 meter meningkat akibat latihan tersebut. 

Menurut observasi tertulis pada observasi awal kegiatan ekstrakurikuler di 

sekolah MAN 1 Ogan Ilir, permasalahan yang dihadapi oleh siswa putra pada 

ekstrakurikuler atletik khususnya pada lomba lari jarak pendek 100 meter adalah 

kurangnya latihan kecepatan. Hal ini berdampak pada siswa putra ekstrakurikuler 

atletik di MAN 1 Ogan Ilir tidak mencapai target waktu yang ditentukan dalam 

ekstrakurikuler atletik lari 100 meter. Untuk mencapai hasil lari terbaik, kegiatan 

latihan sirkuit dilakukan untuk meningkatkan kecepatan. Seorang siswa laki-laki 
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yang mengikuti ekstrakurikuler atletik harus lebih aktif dalam partisipasi mereka 

dalam pelatihan, yang memerlukan pendekatan metodis, latihan, dan sering 

bekerja dengan jumlah beban latihan yang meningkat, untuk mencapai kecepatan, 

kekuatan, dan fleksibilitas maksimal mereka. 

Masalah yang mempengaruhi semua olahraga pelatihan di Indonesia 

umumnya adalah kurangnya fasilitas dan peralatan yang memadai, yang 

mempengaruhi prestasi atlet dan sulit untuk memilih strategi pelatihan yang 

terbaik (Eny Yuly Dimastuty, 2017). Selain itu, kurangnya variasi latihan dan sulit 

untuk mengukur intensitas latihan. Performa olahraga atlet dipengaruhi oleh 

empat faktor yang berhubungan dengan latihan: fisik, mental, taktis, dan teknis. 

Dasar fundamental dari pelatihan adalah fisik. Sebelum menguasai taktik dan 

prosedur, atlet harus terlibat dalam latihan fisik. Kapasitas atlet untuk menahan 

latihan akan terhambat oleh kurangnya perkembangan fisik yang memadai. 

Pendekatan latihan sirkuit mirip dengan teknik yang digunakan untuk 

mempengaruhi kecepatan jarak pendek 100 meter. Circuit training menurut 

Ramadan & Sidiq (2019) memiliki metode latihan yang dapat meningkatkan 

komponen kecepatan dan power seperti power otot tungkai. Hal ini karena 

berdampak signifikan pada kecepatan lari jarak pendek 100 meter. Dan circuit 

training ini dapat meningkatkan kecepatan, mobilitas, fleksibilitas dan kompenen-

kompenen fisik lainnya karena itu latihan dalam circuit training memiliki bentuk 

latihan yang bersifat kombinasi dari semua unsur. 

Berdasarkan latar belakang diatas maka tertarik melakukan penelitian 

dengan judul “Pengaruh Latihan Circuit training Terhadap Hasil Kecepatan 

Lari Jarak Pendek 100 Meter Siswa Putra Pada Kegiatan Ekstrakurikuler 

Atletik di MAN 1 Ogan Ilir”. 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Masalah yang tercantum di bawah ini dapat ditemukan berdasarkan informasi 

latar belakang yang diberikan di atas: 
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1. Siswa laki-laki MAN 1 peserta ekstrakurikuler olahraga Ogan Ilir 

kurangnya latihan kecepatan membuat mereka tidak bisa menyelesaikan 

pertandingan tepat waktu. 

2. Karena kurangnya teknik latihan yang tersedia, siswa putra yang 

mengikuti ekstrakurikuler atletik kurang memiliki daya tahan saat latihan 

lari cepat 100 meter. 

3. Siswa laki-laki ekstrakurikuler olahraga MAN 1 Ogan Ilir harus lebih giat 

dalam latihan sirkuit karena belum menguasai teknik lari jarak pendek 100 

meter. 

 

1.2.2 Pembatasan Masalah 

Pembatasan terhadap masalah yang diteliti harus dilaksanakan untuk 

mempertajam temuan penelitian dan mencegah interpretasi yang ambigu. Tidak 

banyak isu yang perlu dibahas karena tidak menyimpang dari tujuan utama 

berdasarkan sejarah permasalahan. Pengaruh tunggal circuit training terhadap 

hasil lari jarak pendek 100 meter siswa putra MAN 1 Ogan Ilir yang berusia 

antara 15 sampai 16 tahun menjadi fokus penelitian ini. 

 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada hubungan antara 

circuit training dengan hasil kecepatan siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 

atletik di MAN 1 Ogan Ilir? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh 

circuit training terhadap siswa putra peserta ekstrakurikuler atletik pada cabang 

olahraga lari jarak pendek 100 meter MAN 1 Ogan Ilir. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

Pihak-pihak berikut diantisipasi untuk mengambil manfaat dari temuan penelitian: 
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1. Bagi siswa putra peserta ekstrakurikuler olahraga mengetahui bahwa 

latihan circuit training dapat mempercepat lari sprint 100 meter. 

2. Bagi sekolah, sebagai sumber ilmu untuk meningkatkan prestasi 

khususnya di bidang atletik. 

3. Sebagai sumber informasi bagi pelatih untuk digunakan pada saat 

melakukan kegiatan ekstrakurikuler olahraga dan mempelajari hasil lari 

jarak pendek 100 meter melalui latihan circuit training. 

4. Bagi peneliti yang akan datang dan sebagai narasumber bagi peneliti lain. 
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