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ABSTRACT 
 
 

Gusnadi. 2013. “The Effect of Circuit Training Exercises and Conventional      
Exercises toward  long jump achievement of students SMAN Agam 
Cendekia”.Theses. Graduate Program. Padang State University. 

 
              The research was conducted in SMAN Agam Cendekia with the aim of 
the research to reveal the effects of exercise training circuit and the conventional 
practice of long jump achievement. This research based on  the number of 
students SMAN Agam Cendekia who could not make the leap with a good start 
from the beginning to the end of the landing. 

This  type of research was  quasi experiment with trying  a circuit 
training to classroom experiments and conventional practice to the classroom 
experiments. Sampling was done by porposive sampling technique where 
selected 34 students who were divided into two groups, a circuit training to 
classroom experiments and conventional to classroom experiments classes each 
of which consists of 17  boys. 

Based on the results of research obtained from each of the variables can 
be explained that there are significant differences between pre- test and post- test 
of  circuit training group namely  t count 6,0 (sig. < alpha 0,05 (0,000 < 0,05), 
the difference in pre- test and post- test of  conventional practice t count  sig. < 
alpha 0,05 (0,000 < 0,05). And between the circuit training  itself with 
conventional practice is calculated t 3,6 sig. < alpha 0,05 (0,000 < 0,05). Results 
showed that conventional is more effective than the circuit training practice 
toward long jump achievement of students SMAN Agam Cendekia Thus Ha 
rejected Ho accepted. 
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ABSTRAK 
  

 
GUSNADI. 2013. Pengaruh Latihan Circuit Training Dan Latihan 

Konvensional Terhadap Prestasi Lompat Jauh Siswa SMAN 
Agam Cendekia 

 
Penelitian ini dilakukan di SMAN Agam Cendekia dengan tujuan untuk 

mengungkapkan pengaruh latihan circuit training dan latihan konvensional 
terhadap prestasi lompat jauh. Latar belakang dari penelitian ini karena banyaknya 
siswa SMAN Agam Cendekia yang belum sempurna melakukan lompatan dengan 
baik,  mulai dari fase awal, fase inti sampai pada fase terakhir, sehingga hasil 
lompatan belum memenuhi standar yang diharapkan.  

Jenis penelitian ini adalah  dengan pendekatan quasi experiment yaitu  
circuit training dan latihan konvensional. Pengambilan sampel dilakukan dengan 
teknik porposive  Sampling dimana terpilih 34 orang siswa yang dibagi menjadi 
dua kelompok, kelompok latihan circuit training dan kelompok latihan 
konvensional yang masing-masingnya terdiri dari 17 orang siswa putra. 

Berdasarkan hasil penelitian  masing-masing variabel dapat dijelaskan 
bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara tes awal dan tes akhir kelompok 
latihan circuit training yaitu t hitung 6.0 (sig. < alpha 0,05 (0,000 < 0,05), 
perbedaan tes awal dan tes akhir latihan konvensional yaitu t hitung 11.6 sig. < 
alpha 0,05 (0,000 < 0,05) serta antara latihan circuit training itu sendiri dengan 
latihan konvensional yaitu t hitung 3.6  sig. < alpha 0,05 (0,000 < 0,05). Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa latihan konvensional lebih efektif dari pada latihan 
circuit training terhadap prestasi lompat jauh siswa SMAN Agam Cendekia 
dengan demikian Ho diterima dan Ha ditolak. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 
a) Latar Belakang Masalah 

         Salah satu tanggung jawab pelatih dari setiap cabang olahraga 

adalah mencerdaskan kehidupan bangsa dan mengembangkan 

kualitas bangsa Indonesia. Pelatih tidak hanya menyampaikan materi 

pengetahuan kepada siswa didalam proses kegiatan latihan, tetapi 

juga dituntut untuk meningkatkan kemampuan fisik dan psikis siswa 

guna untuk mengembangkan keterampilan yang dimilikinya. Melatih 

pada suatu cabang olahraga bukan hanya usaha menyampaikan ilmu 

pengetahuan, melainkan juga usaha membimbing dan membina siswa 

yang memiliki bakat dan minat untuk berprestasi dalam salah satu 

cabang olahraga.  

         Melatih dalam pelatihan  memerlukan suatu strategi   dan 

program latihan yang terencana. Perencanaan latihan yang tepat dan 

matang akan menentukan mutu latihan/kualitas latihan. Untuk itu, perlu 

dibina dan dikembangkan kemampuan professional pelatih untuk 

mengelola program latihan yang kaya dengan pariasi. Proses latihan 

olahraga akan selalu terjadi setiap saat dalam kehidupan manusia, 

baik sengaja maupun tidak disengaja. Dari proses latihan ini akan 

diperoleh  hasil latihan. Agar memperoleh hasil yang maksimal, maka 

proses latihan harus dilakukan dengan sadar dan sengaja serta 

terprogram dan terorganisir. Untuk mencapaian tujuan latihan perlu 

diciptakan  lingkungan dan kondisi latihan yang kondusif. Sistem 
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latihan terdiri dari berbagai komponen yang akan saling mempengaruh. 

Komponen-komponen itu misalnya tujuan latihan, pelatih,  siswa, 

program latihan, media latihan dan metode latihan. Pemilihan metode 

latihan yang akan digunakan dalam proses latihan seharusnya diawali 

dengan situasi yang nyata di lapangan. Bila situasinya berubah maka 

metode latihan juga harus berubah. Oleh karena itu pelatih  sebagai 

pengendali harus menguasai dan mengetahui dengan kelebihan dan 

kekurangan beberapa metode latihan dengan baik, sehingga pelatih 

mampu memilih dan menerapkan metode latihan yang efektif untuk 

mencapai suatu tujuan latihan yang telah ditetapkan. 

         Salah satu indikator dari manusia yang berkualitas adalah 

manusia yang memiliki tingkat kesehatan dan kebugaran jasmani 

yang tinggi, baik fisik maupun psikis. Pertumbuhan dan 

perkembangan fisik dan psikis haruslah sejalan. Seseorang yang 

memiliki tingkat kecerdasan yang tinggi kurang dapat berbuat banyak 

apabila tingkat kesehatan dan  kesegaran jasmaninya rendah. Dalam 

Undang-undang No. 3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional Bab II pasal 4 disebutkan bahwa Keolahragaan Nasional 

bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan, kebugaran, 

prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, 

sportifitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan bangsa, 

memperkokoh Ketahanan  Nasional serta meningkatkan harkat dan 

kehormatan bangsa. 
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         Perbedaan kebutuhan unsur-unsur kesehatan dan kebugaran 

jasmani tergantung pada masing-masing karakteristik atau kebutuhan 

cabang olahraga itu sendiri. Ada cabang olahraga yang membutuhkan 

kekuatan, kecepatan dan dayatahan, tetapi ada juga cabang olahraga 

yang membutuhkan kelentukan dan kekuatan. Hal ini harus menjadi 

perhatian para pelatih dan pembina cabang olahraga agar prestasi 

yang diinginkan dapat dicapai dengan baik. Atletik merupakan salah 

satu cabang olahraga yang berkembang di tengah-tengah 

masyarakat. Bahkan hampir semua cabang olahraga permainan 

mengandung unsur olahraga atletik, seperti melompat, menolak, 

berlari, dan lain sebagainya yang dipergunakan dalam cabang 

olahraga. 

         Berbagai kemampuan dan keterampilan, diharapkan  dapat 

bermanfaat bagi siswa-siswi dalam kehidupan dunia nyata. Oleh 

karena itu, olahraga atletik yang merupakan induk dari berbagai 

cabang olahraga dimasukkan dalam salah satu materi yang dipelajari 

dalam mata pelajaran penjaskes diberbagai jenjang pendidikan. 

Pelajaran atletik lompat jauh secara intrakurikuler yang diajarkan di 

sekolah mendapat posisi yang begitu besar disamping materi lari, 

lempar, tolak peluru dan materi yang lainnya.  Untuk dapat menguasai 

keterampilan dan prestasi diperlukan adanya kegiatan tambahan  

dalam kegiatan pengembangan diri terutama materi lompat jauh di 

kegiatan ekstrakurikuler. 
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          Untuk meningkatkan prestasi lompat jauh, diperlukan 

pembinaan secara intensif. Selain itu juga harus diiringi dengan sering 

mengikuti perlombaan baik pada tingkat daerah maupun ditingkat 

Nasional. Hal ini bertujuan untuk meningkatkan motivasi menjadi atlet 

berprestasi atau untuk dijadikan sebagai motivasi bagi atlet-atlet 

berprestasi, yang dimaksudkan untuk lebih merangsang atlet-atlet 

agar dapat berprestasi lebih baik. Selain dari usaha-usaha tersebut, 

masih banyak lagi usaha yang harus ditempuh untuk mencapai 

prestasi yang maksimal, yaitu terus meningkatkan pembibitan dan 

pembinaan yang lebih baik dan berkesinambungan serta melakukan 

penelitian ilmiah. Karena dengan penelitian ilmiah, faktor-faktor yang 

dapat mendukung pencapaian prestasi dapat dianalisa secara 

seksama sehingga mampu memberikan andil dalam penyusunan 

program PASI (1981:3). Salah satu strategi yang dapat dijalankan 

dalam rangka pembinaan olahraga adalah dengan memperkenalkan 

serta mengembangkan berbagai cabang olahraga ditingkat sekolah, 

baik itu melalui kegiatan pengajaran penjaskes maupun dalam 

kegiatan pengembangan diri. 

         Berdasarkan pengamatan yang di lakukan dalam aktivitas 

pembelajaran penjaskes di SMA Negeri Agam Cendekia, penulis 

menemukan permasalahan siswa dalam hal melakukan olahraga 

lompat jauh. Banyak siswa yang tidak dapat melakukan lompatan 

dengan baik dilihat dari pelaksanaan lompatan yang mereka lakukan. 
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Mulai dari awalan sampai pada pendaratan akhir pelaksanaannya 

dilakukan dengan teknik yang belum benar/sempurna. Dilihat dari fisik, 

terutama pada bagian otot tungkai yang digunakan untuk menolak 

pada papan tolakan, masih terlihat lemahnya tolakan/lecutan otot 

tungkai sewaktu melakukan tolakan pada papan tolakan, dan belum 

terbentuknya koordinasi gerak dengan baik dan sempurna. 

         Permasalahan yang ditemukan, seharusnya mulai fase awal 

pelaksanaannya mulai dari awalan  berlari dengan kecepatan tinggi,  

dengan kecepatan yang horizontal, sebagai modal utama dalam 

memberikan dorongan dalam lompatan, namun hal ini belum 

sempurna dilakukan siswa. Selain itu siswa belum dapat dengan tepat 

untuk menentukan jarak awalan sampai pada papan tolakan, sesuai 

dengan penempatan kaki tumpuan. Setelah itu dilanjutkan dengan 

perpindahan yang sangat cepat antara lari awalan dan melayang. 

Beberapa langkah sebelum menolak, pelompat sudah mempersiapkan 

diri untuk bertumpu, pada saat itu pelari melompat untuk berpindah 

keadaan dari lari ke melayang.  

         Untuk mendapatkan lompatan yang lebih jauh, selain dari 

awalan/kecepatan lari, dibutuhkan tolakan yang menolak dengan 

vertikal dan tambahan tenaga dari kekuatan kaki  yaitu daya lompatan 

dari tungkai dan kaki yang disertai dengan ayunan lengan. Sebagian 

besar fase ini belum sempurna dilakukan siswa. Fase berikutnya 

adalah fase melayang, pada prinsipnya sama dengan kecepatan 
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awalan dan tolakan. Karena pada saat lepas dari papan tolakan, 

badan pelompat dipengaruhi oleh suatu kekuatan yang disebut “ 

Grafitasi ” Salah satu usaha untuk mengatasi grafitasi yakni pelompat 

harus dapat melakukan tolakan dengan sekuat-kuatnya disertai 

dengan ayunan kaki dan kedua tangan ke arah lompatan. Semakin 

cepat awalan dan semakin kuat tolakan yang dilakukan oleh seorang 

pelompat, maka semakin lama titik berat badan melayang di udara. 

Jadi dengan demikian,  maka pelompat akan dapat melompat lebih 

jauh lagi, gerakan sikap tubuh di udara (waktu melayang) inilah yang 

biasa disebut gaya lompatan dalam lompat jauh.  

          Dalam lompat jauh terdapat beberapa gaya yang umum 

digunakan oleh para pelompat disaat melayang di udara. Perbedaan 

antara gaya lompatan yang satu dengan gaya lompatan yang lainnya 

ditandai oleh keadaan sikap badan pelompat pada waktu melayang di 

udara. Gaya lompat jauh yang dikenal adalah: gaya jongkok, gaya  

lenting, dan gaya berjalan di udara. Dalam melompat kebanyakan 

siswa melakukan lompatan secara horizontal, akibatnya lompatan 

kurang maksimal. Permasalahan ini harus menjadi perhatian guru, 

agar siswa dapat mengetahui dimana titik kelemahan dan 

permasalahan yang dilakukan siswa dan dapat dipedomani untuk 

kegiatan selanjutnya. Selain itu hal ini  dapat dijadikan sebagai 

evaluasi dan pedoman bagi guru untuk  melakukan latihan perbaikan 

latihan agar siswa mampu melakukan lompatan yang lebih baik lagi. 
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         Garis besar permasalahan yang dapat diamati pada umumnya 

terlihat kurang tepat meletakkan kaki tumpuan yang terkuat pada 

papan  tumpuan dan belum  kelihatan  kekuatan menolak pada saat 

melakukan tumpuan serta belum terpadunya gerakan koordinasi 

gerakan dalam lompat jauh. Salah satu syarat melompat  dengan baik 

ditentukan oleh kekuatan tolakan pada saat melakukan tolakan dan 

tumpuan pada papan tolakan serta, koordinasi gerakan, yang dimulai 

dari kecepatan lari, dilanjutkan dengan tolakan kaki tumpu yang kuat 

agar menghasilkan lentingan melayang di udara, sehingga dengan 

lentingan yang baik akan memudahkan untuk melaksanakan gaya 

lompatan dengan sebaik-baiknya, diakhiri dengan fase akhir yaitu 

pendaratan.  

         Faktor lain yang menentukan sempurnanya hasil lompatan 

seseorang yaitu perlu didukung oleh kondisi fisik yang baik, seperti 

kelentukan (posisi melenting). Kelentukan utamanya dipergunakan 

pada saat badan berada di udara setelah melakukan tumpuan pada 

papan tolakan dan dipergunakan untuk melaksanakan gaya lompatan 

dalam lompat jauh dan otot perut yang kekurangan tenaga, akan 

mengakibatkan kaki terlalu cepat menurun  dan menghasilkan 

pendaratan yang terlalu dini. Untuk mempersiapkan atlet yang 

berprestasi, selain  mempelajari tekhnik lompatan yang baik, juga 

perlu dilaksanakan latihan yang terprogram. Prestasi yang baik akan 

dapat diperoleh  melalui training yang terprogram secara baik, terarah, 
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dan berkesinambungan sepanjang tahun. Dalam melaksanakan 

latihan teknik maupun fisik faktor penunjang berupa sarana-prasarana 

belum memadai sehingga dalam latihan sering terkendala dalam 

pemakaian sarana yang dibutuhkan hal hasil mengakibatkan faktor 

keberhasilan dalam peningkatan prestasi lambat tercapai.  

         Sedikitnya kesempatan bagi siswa dalam mempergunakan 

metode latihan dalam peningkatan prestasi lompat jauh, bagi guru  

belum banyak yang  kreatif dalam  memilih dan menerapkan  metode 

latihan yang tepat dalam peningkatan prstasi lompat jauh sehingga 

dalam latihan selalu berjalan secara alami/konvensional. Untuk 

menerapkan  teknik lompat jauh kepada siswa diusahkan dengan 

latihan yang berulang-ulang. Dengan latihan yang berulang-ulang dan 

teratur, teknik akan dapat diserap sehingga dapat dengan cepat dapat 

meningkatan prestasi sesuai dengan yang diharapkan. Namun dalam 

prakteh sehari-harinya sangat jarang siswa mau dan serius melakukan 

latihan yang terorganisir dan berulang-ulang, padahal kelemahan 

pada umumnya terjadi karena kurangnya latihan yang terprogram dan 

dengan latihan yang berulang-ulang sehingga siswa banyak yang 

tidak semangat dalam melakukan kegiatan latihan dan untuk 

memperoleh tekhnik yang baik dan kemampuan melompat yang 

maksimal. 

         Menurut Gunter (1986:32)  unsur-unsur yang dapat menentukan 

jauhnya lompatan yaitu kecepatan lari, kekuatan dan kecepatan pada 
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saat take off serta tenaga lompatan yang didukung oleh kelentukan. 

Sementara itu menurut Krampel. Dkk, (1987:224) bahwa faktor–faktor 

yang dapat mempengaruhi lompat jauh adalah :  

a) Keserbabisaan. b) Bakat. c) Kondisi tubuh seperti tenaga loncat, 

perasaan  irama, daya reaksi, kemudahan gerak dan kecakatan. d) 

Penguasaan teknik, antara lain awalan atau ancang-ancang, 

tumpuan/tolakan, melayang saat di udara, pendaratan.  

         Namun demikian, menurut Carr (1997:165) faktor lain yang 

menentukan hasil lompatan adalah kelentukan, peranan kelentukan 

dalam lompat jauh adalah pada saat melenting. Untuk menghasilkan 

lentingan yang baik diperlukan kelentukan. Dengan demikian untuk 

mendapatkan lentingan yang baik perlu ditopang olah kelentukan 

pinggang, dimungkinkan atlet dapat melakukan lompatan yang 

maksimal. 

         Pendapat-pendapat para ahli tersebut tidak harus  terima begitu 

saja, namun perlu kita adakan pengkajian lebih lanjut untuk dapat 

mengetahui secara pasti sumbangan dari metode latihan yang 

diprogramkan. Sehingga hal ini akan membantu pelatih dalam 

penyusunan program latihan dan pembinaan atlet. Oleh karena itu,hal 

ini perlu dibuktikan kebenarannya secara ilmiah, yaitu dengan 

melakukan penelitian. 

         Berdasarkan hal tersebut, maka penulis tertarik mengangkat 

permasalahan ini dalam sebuah penelitian.  Untuk memperoleh hasil 
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lompatan yang baik dengan Metode Latihan utamanya mengarah 

pada latihan kekuatan otot tungkai/kaki dalam lompat jauh. Hal ini 

dituangkan dalam metode latihan Circuit Training dan Metode Latihan 

Konvensional. 

b) Identifikasi Masalah 

          Berdasarkan  latar belakang masalah di atas, diketahui 

beberapa variabel yang berhubungan dengan prestasi lompat jauh, 

maka permasalahan dalam penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai 

berikut:  

          Fase awal pelompat tidak memperhitungkan kecepatan  pada 

saat mendekati papan tolakan, pelompat sering sekali melakukan lari 

dengan kecepatan (kelincahan) yang tidak teratur pada waktu  

menekati papan tolakan, masih ragu-ragu dalam menempatkan kaki 

tumpuan pada papan tolakan sehingga belum  pas dalam  

penempatan kaki tumpuan.  

          Fase inti sering terjadi kesalahan sikap badan pada saat 

melayang di udara, sehingga belum terlihat lentingan (kelentukan) 

tubuh di udara sebagai pembantu dalam  jauh tidaknya lompatan, 

selain itu pada saat take off belum terlihat (kekuatan) kuatnya tolakan  

yang diberikan sebagi faktor penentu jauh tidaknya lompatan. 

          Fase akhir otot perut yang kekurangan tenaga, akan 

mengakibatkan kaki terlalu cepat menurun  dan menghasilkan 

pendaratan yang terlalu dini.  Dalam melakukan lompatan, gerakan, 
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tolakan, ayunan tangan akan berguna untuk menambah kekuatan dan 

memperingan tubuh untuk melayang di udara, (koordinasi) gerakan 

tersebut belum menunjukkan kerja sama yang baik.  

          Dalam melaksanakan latihan teknik maupun fisik faktor 

penunjang lain berupa sarana-prasarana perlu dilengkapi sehingga 

dalam latihan sering terkendala dengan sarana  dan prasarana, 

sehingga mengakibatkan faktor keberhasilan dalam peningkatan 

prestasi lambat tercapai. Termasuk dukungan dari pihak lain  fisikologi 

dari anak dapat membantu untuk menambah keyakinan dan motivasi 

latihan pada atlet. Imbas dari prestasi, atlet dapat bonus kerja atau 

berupa hadiah dari pihak-pihak tertentu. 

          Kemudian dalam latihan perlu menggunakan metode yang tepat 

seuai dengan bentuk-bentuk latihan dengan sasaran latihan yang 

ingin dicapai.  Sedikit kesempatan bagi siswa dalam mempergunakan  

metode latihan untuk peningkatan prestasi lompat jauh.  Bagi guru  

belum  kreatif dalam  memilih dan menerapkan  metode latihan yang 

tepat dalam peningkatan prstasi lompat jauh. 

          Bagi siswa pada umumnya kurang berminat dan berbakat 

dalam olahraga atletik  cabang lompat jauh, terlihat dari kurang 

semangat dalam melakukan  latihan yang diberikan, akibat dari 

kurangnya sokongan dan dukungan dari semua pihak baik dari 

keluarga maupun dari pihak yang menjanjikan.  
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c) Pembatasan Masalah 

          Berdasarkan permasalahan yang dapat mempengaruhi prestasi 

lompat jauh dan juga karena kerterbatasan waktu yang ada pada 

peneliti, maka perlu dilakukan pembatasan  masalah agar penelitian 

ini lebih fokus pada pencapaian tujuan penelitian. Permasalahan 

dalam penelitian ini meliputi 2 variabel yaitu : 

     A.. Variabel bebas, terdiri dari : 

   a.  Metode Circuit training 

         b.  Metode latihan Konvensional  

     B. Sedangkan Variabel terikatnya adalah Prestasi lompat jauh. 

d) Perumusan Masalah 

a. .Apakah terdapat pengaruh metode circuit training terhadap  

prestasi lompat jauh siswa SMA Negeri Agam Cendekia ? 

b. Apakah terdapat pengaruh  metode latihan konvensional terhadap 

prestasi lompat jauh siswa SMA Negeri Agam Cendekia ? 

c. Apakah terdapat perbedaan yang efektif pengaruh metode circuit 

training dengan metode latihan konvensional terhadap prestasi 

lompat jauh siswa SMA Negeri Agam Cendekia ? 

e) Tujuan Penelitian 

               Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk  

     mengetahui : 

a. pengaruh metode circuit training terhadap prestasi lompat jauh 

siswaSMA Negeri Agam Cendekia 
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b. pengaruh metode latihan konvensional terhadap  prestasi lompat 

jauh siswa SMA Negeri Agam Cendekia 

c. efektifitas antara  metode circuit training dan metode latihan 

konvensional terhadap prestasi lompat jauh siswa SMA Negeri 

Agam Cendekia 

6. Manfaat Penelitian 

         Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat  

baik secara  praktis maupun secara teoritis. 

a. Manfaat Teoritis 

b) Hasil penelitian ini nantinya secara teoritis diharapkan dapat 

memberikan  sumbangan kepada guru olahraga, umumnya 

pada peningkatan mutu pendidikan pelatihan olahraga melalui 

metode latihan. 

c)   Hasil penelitian biasa digunakan sebagai acuan bagi peneliti  

yang akan datang. Secara khusus penelitian ini memberikan 

kontribusi pada strategi   latihan berupa penggeseran dari 

pradigma latihan yang meningkatkan pada proses untuk  

pencapaian hasil. 

b.  Manfaat praktis 

a) Bagi siswa SMA Negeri Agam Cendekia dapat  meningkatkan 

aktivitas    latihan  dan  hasil latihan. Sehingga dapat 

mengembangkan potensi diri secara optimal terutama   dalam 

latihan lompat jauh selanjutnya. 
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b) Bagi guru olahraga dapat digunakan sebagai bahan masukan 

bahwa metode circuit training  dan metode latihan konvensional  

dapat digunakan sebagai salah satu alternatif dalam melatih 

lompat jauh. 

c) Bagi kepala sekolah dalam melaksanakan supervisi guru usaha 

perbaikan  dalam proses latihan, sehingga berdampak pada 

peningkatan mutu latihan 
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BAB V 

KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 

 
1. Kesimpulan 

    Berdasarkan hasil penelitian yang telah ditemukan maka 

kesimpulan dalam penelitian ini adalah: 

a. Latihan circuit training berpengaruh signifikan terhadap prestasi 

lompat jauh dengan perhitungan statistik 6.0 ternyata nilai t hitung 

lebih besar jumlahnya dari pada t tabel. Berarti bahwa hipotesis yang 

diajukan dapat diterima. 

b. Latihan konvensional berpengaruh signifikan terhadap prestasi 

lompat jauh dengan perhitungan statistik 11,6. Ternyata nilai t hitung 

lebih besar jumlahnya dari pada t tabel. Berarti bahwa hipotesis yang 

diajukan dapat diterima. 

c. Latihan konvensional efektif dibanding latihan circuit training 

terhadap prestasi lompat jauh yaitu dibuktikan dengan perbandingan 

t hitung dan t tabel yaitu sebesar t hitung 3,6 dan t tabel 2,120 berarti 

bahwa hipotesis yang diajukan ditolak. 

2. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan di atas maka implikasi dari penelitian 

ini adalah.  Latihan circuit training dapat dijadikan sebagai salah satu 

metode latihan dalam membentuk, membina serta mempertahankan 

prestasi dalam cabang atletik (lompat jauh). Pengaruh latihan sirkuit 

training dapat meningkat dengan baik dapat dilihat dari latihannya. 
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Dalam latihan circuit training terkandung beberapa unsur kondisi fisik 

seperti, kecepatan, kekuatan, kelincahan dan kelenturan. Bentuk 

kegiatan yang berbeda disetiap pos/stasiun latihan mampu 

meningkatkan motivasi dalam berlatih, oleh karena itu metode latihan 

circuit  dapat dijadikan pilihan bagi pelatih dan atlet dalam 

meningkatkan prestasi lompat jauh. 

            Latihan konvensional juga dapat dijadikan sebagai salah satu 

metode latihan dalam membentuk, membina serta mempertahankan 

prestasi dalam cabang atletik (lompat jauh),  hasil penelitian 

menunjukkan bahwa metode latihan konvensional lebih baik 

peningkatannya dibandingkan dengan metode latihan circuit training 

bahwa pendekatan konvensional ditandai dengan guru/pelatih dan 

latihannya sudah terarah pada lastihan lompat jauh  dan  mengajar 

lebih banyak menanamkan konsep-konsep gerak konpetensi, tujuannya 

adalah siswa mengetahui sesuatu  dan mampu untuk melakukan 

sesuatu, dan pada saat proses latihan, atlet lebih banyak mengamati 

dan mendemontrasikan. Disini terlihat bahwa pendekatan latihan 

konvensional yang dimaksud  adalah proses latihan yang lebih banyak 

didominasi oleh guru/pelatih sebagai pentransper materi latihan, 

sementara siswa/atlet lebih banyak sebagai penerima. 

 Dari kedua metode latihan circuit training dan konvensional akan 

terdapat perbedaan hasil latihan yang dicapai, dimana latihan 

konvensional  dengan materi yang berbeda dan berpariasi setiap 
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serinya akan lebih baik dari latihan cirkuit training yang latihan dari seri 

pertama sampai terakhir dalam latihan materinya tidak berbeda 

sehingga dalam latihan konvensional mulai dari seri pertama sampai 

seri terakhir diarahkan pada penanaman konsep gerakan dan 

diarahkan pada latihan lompat yang sebenarnya serta dilakukan 

dengan gerakan yang benar. 

         Hal ini dapat dilihat dari hasil perbedaan kondisi awal atlet 

sebelum dilatih dengan latihan konvensional dibandingkan dengan hasil 

prestasi lompat jauh setelah dilakukan latihan. Namun akan lebih baik 

menggunakan metode latihan konvensional ketimbang circuit training 

karena pada latihan konvensional Sebagai pelatih dalam membina 

siswa memiliki pendekatan-pendekatan  modifikasi dalam bentuk yang 

bervariasi agar siswa tidak jenuh dan bosan dalam melakukan latihan. 

Sementara latihan circuit traning  lebih banyak diarahkan pada latihan 

pemantapan peningkatan kondisi fisik.  

3. Saran 

Berdasarkan kesimpulan penelitian, saran yang penulis ajukan adalah: 

a. Metode Circuit Training merupakan metode latihan yang dapat 

dijadikan sebagai metode dalam peningkatan prestasi dan perlu  

dikembangkan kearah berbagai bentuk materi latihan agar atlit dapat 

lebih banyak gerakan-gerakan tubuh yang mengarah kepada 

peningkatan kekuatan, kelincahan, kelenturan dan keseimbangan. 

Dengan banyaknya materi latihan yang diberikan dalam melakukan 
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latihan, atlet tidak cepat jenuh dan bosan atau mengurangi 

kebosanan atlit 

b. Metode Konvensional merupakan metode yang perlu diperhatikan 

dan dikembangkan, metode konvensional  dapat dijadikan sebagai 

salah satu metode dalam peningkatan perestasi dengan  

merencanakan pendekatan modifikasi dalam bentuk latihan yang 

mengarah pada bentuk-bentuk latihan materi inti agar atlit cepat 

dalam menguasai keterampilan yang diinginkan, bagi atlit dalam 

latihan agar selalu mematuhi aturan dan ketentuan yang berlaku 

serta bersemangat dalam melakukan latihan yang diberikan 

pelatih/guru. 
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