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ABSTRAK

Khairil Hamdi (2017): Pengaruh Latihan Sirkuit (Circuit Training)
Terhadap Kemampuan Kelincahan Pemain tim
Gabungan Sepakbola Nagari Durian Tinggi
(Gasked) Kecamatan Kapur IX Kabupaten Limah
Puluh Kota

Masalah dalam penelitian ini adalah masih kurangnya kelincahan pemain
tim gabungan sepakbola Nagari Durian Tinggi (Gasked) Kecamatan Kapur 1X
Kabupaten Lima Puluh Kota. Dapat dilihat saat pemain menggiring dan melewati
lawan sangat mudah kehilangan bola. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
apakah ada pengaruh dari pemberian latihan circuit training terhadap kemampuan
kelincahan tim gabungan sepakbola Nagari Durian Tinggi (Gasked) Kecamatan
Kapur IX Kabupaten Lima Puluh Kota.

Jenis Penelitian ini adalah exsperimen semu. Bertempat di Kapur IX,
Kabupaten Lima Puluh Kota, dilakukan pada bulan Agustus-September 2017.
Populasi dalam penelitian ini berjumlah 38 orang. Pengambilan sampel
menggunakan teknik porposive Sampling dengan jumlah 20 orang. Instrumen
yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kemampuan kelincahan dengan
menggunakan Test Shuttle Run. Teknik analisis data yang dipakai dalam
penelitian ini menggunakan Uji t- Test.

Hasil pengolahan data dalam penelitian ini adalah thiwng™> tiaper = 16,21 >
1,73, Hasil penelitian ini membuktikan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
(meningkat) dari pemberian latihan circuit training terhadap kemampuan
kelincahan pemain tim gabungan sepakbola Nagari Durian Tinggi (Gasked)
Kecamatan Kapur IX Kabupaten Lima Puluh Kota. artinya perlakuan latihan
circuit yang diterapkan penulis dapat meningkatkan kemampuan kelincahan.
Sehingga latihan circuit yang diterapkan oleh penulis dapat digunakan dalam
proses latihan dengan tujuan meningkatkan kemampuan kelincahan.

Kata Kunci: Latihan Sirkuit (Circuit Training), Kemampuan Kelincahan
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang paling
banyak diminati penduduk dunia, tidak terkecuali di indonesia. Olahraga ini
berkembang dan sangat populer seiring dengan semakin berkembangnya dunia
olahraga. Sesuai dengan Undang-Undang No 3 Tahun 2005 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional. Tujuan Keolahragaan Nasional tersebut terdapat
dalam Bab 2 Pasal 4 yang berbunyi:

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan
nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan
membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan
nasional serta meningkatkan harkat, martabat dan keharmonisan
bangsa”

Berdasarkan pernyataan diatas, salah satu dari tujuan keolahragaan
nasional adalah prestasi. Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan
Nasional Pasal 20 Ayat 3 yang berbunyi: “Olahraga prestasi dilaksanakan
melalui proses pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang,
dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi
keolahragaan”. Prestasi adalah tujuan tertinggi yang ingin dicapai dalam
olahraga. Menurut Grossing (2004: 91) mengemukakan “struktur gelombang
prestasi keseluruhan dicapai lebih banyak melalui tahap-tahap training jangka
pendek dari pada melalui periode-periode training. Salah satu cara yang

dilakukan untuk meraih prestasi tertinggi adalah dengan pembinaan olahraga

yang baik dan juga latihan harus terperogram dengan baik™.



Sepakbola adalah permainan beregu yang dimainkan oleh sebelas
pemain. Sepakbola adalah permainan yang sangat populer di dunia. Menurut
Luxbacher (2012: 4) “Sepakbola merupakan olahraga yang paling terkenal di
dunia”. Saat ini perkembangan permainan sepakbola sangat pesat sekali, hal
ini ditandai dengan banyaknya sekolah-sekolah sepakbola (SSB) yang
didirikan. Tujuan dari permainan sepakbola adalah mencetak goal sebanyak -
banyaknya ke gawang lawan.

Menurut Arsil (2011: 77) “teknik dasar merupakan salah satu pondasi
bagi seseorang untuk dapat bermain sepakbola dengan baik dan benar”.
Teknik dasar merupakan semua kegiatan yang mendasar permainan sehingga
dengan modal demikian seseorang sudah dapat bermain sepakbola. Teknik
dasar sepakbola meliputi gerakan tekik tanpa bola (lari, melompat dan tackle),
gerakan teknik dengan bola (menahan, menahan, mengontrol dan menahan
bola).

Untuk menunjang prestasi atlet dalam olahraga khususnya sepakbola
secara maksimal banyak faktor yang mempengaruhinya. Menurut Syafruddin
(1999: 24) “menyatakan ada dua faktor yang mempengaruhinya yaitu faktor
internal dan eksternal. Faktor internal adalah faktor yang yang berasal dari
dalam diri atlet, sedangkan faktor eksternal adalah faktor yang berasal dari
luar diri atlet seperti iklim, cuaca, sarana, prasarana, pelatih, orang tua dan
sebagainnya”.

Letzelter dalam Syafruddin (2011:91). Dalam cabang olahraga

sepakbola hampir setiap komponen kondisi fisik tersebut di butuhkan dan



dominan dalam suatu pertandingan sepakbola, seperti: kelincahan, kelentukan,
kecepatan, kekuatan, daya tahan, keseimbangan dan koordinasi. Salah satu
unsur kondisi fisik yang penting dalam sepakbola adalah kelincahan. Menurut
Irawadi (2014:190) Kelincahan merupakan gabungan beberapa kondisi fisik.
Unsur yang dimaksud adalah unsur kecepatan, unsur kekuatan,dan unsur
kelentukan yang tergambar dalam bentuk gerak yang terkoordinasi dengan
baik. Unsur kecepatan dibutuhkan untuk bergerak cepat pindah dari satu titik
ke titik yang lain. Unsur kekuatan kelentukan sangat dibutuhkan saat proses
awal perpindahan tubuh. Saat proser perpindahan dibutuhkan kekuatan
maupun atau menolakkan kaki, dan kelentukan dibutuhkan untuk melakukan
atau memindahkan bagian tubuh mengarah kepada gerak selanjutnya.

Orang dikatakan lincah manakala ia mampu menempatkan posisi
tubuhnya sesuai kebutuhan. Pada saat pemain sepakbola sedang menggiring
bola menuju kea rah gawang tiba-tiba dihadang oleh lawan yang berusaha
merebut bola, maka saat itu ia menghindar dengan cepat agar ia bisa melewati
lawannya sehingga ia tetap menguasai bola.

Menurut Bafirman (2013: 117) “merupakan aktivitas olahraga secara
sistematis dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif dan
individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi dan psikologis untuk
mencapai sasaran yang telah di tentukan. Menurut Bafirman (2013: 132). “ada
beberapa bentuk metode latihan fisik yaitu: Interval Trairing merupakan
salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan bagi semua cabang olahraga,

untuk meningkatkan kondisi fisik, selanjutnya continuous running adalah



metode lari jarak jauh, selanjutnya Contiunuous Slow Running merupakan lari
dalam jarak yang jauh dengan kecepatan pelan, lalu Contiunuous Fast
Running berbeda jika dibandingkan dengan continous slow running.
Perbedaan tersebut ada dalam hal kecepatan, tingkat kelelahan yang lebih
cepat terjadi dan juga jarak yang lebih pendek dari pada continous slow
running, selanjutnya Jogging merupakan lari jarak jauh dengan jarang sekitar
3,2 km per latihan, selanjutnya circuit training latihan yang dilakukan
dengan menggunakan rintangan 6-10 pos. dari beberapa bentuk latihan
tersebut peneliti akan melakukan penelitian untuk meningkatkan kemampuan
kelincahan yaitu dengan bentuk latihan circuit training. Latihan circuit
training biasanya dilakukan dengan menggunakan rintangan 6-10 pos.

Menurut Grossing (2004: 48) mengatakan circuit training adalah suatu
bentuk metode organisasi untuk mengoptimalkan kemampuan kondisi. Karena
adanya penekanan yang berbeda-beda dari komponen pembebanan maka efek
dan tujuan latihan dapat ditentukan. Circuit training merupakan metode
latihan yang menggunakan pos-pos latihan yang setiap posnya melakukan
latihan yang berbeda-beda.

Tim gabungan sepakbola Nagari Durian Tinggi (Gasked), berdiri pada
tanggal 17 September 2010 yang terletak di Nagari Durian Tinggi Kecamatan
Kapur IX Kabupaten Lima Puluh Kota. Berdasarkan pengamatan peneliti
pada tanggal 28 desember 2016, pemain tim gabungan sepakbola Nagari
Durian Tinggi (Gasked) mulai terlihat penurunan bermain khususnya pada

kelincahan menggiring bola pada pertengahan babak ke 1l. Pada saat bermain



terlihat pemain tidak mampu bergerak selincah pada babak pertama, tidak
mampu menggiring bola selincah babak pertama dan para pemain juga sangat
mudah kehilangan bola saat menggiring bola dan saat melewati lawan dengan
skil yang dimiliki seperti keluar dari penjagaan dua pemain dengan kelincahan
menggiring bola.

Selanjutnya peneliti melakukan wawancara langsung dengan pelatih
kepala tim Gasked Bapak ljeng Seprino terhadap terjadinya penurunan
kelincahan pemain, yang telah terlihat pada saat bermain. Pelatih kepala
Bpaak ljeng Seprino selaku pelatin tim Gasked mengatakan terjadinya
penurunan kelincahan yang dialami anak asuhnya, khususnya pada kelincahan
menggiring bola pada pertengahan babak ke 1l. Masalah tidak muncul begitu
saja, tetapi pasti ada faktor-faktor lain yang menyebabkan masalah itu muncul.
Secara umum, dibagi kepada faktor internal dan eksternal.

Faktor internal adalah faktor yang datang dari diri atlit itu sendiri
seperti bakat, minat, motivasi, dan kecerdasan. Sedangkan faktor Eksternal
adalah faktor yang datang dari luar individu atlit tersebut seperti, teman
latihan, alat latihan, lapangan, bola, dan pelatih. Karena pelatih belum tahu
tentang metode latihan yang tepat untuk meningkatkan kelincahan melalui
variasi-variasi latihan tentang latihan kelincahan. Selanjutnya fadil sebagai
kapten tim Gasked mengatakan dalam latihan kelincahan pelatih hanya
memberikan latihan lari bolak-balik tanpa menggunakan bola.

Berdasarkan pengamatan dan wawancara di atas yang telah dilakukan

oleh peneliti terhadap pelatih dan kapten tim Gasked peneliti tertarik untuk



melakukan penelitian tentang sebab dan akibat terjadinya masalah tersebut
dengan judul “ Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap Kemampuan
Kelincahan Pemain Tim Sepakbola Gasked Nagari Durian Tinggi Kecamatan

Kapur X Kabupaten Lima Puluh Kota”.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, maka dapat di kemukakan
identifikasi masalah sebagai berikut:
1. Pengaruh latihan interval training terhadap kelincahan.
2. Pengaruh latihan continuous terhadap kelincahan.
3. Pengaruh latihan continuous slow running terhadap kelincahan.
4. Pengaruh latihan continuous fast running terhadap kelincahan.
5. Pengaruh latihan jogging terhadap kelincahan.

6. Pengaruh latihan circuit training terhadap kelincahan.

. Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya permasalahan yang dapat diteliti, keterbatasan
waktu, kemampuan, dan luasnya permasalahan, maka peneliti tidak
melakukan pengamatan pada seluruh faktor yang ada. Oleh sebab itu peneliti
membatasi masalah yang akan diteliti dalam penelitian ini adalah. Pengaruh
latihan Circuit Training terhadap kemampuan kelincahan pemain tim Gasked

Nagari Durian Tinggi Kecamatan Kapur 1X Kabupaten Limah Puluh Kota.



D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah di atas, dapat dirumuskan suatu
masalah yaitu sebagai berikut: Bagaimanakah pengaruh latihan Circuit
Training terhadap kemampuan kelincahan pemain tim Gasked Nagari Durian

Tinggi Kecamatan Kapur 1X Kabupaten Limah Puluh Kota?

E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian ini adalah: Untuk mengetahui sejaunh mana
pengaruh latihan circuit training terhadap kemampuan kelincahan pemain tim
Gasked Nagari Durian Tinggi Kecamatan Kapur IX Kabupaten Lima Puluh

Kota.

F. Manfaat Penelitian
1. Bagi penulis, sebagai salah satu syarat untuk menyelesaikan Strata Satu
(S1) Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas IImu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.
2. Bagi pelatih tim Gasked Nagari Durian Tinggi Kecamatan Kapur 1X
Kabupaten Limah Puluh Kota.
3. Menambah wawasan peniliti dalam bidang penelitian.

4. Sebagai bahan masukan bagi peneliti selanjutnya.



