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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “ Pengaruh circuit training terhadap kelincahan Siswa Putra Ekstakurikuler
Futsal Di SMP Negeri 7 Palembang”.
Permasalahan yang diangkat Apakah ada Pengaruh circuit training terhadap kelincahan Siswa Putra
Ekstakurikuler Futsal Di SMP Negeri 7 Palembang? Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui seberapa besar pengaruh circuit training terhadap kelincahan.
Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi
adalah siswa putra ekstrakurikuler SMP Negeri 7 Palembang, jumlah sampel penelitan ini 40 siswa
putra dengan menggunakan teknik random sampling dengan teknik ordinal pairing. Dibagi menjadi 2
kelompok, 20 siswa sebagai kelompok eksperimen dan 20 siswa sebagai kelompok kontrol. Sebagai
kelompok eksperimen diberi perlakuan circuit training dan kelompok kontrol tidak diberikan
perlakuan. Teknik pengumpulan data menggunakan teknik tes awal dan tes terakhir. Uji statistik yang
digunakan untuk menganalisa data dalam penelitian ini adalah uji t.
Berdasarkan hasil penelitian didapatkan hasil uji t menunjukkan tpiun = 61,32> tyupg =2,781. Dengan
demikian, tolak hipotesis H, dan terima H, artinya

Ada pengaruh circuuit

training terhadap kelincahan siswa ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 7 Palembang

Kata kunci : circuit training, kelincahan, Peningkatan kelincahan

xi



BABI
PENDAHULUAN

1.1.Latar Belakang

Kelincahan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang berperan penting
terutama pada cabang olahraga permainan termasuk sepak bola, khususnya pada saat
mendapat rintangan dari lawan. Seorang pemain harus mampu bergerak dengan cepat
merubah arah atau melepaskan diri..

Menurut M. Sajoto (1995: 83) latihan sirkuit adalah suatu program latihan
terdiri dari beberapa stasiun dan di setiap stasiun seorang atlet melakukan jenis
latihan yang telah ditentukan. Satu sirkuit latihan dikatakan selesai, bila seorang atlet
telah menyelesaikan latihan di semua stasiun sesuai dengan dosis yang telah
ditetapkan. Menurut Soekarman (1987: 70) latihan sirkuit adalah suatu program
latihan yang dikombinasikan dari beberapa item-item latihan yang tujuannya dalam
melakukan suatu latihan tidak akan membosankan dan lebih efisien. Latihan sirkuit
akan tercakup latihan untuk:1) Kekuatan otot, 2) Ketahanan otot, 3) Kelentukan, 4)
Kelincahan, 5) Keseimbangan, dan 6) Ketahanan jantung paru Latihan-latihan harus
merupakan siklus sehingga tidak membosankan. Latihan sirkuit biasanya satu sirkuit
ada 6 sampai 15 stasiun, berlangsung selama 10-20 menit. Istirahat dari stasiun ke
lainnya 15-20 detik. Menurut J.P. O’Shea dan E.L.Fox yang dikutip M. Sajoto (1995:
83) ada dua program latihan sircuit, yang pertama bahwa jumlah stasiun adalah 8
tempat. Satu stasiun diselesaikan dalam waktu 45 detik, dan dengan repetisi antara
15-20 kali, sedang waktu istirahat tiap stasiun adalah 1 menit atau kurang. Rancangan
kedua dinyatakan bahwa jumlah stasiun antara 6-15 tempat. Satu stasiun diselesaikan
dalam waktu 30 detik, dan satu sirkuit diselesaikan antara 5-20 menit, dengan waktu
istirahat tiap stasiun adalah 15-20 detik.

Futsal merupakan salah satu cabang olahraga popular yang banyak diminati
oleh masyarakat dari semua golongan. Karena futsal hampir mirip seperti sepak bola
yang mendunia, hanya saja futsal dimainkan di lapangan yang lebih kecil dan hanya



dimainkan oleh 5 orang pemain per tim nya. Hingga di setiap sekolah-sekolah telah
mengadakan kegiatan-kegiatan ekstrakurikuler futsal,

Seperti di SMP Negeri 7 Palembang, olahraga merupakan salah satu mata
pelajaran yang cukup disenangi oleh siswa. Salah satunya olahraga futsal. Di sini
peneliti mengadakan pengamatan pada kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMP
tersebut, pada setiap latihan futsal hanya daya tahan dan kekuatan yang
dikembangkan. Seperti hal nya bahwa permainan futsal sangat menuntut sekali
kelincahan dalam bermain, untuk melakukan manuver dalam taktik menyerang. Maka
dari itu peneliti akan mengembangkan komponen fisik kelincahan dalam permainan
futsal.

Keterampilan bermain futsal sebagai bagian dari proses pembelajaran gerak
yang keberhasilannya didukung oleh kamampuan gerak (motor ability) dan
kelincahan ( agility ) serta kondisi fisik yang baik. Kebugaran fisik adalah seseorang
yang masih memiliki kekuatan dan stamina untuk mengerjakan suatu kegiatan atau
aktifitas selanjutnya tanpa merasa kelelahan yang berarti. Oleh karena itu pada
permainan futsal seseorang harus memiliki unsur kekuatan, kecepatan, kelenturan,
kelincahan, koordinasi, aksi-reaksi dan daya tahan yang merupakan komponen-
komponen kebugaran fisik, karena komponen-komponen kebugaran fisik inilah yang
mendasari semua tehnik dasar dalam permainan futsal

Melihat kondisi tersebut di atas maka peneliti menggunakan metode latihan
sircuit training untuk meningkatkan kelincahan para pemain tersebut. Kelincahan
merupakan faktor penting yang harus dimiliki oleh setiap pemain dalam permainan
futsal, karena kelincahan dapat menambah dan membantu daya jangkau atau daya
gerak setiap pemain dalam mengejar dan mengantisipasi arah datangnya bola dari
arah lawan atau teman seregu. Metode latihan sircuit training yang digunakan dalam
penelitian ini adalah squat thrust, suttle run, dan lompat tali (skipping).

Selain faktor kondisi fisik, juga harus didukung latihan yang terprogram dengan
baik, terencana dan dilakukan secara kontinyu. Jenis latihan yang dapat diterapkan
juga bermacam-macam, tergantung kebutuhan atlit. Dalam penelitian ini akan

diberikan gambaran tentang beberapa jenis latihan yang berpengaruh terhadap



prestasi atlit, dan seberapa besar pengaruhnya. Sehingga nantinya dapat dipilih jenis
latihan mana yang sesuai dengan kebutuhan dan keadaan atlit. Pemilihan jenis latihan
yang tepat akan berpengaruh besar terhadap peningkatan prestasi atlet. Pemilihan
jenis latihan tentu saja akan didasarkan pada apa dan bagaimana keadaan dan kondisi
atlet atau team. Hal-hal mana saja yang perlu mendapatkan penekanan dan porsi
lebih, jenis latihan fisik atau tehnik, atau untuk pola pengembangan permainan dan
sebagainya.

Berdasarkan uraian diatas penulis merasa tertarik untuk melakukan penelitian
mengenai “ pengaruh sircuit training terhadap kelincahan siswa putra ekstrakurikuler
futsal di SMP Negeri 7 Palembang”.

1.2.Identifikasi Masalah
Berdasarkan pengamatan pada kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMP tersebut
yaitu sebagai berikut :
1. Pada setiap latihan futsal hanya daya tahan dan kekuatan yang dikembangkan.
2. Permainan futsal sangat menuntut sekali kelincahan dalam bermain.
3. Jika ingin meningkatkan kelincahan siswa- siswa maka perlu adanya latihan

yang berpengaruh terhadap kelincahan, seperti sircuit training.

1.3.Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian hanya di fokuskan pada pengaruh
sircuit training terhadap kelincahan. Olahraga yang diteliti adalah bersifat aerobik,
yaitu permainan futsal. Sehubungan dengan hal-hal tersebut di atas peneliti

bermaksud untuk mengetahui apakah ada pengaruh sircuit training terhadap
kelincahan pada permainan futsal.

1.4.Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian yang tertulis diatas, pada latar belakang maka peneliti

merumuskan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut : Apakah ada pengaruh
sircuit training terhadap kelincahan bermain futsal?.
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1.5.Tujuan Penelitian
Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui pengaruh circuit training

terhadap kelincahan siswa putra ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 7 Palembang

1.6.Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi pihak-pihak yang
terkait :
1. Bagisiswa

Sebagai salah satu pembelajaran untuk meningkatkan kemampuan bermain futsal
dan kecepatan reaksi saat bermain.
2. Bagi ilmu pengetahuan

Hasil pengetahuan ini dapat memberikan kontribusi pengetahuan tentang futsal

serta pengaruhnya terhadap kesehatan.
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