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ABSTRAK

Muliadi (2026). Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap Peningkatan Kemampuan Dribble
Pemain Academy Futsal Kota Pariaman Usia 15 — 18 Tahun.

Permasalahan pada penelitian ini yaitu masih banyak pemain yang mengalami kesulitan dalam
menggiring bola secara optimal karena jarak bola dengan kaki terlalu jauh sehingga bola mudah direbut
lawan. Tujuan penelitiannya yaitu untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training terhadap
kemampuan dribbling pemain academy futsal kota Pariaman.

Metode penelitian yang digunakan yaitu metode eksperimen semu dengan one group pre-test and
post-test design. Penelitian ini dilaksanakan di lapangan futsal academy futsal kota Pariaman. Pada
tanggal 1 Mei - 7 Juni 2026. Proses penelitian dilakukan sebanyak 18 kali pertemuan dengan 1 kali pre-
test 16 kali perlakuan dan 1 kali post-test. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 15 orang sedangkan
sampel diambil dengan teknik total sampling, instrumen yang digunakan yaitu test kemampuan
dribbling. Teknik analisis data yang digunakan yaitu analisis deskriptif dan uji t.

Hasil penelitian yaitu model latihan circuit training dapat meningkatkan kemampuan dribbling
pemain academy futsal kota Pariaman usia 15 — 18 Tahun yang dibuktikan dengan nilai thiwng lebih besar
daripada twpe. Maka dapat disimpulkan bahwa latihan circuit training efektif digunakan untuk
meningkatkan kemampuan dribbling.

Kata Kunci: Latihan Circuit Training, Kemampuan Dribble, Futsal
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Olahraga adalah aktivitas yang mempunyai tujuan tertentu, seperti halnya

melatih tubuh untuk kesehatan jasmani ataupun rohani. Jadi olahraga yang rutin
bisa mempunyai manfaat untuk menjaga kesehatan tubuh. Dikarenakan
metabolisme dalam tubuh bisa berjalan lancar. Dengan begitu, penyerapan serta
distribusi nutrisi bisa bekerja dengan efektif dan efisien. Jadi pengertian olahraga
secara umum adalah sebuah bentuk aktivitas fisik yang terencana dan terstruktur,
yang mana melibatkan gerakan tubuh secaraberulang-ulang untuk mendapatkan
hasil yang baik. Prestasi olahraga merupakan hasil optimal yang dicapai oleh
seorang olahragawan (atlet) atau sekelompok orang (tim/regu) dalam bentuk
kemampuan dan keterampilan dalam menyelesaikan tugas-tugas, baik dalam
kompetisi beregu maupun individu.

Pembangunan nasional adalah bidang yang bertujuan mencerdaskan dan
menjadikan suatu yang makmur. Berdasarkan Undang-Undang Republik
Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 tentang Sistim Keolahragaan Nasional, pasal 3
tentang fungsi dan pasal 4 tentang tujuan olahraga yaitu:

“Keolahragaan berfungsi mengembangkan kemampuan jasmani, rohani,
dan sosial serta membentuk watak dan kepribadian bangsa yang bermartabat.
Keolahragaan bertujuan untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan dan
kebugaran, Prestasi, kecerdasan, dan kualitas manusia, menanamkan nilai moral
dan akhlak mulia, sportivitas, kompetitif, dan disiplin, mempererat dan membina

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional mengangkat
harkat, martabat, dan kehormatan bangsa, menjaga perdamaian dunia”.



Berdasarkan kutipan diatas, jelas bahwa salah satu tujuan dari keolahragaan
nasional adalah untuk meningkatkan prestasi, khususnya prestasi didalam bidang
olahraga. Prestasi olahraga ini dapat dicapai tentunya dengan melalui
pengembangan dan pembinaan. Pengembangan dan pembinaan olahraga
merupakan terobosan untuk meningkatkan olahraga prestasi.

Salah satu cabang olahraga prestasi yang berkembang pesat di lingkungan
pelajar adalah futsal. Futsal tidak hanya digemari karena bentuk permainannya
yang cepat dan dinamis, tetapi juga karena memberi peluang besar untuk
menunjukkan kemampuan individu dan tim dalam ruang terbatas. Berbeda
dengan sepak bola konvensional, futsal menuntut pemain memiliki kemampuan
teknis tinggi, seperti kontrol bola, dribble, dan manuver cepat. Dalam banyak
turnamen antar sekolah, futsal menjadi ajang bergengsi yang mampu mengangkat
nama institusi dan menjadi indikator keberhasilan pembinaan olahraga di
lingkungan pendidikan.

Selain olahraga juga berperan dalam meningkatkan kapasitas negara untuk
menerapkan sistem pembangunan berkelanjutan. Olahraga adalah bagian integral
dari warisan budaya umat manusia dan dinikmati oleh banyak orang, baik
sebagai aktor maupun sebagai penggemar (Nirwandi, 2017). Salah satu cabang
olahraga yang sangat banyak digemari adalah futsal.

Futsal merupakan permainan yang dimainkan oleh dua tim yang dimainkan
satu timnya berjumlah lima pemain, kedua tim tersebut bermain memasukan bola

ke dalam gawang, dan mengumpulkan gol sebanyak mungkin agar keluar



menjadi seorang pemenang. Menurut Justinus Lhaksana (2011), futsal adalah
permainan yang sangat cepat dan dinamis. Dari segi lapangan yang relatif kecil,
hampir tidak ada ruang untuk membuat kesalahan. Futsal merupakan satu di
antara sekian banyak permainan yang di gemari oleh penduduk di seluruh
belahan dunia.

Futsal adalah permainan tim yang kompetitif di tingkat regional dan
internasional, futsal adalah permainan tim yang sangat menyenangkan yang
termasuk dalam Kkategori permainan menyerang dan bertahan. Menurut
(Atradinal, 2017), futsal merupakan salah satu olahraga terpopuler di dunia.
Futsal telah mengalami banyak perubahan dan perkembangan, dari bentuk yang
sederhana dan primitif menjadi olahraga modern yang digemari dan dicintai
banyak orang. (Yulifri, 2022) Futsal merupakan olahraga yang sangat cepat dan
dinamis. Untuk bidang yang relatif kecil, ada sedikit ruang untuk kesalahan.

Hal ini dikarenakan dalam futsal para pemain selalu mengikuti filosofi
100% penguasaan bola. namun, dengan pengaturan waktu dan posisi yang tepat,
adalah mungkin untuk merebut kembali bola dari lawan. Futsal sebenarnya
adalah olahraga yang kompleks karena membutuhkan teknik dan taktik khusus,
dan dari segi fisik, futsal jelas berbeda dengan olahraga lainnya.

Teknik futsal merupakan hal yang penting dalam permainan futsal
diantaranya passing, shooting, dribbling dan controlling. Diantara banyaknya
teknik dasar futsal, atlet academy futsalmemiliki permasalahan pada teknik

dribbling atau menggiring bola. Dribbling (menggiring bola) merupakan salah



satu teknik dasar yang bertujuan untuk mengarahkan bola ke arah lawan namun
tetap menguasai bola tersebut (Justinus, 2012).

Dribble digunakan untuk melewati lawan, mengarahkan bola ke ruang
kosong, melepaskan diri dari lawan, membuka ruang untuk kawan serta
menciptakan peluang untuk melakukan 4 shooting ke gawang lawan, dribbling
bertujuan untuk mendekati jarak ke sasaran, melewati lawan, dan menghambat
permainan menurut Komarudin (2016:50).

Namun, dalam realitas empiris, masih banyak tantangan yang dihadapi
dalam pembinaan olahraga para atlet, terutama terkait efektivitas metode latihan
yang digunakan. Hal ini tercermin dari fenomena yang terjadi pada tim Academy
Futsal Kota Pariaman Usia 15-18 Tahun, di mana terjadi penurunan performa
yang signifikan dalam beberapa tahun terakhir. Pada tahun 2024, tim ini
mengalami kekalahan saat pertandingan persahabatan antara Academy futsal
kota Pariaman vs futsal SMKN 2 Pariaman. Hal ini terjadi karena banyak pemain
Academy futsal salah dalam melakukan dribble, para pemain sering gagal
melewati lawan. Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan pelatih,
ditemukan berbagai masalah teknis, khususnya dalam aspek kemampuan dribble
pemain. Banyak pemain mengalami kesulitan dalam mempertahankan kontrol
bola saat bergerak cepat, bola sering terlepas saat melewati lawan, serta
kurangnya kemampuan dalam mengelola ruang dan tekanan saat bermain.

Dribbling juga merupakan salah satu usaha untuk memindahkan bola dari

satu daerah ke daerah lain dengan berliku-liku untuk menghindari lawan, harus



Kita usahakan agar bola tetap bergulir dekat kaki kita, jauh dari lawan ketika
permainan berlangsung pada permainan futsal juga merupakan salah satu strategi
yang biasa diterapkan, kemampuan dribbling pada seorang pemain futsal
memiliki tujuan untuk melewati lawan, mencari kesempatan memberikan bola
umpan kepada teman dengan tepat, serta menahan bola tetap dalam penguasaan
sesuai dengan kegunaannya, hal tersebut membutuhkan kelincahan yang baik.

Idealisnya dribbling dalam permainan futsal adalah teknik dasar yang
sangat penting yang melibatkan kemampuan pemain untuk menggiring bola
dengan kontrol yang baik menggunakan berbagai bagian kaki seperti sisi dalam
kaki, sisi luar kaki, dan kura-kura kaki (punggung kaki). Tujuannya adalah untuk
melewati lawan, menghindari tekanan, membuka ruang untuk menyerang,
mengatur tempo permainan, dan menciptakan peluang bagi tim dengan cepat dan
efektif, terutama mengingat lapangan futsal yang sempit dan kebutuhan untuk
sentuhan bola yang pendek dan cepat.

Dribbling yang ideal membutuhkan latihan konsisten dan penguasaan
berbagai teknik agar pemain dapat mempertahankan bola, melewati lawan, dan
menciptakan peluang menyerang secara efektif. Prinsip utama dribbling adalah
menciptakan ruang untuk posisi umpan atau tembakan yang lebih baik serta
memberikan waktu pada rekan setim untuk mencari posisi yang lebih optimal.
Kesalahan umum seperti menendang bola tanpa arah seringkali terjadi pada
pemain pemula, sehingga penguasaan dribbling sangat membantu dalam menjaga

penguasaan bola dan menghindari kehilangan bola mendadak.



Berdasarkan observasi peneliti yang dilaksanakan pada 01 Agustus 2025
tepatnya di lapangan academy futsal kota Pariaman, ketika pemain academy
futsal melakukan latihan dalam pertandingan maupun uji coba pertandingan,
terdapat kebanyakan dari pemain mengalami kesulitan dalam menggiring bola
secara optimal karena jarak kaki yang kurang tepat saat menyentuh bola sehingga
gerakan dribbling menjadi lamban dan kurang efektif.

Selain itu, kecepatan pemain dalam menggiring bola masih lambat,
kelincahan pemain menggiring bola kurang ditandai dengan mudahnya bola
direbut oleh lawan, dan keseimbangan pemain dalam menggiring dan
mempertahankan bola yang masih rendah juga menjadi kendala utama yang
menyebabkan pemain sulit menghindari lawan dengan cepat. Metode latihan
yang kurang bervariasi dan konvensional sering kali membuat perkembangan
kemampuan dribbling menjadi kurang berpengaruh, sehingga performa pemain
tidak maksimal dan rentan kehilangan penguasaan bola. Oleh Kkarena itu,
dibutuhkan metode latihan yang lebih spesifik dan sesuai dengan tuntutan teknis
permainan seperti latihan lingkaran sprint yang menekankan pada kecepatan,
akselerasi, dan kontrol dalam pergerakan multidireksional.

Adapun metode latihan yang pernah dilakukan oleh pemain futsal academy
kota Pariaman pernah melakukan latihan circuit training, namun tidak rutin dan
tidak terprogram, sehingga kurang berpengaruh terhadap kemampuan pemain,
terutama pada salah satu teknik dasarnya yaitu dribbling. Circuit training

merupakan 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.

Metode circuit raining dapat menjadi solusi untuk dapat meningkatkan
kemampuan pemain dalam menggiring bola (dribbling), pemilihan jenis beban
pelatihan dalam circuit training harus disesuaikan dengan aspek yang menjadi
tujuan umum circuit training yang akan dicapai. Disini setiap pos pelaksaan
memfokuskan ke bentuk latihan kelincahan sesuai dengan penelitian yang akan
dilakukan penulis yaitu untuk meningkatkan kelincahan dalam menggiring bola.

Dilihat dari beberapa kasus pada penelitian terdahulu, seperti penelitian
yang dilakukan oleh Abdulrahim (2023) yang menjelaskan tentang terdapat
pengaruh latihan circuit training dilapangan lantai dan lapangan pasir terhadap
peningkatan kelincahan dribbling dalam futsal. Pemain dituntut untuk berlatih
dengan baik dan terprogram, untuk mencapai sebuah hasil yang diinginkan.
Pemain berlatih secara maksimal dengan tujuan untuk meraih sebuah
kemenangan dalam setiap pertandingannya. Menurut pengamatan peneliti,
latihan circuit training yang dilakukan untuk melatih kelincahan dribbling

biasanya dilaksanakan di lapangan yang berumput atau lapangan pada umumnya.



Berdasarkan penjabaran diatas, maka peneliti tertarik untuk memberikan
latihan circuit training yang lebih terprogram dan lebih ditujukan untuk
meningkatkan kelincahan pada kemampuan dribble pemain dengan tujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan yang lebih efektif demi meningkatkan kemampuan
dribbling dalam permainan futsal. Melihat pentingnya kemampuan dribbling
dalam olahraga futsal, maka peneliti berinisiatif untuk melakukan penelitian
tentang “Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap Peningkatan Kemampuan

Dribble Pemain Academy Futsal Kota Pariaman Usia 15-18 Tahun”.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah maka peneliti dapat menjelaskan

masalah dalam penelitian ini sebagai berikut:

1. Rendahnya kemampuan dribbling pemain academy futsal.

2. Bola sering direbut lawan saat menggiring bola.

3. Kecepatan pemain dalam menggiring bola masih lambat.

4. Keseimbangan pemain dalam menggiring dan mempertahankan bola yang
masih rendah.

5. Menggunakan metode latihan circuit training namun tidak rutin dan tidak

terprogram.

C. Pembatasan Masalah
Dengan terbatasnya waktu, tenaga, dan biaya yang tersedia maka penulis

memberi batasan masalah, penulis memfokuskan penelitian ini pada pengaruh



latihan circuit training terhadap kemampuan dribbling academy futsal kota
Pariaman.

. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah dijabarkan

sebelumnya, maka rumusan masalah penelitian ini dapat dirumuskan yaitu
Bagaimana pengaruh latihan circuit training terhadap kemampuan dribbling
academy futsal kota Pariaman?

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitiannya yaitu
untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training terhadap kemampuan

dribbling academy futsal kota Pariaman.

. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:
1. Manfaat teoritis
Secara teoritis penelitian ini mampu memberi kontribusi dalam
penerapan latihan circuit training sebagai inovasi baru dalam meningkatkann
kemampuan dribbling pemain futsal.
2. Manfaat praktis
a. Bagi pelatih dapat digunakan sebagai pedoman untuk meningkatkan
kemampuan dribbling.
b. Bagi pemain dapat digunakan untuk masukan untuk meningkatkan

kemampuan dribbling dalam permainan futsal.
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c. Menambah wawasan dan pengetahuan bagi penulis dalam meningkatkan
kemampuan dribbling futsal dengan kaitannya masalah yang ada di
academy futsalkota Pariaman.

d. Sebagai masukan dan ilmu pada fakultas ilmu keolahragaan khususnya

bagi Universitas Negeri Padang.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan
bahwa latihan circuit training dapat meningkatkan kemampuan dribbling
pemain Academy Futsal Kota. dengan t hitung lebih besar daripada t tabel.

B. Saran
Saran yang mungkin dapat berguna dalam upaya meningkatkan
kemampuan dribbling adalah:

1. Bagi atlet, agar dapat mengikuti program latihan yang telah dirancang
denganbaik dan rutin agar kemampuan dribblingnya lebih baik lagi.

2. Bagi pelatih agar dapat menerapkan latihan circuit training agar lebih efektif
dalam meningkatkan kemampuan dribbling.

3. Bagi peneliti, sebagai masukan penelitian lanjutan dalam rangka
pengembangan ilmu dalam bidang Olahraga dan penelitian yang bermaksud
melanjutkan dan mengembangkan penelitian ini.

4. Diharapkan kepada peneliti selanjutnya agar bisa memekai latihan ini
menggunakan rangkaian latihan supaya penelitian ini mendapatkan hasil

yang sesuai.
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