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ABSTRAK

PENGARUH METODE LATIHAN CIRCUIT TRAINING TERHADAP
KEKUATAN MAKSIMAL PADA ATLET DAYUNG KABUPATEN
INDRAMAYU

YOGA FIRDAUS
1606385

Pembimbing I: Iman Imanudin, S.Pd., M.Pd.
Pembimbing II: Drs. H. Badruzaman., M.Pd.

Tidak adanya keberagaman latihan untuk para atlet pemula dalam mengikuti
cabang olahraga menyebabkan kejenuhan ketika menjalankan latihan. Untuk
mengatasi kejenuhan pada saat latihan, dibutuhkan variasi latihan dengan tetap
meningkatkan kekuatan maksimal. Penelitian ini bertujuan untuk menguji
pengaruh yang signifikan metode latihan circuit training terhadap kekuatan
maksimal. Metode penelitian ini menggunakan metode eksperimen menggunakan
One Group Pre-tes Post-tes Desain dan pengambilan sampel sampel jenuh. Sampel
yang digunakan sebanyak 10 orang. Instrumen yang digunakan dalam penelitian
ini adalah 1 RM test. Dengan di awali pre-test diawal, melakukan latihan circuit
training selama 16 pertemuan dan post-test di akhir. Pengambilan data dengan
metode analisis data yang dilakukan dengan menggunakan Wilcoxon Signed Ranks
Test untuk mendapatkan hasil data dari pre-test dan post-test yang sudah dilakukan.
Hasil dari pre-test yaitu tiap item tes yaitu bench press 0.238 > 0.05, squat 0.041 <
0.05, bench row 0.109 > 0.05, deadlift 0.243 > 0.05, dan post-test tiap item tes yaitu
bench press 0.270 > 0.05, squat 0.093 > 0.05, bench row 0.822 > 0.05, deadlift
0.602 > 0.05. Berdasarkan uji hipotesis menggunakan Wilcoxon Signed Ranks Test
menunjukkan bahwa hasil pre-test dan hasil post-test bench press yaitu sebesar
,004 < 0,05, hasil pre-test dan hasil post-test squat yaitu sebesar ,004 < 0,05, hasil
pre-test dan hasil post-test bench row yaitu sebesar ,005 < 0,05, hasil pre-test dan
hasil post-test deadlift yaitu sebesar ,005 < 0,05, maka disimpulkan HO ditolak dan
H1 diterima. Dapat disimpulkan bahwa metode latihan circuit training terdapat
pengaruh yang signifika terhadap kekuatan maksimal.

Kata kunci : Circuit Training, Kekuatan Maksimal.
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ABSTRACT

EFFECT OF CIRCUIT TRAINING METHOD ON MAXIMUM
STRENGTH IN INDRAMAYU CANOEING ATHLETES

YOGA FIRDAUS
1606385

Pembimbing I: Iman Imanudin, S.Pd., M.Pd.
Pembimbing II: Drs. H. Badruzaman., M.Pd.

The absence of diversity of exercises for novice athletes in the sport causes
saturation when running exercises. To overcome saturation during exercise, it
takes a variety of exercises while increasing maximum strength . This study aims
to test the significant influence of circuit training methods on maximum strength.
This research method uses experimental One Group Pre-test Post-test design and
saturated sampling. Samples used as many as 10 people. The instrument used in
this study was 1 RM test. With the start of the pre-test at the beginning, conduct
circuit training exercises for 16 meetings and post-test at the end. Data retrieval
with data analysis method done by using paired t test samples to get data results
from pre-test and post-test that have been done. The result of pre-test is each test
item is bench press 0.238 > 0.05, squat 0.041 < 0.05, bench row 0.109 > 0.05,
deadlift 0.243 > 0.05, and post-test each test item i.e. bench press 0.270 > 0.05,
squat 0.093 > 0.05, bench row 0.822 > 0.05, deadlift 0.602 > 0.05. Based on the
hypothesis testing using the Wilcoxon Signed Ranks Test, it shows that the pre-test
and post-test bench press results are 0.004 <0.05, the pre-test results and the post-
test squat results are 0.004 <0.05, the results The pre-test and post-test bench row
results are 0.005 <0.05, the pre-test and post-test deadlift results are 0.005 <0.05,
it is concluded that HO is rejected and H1 is accepted. It can be concluded that this
circuit training method has a significant influence on maximum strength.

Keyword: Circuit Training, Maximum Strength.
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