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ABSTRAK 

FAREZA HARDEANSYAH, /2018: Pengaruh Metode Latihan Sirkuit Terhadap 

Daya Ledak Otot Tungkai Pemain Sepak 

Bola SMA Negeri 1 Kerinci 

Masalah dalam penelitian ini adalah lemahnya daya ledak otot tungkai 

pemain sepakbola SMA Negeri 1 Kerinci. Tujuan penelitian untuk untuk 

mengetahui seberapa besar pengaruh metode latihan sirkuit terhadap daya ledak 

otot tungkai pemain sepakbola SMA Negeri 1 Kerinci. 

Penelitian ini bersifat eksperimental yaitu memberikan perlakuan, untuk 

mengetahui seberapa besar pengaruh metode latihan sirkuit terhadap daya ledak 

otot tungkai pemain sepakbola SMA Negeri 1 Kerinci. Karena penelitian ini tidak 

menggunakan kelompok kontrol, maka penelitian ini termasuk kedalam 

eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sepak bola SMA 

Negeri 1 Kerinci, yang berjumlah 20 orang. Teknik pengambilan sample adalah  

Total Sampling. Data dianalisis dengan menggunakan tenik analisis “T-Test” 

Hasil yang diperoleh dalam penelitian adalah sebagai berikut dengan 

menggunakan uji t, didapat hasil dari pengujian tersebut dengan skor thit 16.707, 

sedangkan ttab 1,729 yang dilihat pada daftar uji t pada taraf 0,05 dengan derajat 

kebebasan (dk) = n-1 = 20-1 = 19 adalah 1,729. thit16.707 > ttab 1,729 maka 

terdapat pengaruh yang berarti metode latihan sirkuit terhadap daya ledak otot 

tungkai pemain Sepak bola SMA Negeri 1 Kerinci. 

 

Kata Kunci : Latihan Sirkuit, Daya ledak Otot Tungkai, Sepakbola 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Salah satu usaha untuk meningkatkan mutu sumber daya manusia 

Indonesia yang berkualitas adalah melalui olahraga, hal ini sesuai dengan 

tujuan dari keolahragaan nasionalyang tercantum dalam Undang – Undang RI 

No. 3 pasal 4 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional yang 

berbunyi : “Memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, 

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

sportivitas, disiplin, mempererat dan membina kesatuan dan persatuan 

bangsa, memperkukuh ketahanan nasional serta mengangkat harkat, martabat 

dan kehormatan bangsa”.  

Berdasarkan unsur – unsur tersebut pada akhirnya dapat diperoleh 

peningkatan prestasi olahraga yang dapat membangkitkan kebanggaan 

daerah, nasional dan ketahanan nasional secara umum.Oleh sebab itu 

pembangunan dan perkembangan olahraga perlu mendapat perhatian yang 

baik melalui perencanaan dan pelaksanaan yang sistematis dalam 

pembangunan daerah sampai nasional. 

Tampaklah bahwa diantara berbagai tujuan dan sasaran kegiatan 

olahraga Indonesia salah satunya adalah pembinaan prestasi. Artinya kegiatan 

olahraga di Indonesia tidak hanya untuk kesegaran jasmani atau rekreasi saja, 

namun harus pula berpikir kearah peningkatan prestasi olahraga agar dapat 

meningkatkan nama bangsa di gelanggang Internasional.  
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Untuk mencapai prestasi olahraga yang tinggi dalam olahraga dapat 

dilakukan melalui pembinaan prestasi atlit yang berbakat secara merata 

diseluruh tanah air. Karena melalui pembinaan prestasi atlit yang dilihat dari 

minatnya secara kontinyu, terprogram dan terpadu akan menghasilkan atlit 

yang berprestasi. Prestasi atlit merupakan kebanggaan tersendiri yang bukan 

hanya bagi atlit tetapi bagi keluarga, masyarakat dan negara. 

Olahraga sepakbola adalah suatu cabang olahraga sangat populer di 

dunia. Sepakbola telah banyak mengalami perubahan dan perkembangan dari 

bentuk sederhana dan primitif sampai menjadi sepakbola modern yang sangat 

digemari banyak orang baik anak-anak, dewasa, tua bahkan wanita. 

Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi yang sangat pesat juga 

mempengaruhi perkembangan permainan sepakbola ini. Dalam Emral Abus 

(2013: 1)” permainan sepakbola salah satu  olahraga yang sangat populer 

sampai saat ini didunia manapun”. 

Dalam dunia pendidikan, cabang olahraga sepakbola selain masuk 

dalam mata pelajaran, kegiatan ini juga merupakan ekstrakurikuler yang 

sering diberlakukan oleh setiap sekolah. Sesuai dengan pola pembinaan usia 

dini, kegiatan ini sebenarnya bisa memberikan kontribusi yang berarti kepada  

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler. Kegiatan ini juga bermanfaat untuk 

melihat potensi dan  bakat yang dimiliki oleh peserta didik. 

Oleh karena itu, peserta didik yang berpotensi selanjutnya diarahkan 

untuk memperdalam lagi dengan mengikuti kompetisi atau kejuaraan 

sepakbola, misalnya kejuaraan sepakbola antar sekolah, kejuaraan sepakbola 
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pelajar tingkat provinsi, bahkan sampai kejuaraan sepakbola pelajar tingkat 

nasional maupun internasional. Selain mendapat pengalaman peserta didik 

juga akan mengasah kemampuan dalam permainan sepakbola. 

Dengan adanya kegiatan ini diharapkan peserta didik dapat 

meningkatkan kemampuan khususnya pada permainan sepakbola melalui 

kegiatan ekstrakurikuler. Tujuan kegiatan ekstrakurikuler pada umumnya 

adalah untuk mengembangkan bakat siswa, dalam ekstrakurikuler juga 

dimanfaatkan untuk mengisi waktu luang dengan hal yang positif dan 

mengembangkan bakat yang dimiliki siswa, dengan memilih ekstrakurikuler 

yang diminati di sekolah diharapkan mampu memberikan prestasi khusunya 

di bidang olahraga untuk mengharumkan nama sekolah. 

SMA Negeri 1 Kerinci merupakan salah satu sekolah yang cukup 

terkenal di Kabupaten Kerinci, SMA Negeri 1 Kerinci yang beralamat di 

Koto Baru Hiang Kecamatan Sitinjau Laut Kabupaten Kerinci. SMA Negeri 1 

Kerinci ini telah banyak membina siswa dari kelas X, XI dan XII untuk 

mengikuti kejuaraan antar SMA dan persiapan LPI tingkat pelajar ataupun 

antar sekolah sekabupaten Kerinci. Pemain sepakbola SMA Negeri 1 

pembinaannya sudah cukup baik dan telah melalui prosedur latihan yang 

terprogram dan terencana. Namun, disamping itu, masih saja banyak 

kelemahan-kelemahan saat melakukan permainan terutama yang menyangkut 

dengan kemampuan kondisi fisik berupa, daya tahan, kecepatan, kelincahan, 

kekuatan dan daya ledak pemain SMA Negeri 1 Kerinci akhir-akhir ini mulai 

menurun. 
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Untuk mempertahankan atau meningkatkan prestasi SMA Negeri 1 

Kerinci selain teknik dan taktik, yang cukup dominan dalam meningkatkan 

prestasi pada cabang sepak bola adalah kondisi fisik. Pada cabang olahraga 

sepak bola membutuhkan kondisi fisik yang kompleks baik itu kekuatan, 

kecepatan, kelenturan, daya ledak, daya tahan, kordinasi bahkan gabungan 

dari komponen kondisi fisik itu sendiri seperti; power (gabungan dari 

kekuatan dan kecepatan), daya tahan kekuatan (gabungan dari kekuatan dan 

daya tahan), kelincahan (gabungan dari kecepatan dan kelenturan). 

Dalam permainan sepakbola, otot tungkai selalu berperan dalam 

meningkatkan teknik, terutama dalam melakukan berbagai macam gerakan 

teknik gerakan baik itu dribbling, passing dekat, passing jauh, shooting dan 

heading. Daya ledak merupakan salah satu kebutuhan pemain sepak 

bola.Dengan adanya daya ledak otot pemain sepakbola mampu melakukan 

sundulan dengan lompatan yang baik. 

Dari hasil pengamatan dan wawancara dengan guru olahraga 

sekaligus pelatih (Akmaludin,S.Pd), kemampuan daya ledak otot tungkai 

pemain SMA Negeri 1 Kerinci masih rendah, hal ini juga diamati oleh 

peneliti pada saat latihan terutama dalam meningkatkan power otot tungkai 

yang dimana hasil latihan tidak terjadi peningkatan. Pada dasarnya untuk 

menigkatkan power otot tungkai terlebih dahulu dibutuhkan kekuatan dan 

kecepatan otot tungkai. Menurut Annarino dalam Arsil (1999:71), “ 

dayaledak adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi otot secara dinamis, 

eksplosif dalam waktu yang cepat “.  
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Untuk mengatasi hal ini maka diperlukan perbaikan peningkatan 

daya ledak otot tungkai pemain SMA Negeri 1 Kerinci sebagai usaha 

meningkatkan kembali kualitas atau kemampuan serta prestasi pemain SMA 

Negeri 1 Kerinci. Hal ini dikarenakan dalam permainan sepak bola daya 

ledak otot sangat dibutuhkan dalam menigkatkan power otot tungkai yang 

akan berperan saat melakukan tendangan, lompatan, dan lari sprint pendek. 

Jika seorang pemain sepak bola memiliki daya ledak otot yang baik maka 

diharapkan pemain sepak bola mampu melakukan tendangan yang keras dan 

mampu mempertahankan diri pada saat body contack selama pertandingan 

berlangsung. 

Salah satu upaya untuk meningkatkan kondisi fisik adalah dengan 

berlatih. Ada banyak metode-metode latihan yang dapat membantu pemain 

untuk meningkatkan kondisi fisik. Salah satu metode latihan yang cukup 

kompleks adalah metode latihan sirkuit. Menurut Bafirman (2012: 138)” 

Untuk dapat melatih atau berlatih secara efisien adalah melalui latihan sirkuit. 

Karena dalam latihan sirkuit ini tercakup unsur-unsur yang terlatih, seperti 

kekuatan otot, ketahanan otot, kelentukan, kelincahan, keseimbangan  dan 

ketahanan jantung paru”. Program latihan sirkuit yang dikemukakan oleh E.L. 

Fox dalam Mochamad Sajoto (1988: 163), dilakukan dengan 6-15 stasiun 

tempat latihan. Satu stasiun diselesaikan dalam waktu 30 detik, dengan waktu  

istirahat tiap stasiun adalah 15-20 detik. 

Selain faktor tersebut hal yang sangat penting pula untuk mendukung 

kemampuan keterampilan bermain sepakbola adalah faktor sarana dan 
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prasarana. Faktor ini merupakan kebutuhan yang sangat mendasar karena 

latihan yang baik dan motivasi yang tinggi kalau tidak di dukung oleh 

ketersediaan sarana dan prasarana yang memadai maka tidak akan berjalan 

dengan maksimal. 

Berdasarkan uraian yang telah dijelaskan, maka penulis tertarik 

untuk mengadakan penelitian mengenai “Pengaruh Metode Latihan Sirkuit 

Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pemain Sepakbola SMA Negeri 1  

Kerinci”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang permasalahan tersebut adalah : 

1. Kemampuan daya ledak otot tungkai pemain Sepakbola SMA Negeri 1 

Kerinci yang belum maksimal 

2. Program latihan daya ledak otot tungkai pemain sepakbola SMA Negeri 

1 Kerinci yang kurang tepat 

3. Sarana dan prasarana latihan daya ledak otot tungkai pemain sepakbola 

SMA Negeri 1 Kerinci yang belum maksimal 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya faktor penyebab masalah, maka peneliti perlu 

membatasi masalah agar penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai dengan 

tercapainya sasaran penelitian yang diinginkan, yaitu pengaruh metode 

latihan sirkuit terhadap daya ledak otot tungkai pemain sepakbola SMA 

Negeri 1 Kerinci. 
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D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah maka, 

perumusan masalah dalam penelitian ini adalah: apakah metode latihan sirkuit 

dapat berpengaruh terhadap daya ledak otot tungkai pemain sepakbola SMA 

Negeri 1 Kerinci. 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan tersebut, maka 

secara umum tujuan yang hendak dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui apakah metode latihan Sirkuit berpengaruh terhadap daya ledak 

otot tungkai pemain sepakbola SMA Negeri 1 Kerinci. 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian yang dilakukan adalah: 

1. Untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar sarjana Olahraga 

Universitas Negeri padang (UNP) 

2. SMA Negeri 1 Kerinci Sebagai masukan dan bahan evaluasi untuk 

pembinaan pemain SMA Negeri 1 Kerinci 

3. Sebagai Masukan dan pertimbangan bagi para pelatih dalam membuat 

program latihan 

4. Sebagai pengembangan Ilmu Keolahragaan, Khususnya pada cabang 

Sepakbola. 

5. Mahasiswa FIK UNP dan peneliti lainnya, sebagai bahan kepustakaan 

dalam penulisan karya ilmiah. 

 


