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ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh metode circuit training 

terhadap prestasi belajar lompat jauh siswa SMA di Lubuklinggau. Jenis penelitian ini 

adalah kuantitatif dengan menggunakan metode quasi eksperimen. Populasi penelitian ini 

adalah seluruh SMA Negeri di Lubuklinggau yang berjumlah 9 sekolah. Sampel dalam 

penelitian ini berjumlah 80 siswa yang terdiri dari 27 siswa dari SMAN 5, 27 siswa dari 

SMAN 6 dan 26 siswa dari SMAN 7 Lubuklinggau dengan menggunakan teknik 

purposive sampling. Pengambilan data di SMAN 5, SMAN 6 dan SMAN 7 Kota 

Lubuklinggau dilakukan pada bulan April sampai Juni 2019. Teknik pengumpulan data 

yang digunakan adalah uji lompat jauh dan teknik analisis data yang digunakan adalah 

uji-t. Hasil penelitian ini menjelaskan bahwa metode circuit training berpengaruh 

signifikan terhadap peningkatan prestasi lompat jauh pada kegiatan ekstrakurikuler 

SMAN Lubuklinggau. Simpulan, ada pengaruh yang signifikan  metode circuit training 

terhadap prestasi belajar lompat jauh 

Kata Kunci : Metode Latihan, Prestasi Lompat Jauh 

 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to determine the effect of the circuit training method on the 

long jump achievement of high school students in Lubuklinggau. This type of research is 

quantitative by using a quasi-experimental method. The population of this study were all 

state high schools in Lubuklinggau, which totaled 9 schools. The sample in this study 

amounted to 80 students in which 27 students from SMAN 5, 27 students from SMAN 6 

and 26 students from SMAN 7 in Lubuklinggau by using purposive sampling technique. 

The data collection sites in SMAN 5, SMAN 6 and SMAN 7 in Lubuklinggau City were 

conducted from April to June 2019. The data collection technique used was the long jump 

test and the data analysis technique used was the t-test. The results of this study explain 

that: The circuit training method has a significant influence on the improvement in the 

long jump achievement of the extracurricular activities of SMAN in Lubuklinggau. In 

conclusion, there is a significant influence of the circuit training method on learning 

achievement in the long jump. 

 

Keywords: Long Jump Achievement, Training Method,  

 

PENDAHULUAN 

Olahraga memiliki banyak tujuan, diantaranya adalah prestasi. Olahraga prestasi 

di Indonesia mendapat perhatian lebih oleh pemerintah pusat dan daerah, sehingga 

nantinya diharapkan pengembangan dan pembinaan prestasi dapat dilakukan lebih se rius 
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sehingga melahirkan atlet yang berprestasi baik di tingkat daerah, nasional bahkan 

intenasional sekalipun. Sesuai dengan tujuan prestasi yang tercantum dalam UU RI No. 

3 tahun 2005 Pasal 20 ayat 3 yang menyatakan  Olahraga prestasi dilaksanakan melalui 

proses pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan 

dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan (UU RI, 2005) 

Berdasarkan kutipan di atas, maka pembinaan dan pengembangan keolahragaan nasional 

yang dapat menjamin pemerataan akses terhadap cabang olahraga, peningkatan kualitas 

hidup manusia, baik secara jasmani maupun rohani. Di samping itu, melalui pembinaan 

olahraga dapat meningkatkan prestasi. 

Pembinaan olahraga pada jenjang pendidikan formal seperti Sekolah Dasar 

(SD), Sekolah Menegah Pertama (SMP), dan Sekolah Menengah Atas/Kejuruan 

(SMA/SMK) dilakukan melalui kegiatan ekstrakurikuler. Kegiatan ekstrakurikuler 

merupakan wahana pembinaan siswa yang dilakukan di luar jam pelajaran biasa, baik 

secara berkala ataupun pada waktu-waktu tertentu (Candra & Wahyudi, 2020; Mailani, 

2016). Dalam kegiatan pengembangan diri di luar kegiatan sekolah tersebut bertujuan 

untuk menunjang kegiatan intrakurikuler dan ekstrakurikuler dalam mencapai prestasi 

dalam kompetisi olahraga. 

Di kota Lubuklinggau pembinaan dalam cabang olahraga atletik yaitu lompat 

jauh terus di terapkan di sekosah-sekolah salah satunya di tingkat SMA Negeri Kota 

Lubuklinggau pada kegiatan ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler ini merupakan program 

sekolah, berupa kegiatan siswa yang bertujuan memperdalam dan memperluas 

pengetahuan siswa, optimalkan pelajaran yang terkait, menyalurkan bakat dan minat, 

kemampuan dan keterampilan serta untuk lebih memantapkan kepribadian siswa (Ak et 

al., 2021; Arifudin, 2022). Salah satu alasan bahwa penelitian ini perlu dilakukan yaitu 

karena prestasi lompat jauh pada SMA se-Kota Lubuklinggau masih sangat rendah dan 

kurang memuaskan. padahal bila diterapkan metode yang tepat dapat membuat prestasi 

tersebut lebih baik lagi. Karena metode yang digunakan dalam latihan oleh pelatih atau 

guru penjas masih menggunakan metode konvensional.  

Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat mengangkat kaki ke atas 

kedepan dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin diudara (melayang 

diudara) yang dilakukan dengan cepat dan dengan jalan melakukan tolakan pada satu kaki 

untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya (Anggraini et al., 2021). Menurut 

Adrianto,(2022), dalam melakukan lompat jauh, seorang pelompat akan berusaha 

kedepan dengan bertumpu pada satu kaki dibalok tumpuan dengan sekuat-kuatnya untuk 

mengadakan pendaratan dibak lompat dengan mencapai jarak yang sejauh-jauhnya.  Dari 

pendapat yang dikemukakan oleh para ahli diatas, Penulis menyimpulkan lompat jauh 

merupakan suatu gerakan melompat mengunakan tumpuan satu kaki untuk mencapai 

jarak sejauh-jauhnya dan untuk menambah kecepatan saat empat langkah terakhir pada 

papan lompatan. Sasaran dan tujuan lompat jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan 

sejauh mungkin kesebuah latak pendaratan atau bak lompat. 

Menurut Laila, (2023), lompat jauh gaya jongkok sebagai  berikut:  pada  waktu  

lepas  dari  tanah  (papan  tumpuan), keadaan  sikap  badan  di  udara  jongkok,  dengan  

jalan  membulatkan badan dengan kedua lutut ditekuk, kedua lengan ke depan. Pada 

waktu akan mendarat, kedua kaki dijulurkan ke depan.  

Pelatih maupun atlit didalam mengerjakan latihan selalu berpegang pada prinsip-

prinsip latihan sesuai dengan yang dikemukakan oleh Ferdiansyah & Syafii, 

(2021);Nugroho & Rohadi, (2020), prinsip-prinsip latihan tersebut adalah sebagai berikut 

: a) Latihan harus sepanjang tahun b) Kenaikan beban latihan teratur sedikit demi sedikit, 
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c) Prinsip stress, d) Prinsip individual (perorangan), e) Prinsip Interval (selang), f) Prinsip 

spesialisasi (spesifik), g) Prinsip ulangan (repetition), h) Prinsip nutrisium (gizi 

makanan), i) Prinsip latihan intensif dan ekstensif dan, j) Prinsip penyempurnaan 

menyeluruh. Dari prinsip-prinsip latihan diatas dapat kita simpulkan bahwa setiap 

organisme harus mendapat keseimbangan bahan dan fungsi secara terus menerus dalam 

hubungan dengan persyaratan lingkungannya untuk tetap sehat dan mampu berprestasi. 

Menurut Juntara, (2019), metode latihan sirkuit adalah suatu bentuk latihan 

yang menggunakan pos-pos, dimana pada setiap pos dilakukan suatu bentuk kegiatan 

latihan yang berbeda-beda. Latihan sirkuit merupakan suatu rangkaian, dimana setelah 

selesai pada satu pos, maka pindah dari pos ke pos dilakukan secara berurut, dan 

diselingi oleh waktu istirahat. Latihan biasanya dilakukan dengan beberapa kali 

pengulangan (set), dari set ke set berikutnya juga diberikan waktu istirahat (Suhdy et al., 

2019). 

Pelaksanaan metode latihan sirkuit dalam penelitian ini menggunakan 8 bentuk 

latihan. namun setiap kali pertemuan menggunakan delapan bentuk latihan atau delapan  

pos sehingga ada variasi setiap latihan. Setiap pos/stasiun dilakukan latihan sesuai 

repetisi dan intensitas yang diberikan adalah sub maksimal dari kemampuan maksimal 

dengan istirahat antar pos 30 detik dan istirahat antar set 5 menit. 

Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti tertarik melakukan penelitian tentang 

sejauh mana pengaruh metode latihan sirkuit dalam meningkatkan prestasi lompat jauh 

siswa SMA Negeri Se-Kota Lubuklinggau yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 

lompat jauh. 

 

 

KAJIAN TEORI  

Lompat Jauh  

Lompat jauh adalah  suatu gerakan yang menggunakan satu tumpuan kaki untuk 

melompat sejauh mungkin kearah  yang sudah ditentukan. Jarak jauhnya lompatan 

diukur dari tumpuan lompatan yang telah ditentukan sampai dengan batas tubuh terdekat 

saat melakukan pendaratan (Lesmana et al., 2020). Lompat jauh merupakan akttifitas 

melompat ke arah depan dan jauh dengan salahsatu kaki melakukan tolakan pada tempat 

yang telah ditentukan seberapa jauh lompatan akan di ukur dari titik lompatan hingga ke 

titik jejak pertama di bak pasir (Tarigan, 2021) 

Sasaran  dan  tujuan  lompat jauh  adalah  untuk  mencapai  jarak  lompatan  

sejauh  mungkin  ke  sebuah  letak  pendaratan  atau  bak lompat. Jarak lompatan  diukur 

dari papan tolakan sampai batas terdekat  dari letak pendaratan yang dihasilkan oleh 

bagian tubuh. Tujuan  lompat  jauh  adalah  mencapai  jarak  lompatan  yang  sejauh-

jauhnya  yang  mempunyai  empat  unsur  gerakan  yaitu  awalan,  tolakan,  sikap  badan  

di  udara,  sikap badan  pada  waktu  jatuh  atau  mendarat (Nur, 2019). Dalam  lompat 

jauh   terdapat   tiga   macam   gaya,   yaitu lompat  jauh  gaya  jongkok (tuck),  lompat 

jauh  gaya  menggantung (hang  style),  dan gaya  jalan  diudara (walking  in  theair) 

(Hasruddin, 2019). 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini tergolong pada jenis penelitian kuantitatif dengan mengunakan 

pendekatan eksperimen. Metode penelitian yang digunakan yaitu eksperimen semu 

(Quasi Exsperiment). Sebelum diberikan perlakuan terhadap sampel terlebih dahulu 

diberikan tes awal  yang bertujuan untuk memperoleh data awal hasil lompat jauh. 
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Tempat pengambilan data di SMAN 5, SMAN 6 dan SMAN 7 Kota Lubuklinggau yang 

dilaksanakan pada bulan April s/d Juni 2019. 

Populasi pada penelitian ini adalah seluruh SMA Negeri Se-Kota Lubuklinggau 

yang berjumlah sembilan  sekolah. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 80 siswa putra 

dimana 27 siswa dari SMAN 5, 27 siswa SMAN 6 dan 26 siswa SMAN 7 Kota 

Lubuklinggau dengan teknik penarikan sampel purposive sampling. 

Tes yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes lompat jauh Prosedur 

pelaksanaan lompat jauh : 1) Testee berdiri di belakang tanda titik awalan yang telah 

ditentukan kemudian pusatkan perhatian (konsentrasi) sejenak, 2) Testee berlari dengan 

cepat dan irama yang tetap menuju ke balok tolak, 3) Setelah lebih kurang empat 

langkahdari balok tolak berkonsentrasi pada tumpuan dengan tidak mengurangi 

kecepatan, 4) waktu  kaki  kiri/kanan  tolak  lepas  dari  tanah  (papan  tolakan)  keadaan  

sikap  badan  di  udara  jongkok  seperti  duduk,  dengan  jalan mencondongkan  badan  

ke  depan  kedua  lutut  ditekuk,  kedua  lengan diayunkan ke depan. Pada waktu akan 

mendarat, kedua kaki diluruskan jauh  ke  depan,  badan  membongkok  ke  depan,  

perhatian  tertuju  pada tempat mendarat, 5) Jarak lompatan dihitung dari papan tolakan 

batas sampai dengan jatuhnya terdekat bagian anggota badannya menyentuh pasir, 6) 

lakukan tiga kali ulangan, 7) Penilain: Lompatan terbaik di ukur dengan meter dri ke tiga 

ulangan yang di lakukan testee. Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah tes lompat jauh sebelum dan sesudah di berikan perlakuan. 

 

HASIL PENELITIAN  

Berdasarkan analisis data test awal (pre test) metode latihan sirkuit dengan 

jumlah sampel 40 orang (n = 40), diperoleh skor maksimum 4,6 m, skor minimum 3 m, 

rata-rata (mean) 3,85, dan standard deviasi (SD) 0,42. Selanjutnya analisis data test akhir 

(Post test) diperoleh skor maksimum 5,2 m, skor minimum 3,3 m, rata-rata (mean) 4,29 

m, dan standard deviasi (SD) 0,45. Distribusi frekuensi prestasi lompat jauh sampel 

kelompok ini dapat digambarkan dalam tabel 1 berikut ini:  

 
Tabel 1:  

Distribusi Frekuensi Data Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Kemampuan Lompat Jauh  

 

No 

Kelas 

Interval 

(m) 

Tes Awal Tes Akhir 

Frekuensi 

Persentase 

(%) Frekuensi 

Persentase 

(%) 

1 4,60-5,20 1 2,5 12 30 

2 3,99-4,59 15 37,5 18 45 

3 3,38-3,98 18 45 9 22,5 

4 2,77-3,37 6 15 1 2,5 

Jumlah  40 100% 15 100% 

 

PEMBAHASAN  

Setelah dilakukan analisis data terhadap hipotesis yang diajukan yaitu terdapat 

pengaruh metode latihan sirkuit terhadap peningkatan prestasi lompat jauh, ternyata hasil 

pengujian hipotesis tersebut diterima kebenarannya secara empiris, karena ditemukan thitung 

9,811> ttabel 1,684, artinya dengan mengikuti metode latihan sirkuit yang dilakukan sebanyak 

16 kali dengan frekwensi latihan 3 kali seminggu memberikan peningkatan terhadap prestasi 

lompat jauh peserta kegiatan ekstrakurikuler SMAN Se-Kota Lubuklinggau. 
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Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Suhdy et al., 

(2019), dengan hasil penelitian terdapat perbandingan  hasil  latihan  antara  motode  latihan  

sirkuit  dengan  metode  latihan  konvensional, dimana  metode  latihan  sirkuit  memberikan  

pengaruh  yang  lebih  baik  dari metode latihan konvensinal terhadap  prestasi  lompat  jauh   

peserta kegiatan ekstrakurikuler. Selain itu menurut Kurniawan,(2022), ada ada pengaruh 

yang signifikan sirkuit training terhadap kemampuan lompat jauh atlet lompat jauh PPLP 

Sumatera Selatan. Hal ini mungkin disebabkan oleh pelaksanaan metode latihan sirkuit dalam 

penelitian ini menggunakan 8 bentuk latihan. namun setiap kali pertemuan menggunakan 8 

bentuk latihan atau 8 pos sehingga ada variasi setiap latihan. Setiap pos/stasiun dilakukan 

latihan sesuai repetisi dan intensitas yang diberikan adalah sub maksimal dari kemampuan 

maksimal dengan istirahat antar pos 30 detik dan istirahat antar set 5 menit.  

 “Dalam latihan sirkuit ini akan  tercakup latihan untuk kekuatan, ketahanan, 

kelentukan, kelincahan, keseimbangan, dan ketahanan jantung paru”. Pendapat diatas 

menjelaskan latihan sirkuit merupakan salah satu metode latihan fisik yang efektif untuk 

mengembangkan unsur kondisi fisik secara serempak dalam waktu yang singkat. Pendapat 

di atas menjelaskan bahwa latihan sirkuit mampu meningkatkan berbagai komponen 

termasuk kekuatan, ketahanan, kelentukan, kelincahan, keseimbangan, dan ketahanan 

jantung paru” dan sebagainya. Latihan sirkuit memberikan kemudahan kepada atlit untuk 

mengontrol dan menilai kemajuan latihan yang telah dilakukan. Dalam berlatih atlet bisa 

merasakan kemampuan dirinya agar tidak mengalami kelebihan latihan. Oleh karena itu 

program latihan sirkuit sangat baik dilakukan untuk meningkatkan kemampuan prestasi 

lompat jauh. 

Berdasarkan uraian di atas, jelaslah bahwa perlu kiranya siswa peserta kegiatan 

ekstrakurikuler SMAN Se-Kota Lubuklinggau diberikan metode latihan sirkuit. Metode 

latihan ini bermanfaat meningkatkan kecepatan, kekuatan, dan kelincahan, selain 

memperkuat sistem cardiovascular dan stamina, Metode  latihan tersebut memberikan 

daya ledak yang baik terhadap otot tungkai juga sekaligus melatih otot betis, paha, 

punggung, dada, dan bahu. Artinya banyak otot lain yang dapat ditingkatkan melalui 

penerapan metode latihan sirkuit tersebut. 

 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian metode latihan sirkuit memberikan pengaruh 

terhadap peningkatan prestasi lompat jauh peserta kegiatan ekstrakurikuler SMAN Se-

Kota Lubuklinggau.  
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