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ABSTRAK. 

Latar belakang permasalahan penelitian ini adalah rendahnya keterampilan 

kemampuan shooting dalam permainan sepakbola pada siswa putra SMA Negeri 1 

Bukal. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training 

terhadap kemampuan shooting dalam permainan sepakbola pada siswa putra SMA 

Negeri 1 Bukal. Metode yang digunakan dalam permainan ini adalah metode 

penelitian eksperimen dengan desain pre-test (tes awal) dan post-test (tes akhir). 

Penelitian ini berjumlah 18 orang siswa. Teknik pengumpulan data dalam 

penelitian ini menggunakan tes. Jenis tesnya merupakan tes keterampilan 

kemampuan shooting. Berdasarkan analisa dengan teknik statistik deskriptif, 

bahwa untuk tes kemampuan shooting diperoleh perhitungan, yaitu 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  = 

12,107 di peroleh 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  = 2,120, karena 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 atau 12,107 

> 2,120 pada taraf signifikan 5% dengan derajat perbedaan (d.b) = N-2 (18-2) = 

16 atau peningkatan pre-test (tes awal) dan post-test (tes akhir) adalah 89 dengan 

peningkatan sebesar 74%. Dengan demikian hipotesis yang menyatakan ada 

pengaruh yang signifikan latihan circuit training terhadap kemampuan shooting 

dalam permainan sepakbola pada siswa putra SMA Negeri 1 Bukal diterima. 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan hasil penelitian maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang berarti dari latihan circuit training 

terhadap kemampuan shooting dalam permainan sepakbola pada siswa putra SMA 

Negeri 1 Bukal. 

 

Kata Kunci : Latihan Circuit Training, Kemampuan Shooting, Sepakbola. 
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ABSTRACT. 

 

 

The problem of this study was the low skill of shooting ability in soccer games in 

male students of SMA Negeri 1 Bukal. This study aims to determine the effect of 

circuit training on shooting ability in soccer games of male students at SMA 

Negeri 1 Bukal. The method used in this study was an experimental research 

method with a pre-test and post-test design. This study consisted of 18 students. 

Data collection techniques in this study use tests. The type of test is a shooting 

skill test. According to the analysis with descriptive statistical techniques, the 

shooting ability test obtains a calculation of t_counted = 12.107, t_table = 2.120, since 

t_counted is greater than t_table or 12.107> 2.120 at a significant level of 5% with a 

degree of difference (d.b) = N-2 (18-2) = 16 or the increase in the pre-test and 

post-test is 89 with an increase of 74%. Therefore, circuit training significantly 

affects the shooting ability in soccer games of male students at SMA Negeri 1 

Bukal. The hypothesis is confirmed. Based on the data analysis and discussion 

results, it can be concluded that circuit training significantly affects the shooting 

ability in soccer games of male students at SMA Negeri 1 Bukal. 

 

Keywords: Circuit Training, Shooting Ability, Soccer. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Permainan sepakbola adalah olahraga yang banyak diminati dan digemari 

oleh hampir semua orang di bumi, sepakbola juga bisa dinikmati oleh semua 

kalangan usia dan lapisan masyarakat. Pembinaan olahraga ini telah lama 

dilakukan oleh persatuan sepakbola seluruh Indonesia, namun masih belum 

menampakkan prestasi yang menggembirakan. 

Permainan sepakbola merupakan suatu cabang olahraga yang di mainkan 

oleh dua regu yang terdiri dari sebelas pemain, dan biasanya satu tim di sebut 

kesebelasan. Tujuan utama yaitu masing-masing regu atau kesebelasan berusaha 

memasukkan bola atau mencetak gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawannya  

dan mempertahankan gawangnya sendiri agar tidak kemasukkan. Dalam 

permainan sepakbola masing-masing regu memiliki pemain memiliki kemampuan 

fisik dan keterampilan teknik untuk bermain selama 90 menit atau lebih, agar 

dapat menampilkan permainan tim yang menyeluruh, terpadu serta konsisten 

(Agung Septian Nosa, 2012). 

Berbagai macam cabang olahraga sudah mulai berkembang di Indonesia, 

khususnya olahraga sepabola. Di Indonesia permainan sepakbola merupakan 

cabang olaharaga yang sangat merakyat, sehingga olahraga ini, sehingga olahraga 

ini sangat memasyarakat di Indonesia. Salah satu kelebihan olahraga ini tidak 

memandang siapa yang ingin melakukannya. Sepakbola adalah suatu permainan 

yang dilakukan dengan jalan meyepak bola untuk diperebutkan di antara pemain-
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pemain, yang mempunyai tujuan untuk memasukkan bola ke gawang lawan dan 

mempertahankan gawang tersebut agar tidak kemasukkan bola (achmad 

Rahandianto,2011: 1). 

Permainan sepakbola di Indonesia juga berkembang sangat pesat di bawah 

naungan organisasi Persatuan Sepakbola Indonesia ( PSSI ) yang di dirikan pada 

tahun 1930 di Yogyakarta. Dan Indonesia juga merupakan negara yang memiliki 

antusias yang tinggi terhadap olahraga sepakbola, dan hampir seluruh masyarakat 

menggemari olahraga ini serta terbukti dengan menjamurnya klub-klub sepakbola 

di berbagai daerah Indonesia. 

Permainan sepakbola di Sulawesi Tengah adalah satu olahraga yang 

banyak di minati di kalangan anak-anak, remaja bahkan orang tua. Sepakbola 

paling digemari karena permainannya relatif ringan, teknik-tekniknya pun cukup 

sederhana, serta aturan permainan tidak terlalu rumit dan tentu saja permainan ini 

enak di tonton maka tidak heran kalau pertandingan sepakbola selalu mewarnai 

pesta-pesta rakya seperti peringatan kemerdekaan RI dibulan Agustus. Permainan 

sepakbola di Sulawesi Tengah sudah sangat berkembang dengan baik karena 

terbentuknya klub-klub besar serta pemain yang berkualitas. Adapun cabang 

olahraga permainan sepakbola di Sulawasi Tengah merupakan salah satu cabang 

olahraga yang menyumbangkan prestasi baik tingkat lokal, nasional maupun 

tingkat internasional. 

Salah satu teknik dasar yang sering digunakan dalam sepakbola adalah 

menendang bola ke gawang atau shooting. Menendang bola ke gawang atau 

shooting merupakan salah satu keterampilan yang harus dikuasai dengan benar 
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oleh pemain sepakbola, karena dalam menendang bola ke gawang seorang pemain 

harus benar benar ahli dalam penempatan guna menciptakan peluang untuk 

mencetak gol. Maka sangat penting untuk meningkatkan kemampuan menendang 

atau shooting dalam bermain sepakbola. Kemampuan tersebut hanya dapat 

ditingkatkan jika siswa telah memiliki kondisi fisik yang menunjang. 

Dari hasil observasi penulis pada saat ekstrakurikuler dan melihat 

pertandingan sepakbola SMA 1 Bukal, ternyata penguasaan teknik dasar bermain 

sepakbola pada siswa relatif rendah terutama pada saat menendang bola ke arah 

gawang banyak kesempatan yang hilang pada saat menembak ke gawang lawan. 

Pada saat jam pembelajaran materi sepakbola, peneliti melihat bahwa siswa masih 

sering melakukan kesalahan teknik dan gerakan pada saat mempertahankan 

gawang maupun penyerangan ke gawang lawan. Kesalahan tersebut diantaranya 

ketika melakukan teknik gerakan dengan bola misalnya pada saat menendang bola 

ke gawang seringkali hasil tendangan tidak masuk sasaran ke gawang (gol), atau 

tendangan untuk mengoper pada lawan tendangan tidak terarah sehingga mudah 

diambil oleh musuh. 

Peneliti mengidentifikasi penyebabnya yaitu masih rendahnya kondisi fisik 

dan teknik siswa untuk melakukan tendangan (shooting) ke gawang adalah karena 

latihan dalam pembelajaran yang digunakan masih kurang tepat dan kurang 

bervariatif untuk meningkatkan kondisi fisik dan teknik siswa, serta 

dimungkinkan karena di lapangan pelatihan yang dilakukan selama ini masih 

konvensional. Maksudnya,  siswa datang kelapangan kemudian hanya melakukan 

pemanasan dan langsung bermain bola. Sehingga, teknik dan skill individu 
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pemain terutama keterampilan shooting tidak berkembang dengan baik. Guru 

perlu mengadakan perbaikan dalam menggunakan latihan untuk memperbaiki dan 

meningkatkan langkah-langkah dalam melakukan shooting dalam permainan 

sepakbola sehingga menghasilkan tembakan (shooting) bola yang akurat, dan bisa 

mendapatkan poin dalam bermain. Dengan penggunaan latihan yang tepat akan 

berpengaruh pula terhadap keberhasilan atau pencapaian dari tujuan pembelajaran 

itu sendiri, karena dengan latihan yang sesuai maka tingkat keberhasilan 

pembelajaran gerak akan mudah dikuasai oleh siswa. 

Berdasarkan berbagai uraian di atas, maka peneliti bermaksud 

mengadakan eksperimen untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training 

terhadap peningkatan hasil shooting sepakbola siswa SMA Negeri 1 Bukal. Dari 

latar belakang tersebut peneliti mengadakan penelitian dengan judul :“Pengaruh 

Latihan Circuit Training Terhadap Kemampuan Shooting Permainan Sepakbola 

SMA Negeri 1 Bukal”. 

1.2  Rumusan Masalah 

Berdasarkan masalah yang telah diuraikan di atas, Permasalahan yang 

dapat dirumuskan oleh penulis adalah “ Apakah ada pengaruh latihan circuit 

training terhadap kemampuan shooting dalam permainan sepakbola SMA 1 

Bukal? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 

circuit training terhadap kemampuan shooting dalam permainan sepakbola SMA 

1 BUKAL. 
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1.4 Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat yang dapat diambil dari pelaksanaan penelitian ini adalah 

sebagai berikut : 

1. Manfaat teoritis 

a. Bagi sekolah dan guru pelatih, Penelitian ini diharapkan dapat 

menambahkan referensi dalam penyusunan program latihan sepak bola. 

b. Bagi siswa, Penelitian ini diharapkan dapat menambahkan pengetahuan 

siswa dalam berlatih sepakbola. 

c. Bagi orang tuan dan masyarakat, Penelitian ini diharapkan dapat memacu 

kerjasama orang tua dalam memotivasi siswa mengikuti latihan sepakbola. 

2. Manfaat  Praktis 

a. Bagi sekolah dan guru pelatih, Penelitian ini diharapkan dapat membantu 

dalam memilih pemain guna memperkuat tim sepakbola SMA 1 BUKAL. 

b. Bagi siswa, Penelitian ini diharapkan mampu meningkatkan kondisi fisik 

guna membantu mengembangkan teknik dan taktik dalam bertanding. 

c. Bagi orang tua dan masyarakat, Penelitian ini diharapkan dapat 

menumbuhkan rasa bangga akan prestasi yang di capai oleh siswa dan 

sekolah dalam olahraga sepakbola. 

1.5 Batasan Istilah 

Mengingat luasnya permasalahan pelatihan pada olahraga sepakbola, maka 

untuk memudahkan pemahaman, serta untuk menghindari perubahan persepsi 

dalam penelitian ini, perlu diberikan penjelasan atau pembahasan terhadap istilah-
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istilah yang dianggap perlu. Istilah-istilah dalam penelitian yang perlu diberi 

batasan adalah sebagai berikut: 

1.5.1. Pengaruh yang dimaksud dalam penelitian ini adalah hasil peningkatan 

kemampuan shooting yang diakibatkan oleh pelatihan circuit training. 

1.5.2. Circuit training yang dimaksud adalah suatu jenis program latihan yang 

berinterval di mana latihan kekuatan di gabungkan dengan latihan aerobic, 

yang juga menggabungkan manfaat dari kelenturan, kekuatan dan fisik. 

1.5.3.  Shooting yang dimaksud adalah suatu usaha untuk memindahkan bola dari 

tempat ketempat lain dengan menggunakan kaki atau bagian kaki. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

2.1 Penelitian Yang Relevan 

 Manfaat penelitian yang relevan adalah untuk memperjelas dan 

mengarahkan penelitian yang sedang dilakukan. Beberapa penelitian terdahulu 

yang sesuai dengan judul penelitian yang sedang berlangsung adalah sebagai 

berikut: 

1. Dexy Adi Pratama, 2020. Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap 

Kemampuan Shooting Dalam Permainan SepakBola Pada Siswa SMP Negeri 

4 Sigi. Program Studi Pendidikan Olahraga, Jurusan Ilmu Pendidikan, 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Tadulako. 

Permasalahan yang dirumuskan dalam penelitian ini: Apakah dengan 

penerapan latihan Circuit training dapat meningkatkan kemampuan Shooting 

pada siswa kelas VIII SMP Negeri 4 Sigi Palu?, Dengan menggunakan desain 

“two group pre-test post-test desingh” Populasi dalam penelitian ini adalah 

siswa sebagai pemain bola yang berjumlah 20 orang. Metode pengambilan 

sampel pada penelitian ini yaitu total sampling, hal ini dikarenakan populasi 

dalam penelitan ini hnya berjumlah 20 atau berkurang dari 100. Instrument 

yang di gunakan dalam penelitian ini adalah kemampuan Shooting ke gawang 

dengan analisis data menggunakan uji t. Hasil penelitian dapat di simpulkan 

ada pengaruh latihan Circuit training terhadap Shooting dengan t hitung 

(5,127) > t tabel (2,093). 30,3 persen. Dari beberapa tes latihan yang 
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dilaksanakan, ternyata latihan shooting bola diam lebih baik dari pada 

shooting bola dengan cara zigzag. 

2. Achmad Widodo, 2020. Adanya pengaruh latihan metode Circuit training 

terhadap peningkatan keterempilan shooting pada sekolah sepakbola Akrab 

Kresna. Penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan menggunakan 

pre-test dan post-test. Sampel penelitian ini sebanyak 12 sampel. Hasil 

penelitian ini diperoleh rata-rata shooting pada pre-test sebesar2,75 dan post-

test sebesar 4,58. Berdasarkan uji normalitas data pre-test diperoleh hasil taraf 

signifikan 0,8 dan data post-test diperoleh hasil taraf signifikan 0,07 dan data 

berdistribusi normal, karena data pre-test dan post-test lebih besar dari pada α 

(0,8 > 0,05 dan 0,07 > 0,05). Perhitungan uji perbedaan rata-rata shooting 

sebelum dan sesudah didasari oleh terdapat perbedaan yang signifikan antara 

hasil pre-test dan post-test. Jadi dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan antara pengaruh latihan metode circuit training terhadap 

keterampilan shooting pada sekolah sepakbola Akrab Kresna. 

2.2 Kajian Pustaka 

2.2.1 Permainan Sepakbola 

 Sepakbola merupakan cabang olahraga yang menggunakan bola terbuat 

dari bahan kulit dengan permainan dua regu yang setiap regunya terdiri dari 11 

pemain dengan tujuan memasukkan bola sebanyak mungkin ke gawang lawan dan 

mempertahankan gawang agar tidak kebobolan. Menurut Sucipto ( 2000: 7 ) 

menjelaskan bahwa: Sepakbola adalah permainan secara fisik dan mental, kita 

harus melakukan gerakan yang terampil di bawah kondisi permainan yang waktu 
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nya terbatas, fisik dan mental yang lelah sambil menghadapi lawan, kita harus 

berlari beberapa mil dalam satu pertandingan, dalam permainan ini kita harus 

memahami teknik permainan individu, kelompok dan beregu, untuk menentukan 

penampilan kita di lapangan. Agar peraturan-peraturan permainan ditaati oleh 

pemain pada permainan atau pertandingan berlangsung maka ada wasit dan hakim 

garis yang memimpin atau mengawasi pertandingan tersebut. Setiap pelanggaran 

yang di lakukan oleh pemain ada sangsinya ( hukumannya ), oleh karena itu kedua 

kesebelasan di harapkan bermain sebaik mungkin serta memelihara sportifitas 

menurut A. Surampaet, ( 1992 : 5 ). 

 Permainan sepakbola adalah cabang olahraga permainan beregu atau 

permainan tim,maka diperlukan untuk kerja sama tim yang baik. Untuk mencapai 

kerja sama tim yang baik diperlukan pemain-pemain yang dapat menguasai semua 

bagian-bagain dan macam-macam teknik dasar dan keterampilan bermain sepak 

bola dalam segala posisi dan situasi dengan cepat, tepat dan cermat, artinya tidak 

membuang-buang energi atau waktu menurut Sukatamsi,( 1984 : 12 ). 

 Dalam permainan sepakbola di kenal banyak teknik dasar yang biasa di 

gunakan dan merupakan hal penting yang harus di miliki oleh setiap pemain sepak 

bola. Teknik permainan sepakbola adalah suatu gerakan teknik yang dilakukan 

untuk memainkan bola disertai gerak. Muchtar ( 1992: 27 ) mengemukakan 

bahwa: “Teknik sepakbola adalah cara pengolahan bola maupun pengolahan gerak 

tubuh dalam bermain”. 

 Sepakbola merupakan kegiatan fisik yang cukup kaya struktur pergerakan 

.dilihat dari taksonomi gerak umum, sepakbola bisa secara lengkap, dari mulai 
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gerakan-gerakan dasar yang membangun pola gerak yang lengkap, dari mulai pola 

gerak lokomotor, non lokomotor, dan gerakan manipulatif. Keterampilan dasar ini 

di anggap sebgai keterampilan dasar fundamental, yang sangat berguna bagi 

pengembangan keterampilan-keterampilan lain yang lebih kompleks. Menurut 

Komarudin, ( 2011 : 21 ). 

2.2.2 Teknik Dasar Sepakbola 

 Pada dasarnya keterampilan teknik dasar bermain sepakbola terdiri dari 

teknik dengan bola dan teknik tanpa bola. Haddade dan tola (1990 : 33-34) 

membedakan beberapa teknik dalam permainan sepakbola, yaitu: “teknik tanpa 

bola, yaitu lari, lompat, gerak tipu dan posisi bertahan. Sedangkan teknik dengan 

bola, meliputi: menendang, menyetop, membawa bola, menyundul bola, lemparan 

kedalam, penjaga gawang dan gerak tipu. 

a. Teknik Menggiring Bola ( Dribbling ) 

 Menggiring bola adalah salah satu upaya mendorong atau membawa bola 

ke arah tertentu sambil berlari sehingga bola bergulir di tanah dan tetap di 

kuasai oleh pemain. 

 Menggiring bola sangat penting bagi pemain sepakbola biasanya pemain 

sepakbola lebih sering menggiring bola untuk melakukan serangan dan 

menggiring bola untuk mencari tempat aman yang tepat untuk menendang 

atau mengoper bola kepada teman. Menurut Sucipto ddk, ( 2000 : 28 ) 

menggiring bola adalah menendang terputus-putus atau pelan-pelan, oleh 

karena itu bagian kaki yang dipergunakan sama dengan kaki yang 

dipergunakan untuk menendang bola. 
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 Beberapa cara yang dapat di lakukan untuk menggiring bola adalah 

sebagai berikut : (1) Menggiring bola dengan kaki bagian dalam. (2) 

Menggiring bola dengan kaki bagian luar. (3) Menggiring bola dengan 

punggung kaki. (4) Menggring bola dengan kedua kaki secara bergantian. 

b. Teknik Menyundul Bola  

 Teknik menyundul bola adalah suatu gerakan mendorong bola dengan 

memakai kepala yang dilakukan ketika bola sedang melayang di udara 

dengan tujuan untuk dapat mendorong bola ke arah yang diinginkan pemain. 

c. Teknik Menghentikan Bola ( Stopping ) 

 Teknik ini merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan sepakbola 

dengan tujuan untuk dapat menahan atau menghentikan  laju bola. Menurut 

Arma Abdoellah, ( 1994 : 423 ) “ Dalam menerima bola dua macam, ialah 

bola yang langsung dihentikan ( stopping ) dan menerima dalam arti 

menguasai bola ( controlling ) dalam hal ini tidak langsung dihentikan tetapi 

terus dimainkan dibawa bergerak atau diberikan teman”. 

  Sedangkan menurut Sucipto, ddk ( 2000 : 22 ) tujuan  menghentikan bola 

untuk mengontrol bola, yang termaksud untuk mengatur tempo permainan, 

mengalihkan laju permainan, dan memudahkan  untuk passing.Beberapa cara 

untuk menghentikan bola sebegai berikut : (1) Menghentikan bola dengan 

kaki bagian luar. (2) Menghentikan bola dengan kaki bagian dalam. (3) 

Menghentikan bola dengan kaki bagian punggung. (4) Menghentikan bola 

dengan kaki bagian telapak. (5) Menghentikan bola dengan kaki bagian paha. 

(6) Menghentikan bola dengan dada atau perut. 
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d. Teknik Menendang Bola ( Shooting ) 

 Menendang bola adalah salah satu teknik dasar keterampilan yang harus 

dimiliki seorang pemain sepakbola dan merupakan suatu usaha memindahkan 

bola dari satu tempat ke tempat lainnya dengan tujuan  untuk mengoper atau 

mencetak gol ke gawang lawan menurut Septo Maulana Raharjo ( 2018 ). 

 Menurut Sucipto, dkk ( 2000 : 17 ) "Menendang bola merupakan salah 

satu karaksteristik permainan sepakbola yang paling dominan". Menendang 

bola, paling banyak dilakukan dalam permainan sepakbola bila dibandingkan 

dengan teknik lain, maka wajarlah bila dalam setiap latihan banyak diajarkan 

teknik menendang bola. 

 Dilihat dari perkenaan kaki ke bola, menendang dibedakan beberapa 

macam, yaitu: 

1. Menendang dengan kaki bagian dalam 

 Menendang dengan kaki bagian dalam biasanya lebih banyak dilakukan 

seorang pemain sepakbola untuk memberi umpan atau mengoper bola 

kepada teman. Pada umumnya teknik menendang dengan kaki bagian 

dalam digunakan untuk mengumpan jarak pendek  ( Short passing ). 

 Cara menendang bola dengan kaki bagian dalam adalah sebagai berikut: 

(1) Berdiri tegak dengan keseimbangan badan yang baik dan terkontrol 

baik. (2) Posisi kaki yang digunakan sebagai penumpu badan berada di 

samping bola dengan posisi tidak terlalu jauh dengan bola. (3) Badan agak 

condong kedepan. (4) Posisi tangan di samping badan dengan posisi bebas. 

(5) Lutut kaki sedikit ditekuk agar mendukung keseimbangan badan yang 
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semakin baik. (6) Kaki untuk menyepak bola berada pada posisi lurus agak 

sedikit kebelakang dengan posisi kaki mengarah kedepan. (7) Setelah 

posisi badan dan kaki siap maka kaki yang digunakan untuk menendang 

bola diayunkan dari arah belakang ke arah depan tepatnya ke arah dimana 

bola itu berada. (8) Konsentrasi pada arah gerakan kaki ke arah luar 

dengan tujuan bola dapat ditendang oleh permukaan kaki bagian dalam. 

2. Menendang kaki bagian luar 

 Menendang dengan kaki bagian luar biasanya dilakukan seorang pemain 

sepakbola untuk memberi umpan atau mengoper bola kepada teman. Cara 

menendang bola dengan kaki bagian luar adalah sebagai berikut: (1) 

Berdiri dengan tegak dalam posisi keseimbangan yang baik. (2) Posisi kaki 

penumpu berada tidak terlalu jauh dari bola yang akan ditendangdengan 

diikuti menekukkan lutut kaki. (3) Badan agak dicondongkan kedepan 

sehingga posisi badan siap melakukan tendangan. (4) Kaki yang akan 

digunakan untuk menendang berada di posisi agak ke belakang lurus dari 

kaki penumpu. (5) Bila posisi sudah siap untuk menendang bola maka kaki 

yang digunakan untuk menendang digerakkan kedepan ke arah bola. (6) 

Sebelum kaki menyentuh bola maka pergelangan kaki digerakkan ke 

dalam sehingga bagian luar kaki bisa mengenai bola yang akan ditendang. 

(7) Memutarkan pergelangan kaki ke arah luar harus dilakukan dengan 

cepat dan tepat. 

3. Menendang dengan punggung kaki 

 Menendang dengan punggung kaki biasanya dilakukan pemain untuk 
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menembakkan bola ke gawang. Pada umumnya menendang dengan 

punggung kaki digunakan untuk menembak ke gawang ( shooting at the 

goal ). Menurut Sucipto, dkk (2000: 20) analisis gerak menendang dengan 

punggung kaki adalah sebagai berikut: (1) Badan di belakang bola sedikit 

condong kedepan, kaki tumpu diletakkan di samping bola dengan ujung 

kaki menghadap sasaran, dan lutut sedikit ditekuk. (2) Kaki tendang 

berada di belakang bola dengan punggung kaki menghadap ke depan atau 

sasaran. (3) Kaki tendang tarik ke belakang dan ayunkan ke depan 

sehingga mengenai bola. (4) Perkenaan kaki pada bola tepat pada 

punggung kaki penuh dan tepat pada tengah-tengah bola dan pada saat 

mengenai bola pergelangan kaki ditegangkan. (5) Gerak lanjut kaki 

tendang diarahkan dan diangkat ke sasaran. (6) Pandangan mengikuti 

jalannya bola dan ke sasaran. 

4. Menendang dengan punggung kaki bagian dalam 

Pada umumnya menendang dengan punggung kaki bagian dalam 

digunakan untuk mengumpan jarak jauh kepada teman. Pada umumnya 

menendang dengan punggung kaki bagian dalam digunakan untuk 

mengumpan jarak jauh (long passing). Menurut Sucipto, dkk (2000: 21) 

analisis gerak menendang dengan punggung kaki bagian dalam adalah 

sebagai berikut: (1) Posisi badan berada di belakang bola, sedikit serong 

kurang lebih 40 derajat dari garis lurus bola, kaki tumpu diletakkan di 

samping belakang bola kurang lebih 30 cm dengan ujung kaki membuat 

sudut 40 derajat dengan garis lurus bola. (2) Kaki tendang berada 
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dibelakang bola kaki serong 40 derajat ke arah luar. Kaki tendang tarik ke 

belakang dan ayunkan ke depan sehingga mengenai bola. Perkenaan kaki 

pada bola tepat dipunggung kaki bagian dalam dan tepat pada tengah 

bawah bola dan pada saat kaki mengenai bola, pergelangan kaki 

ditegangkan. (3) Gerak lanjutan kaki tendang diangkat dan diarahkan ke 

depan. (4) Pandangan mengikuti jalannya bola ke sasaran. (5) Lengan 

dibuka berada di samping badan sebagai keseimbangan. 

Menendang bola dapat dilakukan dengan kaki, namun  secara teknis 

agar bola dapat di tendang dengan baik, dapat dilakukan dengan  

punggung kaki atau  kura-kura kaki, sisi kaki bagian dalam, sisi kaki 

bagian luar, punggung kaki bagian dalam, punggung kaki bagian luar 

menurut Herwin, ( 2004: 33 ). 

Tetapi kadang seorang pemain yang mempunyai shooting  yang  baik 

belum tentu berhasil menciptakan gol, di karenakan ada faktor penentu 

lainnya. Banyak atlet yang tidak dapat melakukan shooting dengan baik di 

karenakan rendahnya latihan mental, salah satu nya dengan 

membayangkan gerakan-gerakan yang sudah dilakukan yaitu imajery 

training.imajery trining ini merupakan latihan membayangkan, 

memikirkan, menggambarkan situasi tertentu. 

2.2.3 Kondisi Fisik 

Kondisi fisik atlet sangat berperan penting dalam menjalankan program 

latihannya agar bisa mencapai puncak dari prestasi masing-masing. Program 

latihan kondisi fisik harus direncanakan secara baik, sistematis dan ditunjukan 



16 

 

 
 

untuk meningkatkan kondisi fisik dan kemampuan fungsional dari sistem tubuh 

sehinggah dapat menimbulkan atlet mencapai prestasi yang lebih baik sesuai 

harapan. Fisik seorang atlet juga menetukan prestasi atlet, dengan kondisi fisik 

yang baik maka atlet akan menguasai teknik dan taktik selama melakukan 

pertandingan. 

Dalam teori latihan, disebutkan ada empat aspek latihan yang perlu 

diperhatikan dan dilatih secara seksama. Kondisi fisik merupakan salah satu aspek 

penting untuk meningkatkan prestasi olahraga, dengan melakukan latihan kondisi 

fisik memungkinkan kondisi siswa untuk dapat mengikuti program latihan dengan 

baik. Perkembangan kondisi fisik yang menyeluruh amatlah penting. Oleh karena 

itu tanpa kondisi fisik yang baik atlet tidak akan dapat mengikuti latihan-latihan 

dengan sempurna menurut Idris Supriadi, ( 2020 ). 

2.2.4 Circuit Training 

Circuit training atau latihan sirkuit adalah latihan yang dilakukan dengan 

membentuk beberapa pos latihan. Circuit training adalah suatu sistem latihan 

yang dapat memperbaiki secara serempak fitness keseluruhan dari tubuh, yaitu 

unsur-unsur power, daya tahan, kekuatan, kelincahan dan ketepatan, dan lain-lain 

komponen fisik. Karena itu bentuk-bentuk latihan dalam sirkuit biasanya 

merupakan kombinasi dari semua unsur fisik, misalnya melempar bola, lari bolak 

balik, naik turun tangga, berbagai bentuk latihan beban, siit-ap, full-ap, lompat-

lompat, dan sebagainya. Menurut Muhajir ( 2007 : 58 ), circuit training adalah 

urutan latihan dengan satu macam kegiatan di setiap pos antara 4 – 12 pos. 

Olahragawan bebas untuk memulai latihan dari mana saja.  
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Menurut Rusli Lutan ( 2000: 78 ), latihan circuit training adalah salah satu 

cara yang dapat memperbaiki serempak tingkat fitness keseluruhan tubuh, yaitu 

unsur-unsur power, daya tahan, kelincahan, dan ketepatan, dan lain-lain 

komponen fisik. 

Menurut Sukadiyanto, ( 2011: 28 ) circuit adalah ukuran kebersihan dalam 

menyelesaikan beberapa rangkaian butir latihan yang berbeda. Artinya dalam satu 

rangkaian circuit terdiri beberepa macam latihan yang harus diselesaikan dalam 

satu rangkaian. Satu sirkuit latihan dinyatakan selesai, apabila seseorang telah 

meyelesaikan latihan di semua stasiun sesuai dengan dosis serta waktu yang telah 

ditetapkan. Dan singkatnya adalah satu bentuk yang dilakukan dalam satu putaran, 

dan selama selama satu putar itu terdapat beberapa poin. 

Berdasarkan uraian di atas dapat diartikan bahwa circuit training adalah 

suatu metode latihan yang disusun dalam bentuk pos di mana dalam satu sirkuit 

terdiri dari beberapa pos yang tiap-tiap pos mempunyai bentuk latihan berbeda 

dengan pos lainnya.adapun menu latihan yang digunakan peneliti yaitu terdiri dari 

lari zig-zag melewati cone, lari sprint, lompat cone, push up, lompat kanan kiri 

melewati cone. Frekuensi 3x seminggu, selama 18x pertemuan atau latihan. 

Bentuk circuit training pada tiap-tiap pos dapat kita lihat pada gambar berikut: 

 

Gambar 2.1 Circuit Training 

( Kurniawan, 2017 : 23 ) 
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a) Lari Zig-zag 

Lari zig-zag adalah suatu bentuk latihan yang dilakukan dengan 

berkelok;kelok melewati suatu rintangan. Manfaat latihan ini sangat 

berguna untuk melati kelincahan seorang atlet sepakbola. Dengan 

begitu, dia dapat mengubah posisi tubuhnya ke arah yang tepat dan 

benar secepat mungkin. Lari zig-zag merupakan bentuk latihan untuk 

mengasah kecepatan dan kelincahan bahkan lari zig-zag juga dapat 

meningkatkan kekuatan otot tungkai kaki yang sangat berpengaruh 

terhadap melakukan shooting.  

 

Gambar 2.2 Lari Zig-zag 

( Kurniawan, 2017 : 23 ) 

b) Lari Sprint 

Lari sprint adalah lari jarak pendek yang menjadi bagian dari 

cabang nomor atletik. Olahraga ini menuntut atletnya memiliki 

kekuatan otot kaki yang besar, sehingga menghasilkan kecepatan lari 

maksimal. Lari sprint sangat berpengaruh terhadap keterampilan 

shooting karena shooting merupakan puncak suatu serangan yang 

merupakan salah satu teknik inti dari permainan sepakbola. Untuk 

menedang bola diperlukan awalan untuk menambah power tendangan 

agar bola yang ditendang terarah dengan cepat. Awalan untuk 
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menendang dengan kecepatan berlari, kecapatan lari dapat dilatih 

dengan berlari dengan secepat-cepatnya termasuk latihan lari sprint. 

 

Gambar 2.3 Lari Sprint 

( Kurniawan, 2017 : 23 ) 

c) Lompat Cone 

Lompat cone adalah latihan melompat yang dilakukan 

menggunakan dua kaki sebagai tumpuan kemudian melompati cone 

yang membentuk diagonal. Latihan lompat cone dapat meningkatkan 

kekuatan otot tungkai kaki yang di mana kekuatan otot tungkai 

tungkai merupakan komponen yang dapat mempengaruhi hasil 

tendangan seorang pemain sepakbola. 

Latihan ini terdapat pada pos 3 yaitu latihan diawali dengan berdiri 

dari cone, kaki di buka selebar bahu, lompat melalui rintangan (cone), 

mendarat dengan kedua kaki yang bersamaan. Lompatan-lompatan 

tersebut dilakukan secara memantul cari cone pertama hingga cone 

terakhir. 
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Gambar 2.4 Lompat Cone 

( Kurniawan, 2017 : 23 ) 

 

d) Push Up 

Push up adalah salah satu bentuk latihan kesegaran fisik, yang 

bertujuan untuk mengukur unsur kekuatan dan ketahanan. Istilah push 

up yang dalam pendidikan jasmani dan olahraga, dan bahkan dalam 

militer digunakan untuk menunjukkkan suatu gerakan yang dilakukan 

dengan cara meletakkan telapak tangan dilantai, kedua tangan ditekuk 

dan kedua tungkai diluruskan dalam posisi badan terlungkap (posisi 

awal). Latihan push up merupakan latihan meninkatkan kekuatan otot 

lengan dan dapat menjaga kestabilan otot tangan dan perut yang juga 

berpengaruh dalam melakukan shooting. 

 

Dapat Gambar 2.5 Push Up 

(www.sfidn.com) 

e) Lompat Kanan kiri 

Pada pos 5 yaitu lompat kanan-kiri dengan melompati cone. 

Jumlah cone yang di gunakan sebanyak 6 cone, jarak antar tiap cone  

http://www.sfidn.com/
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60 cm. Latihan ini dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai kaki 

yang sangat penting dalam melakukan shooting. 

 

Gambar 2.6 Lompat Kanan-kiri 

( Kurniawan, 2017 : 23 ) 

2.3 Kerangka Berpikiran 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Gambar 2.7 Alur Kerangka Pikiran 

Dalam penelitian ini, peneliti bermaksud untuk meneliti seberapa besar 

pengaruh latihan circuit training terhadap kemampuan shooting pemain sepakbola  

SMA 1 Bukal. 

 

 

Hasil Perubahan Ketika

Diberikan Latihan 

Post-Test ( Shooting Akhir )

Latihan Circuit Training

Pre-Test ( Shooting Awal )

Tim Sepakbola

SMA 1 Bukal
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2.4 Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, dapat dirumuskan 

sebuah hipotesis bahwa : ”ada pengaruh dari latihan circuit training terhadap 

kemampuan shooting pada tim SMA 1 BUKAL. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1 Jenis Penelitian 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif 

dengan metode eksperimen.Menurut Suharsimi Arikunto ( 2005 : 272 ), penelitian 

eksperimental merupakan penelitian yang bertujuan mengetahui akibat yang 

terjadi pada subjek penelitian setelah diberi suatu tindakan atau perlakuan. 

eksperimen ialah usaha pengumpulan data untuk memperoleh suatu kesimpulan 

yang jelas terutama mengenai kebenaran hipotesis yang mencakup hubungan 

sebab dan akibat dengan melakukan pengontrolan terhadap satu variabel atau 

lebih yang pengaruhnya tidak dikehendaki. Oleh sebab itu, penelitian ini 

dikatakan eksperimen karena penelitian ini akan menguji sebab akibat dengan 

melakukan pengontrolan terhadap satu variabel atau lebih yang pengaruhnya tidak 

dikehendaki. 

3.2 Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian One Grup Pretest-posttest 

Design, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberikan perlakuan 

dan posttest setelah diberikan perlakuan, dengan demikian dapat diketahui lebih 

akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum diberikan 

perlakuan. Penelitian ini akan membandingkan hasil pretest dan posttest apakah 

ada peningkatan atau perubahan setelah diberikan perlakuan. Untuk memperjelas 

proses hasil penelitian yang akan dilaksanakan, maka desain penelitiannya adalah 

sebagai berikut : 



24 

 

 
 

Gambar 3.1 Desain Penelitian 

 

Sumber: Widiastuti ( 2015 ) 

Keterangan : T1 : Tes awal shooting sebelum diberikan perlakuan. 

P  : Perlakuan dengan latihan circuit training. 

T2 : Tes akhir shooting sesudah diberikan perlakuan. 

3.3 Tempat Penelitian 

Penelitian dilakukan di lapangan sekolah SMA I Bukal, Kecamatan Bukal, 

Kabupaten Buol. 

3.4 Variabel Penelitian 

Dalam penelitian ini terdapat satu variabel bebas dan satu variabel terikat. 

Arikunto ( 2010: 166 ), menyatakan bahwa “Variabel adalah gejala yang 

bervariasi dan menjadi objek dalam suatu penelitian”. Variabel bebas adalah 

variabel yang menyebabkan atau yang mempengaruhi. Variabel bebas dalam 

penelitian ini adalah circuit training. Sedangkan variabel terikat adalah variabel 

yang di pengaruhi atau variabel akibat. Variabel terikat dalam penelitian ini 

adalah kemampuan shooting. 

3.5 Populasi, Sampel dan Teknik Pengambilan Sampel 

3.5.1 Populasi 

Menurut Sugiyono, (2010: 80) populasi adalah wilayah generalisasi yang 

terdiri atas: obyek atau subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu 

yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya. Dalam kaitannya dengan penelitian ini populasi yang di maksud 

P T1 T2 
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adalah seluruh siswa putra SMA 1 Bukal dengan jumlah 18 orang. Siswa yang 

sering memperkuat tim sepakbola SMA Negeri 1 Bukal. 

3.5.2 Sampel 

Menurut Arikunto, ( 2010 : 174) mengatakan bahwa Sampel adalah sebagian 

individu atau objek yang dijadikan wakil dalam penelitian sehingga dapat 

dikatakan bahwa sampel merupakan bagian dari populasi. Selanjutnya menurut  

(Sugiyono, 2010 :81) sempel adalah bagian dari jumlah  dan karakteristik yang 

dimiliki oleh populasi tersebut. Selain itu, Arikunto ( 2010 : 107 ) mengatakan 

bahwa : Apabila subjeknya kurang dari 100 orang, lebih baik diambil seluruh 

jumlah populasinya sehinggah populasinya merupakan penelitian populasi. 

Selanjutnya jika subjeknya besar dapat di ambil diantara 10 – 15 % atau 20 – 25 

% atau lebih.  

3.5.3 Teknik Pengambilan Sampel 

Dalam penelitian ini teknik pengambilan sampel dengan menggunakan teknik 

total sampling. Dikatakan sampel total adalah  seluruh anggota populasi sekaligus 

sebagai sampel penelitian. Jadi seluruh sampelnya adalah 18 siswa putra yang 

sering memperkuat tim sepakbola SMA Negeri 1 Bukal. 

3.6 Jenis dan Sumber Data 

1) Jenis Data 

Jenis data dalam penelitian ini berupa angka-angka ( kuantitatif ) yaitu hasil 

kemampuan shooting dan selanjutnya data di olah dan di deskripsikan. 

2) Sumber Data 

Data dalam penelitian ini bersumber dari hasil tes shooting tim SMA 1 Bukal. 
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3.7  Instrumen Penelitian 

3.7.1 Tes Kemampuan Shooting (Menembak Atau Menendang Kesasaran) 

a. Tujuan : mengukur keterampilan menembak bola yang tepat ke arah 

sasaran gantung. 

b. Alat yang digunakan : bola kaki, gawang, pluit, nomor-nomor. 

c. Petunjuk pelaksanaan: 

1. Testee berdiri di belakang bola yang diletakkan pada sebuah titik 

berjarak 16,5 m, di depan gawang sasaran. 

2. Testee menunggu aba-aba dari pelati. 

3. Testee diberi 3 (tiga) kali sempatan menurut Nurhasan,( 2001: 163 ). 

d. Penilaian 

Bila bola hasil tendangan mengenai tali atau garis pemisah skor pada 

sasaran, maka diambil skor terbesar dari kedua sasaran tersebut. 

e. Gerakan tersebut dinyatakan gagal bila: 

1. Bola keluar dari daerah sasaran 

2. Menempatkan bola tidak pada jarak 16,5 m dari sasaran. 
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Gambar 3.2 Diagram Lapangan Tes Kemampuan Shooting 

(Nurhasan, 2001: 163) 

3.7.2 Program  Latihan 

Tabel 3.1 Program Latihan 

Minggu / 

Pertemuan 

Jenis 

Latihan 

Frekuensi/

Minggu 
Set 

Ulangan/

Repetisi 

Jarak 

Menendang 

1-1 Tes Awal Kemampuan Shooting 

1-3 
Circuit 

Training 
3 1 2 16,5 Meter 

2-6 
Circuit 

Training 
3 2 2 16,5 Meter 

3-9 
Circuit 

Training 
3 2 3 16,5 Meter 

4-12 
Circuit 

Training 
3 3 3 16,5 Meter 

5-15 
Circuit 

Training 
3 3 4 16,5 Meter 

6-18 
Circuit 

Training 
3 3 3 16,5 Meter 

Pertemuan-

19 
I S T I R A H A T 

Pertemuan-

20 
Tes Akhir Kemampuan Shooting 

Sumber: Adopsi Ashar Irawan dalam Ikra (2015: 29) 

Penendang 

 

7 

 

5 

 

3 

 

1 

 

3 

 

5 

 

7 
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Berikut adalah rancangan pelatihan circuit training. Model circuit training yang 

akan digunakan adalah: 

a. Lari zig-zag 

b. Lari sprint 

c. Lompat cone 

d. Push up 

e. Lompat kanan-kiri 

Instrumen adalah alat-alat yang di gunakan untuk mengukur variabel yang 

diteliti. Menurut Suharsimi Arikunto (2010:134), instrument pengumpulan data 

alat bantu yang di pilih digunakan peneliti dalam  kegiatannya untuk 

mengumpulkan data. 

3.8 Analisis Data 

Merupakan analisis data dengan menggunakan data dalam bentuk angka 

kemudian untuk mengolah tentang pengaruh latihan circuit training terhadap 

kemampuan shooting dalam permainan sepakbola pada siswa putra SMA 

Negeri 1 Bukal, maka penulis menggunakan teknik pretest dan post-tes. 

Setelah pengumpulan data selesai maka data yang diperoleh kemudian 

dianalisis dengan statistik yang dipakai untuk mengelolah data dalam 

penelitian adalah rumus t-test. 

Adapaun langkah-langkah untuk menghitung analisis data terlihat pada 

tabel 3.2 
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Tabel 3.2 Perhitungan statistik dengan pola pre-test and post test design adalah 

sebagai berikut: 

No X1 X2 
D 

(X2 − X1) 

d 

(D-MD) 
d2 

1 2 3 4 5 6 

      

      

      

 ∑X1 ∑X2 ∑D ∑𝑑 ∑d2 

 

Sumber: (Hadi 2001: 490) 

Keterangan: 

  X1 : Nilai tes awal pre-test 

 X2 : Nilai tes akhir post-test 

D : Perbedaan dari tiap-tiap pasangan 

d : Deviasi Perbedaan 

d2 : Kuadrat dari deviasi perbedaan 

∑ : Jumlah 

Perhitungan  t-test dalam penelitian berpedoman pada teknik analisis t-test 

oleh (Hadi 2001: 490) dengan rumus sebagai berikut: 

t = 
MD

√∑d2

N(N−1)

 

Keterangan:  

MD : Mean perubahan pre-test dan post-test 

∑d2 : Jumlah kuadrat deviasi perbedaan 

N : Jumlah subjek sampel 

Untuk mencari mean perbedaan (MD) digunakan rumus:  
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MD = 
∑D

N
 

Keterangan: 

MD : Mean Perbedaan 

 ∑D : Jumlah perbedaan masing-masing subjek 

 N : Jumlah subjek 

 Untuk dapat dikatakan signifikan pada tingkat 5%, maka nilai t hitung 

harus sama atau lebih dari t tabel. Derajat kebebasan (d.b) dari t-test adalah N – 2. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

4.1 Hasil Penelitian 

4.1.1 Deskripsi Data Hasil Dan  Hasil Penelitian 

 Penelitian ini bermaksud untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan 

circuit training terhadap kemampuan shooting permainan sepakbola pada siswa 

SMA 1 Bukal, Kecamatan Bukal, Kabupaten Buol. Berdasarkan hasil penelitian 

yang dilaksanakan pada tanggal 5 Februari sampai tanggal 22 Maret. Penelitian 

ini dilakukan selama 18 kali pertemuan dengan frekuensi latihan 3 (tiga) kali 

dalam satu minggu yaitu, Selasa, Kamis, Sabtu. Deskripsi data tersebut disajikan 

informasi meliputi skor maksimal, skor minimal, mean (rata-rata) dan standar 

devisiasi masing-masing data penelitian. Deskripsi data masing-masing secara 

rinci deskripsi sesuai dengan hasil temuan yang faktuan dilapangan seperti mana 

yang telah diperoleh oleh peneliti guna mendapatkan data-data yang valid. Data 

penelitian ini ialah didasari pada hasil data pretest dan posttest  yang diperoleh 

dari lapangan. Hasil pretest dan posttest kemampuan shooting dalam permainan 

sepakbola pada siswa putra SMA Negeri 1 Bukal disajikan pada tabel 4.1 sebagai 

berikut: 
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Tabel 4.1 Data Hasil Tes Awal Kemampuan Shooting Dalam Permainan 

Sepakbola Pada Siswa Putra SMA Negeri 1 Bukal Sebelum Diberikan 

Latihan Circuit Training. 

No Nama 
Shooting 

Jumlah 
1 2 3 

1 IS 1 3 7 11 

2 AS 3 3 0 6 

3 NO 0 5 3 8 

4 AP 1 0 3 4 

5 HP 5 3 1 9 

6 IH 0 3 3 6 

7 AN 0 1 3 4 

8 PA 5 3 3 11 

19 AI 7 5 1 13 

10 SB 0 7 3 10 

11 SS  1 1 5 7 

12 AR 3 3 7 13 

13 RR 3 5 0 8 

14 YA 1 3 3 7 

15 AD 3 5 0 8 

16 RI 5 0 3 8 

17 AS 5 0 1 6 

18 MM 7 5 0 12 

 Jumlah 151 

 Rata-rata 8,3 

Sumber : Data Hasil Penelitian (2022) 

  Berdasarkan tabel di atas shooting kelompok eksperimen sebelum di 

berikan latihan circuit training dari 18 siswa sampel diperoleh shooting terbaik 

adalah 13 dan terendah 4. 

  Deskriptif tes akhir pada kamampuan shooting dalam permainan 

sepakbola pada siswa putra SMA Negeri 1 Bukal setelah diberikan latihan circuit 

training  dapat dilihat pada tabel dibawah ini. 
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Tabel 4.2 Data Hasil Tes Akhir Kemampuan Shooting Dalam Permainan 

Sepakbola Pada Siswa Putra SMA Negeri 1 Bukal Setelah Diberikan 

Latihan Circuit Training. 

No Nama 
Shooting 

Jumlah 
1 2 3 

1 IS 3 5 7 15 

2 AS 5 5 3 13 

3 NO 3 7 5 15 

4 AP 3 3 5 11 

5 HP 7 5 3 15 

6 IH 1 5 5 11 

7 AN 5 1 5 11 

8 PA 7 5 3 15 

19 AI 5 7 3 15 

10 SB 3 3 7 13 

11 SS  3 7 1 11 

12 AR 5 5 5 15 

13 RR 5 7 1 13 

14 YA 3 5 5 13 

15 AD 5 3 5 13 

16 RI 7 3 5 15 

17 AS 5 3 3 11 

18 MM 7 7 1 15 

 Jumlah 240 

 Rata-rata 13,3 

Sumber: Data Hasil Penelitian (2022) 

  Berdasarkan tabel 4.2 (tes akhir) di atas shooting kelompok eksperimen 

sesudah diberikan latihan curcuit training dari 18 diperoleh shooting terbaik 

adalah 15 dan shooting terendah adalah 11. 

  Data hasil diperoleh pada tes akhir yang telah dilakukan menunjukan 

bahwa adanya peningkatan pada kemampuan shooting dalam permainan 

sepakbola pada siswa SMA Negeri 1 Bukal setelah diberikan latihan circuit 

training. Selanjutnya data hasil tes kemampuan shooting dalam permainan 

sepakbola pada putra SMA Negeri 1 Bukal sebelum dan sesudah diberikan latihan 

circuit training yang sudah diberikan dikelompokkan dalam satu tabel dan akan 
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dihitung selisihnya, namun sebelum menganalisis selisih terlebih dahulu di uji 

normalitas data. 

4.1.2 Uji Normalitas 

  Uji analisis data adalah prosedur yang harus dilaksanakan dan dipenuhi, 

sehinggah kesimpulan yang diambil dari hasil analisis berbeda dengan yang 

dilakukan dan dapat dipertanggung jawabkan kebenarannya apabila syarat-syarat 

analisis telah terpenuhi. Pensyaratan uji analisis data yang digunakan adalah uji 

normalitas. 

  Uji normalitas data digunakan untuk mengetahui data yang diperoleh 

apakah berdistribusi normal atau tidak pengujian ini menggunakan rumus uji 

Kolmogorov-Smirnov dengan kriteria bahwa data berdistribusi K-S > 0,05 Hasil 

perhitungan uji normalitas data tes awal dan tes akhir kelompok terhadap 

kemampuan shooting dalam permainan sepakbola adalah sebagai berikut: 

Tabel 4.3 Hasil Uji Normalitas Data Tes Awal dan Tes Akhir Kemampuan 

shooting dalam Permainan Sepakbola Pada Siswa Putra SMA Negeri 1 

Bukal adalah sebagai berikut: 

Variabel K – SZ P α Ket 

Tes Awal Kelompok Circuit Training 0,651 0,791 0,05 Normal 

Tes Akhir Kelompok Circuit Training 0,668 0,763 0,05 Normal 

Tabel 4.3 Hasil Uji Normalitas Data 

  Berdasarkan tabel di atas merupakan rangkuman hasil pengujian 

normalitas data pada tiap-tiap variabel penelitian, dapat diuraikan sebagai berikut: 

1. Hasil penelitian normalitas data tes awal kemampuan shooting dalam 

permainan sepakbola diperoleh uji Kolmogorov-Smirnov test 0,651 dengan 

tingkat probabilitas (P) 0,791 lebih besar dari nilai 0,05. Dengan demikian 
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data tes awal kemampuan Shooting dalam permainan sepakbola yang 

diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal. 

2. Dalam pengujian normalitas data tes akhir kemampuan shooting dalam 

permainan sepakbola diperoleh nilai uji Kolmogorov-Smirnov test 0,668 

dengan tingkat probabilitas (P) 0,763 lebih besar dari nilai 0,05. Dengan 

demikian data tes akhir kemampuan shooting permainan sepakbola yang 

diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal. 

  Setelah uji normalitas terlaksana, selanjutnya dapat digunakan uji 

parametrik dengan Uji t-tes. 

Tabel 4.4 Selisih Kemampuan Shooting Dalam Permainan Sepakbola Pada Siswa 

Putra SMA Negeri 1 Bukal Sebelum dan Sesudah diberikan Latihan 

Circuit Training. 

No 𝐗𝟏 𝐗𝟐 
D 

(𝐗𝟐 − 𝐗𝟏) 

d 

(D-MD) 
𝐝𝟐 

1 11 15 4 -0,94 0,8836 

2 6 13 7 2,06 4,2436 

3 8 15 7 2,06 4,2436 

4 4 11 7 2,06 4,2436 

5 9 15 6 1,06 1,1236 

6 6 11 5 2,06 0,0036 

7 4 11 7 2,06 4,2436 

8 11 15 4 -0,94 0,8836 

9 13 15 2 -2,94 8,6436 

10 10 13 3 -1,94 3,7636 

11 7 11 4 -0,94 0,8836 

12 13 15 2 -2,94 8,6436 

13 8 13 5 0,06 0,0036 

14 7 13 6 1,06 1,1236 

15 8 13 5 0,06 0,0036 

16 8 15 7 2,06 4,2436 

17 6 11 5 0,06 0,0036 

18 12 15 3 -1,94 3,7636 

∑ 151 240 89 0,08 50,9448 
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Mean tes awal 8,3 

Mean tes akhir 13,3 

Sumber: Data Hasil Penelitian (2022) 

Untuk mencari nilai mean deviasi (MD) adalah sebagai berikut : 

  MD = 
∑D

𝑁
 = MD = 

89

18
  = 4,94 

  Berdasarkan tabel 4.4 di atas diperoleh hasil keseluruhan tes awal dan tes 

akhir kelompok eksperimen adalah (∑x1= 151) sedangkan jumlah keseluruhan tes 

akhir (∑x2= 240) nilai beda dari tes awal (x1) dan tes akhir (x2) sebesar ∑D = 89 

dan nilai varians dari tes awal dan tes akhir adalah ∑𝑑2 = 491 selanjutnya 

dilakukan uji t dengan rumus sebagai berikut: 

 t = 
𝑀𝐷

√∑𝑑2

𝑁(𝑁−1)

 t = 
4,94

√50,94

18(18−1)

 t = 
4,94

√50,94

306

 t = 
4,94

0,4080
 t = 12,107 

  Dari perhitungan statistik 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  = menggunakan taraf signifikan 5% dari 

d.b = (N-2) = 18-2 = 16 diperoleh nilai 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  = 2,120 hal ini bearti nilai 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  

lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  atau 12,107 > 2,120 dengan mean deviasi sebanyak 4,94. 

4.2 Pembahasan 

  Berdasarkan hasil pengujian hipotesis membuktikan bahwa rata-rata 

selisih nilai kemampuan shooting dalam permainan sepakbola pada siswa putra 

SMA Negeri 1 Bukal sebelum diberikan latihan circuit training adalah 151 

sedangkan setelah diberikan latihan circuit training adalah 240 sehingga terjadi 

peningkatan kemampuan shooting. 

  Hasil perhitungan uji t, di mana 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  = 12,107 di peroleh 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  = 2,120, 

karena 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  atau 12,107 > 2,120 pada taraf signifikan 5% 

dengan derajat perbedaan (d.b) = N-2 (18-2) = 16 atau peningkatan pre-test (tes 
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awal) dan post-test (tes akhir) adalah 89 dengan peningkatan sebesar 74%. Maka 

hipotesis nol (𝐻𝑜) yang menyatakan tidak ada pengaruh ditolak sehinggah 

hipotesis (𝐻𝐼) diterima. Dengan demikian hipotesis yang menyatakan ada 

pengaruh yang signifikan latihan circuit training terhadap kemampuan shooting 

dalam permainan sepakbola pada siswa putra SMA Negeri Bukal diterima. 

  Melihat hasil analisis data yang telah dikemukakan di atas, dapat diketahui 

bahwa metode latihan circuit training yang dilakukan selama 6 minggu dengan 

Frekuensi tiga kali seminggu mempunyai pengaruh terhadap kemampuan shooting 

dalam permainan sepakbola. Hal ini sejalan dengan teori Nurhasan ( 2001: 25 ) 

mengatakan bahwa frekuensi latihan yang efektif sebaiknya dilakukan 3-5 kali 

dalam seminggu, sedangkan bila kurang dari 3 kali dalam seminggu maka tidak 

akan memberikan dampak pada tubuh. Menurut Dieter Beutelstahl ( 2013: 125 ), 

latihan dilakukan minimal tiga kali dalam seminggu dengan waktu dua jam atau 

lebih dalam sehari. Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Dexy Adi Pratama ( 2020 ) yang menggunakan bentuk latihan circuit 

training dalam kemampuan shooting pada permainan sepakbola. Penggunaan 

metode yang benar nerupakan salah satu faktor untuk meningkatkan kemampuan 

fisik yang dimiliki oleh seorang atlet dalam meningkatkan prestasi yang di 

inginkan serta ditunjang motivasi dalam melaksanakan latihan. 

  Circuit training menggunakan beban latihan setengah beban dari beban 

maksimal yang telah ditentukan. Agar dapat mencapai penampilan prestasi yang 

optimal, maka latihan circuit training harus ditingkatkan sebagai landasan yang 

mendasari dalam pembentukan komponen biomotor lainnya. Sasaran latihan ini 
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untuk memperbaiki secara serempak fitness keseluruhan dari tubuh, yaitu unsur-

unsur power, daya tahan, kekuatan, kelincahan, ketepatan dan lain-lain komponen 

fisik. Karena itu bentuk-bentuk latihan dalam circuit adalah sebagai berikut: 1) 

lari zig-zag, 2) lari sprint, 3) lompat cone, 4) push up, 5) lompat kanan-kiri. 

  Sesuai dengan rumusan masalah dan tujuan penelitian tentang seberapa 

besar pengaruh latihan circuit training terhadap kemampuan shooting, dimana 

didapatkan bahwa latihan circuit training ternyata memberikan pengaruh yang 

sangat besar terhadap kemampuan shooting. Untuk selanjutnya akan dibahas 

secara lengkap tentang hasil-hasil yang diperoleh yaitu sebagai berikut: 

  Hasil perhitungan statistik dan angka-angka hasil perhitungan dengan 

rumus yang digunakan dalam penelitian ini dapat diketahui bahwa terdapat 

pengaruh dari latihan circuit training terhadap kemampuan shooting dalam 

permainan sepakbola. Jika dibandingkan dengan hasil tes awal sebelum diberikan 

latihan nilai rata-rata 8,3 sedangkan setelah diberikan latihan perlakuan dengan 

latihan circuit training meningkat menjadi 13,3 hal ini membuktikan bahwa 

dengan pemberian latihan circuit memberikan peningkatan pada kemampuan 

shooting pada siswa putra SMA Negeri 1 Bukal. Hal tersebut didasarkan pada 

teori yang digunakan dalam penelitian ini telah disebutkan bahwa latihan dan 

metode yang tepat akan dapat mempengaruhi kemampuan shooting dalam 

permainan sepakbola. 

  Melihat dari nilai rata-rata yang didapatkan, sehingga dapat dikatakan 

bahwa hipotesis dalam penelitian ini telah diterima dan menjawab permasalahan 

serta mencapai tujuan dari penelitian ini. Penentuan populasi, sampel, variabel 
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dan pelaksanaan kegiatan penelitian seperti tes awal, pemberian latihan circuit 

training dan tes akhir. Kesemuanya didasarkan pada teori dan aturan yang ada 

sehingga memberikan dasar yang baik pada penelitian ini. Penentuan metode, 

instrumen dan langkah-langkah penelitian serta pelaksanaan analisis sudah 

terbukti dan benar-benar memberikan hasil yaitu tercapainya penelitian ini dengan 

hasil rata-rata 13,3 dengan peningkatan setelah diberikan latihan circuit training 

sebesar 74%. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

 Berdasarkan pada hasil analisis data untuk uji hipotesis maka dapat 

disimpulkan dalam penelitian bahwa ada pengaruh yang disignifikan dari 

pemberian latihan circuit training terhadap kemampuan shooting dalam 

permainan sepakbola pada siswa putra SMA Negeri 1 Bukal. Dari hasil 

penelitian yang dilakukan pada siswa SMA Negeri 1 Bukal dengan diberikan 

latihan circuit training menunjukkan hasil perhitungan uji t, dimana 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  = 

12,107 diperoleh 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  = 2,120, karena 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  atau 

12,107 > 2,120 pada taraf signifikan 5% dengan derajat perbedaan            

(d.b) = N-2 (18-2) = 16 atau peningkatan pre-test (tes awal) dan post-test (tes 

akhir) adalah 89 dan mendapatkan hasil dari post test 74% peningkatan, 

karena hasil dari rata-rata post test di kali kan 100 di bahagi dengan jumlah 

sampel Sehingga terdapat persentase peningkatan sebesar 74%. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa latihan circuit training memberikan 

pengaruh yang sangat besar terhadap kemampuan shooting permainan 

sepakbola SMA Negeri 1 Bukal. 

5.2 Saran 

 Berdasarkan hasil penelitian di atas, maka dapat di susun sebuah saran 

untuk meningkatkan kemampuan shooting dalam permainan sepakbola 

melalui latihan circuit training. Sesuai dengan hasil penelitian, maka akan 
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diberikan saran anatara lain: 

5.2.1 Pemberian dan penerapan latihan circuit training ternyata 

memberikan pengaruh yang sangat besar terhadap peningkatan 

kemampuan shooting dalam permainan sepakbola pada siswa putra 

SMA Negeri 1 Bukal, oleh karena itu latihan circuit training ini bisa 

dijadikan pedoman dan acuan bagi para pelatih dalam meningkatkan 

kemampuan shooting khususnya dalam cabang olahraga sepakbola. 

5.2.2 Perlu diadakan penelitian lebih lanjut mengenai latihan circuit 

training, khususnya pada unsur power tangkai dengan populasi 

berbeda dan jumlah sampel yang lebih banyak guna untuk mengetahui 

kemampuan shooting. 
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Lampiran 1 

JADWAL DAN PROGRAM LATIHAN 

 

JADWAL LATIHAN 

Hari Waktu Metode Latihan Keterangan 

Selasa 15.00-16.30 Circuit Training SMA Negeri 1 Bukal 

Kamis 15.00-16.30 Circuit Training SMA Negeri 1 Bukal 

Sabtu 15.00-16.30 Circuit Training SMA Negeri 1 Bukal 

 

 

DOSIS LATIHAN CIRCUIT TRAINING 

Minggu / 

Pertemuan 

Jenis 

Latihan 

Frekuensi/

Minggu 
Set 

Ulangan/

Repetisi 

Jarak 

Menendang 

1-1 Tes Awal Kemampuan Shooting 

1-3 
Circuit 

Training 
3 1 2 16,5 Meter 

2-6 
Circuit 

Training 
3 2 2 16,5 Meter 

3-9 
Circuit 

Training 
3 2 3 16,5 Meter 

4-12 
Circuit 

Training 
3 3 3 16,5 Meter 

5-15 
Circuit 

Training 
3 3 4 16,5 Meter 

6-18 
Circuit 

Training 
3 3 3 16,5 Meter 

Pertemuan-19 I S T I R A H A T 

Pertemuan-20 Tes Akhir Kemampuan Shooting 
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Lampiran 2 

HASIL PENELITIAN TES AWAL 

 

Data Hasil Tes Awal Kemampuan Shooting Dalam Permainan Sepakbola Pada 

Siswa Putra SMA Negeri 1 Bukal Sebelum Diberikan Latihan Circuit Training. 

No Nama 
Shooting 

Jumlah 
1 2 3 

1 IS 1 3 7 11 

2 AS 3 3 0 6 

3 NO 0 5 3 8 

4 AP 1 0 3 4 

5 HP 5 3 1 9 

6 IH 0 3 3 6 

7 AN 0 1 3 4 

8 PA 5 3 3 11 

19 AI 7 5 1 13 

10 SB 0 7 3 10 

11 SS  1 1 5 7 

12 AR 3 3 7 13 

13 RR 3 5 0 8 

14 YA 1 3 3 7 

15 AD 3 5 0 8 

16 RI 5 0 3 8 

17 AS 5 0 1 6 

18 MM 7 5 0 12 

 Jumlah 151 

 Rata-rata 8,3 
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Lampiran 3 

HASIL PENELITIAN TES AKHIR 

 

Data Hasil Tes Awal Kemampuan Shooting Dalam Permainan Sepakbola Pada 

Siswa Putra SMA Negeri 1 Bukal Sesudah Diberikan Latihan Circuit Training. 

No Nama 
Shooting 

Jumlah 
1 2 3 

1 IS 3 5 7 15 

2 AS 5 5 3 13 

3 NO 3 7 5 15 

4 AP 3 3 5 11 

5 HP 7 5 3 15 

6 IH 1 5 5 11 

7 AN 5 1 5 11 

8 PA 7 5 3 15 

19 AI 5 7 3 15 

10 SB 3 3 7 13 

11 SS  3 7 1 11 

12 AR 5 5 5 15 

13 RR 5 7 1 13 

14 YA 3 5 5 13 

15 AD 5 3 5 13 

16 RI 7 3 5 15 

17 AS 5 3 3 11 

18 MM 7 7 1 15 

 Jumlah 240 

 Rata-rata 13,3 
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Lampiran 4 

HASIL DATA SELISIH TES AWAL DAN TES AKHIR 

Selisih Kemampuan Shooting Dalam Permainan Sepakbola Pada Siswa Putra 

SMA Negeri 1 Bukal Sebelum dan Sesudah diberikan Latihan Circuit Training 

No 𝐗𝟏 𝐗𝟐 
D 

(𝐗𝟐 − 𝐗𝟏) 

D 

(D-MD) 
𝐝𝟐 

1 11 15 4 -0,94 0,8836 

2 6 13 7 2,06 4,2436 

3 8 15 7 2,06 4,2436 

4 4 11 7 2,06 4,2436 

5 9 15 6 1,06 1,1236 

6 6 11 5 2,06 0,0036 

7 4 11 7 2,06 4,2436 

8 11 15 4 -0,94 0,8836 

9 13 15 2 -2,94 8,6436 

10 10 13 3 -1,94 3,7636 

11 7 11 4 -0,94 0,8836 

12 13 15 2 -2,94 8,6436 

13 8 13 5 0,06 0,0036 

14 7 13 6 1,06 1,1236 

15 8 13 5 0,06 0,0036 

16 8 15 7 2,06 4,2436 

17 6 11 5 0,06 0,0036 

18 12 15 3 -1,94 3,7636 

∑ 151 240 89 0,08 50,9448 
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Lampiran 5 

HASIL UJI NORMALITAS DATA SPSS 

 

Uji Normalitas Tes Awal 

 

Uji Normalitas Tes Akhir 
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Lampiran 6 

TABEL NILAI-NILAI t 
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Lampiran 7 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

Gambar 1. Pemberian Surat Penelitian Kepada Kepalah Sekolah SMA 1 

Bukal 

 

Gambar 2. Perkenalan Kepada Sampel 

 

 

Gambar 3. Pemanasan Sebelum Tes Shooting 
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Gambar 4. Pemanasan Sebelum Tes Shooting 

 Gambar 5. Tes Awal Shooting (Pre-test) 

 
Gambar 6. Pengarahan Sebelum Melakukan Latihan Circuit Training 
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Gambar 7. Pos 1 Lari Zig-zag 

Gambar 8. Pos 2 Lari Sprint 

 

Gambar 9. Pos 3 Lompat Cone 
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Gambar 10. Pos 4 Push Up 

 

Gambar 11. Pos 5 Lompat Kanan – Kiri 

 Gambar 12. Istirahat 
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Gambar 13. Tes Akhir (Post-test) 

 
Gambar 14. Diagram Tes Kemampuan Shooting 

 

Gambar 15. Alat dan Bahan Penelitian 

 

 



56 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



57 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



58 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



59 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



60 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



61 
 

 
 

BIODATA/CURRICULUM VITAE 

I. UMUM  

1. Nama  : Lukman Rahim  

2. Tempat dan Tanggal Lahir: Leok, 12-Desember-1999  

3. Jenis Kelamin : Laki-laki 

4. Nama Orang Tua 

a. Ayah  : Rahim Suleman 

b. Ibu  : Dra. Nisba 

5. Agama  : Islam 

 6.  Alamat  : Jl. Puro,Tondo 

II.  PENDIDIKAN 

1. SD  : SD Negeri 2 Bokat Tahun Lulus 2012 

2. SMP : SMP Negeri 1 Bokat Tahun Lulus 2015 

3. SMA : SMA Negeri 1 Biau Tahun Lulus 2018 

4. Perguruan Tinggi : Universitas Tadulako (2018 - 2023) 

 

 

 

 

 

 


	BAB IV
	HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

