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ABTSRAK 

 

 

Penelitian ini membahas tentang pengaruh metode circuit training 

terhadap ketepatan service atas  bolavoli  pada ektrakurikuler siswa SMA Negeri 

8 Kota Padang. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar 

pengaruh metode circuit traiining terhadap peningkatan ketepatan service atas 

bolavoli pada siwa ektrakurikuler. Jenis penelitian ini merupakan eksperimen 

semu (quasi exsperiment) dengan rancangan one group pretest-posttest design. 

Sampel penelitian adalah siswa yang aktif mengikuti kegiatan ektrakurikuler 

bolavoli di SMA Negeri 8 Kota Padang. Penelitian di lakukan  melalui tiga tahap, 

yaitu: (1) tes awal (pretest), (2) pemberian perlakuan metode circuit training 

selama beberapa kali pertemuan secara terstuktur dan (3) tes akhir (posttest). 

Berdasarkan hasil uji-t di peroleh nilai t-hitung = 56.39 > t-tabel = 1.73 dan nilai 

signifikansi p = 0.01 < 0.05 yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan 

antara hasil pretest dan posttest. Dapat di simpulkan bahwa metode circuit 

training. Nilai rata-rata pretest sebesai 21.33 meningkat menjadi 32.47 pada 

posttest, sehingga terjadi peningkatan sebesar 11.14 dengan demikian dapat di 

simpulkan bahwa metode circuit training berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan ketepatan service atas bolavoli pada ektrakurikuler siswa SMA 

Negeri 8 Kota Padang. 

 

Kata Kunci: Circuit training, Ketepatan Service Atas, Bolavoli, Eksperimen 

Semu. 
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ABSTRAK 

 

 

This study examines the effect of the circuit training method on the 

accuracy of volleyball overhead serves in extracurricular aktivities at SMA Negeri 

8 Padang City. The purpose of this study was to determine the extent of the circuit 

training metthod’s influence on imfrofing the accuracy of voleyball overhead 

serves in extracurricular aktivities. This study was aquasi-experimental study with 

a one-group pretest-posstesst design. The sample was student who actively 

participated in volleyball extraciricular aktivities at SMA Negeri Padang City. 

The study was conducted in three stages (1) a pretest, (2) administering the circuit 

training method for several stuctured meetings, and (3) a posttes. Based on the t-

test results, the calculated t-value was 56.39 > t-tabel = 1.73 and the pretest and 

posstest results. It can be conluded that the circuit training method. The average 

pretest score of 21.33 increased to 32.47 in the posstest, resulting in an increase of 

11.14. thus, it can be concluded that the circuit training method significanly 

improved the accuacy of the volleyball overhead serve in extracurikular aktivities 

for students at  SMA Negeri 8 Padang City. 

 

Keywords : Circuit Training, Overhead Serve Accuracy, volleyball, quasi-

Experiment. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Secara umum pembinaan olahraga di indonesia diarahkan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani dan kesehatan seluruh masyarakat, namun 

secara khusus pembinaan olahraga di arahkan untuk mencapai prestasi 

nasional maupun internasional. Cabang olahraga prestasi tersebut diterapkan 

di sekolah, salah satu cabang olahraga yang di terapkan di pendidikan formal 

sebagai olahraga prestasi adalah permainan bolavoli. 

Olahraga prestasi merupakan olahraga yang di lakukan secara terstuktur 

dan terprogram yang di kelola secara profesional yang memiliki tujuan untuk 

memdapatkan dan meraih suatu  prestasi tertentu. Tujuan dari olahraga 

prestasi adalah  untuk mencapai prestasi dari bidang di perlombakan baik di 

tingkat daerah, nasional dan  internasional, berdasarkan Undang-Undang dasar 

tentang Keolahragaan( UU NO 11 Tahun 2022). 

Permainan  bolavoli dalam perkembangannya semakin dapat di terima 

dan di gemari oleh masyarakat, gejala ini terjadi karena permainan bolavoli 

merupakan olahraga yang cukup menarik dan menyenangkan karena beberapa 

alasan diantaranya karena olahraga ini dapat dimainkan dan dinikmati oleh 

segala usia dan tingkat kemampuan. Bolavoli merupakan kegiatan bersifat 

rekreasi yang sangat populer terbukti dengan adanya sejumblah liga dalam 

masyarakat dan  program pertandingan antar sekolah. Bolavoli juga 

merupakan  olahraga prestasi karena sering di pertandingkan ditingkat sekolah 

juga pertandingan antar daerah, tingkat nasional dan internasional (Claudius 
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Samuel Malau, 2021). Oleh karena itu kebugaran jasmani seorang pemain 

tidak mampu menguasai teknik dasar bolavoli. 

Program  latihan yang di berikan pelatih amat penting dalam mendukung 

kualitas latihan yang sesuai dengan cabang masing-masing. Bukan hanya 

untuk latihan fisik saja yang harus di latih untuk mencapai prestasi yang 

maksimal, teknik, taktik, dan  mental juga amat penting untuk di latih. Hal itu 

selaras dengan Undang-Undang Repuplik Indonesia No 3 tahun 2005 pasal 25 

ayat 6 ”Untuk menumbuh kembangkan prestasi olahraga di lembaga 

pendidikan, pada setiap jalur pendidikan dapat di bentuk unit kegiatan 

olahraga, pusat pembinaan, dan pelatihan, sekolah, keluarga, serta di 

selengarakan kompetensi olahraga yang berjenjang dan berkelanjutan”. 

Tampa kebugaran jasamani serta faktor pondasi fisik yang baik, seorang 

atlet akan  kesulitan  ketika menyesuaikan diri pada aktivitas fisik yang  

memerlukan kondisi fisik yang prima (Mafud, Gumantara, & Fahrizqi 2020), 

oleh sebab itu bolavoli melibatkan unsur-unsur kebugaran jasmani seperti 

kecepatan  (speed), kekuatan (strenght), kekuatan otot (muscular stenght), 

daya tahan (endurance), kelentukan (flexibility), keseimbangan (balance), 

ketepatan (acuracy), koordinasi (coordination),  kelincahan (agility) dan daya 

ledak (power). Dalam beberapa aspek tersebut seseorang harus menguasai 

unsur-unsur kebugaran jasmani maupun kebutuhan fisik yang harus di 

butuhkan. 

Dari sekian banyak kebutuhan fisik yang di butuhkan oleh olahraga 

bolavoli, terdapat beberapa aspek dalam pengaruh circuit training yaitu 
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kekuatan (strenght), daya tahan (endurance), keseimbangan (balance), dan 

kelentukan (flexibility) daya tahan otot  mengacu  pada kemampuan otot untuk 

kontraksi yang berulang, contoh latihannya dengan beban, seperti angkat 

beban,  push-up, squat dan  lain-lain. Dari beberapa aspek tersebut merupakan 

salah satu dari kebutuhan fisik yang sangat bermanfaat dalam olahraga 

bolavoli. Terutama pada saat melakukan teknik dasar service , memukul bola 

saat mulainya permainan, bagian yang berperan penting adalah tangan. Dalam 

melakukan kebutuhan fisik peneliti mengambil metode circuit training, karena 

terdapat aspek yang penting dalam kebugaran jasmani terutama pada teknik, 

dasar permainan bolavoli yaitu service. 

Circuit training merupakan suatau program latihan fisik berinterval, 

merupakan gabungan latihan penguatan dan latihan aerobik. Bermanfaat untuk 

kekuatan fisik, jenis latihan bersifat circuit training sehingga tidak 

membosankan saat melakukan gerakan tersebut (Rahima & Erna 2017). 

Circuit training  bertujuan dalam pengembangan dan  memperbaiki kebugaran 

jasmani berkaitan dengan kekuatan, kecepatan dan daya tahan tubuh. 

Selanjutnya pada saat melakukan observasi penulis melihat beberapa 

kelemahan pada saat atlet melakukan service atas kelemahan tersebut antara 

lain, point yang di dapat oleh lawan lebih banyak dari kesalahan service atas 

tersebut, bola tersangkut di net, dan perkenaan  bola dengan tangan  yang tidak 

tepat mengakibatkan bola tidak sampai ke lapangan lawan sehingga 

menghasilakan service yang tidak akurat. 
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Meningkatkan  ketepatan service merupakan hal yang krusial bagi tim 

bolavoli, berdasarkan hasil observasi  pada saat praktek melatih di SMA 

Negeri 8 Kota Padang ternyata siswa kurang menguasai teknik dasar 

permainan bolavoli. Terutama pada ketepatan service atas, maka penulis 

tertarik untuk melakukan penelitian tentang peningkatan service atas dengan 

metode circuit training. Kareana materi ketepatan service atas tidak banyak di 

gunakan dalam latihan ekrakurikuler SMA Negeri 8 Kota Padang. Peneliti 

menyadari bahwa proses latihan memiliki kelebihan dan kekurangan satu 

sama lain, tidak ada metode atau bentuk latihan yang lebih efektif untuk 

mencapai sebuah  tujuan. Berdasarkan uaraian latar belakang di atas, maka 

penulis tertarik untuk mengkaji penelitian yang berjudul “ Pengaruh Metode 

Circuit Training Terhadap Ketepatan Service atas Bolavoli Pada 

Ektrakurikuler Siswa SMA Negeri 8 Kota Padang”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka masalah dalam penelitian ini 

dapat di identifikasi sebagai berikut : 

1. Kurangnya kemampuan ketepatan service atas bolavoli 

2. Saat latihan maupun pertandingan atlet melakukan service sering bolanya 

menyangkut di net, dan melantul keluar lapangan 

3. Saat melakukan pukulan service atas perkenaan bola dengan tangan tidak 

pas 

4. Program latihan masih kurang pada teknik service atas 

5. Masih kurangnya kondisi fisik atlet 
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6. Masih kurang mental dan percaya diri atlet 

7. Masih kurang sarana dan prasarana 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan  identifikasi masalah, ternyata cukup banyak faktor yang 

mempengaruhi siswa, sehingga menyebabkan seringnya siswa SMA Negeri 8 

Kota  Padang kesulitaan saat memulai permainan dikarenakan service yang 

kurang  maksimal, sehingga kurangnya power dalam melakukan service atas 

dan terlihat kurang tepat, oleh sebab itu penulis membatasi pada pengaruh 

Metode Circuit Training Terhadap Ketepatan  Service Atas Permainan 

Bolavoli Pada Ektrakurikuler Siswa SMA Negeri 8 Kota Padang. 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan pembatasan masalah yang di kemukakan di atas maka 

dapat di rumuskan masalah yaitu “ Apakah Terdapat Pengaruh Metode Circuit 

Training Terhadap Ketepatan Service Atas Permainan Bolavoli Pada 

Ektrakurikuler Siswa SMA Negeri 8 Kota Padang ? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun  tujuan yang ingin di capai dalam penelitian ini yaitu untuk 

mengetahui Pengaruh Metode circuit Training Terhadap Ketepatan Service  

Atas Bolavoli Pada Ektrakurikuler Siswa SMA Negeri 8 Kota Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini di harapkan dapat bermanfaat baik secara 

teoritis maupun praktis. Adapun manfaat yang didapatkan dari penelitian ini 

adalah : 

1. Secara Teoritis 
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a. Bagi guru pendidikan jasmani, untuk mengetahui faktor-faktor yang 

menghambat pembelajaran permainan. 

b. Bagi siswa, memberikan masukan bahwa minat belajar adalah salah 

satu peran penting yang dapat mempengaruhi prestasi belajar. 

2. Secara Praktis : 

a. Bagi guru pendidikan jasamani, penelitian ini dapat di gunakan sebagai 

acuan untuk memperbaiki proses belajar mengajar terutama dalam 

menumbuhkan minat siswa. 

b. bagi siswa, setelah di ketahui seberapa jauh hubugan antara minat dan 

keterampilan dasar bermain bolavoli siswa yang mengikuti 

ektrakurikuler siswa di SMA Negeri 8 Kota Padang tahun ajaran 

2025/2026  terhadap pembelajaran permainan bolavoli, diharapkan 

akan dapat meningkatkan minat dan meningkatkan perkembangan 

bolavoli di Kota Padang. 

c. Dengan mengetahui tingkat ketepatan service atas bolavoli, siswa di 

harapkan dapat memberi masukan untuk mengembangkan dan 

mengoptimalkan program pendidikan jasmani di SMA Negeri 8 Kota 

Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil uji t bisa di lihat bahwa t hitung lebih besar dari t 

tabel, dan nilai signifikan p sebesar (0,01 < 0,05) hasil memastikan ada 

perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest service atas pada siswa 

SMA Negeri 8 Kota Padang. Dari data pretest mempunyai nilai rata-rata 21,34 

dan setelah di lakukannya treatment,  mempunyai nilai rata-tara 32,47 yaitu di 

lakukannya posttest. Oleh sebab itu penelitian ini menunjukkan  bahwa 

metode circuit training  mampu meningkatkan  ketepatan service atas bolavoli 

pada ektrakurikuler siswa SMA Negeri 8 Kota Padang, besarnya perubahan 

service atas bisa di lihat berdasarkan perbedaan antara rata-rata yaitu sebesar 

11,14. 

 

B. Saran 

Berdasarkan dari kesimpulan tersebut, maka peneliti dapat memberikan 

saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang di temui dalam 

meningkatkan kemampuan service atas bolavoli, diantaranya: 

1. Bagi pelatih, khususnya bagi pelatih ekrakurikuler SMA Negeri 8 Kota 

Padang, di sarankan untuk menggunakan Metode Circuit training karena 

bentuk-bentuk latihan yang bervariasi setiap pos. Maka dari itu atlet tidak 

merasa bosan dalam latihan terhadap kemampuan teknik dasar service atas 

bolavoli, mempelajari teknik dasar secara keseluruhan dan membuat atlet 

siap secara fisik dan teknik. 
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2. Bagi atlet, khususnya bagi siswa ektrakurikuler SMA Negeri 8 Kota 

Padang di sarankan untuk melakukan Metode circuit training dengan 

teratur dan kontinu untuk meningkatkan kemampuan teknik service atas 

bolavoli, serius dan disiplin yang tinggi dalam melaksanakan proses 

latihan dan lebih baik untuk menambah jam latihan mandiri di luar jam 

latihan yang telah di tetapkan oleh pelatih. 

3. Bagi peneliti selanjutnya dapat di lakukan penelitian dengan 

mengambangakan data yang sudah ada. 
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