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Karya tulis saya, tugas akhir berupa skripsi dengan judul “Pengaruh
Latihan Sirkuit Training Terhadap Kondisi Fisik Atlet Hockey UK
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ABSTRAK

Taufik Hidayatullah. 2024. “Pengaruh Latihan Sirkuit Training Terhadap
Kondisi Fisik Atlet Hockey Unit Kegiatan Universitas Negeri Padang”.
Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga,
Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri
Padang.

Masalah pada penelitian ini adalah masih rendahnya kondisi fisik atlet
hockey unit kegiatan Universitas Negeri Padang. Tujuan penelitian ini yaitu untuk
mengetahui pengaruh latihan sirkuit training terhadap kondisi fisik atlet hockey
unit kegiatan Universitas Negeri Padang”. Skripsi. Padang.

Jenis penelitian ini adalah eksprimen. Populasi dalam penelitian ini yaitu
atlet hockey unit kegiatan Universitas Negeri Padang dengan jumlah 25 orang.
Pengambilan sampel penelitian menggunakan purposive sampling. Banyak
sampel dalam penelitian ini berjumlah 10 orang. Instrument penelitian
menggunakan tes kondisi fisik. Analisis data yang digunakan ialah dengan
menggunakan uji normalitas shapiro-wilk dan uji-t dengan taraf signifikan
a=0,05.

Hasil penelitian menunjukan peningkatan kondisi fisik atlet hockey
Universitas Negeri Padang yang berjumlah 10 orang dalam proses latihan dengan
banyak 16 pertemuan. Peningkatan dapat dilihat dari rata-rata pretest 50,543.
Nilai rata-rata posttest 56,043 diambil setelah pertemuan 16. Hal ini terbukti
secara signifikan, dimana setelah dilakukan uji-t diperoleh hasil thitung = 5,7446
> t tabel = 1,833. Berdasarkan hasil tersebut, maka Ho di tolak sedangkan Ha
diterima. Kesimpulan, terdapat pengaruh yang signifikan dari sirkuit training
terhadap kondisi fisik.
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BAB |
PENDAHULIAN
A. Latar Belakang Masalah

Dalam Undang-Undang Republik Indonesia No. 11 Tahun 2022 tentang
keolahragaan pada pasal 1 ayat 1 menjelaskan sebagai berikut: “Segala kegiatan
yang melibatkan jiwa, raga, dan jiwa secara terpadu dan sistematis untuk
mendorong, membina, dan mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan
budaya adalah olahraga”. Sejalan dengan pendapat Apri Agus (2012) Olahraga
merupakan serangkain kegiatan bersifat fisik atau gerakan tubuh yang teratur,
terencana dan dilakukan untuk mencapai tujuan.untuk meningkatkan kebugaran
diantaranya untuk meningkatkan derajat kesehatan,untuk meningkatkan
kebugaran jasmani, untuk rekreasi untuk mencapai prestasi dan pendidikan.

Kegiatan yang sistematis untuk membina, mendorong dan
mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial adalah olahraga. Olahraga
saat ini berperan dalam meningkatkan prestasi, rekreasi, terapi penyembuhan,
membina generasi muda, bersosialisasi, bagi sebagian orang olahraga bukan
hanya sekedar pengisi waktu luang, tetapi mencakup kebutuhan manusia baik
sebagai individu maupun kelompok. Olahraga menjadi kegiatan yang dilakukan
untuk melatih tubuh manusia sehingga tubuh terasa lebih sehat dan kuat baik
secara jasmani maupun rohani. Olahraga dapat digunakan untuk pengembangan
potensi diri yang dapat dicapai melalui berbagai macam kegiatan dan permainan
yang mengandung beberapa unsur yaitu kognitif, afektif dan psikomotor (Masrun,

2022).



Hakikat olahraga merupakan kegiatan fisik dapat membuat tubuh
seseorang menjadi sehat jasmani dan rohani yang akhirnya akan membentuk
manusia yang berkualitas (Ikhsan M & Masrun, 2020). Olahraga merupakan
kegiatan yang fleksibel tanpa mengenal usia, starta, status, dan dapat dilakukan
kapan pun serta dimana saja. Olahraga tidak dapat dipisahkan dari masyasrakat
karena olahraga salah satu bentuk kegitan yang sangat amat bermaanfaat bagi
masyarakat. Olahraga dalam kegiatan sehari-hari Kkita berperan penting selain
menyehatkan fisik mental dan juga bisa menghilangkan sters menjadikan hidup
lebih bergairah dan positif. Olahraga tidak hanya bersifat bermain tetapi juga
bertujuan untuk salah satu penunjang prestasi baik secara individu maupun
kelompok, salah satu bentuk olahraga prestasi adalah olahraga hockey

Hockey merupakan suatu olahraga yang terdiri atas dua tim yang bertarung
satu sama lain, dengan mengadu teknik manuver bola ke gawang lawan dengan
menggunakan sebuah tongkat bengkok (Stick). Hockey adalah salah satu cabang
olahraga beregu atau tim yang dimainkan oleh dua regu dan kemenangannya
dihitung dari banyaknya jumlah bola masuk ke gawang lawan. Hockey dapat
dimainkan oleh pria dan wanita dari semua kalangan dan usia (Priyoko, 2019).

Hockey mulai berkembang di Amerika Serikat dan Kanada, olahraga ini
sangat menonjol dimainkan oleh wanita. Hoki bermula di Parsi sekitar 500 SM.
Ini adalah berdasarkan pada bukti bahwa orang Parsi menungangi kuda untuk
bermain polo pada zaman itu, sejarahwan sukan pula berpendapat bahwa polo
adalah versi hoki yang halus yang berwujud lebih awal. Hoki juga wujud di Greek

dan Parsi sekitar 500 SM. Bas-relief (Seni Arca Dinding) yang ditemui di Athens,



menggambarkan permainan yang menyerupai hoki telah dimainkan. Lalu pada
tahun 1886 Inggris juga terbentuk organisasi olahraga hoki dan diberi nama
English Hockey Association. Sekitar empat tahun berikutnya pada 1890 olahraga
permainan ini mulai menyebar di kawasan lain khususnya eropa. Hanya saja pada
saat itu setiap negara menerapkan aturan yang berbeda- beda meski secara garis
besar tetap sama. Seiring dengan persebaranya di seluruh eropa, tidak jarang lagi
masyarakat yang mengembangkan permainan atau olahraga hoki hingga sekarang
ini.

Hockey lapangan sudah dimainkan di Indonesia sebelum perang dunia
kedua, dibawa oleh bangsa Belanda mungkin sekitar tahun 1920-1925. Semula
para kolonis yang gemar hoki mendirikan klub dan kemudian berkembang secara
khusus di kalangan bangsa Belanda dan Eropa serta segelincir bangsa sendiri yang
beruntung diberkenakan ikut. Kemudia hoki di ajarkan di SMA yang banyak
murid Belandanya (CAS, LYCEUM), kemudian juga di HBS yang ada murid
pribuminya dan HIK yang memang untuk pribumi. Harus diakui bahwa saat ini,
masa 1950-1955 merupakan puncak kepopuleran hoki di Indonesia dilihat dari
jumlah penggemar dan jumlah lapangan hokinya.

Kepopuleran hockey di Sumatera Barat mulai dapat dilihat dari beberapa
event yang diikuti, salah satu pelopor olahraga hockey di Sumatera Barat adalah
Universitas Negeri Padang melalui Unit Kegiatan Kemahasiswaan (UKM). Unit
Kegiatan ini mewadai mahasiswa yang memiliki minat pada olahraga hockey,
melihat dari perkembangan hockey di Sumatera Barat yang lambat diharapkan

melalui Unit Kegaiatan mahasiswa Universitas Negeri Padang dapat menjadikan



salah satu wadah menunjang prestasi.

Komponen kondisi fisik sendiri dibagi menjadi sepuluh macam, yaitu:
daya tahan (endurance), kekuatan (strenght), kelentukan (fleksibility), kecepatan
(speed), daya eksplosif (power), kelincahan (agility), keseimbangan (balance),
ketepatan (acuricy), koordinasi (coordination), reaksi (reaction). Komponen
dalam kondisi fisik yang dominan digunakan olahraga hockey diantaranya
kelincahan, kecepatan, kekuatan, daya tahan, power otot tungkai dan power otot
lengan (Artikania et al., 2024).

Latihan fisik juga dapat membantu peningkatan sistem kerja tubuh dan
kondisi fisik yang menyeluruh. Maka dari itu latihan fisik merupakan hal yang
wajib bagi seorang atlet, apalagi atlet tersebut sedang menghadapi suatu
pertandingan yang mewajibkan atlet untuk melaksanakan latihan yang telah di
program sebelumnya oleh pelatih (Munawar, 2014). Tanpa kondisi fisik yang baik
tidak mungkin seseorang mampu merealisasikan teknik dengan baik serta taktik
dan mental yang baik juga tidak akan dapat melahirkan prestasi secara maksimal.

Latihan sirkuit merupakan suatu jenis program latihan yang berinterval di
mana latihan kekuatan digabungkan dengan latihan aerobik, yang juga
menggabungkan manfaat dari kelenturan dan kekuatan fisik. “Sirkuit” disini
berarti beberapa kelompok olahraga atau pos yang berada di area dan harus
diselesaikan dengan cepat di mana tiap peserta atau atlet harus menyelesaikan satu
pos dahulu sebelum ke pos berikutnya.

Program yang cocok diberikan adalah pelatihan circuit training. Circuit

training merupakan latihan yang mampu memperbaiki keseluruhan fitnes tubuh



secara bersamaan, baik daya tahan tubuh, komponen power, fleksibilitas,
maupupun komponen- komponen lainnya, sehingga hal ini akan menjadi faktor
penting untuk meraih prestasi dalam olahraga

Untuk meningkatkan prestasi dalam olahraga dibutuhkan kondisi fisik,
teknik, taktik,dan mental. Kemudian juga didukung oleh sarana dan prasarana
yang layak dan program latihan yang jelas.

Sarana dan prasarana yang layak sangat diperlukan dalam proses latihan
dan dapat mendukung upaya pengembangan kemampuan pemain dan tim, sebab
dengan peralatan yang memadai dapat memperlancar proses latihan dengan
maksimal dan akan membantu dalam pembinaan kondisi fisik, kemampuan
teknik, taktik, dan mental. Sarana yang layak pakai bertujuan untuk mendorong
kesuksesan dalam penerapan program latihan.

Program latihan merupakan pedoman yang mengikat secara tertulis
tentang hal-hal yang harus dicapai untuk mencapai tujuan yang telah ditentukan.
Program latihan menjadi elemen penting dalam olahraga prestasi salah satunya
pada hockey. Latihan yang terprogram akan memberikan hasil yang baik bahkan
pelatin dapat memberikan evaluasi yang kuat terkait kelebihan dan kekurangan
atlet (Nafis & Kusuma, 2021). Penyusunan program latihan yang jelas tentunya
harus memperhatikan berbagai faktor seperti biodata atlet dan kondisi terkini atlet.

Motivasi dapat diartikan sebagai bentuk dorongan untuk mencapai tujuan
yang di inginkan oleh seseorang. Motivasi berorientasi kepada usaha seseorang
untuk menggapai tujuanya. Seorang atlet secara umum harus memiliki motivasi

yang baik, sebab jika atlet tidak memiliki motivasi, maka atlet tersebut tidak dapat



memenangkan sebuah kompetisi dengan baik. Hadirnya motivasi akan membuat
atlet dan tim lebih bersemangat dalam proses latihan dan pertandingan, selain itu
dengan adanya motivasi akan membantu tim dalam meraih prestasi.

Berdasarkan observasi yang dilakukan selama mata kuliah praktik melatih
pada semester Januari-Juni 2023, ditemukan bahwa kondisi fisik atlet hockey
masih jauh dari yang diharapkan dilihat dari riwayat event yang diikuti terutama
pada kompenen daya tahan, kelincahan yang kurang pada saat melewati lawan,
lemahnya tembakan yang diakibatkan karena kurangnya daya ledak otot lengan,
dan atlet selalu kalah dalam adu kecepatan.

Pada event Kejurda dan Pra PON 2023 dilihat atlet UK Hockey saat
pertandingan hanya mampu bertahan di set 1 dan set 2, ketika pada set 3 dan set 4
atlet UK Hockey UNP sudah mengalami kelelahan sehingga berdampak kepada

gaya permainan yang cenderung lambat dan sering kehilangan bola. Kemudian

Tabel 1. Hasil pertandingan tim Hockey Indoor Sumatera Barat pada Pra-

PON 2023
Pertandingan Skor Sumatera Barat | Skor lawan
Sumatera Barat Vs Sumatera Selatan 0 8
Sumatera Barat Vs Jawa Tengah 0 18
Sumatera Barat Vs Nusa Tengara Barat 1 1
Sumatera Barat Vs Bengkulu 1 0
Sumatera Barat Vs Papua 0 9
Sumatera Barat VS Papua Barat 0 7

Berdasarkan data di atas terlihat rendahnya prestasi tim Hockey UK
Universitas Negeri Padang , maka dari itu peneliti tertarik untuk melihat seberapa
besar Pengaruh Latihan Sirkuit Training Terhadap Kondisi fisik Atlet Hockey UK

Universitas Negeri Padang.



. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat diidentifikasi beberapa
masalah sebagai berikut :
1. Kurangnya kondisi fisik UK UNP.
2. Kurangnya latihan Sirkuit Training pada UK Hockey UNP
3. Kurangnya sarana dan prasarana yang memadai.
4. Kurangnya program latihan fisik pada UK Hockey UNP.

5. Rendahnya motivasi pemain hockey UK UNP

. Pembatasan Masalah

Dapat dilihat berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang
ada maka sangat perlu melakukan pembatasan masalah sehingga ruang lingkup
menjadi jelas, maka permasalahan yang akan dibahas dalam penelitian ini
dibatasai pada Pengaruh Latihan Sirkuit Training Terhadap Kondisi Fisik Atlet

Hockey UK UNP.

. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang disebutkan diatas, masalah dalam
penelitian ini dapat dirumuskan yaitu, Apakah terdapat pengaruh latihan sirkuit
training terhadap kodisi fisik atlet Hockey UK UNP?

. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini

dilakukan adalah untuk mengetahui pengaruh mode latihan sirkuit training

terhadap kondisi fisik atlet Hockey UK UNP.

. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi semua pihak yang



berkaitan, adapun manfaat dari penelitian ini adalah :
1. Manfaat Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan tambahan wawasan serta
kajian mengenai pengaruh mode latihan sirkuit training terhadap kondisi fisik
atlet Hockey UK UNP serta dapat menjadi perbandingan untuk penelitian di
masa mendatang.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Penulis
Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis dalam memperoleh
gelar Sarjana Pendidikan di Fakultas llmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.
b. Bagi Pelatih
Penelitian ini bisa dijadikan masukan untuk pelatih dan pengurus
dalam memperhatikan latihan terhadap UK Hockey Universitas Negeri
Padang.
c. Bagi Atlet UK Hockey UNP
Untuk atlet sebagai gambaran motivasi tingkat kemampuan kondisi
fisik.
d. Bagi peneliti berikutnya
Sebagai acuan dan landasan penelitian yang relevan atau sejenis.
e. Bagi Fakultas llmu Keolahragaan
Menambah kepustakaan pada karya ilmiah mahasiswa berkenaan

dengan cabang olahraga Hockey.



BAB V

SIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Atlet hockey unit kegiatan Universitas Negeri Padang menunjukan
peningkatan terhadap kondisi fisik. Hal tersebut dapat dilihat dari nilai
pretest dan posttest. Nilai pretest dan posttest di uji menggunakan
program SPSS. Atlet hockey unit kegiatan Universitas Negeri Padang
berjumlah 10 orang dalam proses latihan selama 16 pertemuan dan
menggunakan program latihan, atlet hockey unit kegiatan Universitas
Negeri Padang mengalami peningkatan dapat dilihat daru nilai mean
Pretest 50,543. Nilai Pretest ini diambil pada awal penelitian sebelum
melakukan perlakuan, dimana di dapat beberapa atlet hockey unit
kegiatan Universitas Negeri Padang yang berkategori kurang pada tes
kondisi fisik. Nilai mean posttest 56,043 diambil pada akhir perlakuan
yaitu setelah pertemuan 16.
B. Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, penulis dapat memberikan saran
untuk membantu mengatasi permasalahan yang dihadapi dalam
meningkatkan kondisi fisik atlet hockey:
1. Bagi atlet, sebagai masukan agar lebih meningkatkan kualitas

dan kuantitas dalam peningkatan kondisi fisik.
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2. Bagi pelatih, dapat digunakan sebagai acuan pembuatan
program latihan untuk meningkatkan kondisi fisik olahraga
hockey.

3. Bagi peneliti yang akan datang agar dapat mengadakan
pertimbangan penelitian ini dengan menggunakan subyek yang
lebih luas dengan variasi latihan kompleksitas dengan

permasalahan yang ditemui.
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