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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efek dari latihan circuit training terhadap peningkatan
kelincahan pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler tingkat SMA . Penelitian ini menggunakan metode
eksperimen kuantitatif dengan melibatkan 15 atlet sebagai sampel. Instrumen kelincahan yang digunakan
menggunakan tes lllinois Agility Run. Hasil penelitian menunjukkan bahwa circuit training memberikan
pengaruh signifikan terhadap peningkatan kelincahan, dengan nilai hasil uji-t, didapatkan nilai thitung
sebesar 5,842 dan ttabel sebesar 2,179 (dF = (n-1) = 14) dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000.
berdasarkan uji statistik paired sample t-test. Hal ini mengindikasikan bahwa circuit training dapat menjadi
variasi latihan yang efektif dalam meningkatkan kelincahan. Berdasarkan analisis data, hasil dari latihan
circuit training terhadap siswa SMA Negeri 1 Kedondong menunjukkan rata-rata nilai pretest adalah 68,21,
nilai posttest adalah 85,32, selisinnya adalah 17,11, dan persentase peningkatannya mencapai 25,03%.
Kesimpulan dari analisis data ini adalah bahwa circuit training memiliki pengaruh signifikan terhadap

peningkatan kelincahan pada atlet yang melakukan aktivitas fisik.
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PENDAHULUAN

Peran olahraga dalam kehidupan sehari-
hari memiliki tingkat signifikan yang sangat besar
(Rahman, 2018). Pada awalnya, aktivitas olahraga
dilakukan semata-mata sebagai cara untuk
mengisi waktu senggang, sehingga dapat
dinikmati delngan penuh kesenangan dan tanpa
tekanan (Mufadillah, 2022). Dengan evolusi dan
kemajuan kebutuhan manusia yang semakin
canggih, terutama dalam perkembangan ilmu
pengetahuan dan teknologi, aktivitas olahraga
tidak lagi hanya berfokus pada rekrelasi semata,
melainkan telah menjadi kegiatan yang melibatkan
kompetisi dan pertandingan (Mufadillah, 2022). Di
era sekarang salah satu olahraga yang populer di
kalangan masyarakat yakni cabang olahraga
futsal. Jika kita mellihat saat ini di indonelsia,
futsal mengalami pertumbuhan yang sangat pesat,
seperti adanya liga ataupun turnamen futsal yang
sering digelar di daerah-daerah seluruh Indonesia,
turnamen berskala Internasional hingga turnamen
antar siswa. Dan olahraga futsal juga mempuyai

Jurnal EORA is licensed under a Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License

banyak peminat dari golongan remaja putra dan
putri (Jamaludin et al., 2023).

Futsal merupakan olahraga yang sedang
berkembang pesat dikalangan masyarakat, baik di
lingkungan pendidikan, perkantoran maupun
masyarakat umum. Permainan futsal tidak hanya
dijadikan selbagai salah satu olahraga rekrelasi,
akan tetapi telah menjadi olahraga kompetitif yang
dipertandingkan diberbagai event daerah, nasional
maupun internasional (Purba et al., 2022).
Permainan ini melibatkan dua tim yang masing-
masing terdiri dari lima pemain, dan dilakukan di
lapangan yang lebih kecil dibandingkan dengan
ukuran lapangan sepak bola pada umumnya.
Futsal diciptakan bukan hanya sebagai sarana
berolahraga, tetapi juga sebagai media untuk
membentuk karakter, baik bagi individu pemain
maupun dalam organisasi permainan melalui tim.
Setiap pemain yang terlibat dalam futsal
diharapkan dapat menunjukkan sikap sportif, baik
di dalam maupun di luar lapangan (Hakim et al.,
2020).
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Futsal merupakan olahraga  yang
kompleks, karena memerlukan teknik dan taktik
begitu juga dengan dalam hal kondisi fisik. Teknik
dasar futsal merupakan keterampilan fundamental
yang diperlukan oleh pemain untuk berpartisipasi
secara efelktif dalam permainan futsal. Beberapa
teknik dasar yang penting meliputi dribbling, yaitu
gerakan menggiring bola dengan  kontrol
menggunakan kaki; passing, yang merupakan
teknik mengoper bola kepada rekan satu tim
melalui  berbagai jenis operan; shooting,
keterampilan menembak bola ke arah gawang
untuk mencetak gol; receiving, yang melibatkan
penguasaan bola saat menerima operan; serta
defending, keterampilan dalam  menghalau
serangan lawan dan merebut bola kembali.
Penguasaan teknik-teknik ini sangat penting untuk
membangun kemampuan pemain dalam bermain
futsal secara efektif dan kompetitif (Nugraha et al.,
2023). Beberapa hal yang dapat kita lihat dalam
kejuaraan atau event futsal antar pelajar tingkat
SMA para atlet atau pemain mempunya
kelincahaan yang kurang baik dalam olahraga
futsal kelincahan adalah suatu aspek pendukung
dalam permainan dan teknik menggiring bola
mempunyai keunggulan dari teknik lain dalam
olahraga futsal, jika seorang pemain tidak memiliki
kemampuan menggiring bola yang baik, hal ini
akan menyebabkan kesulitan bagi rekan satu tim
nya untuk menempatkan posisi saat melakukan
serangan. Dengan menguasai teknik dasar
menggiring bola seorang pemain dapat melewati
pemain lawan dan membuka ruang untuk
melakukan shooting dan mendapatkan peluang
untuk mencetak angka. Dalam melakukan teknik
dasar menggiring bola memerlukan kelincahan
agar dapat stabil melakukan gerakan menggiring
bola, dan dalam permainan futsal sangat
dipengaruhi oleh aspek kondisi fisik. Futsal sendiri
merupakan permainan dengan tempo cepat
sehingga sangat dibutunkan kondisi fisik yang
baik. Pemain yang mempunyai kondisi fisik yang
prima akan cenderung memiliki rasa percaya diri
pada saat pertandingan dibandingkan dengan
pemain yang tidak mempunyai banyak stamina
yang baik akan mudah kehilangan konselntrasinya
pada saat pertandingan (Christy et al., 2022).

Kondisi fisik merupakan salah satu
komponen yang berpengaruh terhadap prestasi
sebuah tim sepakbola selain komponen lain yaitu:
keterampilan teknik, taktik, dan mental pemain.
Kondisi fisik dalam olahraga sepakbola meliputi:

daya tahan (endurance), daya ledak otot tungkai
(explosive  power), kecepatan (speed), dan
kelincahan (agility) (Jamaludin et al., 2023).
Kondisi fisik bagi atlet merupakan hal yang mutlak
dan waijib dimiliki oleh seorang atlet dalam cabang
olahraga apapun. Kodisi fisik adalah satu
kesatuan utuh dari komponen-komponen yang
tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik
peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya
bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik
maka seluruh  komponen tersebut harus
dikembangkan, walaupun disana-sini dilakukan
dengan sistem prioritas sesuai keadaan atau
status tiap komponen itu dan untuk keperluan apa
keadaan atau status yang dibutuhkan tersebut
(Fatahillah, 2018). Dalam hal ini penelitian memilih
kondisi fisik secara fungsional dalam hal yang
berhubungan dengan menggiring bola, yang di
maksud kondisi fisik secara fungsional vyaitu
kelincahan.

Kelincahan adalah kemampuan tubuh
dalam bergerak baik tanpa bola maupun ketika
menguasai bola dengan keseimbangan tubuh
yang baik sehingga tubuh mampu mengendalikan
sesuai tujuan pergerakan pemain tersebut
(Fathurrohnman et al., 2024). Pengertian
kelincahan dari yang lain bahwa kelincahan
merupakan kemampuan tubuh ketika bergerak
dan secara cepat adanya perubahan arah gerak
namun keseimbangan tetap terjaga (Bangun,
2019). Dan kelincahan adalah kapasitas untuk
mengubah arah dan posisi tubuh secara cepat
dan tepat saat bergerak, tanpa mengorbankan
keseimbangan  tubuh  dalam  prosesnya.
Sedangkan Kardjono dalam (Jatra et al., 2023)
kelincahan merupakan gabungan dari kecepatan,
kekuatan, respons cepat, keseimbangan,
fleksibilitas, dan koordinasi neuromuskular.
Kelincahan adalah kemampuan individu untuk
mengubah arah dengan kecepatan dan ketepatan
saat sedang bergerak, tanpa mengorbankan
keseimbangan tubuh (Amrullah & Syafii, 2023).
Kelincahan diartikan sebagai kemampuan untuk
bergerak ke segala arah, seseorang dengan
tingkat kelincahan yang tinggi kemungkinan besar
mampu bergerak ke berbagai arah (Muzaki et al.,
2020). Kelincahan adalah kemampuan untuk
secara cepat mengubah arah atau posisi tubuh
seiring dengan gerakan lain secara belsamaan.
Kelincahan adalah kapasitas individu untuk
mengubah posisi di wilayah tertentu. Kemampuan
untuk berpindah dari satu posisi ke posisi lain
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dengan cepat dan koordinasi yang baik
menunjukkan tingkat kelincahan yang baik pada
seseorang (Sholihamia, 2022). Untuk melatih
kelincahan siswa metode latihan yang digunakan
yaitu sirkuit training.

Circuit training adalah sistem latihan yang
dirancang untuk meningkatkan keseluruhan
kebugaran tubuh secara simultan, meliputi
kekuatan, daya tahan, kelincahan, kecepatan,
serta komponen kondisi fisik lainnya (Purba et al.,
2022). Circuit training mempunyai pengaruh pada
daya tahan kardiovaskuler, dan bisa menguatkan
otot-otot pernafasan, hal tersebut memberi
manfaat besar pada pemeliharaan kebugaran
jantung dan paru-paru. Dalam memilih jenis beban
latihan tiap pos sesuai pada aspek yang menjadi
tujuan utama yang ingin dicapai. Petunjuk umum
pelaksanaan latihan circuit training (Rahman,
2018). Metode ini menjadi solusi untuk
meningkatkan volume oksigen seseorang. Jenis
belan latihan yang dipilih dalam circuit training
harus disesuaikan dengan tujuan spesifik yang
ingin dicapai. Circuit training diterapkan untuk
meningkatkan kelincahan pada atlet futsal karena
metode ini memiliki intensitas tinggi. Hal ini
didasarkan pada kerja stamina pada tingkat
anaerobik yang intensitasnya tinggi, sehingga
pasokan oksigen tidak mencukupi  untuk
memelnuhi kebutuhan otot. Akibatnya, kerja
anaerobik akan menyebabkan  kekurangan
oksigen (oxygen debt) pada atlet. Oleh karena itu,
siswa perlu dilatih dengan intensitas yang semakin
meningkat, sehingga kemampuan untuk bertahan
terhadap kelelahan juga akan meningkat seiring
waktu (Mashud & Karnadi, 2015). Mellihat
pengelrtian  dari  circuit  training  sangat
memungkinkan untuk mengembangkan potensi
siswa tingkat SMA.

METODE

Penelitian  ini  menggunakan  desain
penelitian one group pretest-posttest design,
metode penelitian ini melibatkan pretest sebelum
pemberian perlakuan dan posttest setelah
pemberian perlakuan, yang membantu dalam
memperoleh informasi yang lebih akurat karena
memungkinkan perbandingan antara  kondisi
sebelum dan sesudah pemberian perlakuan (Latif
etal., 2019).

Penelitian akan dilaksanakan untuk tingkat
SMA selama 16 kali pertemuan dan 2 kali untuk
pertelmuan pretest dan postest dengan waktu

latihan seminggu 4 kali pada hari kamis, jumat,
sabtu, dan minggu. Penelitian ini dilaksanakan
pada tanggal 1 September 2024 — 30 September
2024. Populasi dalam penelitian ini terdiri dari 15
siswa SMA Negeri 1 Kedondong.

Data yang terhimpun dari studi ini meliputi
data pretest, yang berasal dari evaluasi
kemampuan siswa dalam tes kelincahan
sebanyak 2 kali percobaan, dan posttest yang
akan mencakup evaluasi kemampuan mahasiswa
setelah menjalani 2 kali percobaan tes kelincahan
setelah pemberian perlakuan yang tepat.
Instrument  merupakan  perangkat  yang
dipergunakan untuk mengumpukan data dalam
sebuah penelitian. Instrument yang digunakan
dalam penelitian kelincahan (agility) yang diukur
menggunakan llinois agility run.

Dari data yang diperoleh dalam penelitian
ini akan dilanjutkan dengan menganalisis data
menggunakan statistika parametrik. Statistik dapat
diartikan sebagai metode yang digunakan untuk
melakukan pengolahan, penafsiran, dan penarikan
kesimpulan dari data dan hasil (Almy &
Sukadiyanto, 2014). Analisis data adalah
rangkaian pengamatan pada suatu variabel yang
terekam dalam data berdasarkan urutan kejadian
dan disusun secara statistik (Bangun, 2016).
Sebelum  menjalankan  pengujian  hipotesis,
langkah pertama yang perlu dilakukan adalah
melakukan uji prasyarat. Oleh karena itu, dalam
penelitian ini, dilakukan uji normalitas dan uji
homogenitas data. Ini termasuk uji seperti uiji
normalitas, homogenitas, serta pegujian hipotesis.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini  merupakan percobaan
eksperimental yang memanfaatkan Latihan Circuit
fraining dengan tujuan untuk mengevaluasi
dampak dari perlakuan yang diberikan kepada
sampel penelitian. Proses pengumpulan data
dalam penelitian ini dimulai dengan pretest,
dilanjutkan  dengan  pemberian  perlakuan
sebanyak 16 kali, dan kemudian dilakukan
posttest. Berikut penjelasan mengenai data
pretest dan posttest.

Observasi data  dilakukan  sebelum
pemberian perlakuan latihan circuit training.
Setelah pengumpulan data selesai, data tersebut
dapat digunakan untuk menguji normalitas dan
homogenitas. Berikut adalah tabel deskripsi hasil
pretest :
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Tabel 1. Deskripsi data pretest

N Min Max Mean Std.
Deviation

Pretest 15 61 77 68,21 6,071

Valid 15

Berdasarkan tabel sebelumnya, hasil dari
penelitian pretest latihan circuit training pada
siswa SMA Negeri 1 Kedondong menunjukkan
nilai  minimum sebesar 61, nilai maksimum
sebesar 77, dan standar deviasi sebesar 6,071.
Setelah data terkumpul, langkah selanjutnya
adalah melakukan pengujian normalitas dan
homogenitas. Berikut adalah tabel deskripsi hasil
posttest :

Tabel 2. Deskripsi data posttest

L
=3
A\J

y

<

Menurut tabel tersebut, hasil dari latihan
circuit training terhadap siswa SMA Negeri 1
Keondong menunjukkan rata-rata nilai pretest
adalah 68,21, nilai posttest adalah 85,32,
selisihnya adalah 17,11, dan persentase
peningkatannya mencapai 25,03%. Uji normalitas
pada data pretest menggunakan rumus Shapiro-
Wilk dilakukan melalui program SPSS. Distribusi
data dikatakan normal jika nilai signifikansi yang
diperoleh lebih besar dari 0,05. Berikut merupakan
hasil uji normalitas untuk data pretest dan
posttest.

L

Tabel 4. Uji Normalitas

Kelas Shapiro-Wilk

Statistic  df Sig

Kelincahan Pretest ,915 15 ,080

Posttest ,946 15 ,306

N Min  Max Mean Std.
Deviation
Posttest 15 80 88 85,31 3,485

Valid 15

Berdasarkan tabel yang disajikan, hasil dari
penelitian posttest latihan circuit training pada
siswa SMA Negeri 1 Kedondong menunjukkan
nilai  minimum sebesar 80, nilai maksimum
sebesar 92, dan standar deviasi sebesar 3,485.

Tabel 3. Persentase peningkatan

Dari hasil tabel di atas, dapat diamati
bahwa nilai signifikansi dari data pretest adalah
0,080 dan dari data posttest adalah 0,306. Kedua
nilai tersebut lebih besar dari 0,05, menunjukkan
bahwa data pretest dan posttest memiliki distribusi
yang normal. Dari tabel tersebut, kesimpulannya
adalah semua data pretest dan posttest
menunjukkan nilai p (Sig) yang lebih besar dari
0,05, sehingga kedua uji homogenitas dilakukan
untuk memeriksa keseragaman atau variasi yang
sama dari sampel vyang diambil. Aturan

Kelincahan Rata-rata Selisih ~ Persentase ~ homogenitas menyatakan bahwa jika nilai p >
Pretest 68,21 1711 25,03 0,05, maka tes dianggap homogen. Jika nilai p <
Posttest 85,32 0,05, maka tes dianggap tidak homogen. Hasil uji
homogenitas dapat dilihat pada tabel di bawah ini.
Tabel 5. Uji Homogenitas
Kelincahan Levene Statistic  df1  df2  Sig
Based on Mean 4,156 1 14,058
Based on median 2,367 1 14 132
Based on median and with adjusted df 2,367 1 14 136
Based on trimed 3,910 1 14 055
Dari tabel tersebut, terlihat bahwa nilai Sig. ~ Tabel 6. Uji t
P > 0,05, menunjukkan bahwa data tersebut  Variable  Thitung T table Sig
homogen. Karena data menunjukkan 5,842 2179 ,000

homogenitas, analisis dapat dilanjutkan. Penelitian
ini menggunakan metode eksperimen, dengan
analisis data menggunakan uji-t yang bertujuan
untuk membandingkan hasil pretest dan posttest.
Apabila tiung lebih kecil dari tanel maka Hy ditolak,
jika nilai thiwng lebih besar dari twe maka Hi
diterima. Hasil Uji t adalah sebagai berikut.

Dari hasil uji-t, didapatkan nilai thiung
sebesar 5,842 dan tie sebesar 2,179 (dF = (n-1)
= 14) dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000.
Hasil analisis statistk menunjukkan terdapat
perubahan yang signifikan.

Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi, FOK — Universitas PGRI Banyuwangi 270



Jurnal Kejaora: Jurnal Kesehatan Jasmani dan Olah Raga

ISSN: 2541-5042 (Online)
ISSN: 2503-2976 (Print)
Volume 9 Nomor 2, Edisi November 2024

Penelitian menunjukkan bahwa latihan
sirkuit training dapat memberikan pengaruh
signifikan  terhadap peningkatan kelincahan
pemain futsal. Hal ini dikarenakan latihan ini
melibatkan perpaduan antara kekuatan dan
ketahanan otot serta koordinasi motorik yang
intensif. Sebuah studi oleh (Amrullah & Syafii,
2023) menunjukkan bahwa latihan sirkuit secara
rutin selama 8 minggu meningkatkan kelincahan
atlet futsal hingga 15%. Selain itu, penelitian oleh
Latif et al., (2019) menemukan bahwa latihan
sirkuit yang difokuskan pada gerakan-gerakan
eksplosif dan berpola membantu meningkatkan
respons cepat pemain dalam situasi permainan
yang dinamis, seperti perubahan arah yang tiba-
tiba.

Latihan sirkuit juga memiliki keunggulan
dalam meningkatkan komponen fisik lain yang
mendukung kelincahan, seperti kekuatan kaki,
daya tahan jantung-paru, dan keseimbangan. Hal
ini sejalan dengan temuan Jatra et al., (2023)
yang menunjukkan bahwa siswa yang mengikuti
latihan sirkuit secara teratur memiliki peningkatan
signifkan  dalam  uji  kelincahan  T-Test
dibandingkan kelompok kontrol yang hanya
melakukan latihan konvensional.

Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat
disimpulkan bahwa penerapan latihan sirkuit
training secara terprogram dan konsisten memiliki
dampak positif terhadap peningkatan kelincahan
pemain futsal di tingkat SMA, yang pada akhirnya
akan berkontribusi pada performa permainan yang
lebih baik di lapangan.

KESIMPULAN

Dari analisis data, deskripsi, pengujian
hasil penelitian, serta diskusi yang telah dilakukan,
dapat disimpulkan bahwa latihan circuit training
berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan
pada siswa SMA Negeri 1 Kedondong. Terdapat
dorongan motivasi dari pelatih dan siswa SMA
Negeri 1 Kedondong untuk menerapkan program
latihan  circuit  training guna meningkatkan
kelincahan  mereka. Sebagai rekomendasi,
program latihan kelincahan yang melibatkan
latihan circuit training diharapkan dapat menjadi
cara yang efektif bagi pelatih untuk meningkatkan
kelincahan siswa SMA Negeri 1 Kedondong.
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