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ABSTRAK:

Sirkuit latihan ialah suatu jenis program latihan yang berinterval dimana latihan kekuwatan
gabungan dengan latihan aerobik, yang juga menggabungkan manfaat dari kelenturan dan
kekuwatan fisik.’sirkuit’di sinih berarti beberapah kelompok olahraga atau pos yang berada di
aera dan harus diselesaikan dengan cepet tiap peserta harus meyiapkan satu satu pos dulu
sebelum ke pos laimya. Bentuk sederhana dari circuit training adalah lari kelilinganya.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh latihan circuit training terhadap
peningkatan kekuatan tendangan sabit pada siwa ekstrakurikuler SMAN 6 Pandeglang tahun
2021. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “one group pretest posttest
design”. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa ekstreakurikuler pencak silat SMAN 6
Pandeglang yang berjumlah 20 siswa. Tekhnik pengambilan sampel yang digunakan adalah
sampel jenuh yang berjumlah 20 atlet. Instrumen yang digunakan untuk tes kekuatan tendangan
sabit adalah ban karet. Analisis data menggunakan uji t. Hasil analisis menunjukkan bahwa:
Ada pengaruh yang signifikan penggunaan latihan circuit training terhadap peningkatan
kekuatan tendangan sabit pada peserta ekstrakurikuler pencak silat SMAN 6 Pandeglang. Hal
ini dapat ditunjukkan dengan hasil uji-t pretest-posttest kekuatan tendangan sabit memiliki nilai
Sig. (2-tailed) = 0,000 (0,000 < 0,05). Selain itu, t hitung > t tabel (th : 15,422 > tt : 2,110) pada
taraf signifikansi 5% dan db 17 (db= N-2 untuk db=19 ) maka Ha diterima. Artinya terdapat
pengaruh yang signifikan penggunaan latihan circuit training terhadap peningkatan kekuatan
tendangan sabit pada peserta ekstrakulikuler pencak silat SMAN 6 Pandeglang.

ABSTRACT

Exercise is a type of interval training program in which strength training is combined with
aerobic exercise, which also combines the benefits of flexibility and physical strength. prepare
one post first before going to another post. The simplest form of circuit training is running
around it. This study aims to determine the strength of circuit training exercises to increase
sickle kicks in extracurricular students of SMAN 6 Pandeglang in 2021. This study used an
experimental method with a "one group pretest posttest design™ design. The population in this
study were extracurricular pencak silat students at SMAN 6 Pandeglang, totaling 20 students.
The sampling technique used is a saturated sample found by 20 athletes. The instrument used to
test the strength of the sickle kick is a rubber tire. Data analysis using t test. The results of the
analysis showed that: There was a significant effect of the use of circuit training on increasing
the strength of the sickle kick in the pencak silat extracurricular participants at SMAN 6
Pandeglang. This can be shown by the results of the pretest-posttest t-test the strength of the
sickle kick has a Sig value. (2-tails) = 0.000 (0.000 < 0.05). In addition, t count > t table (th :
15,422 > tt : 2,110) at a significance level of 5% and db 17 (db= N-2 for db=19 ) then Ha is
accepted. This means that there is a significant effect of using circuit training exercises on
increasing the strength of the sickle kick in pencak silat extracurricular participants at SMAN 6
Pandeglang.

Kata kunci: circuit training, kekuatan tendangan sabit
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1. PENDAHULUAN

Olahraga merupakan segala bentuk
aktifitas fisik jasmani dan rohani saat ini
sedang menjadi trend atau gaya hidup bagi
sebagian orang, bahkan sebagian orang lain
menjadikan kebutuhan mendasar dalam
hidupnya yang tidak dapat dipisahkan
dalam kehidupan manusia dengan maksud
untuk menjaga dan memerihara kesehatan

serta  meningkatkan  kualitas  hidup
seseorang (setiawan et al 2017:134).
Sedangkan  menurut  giriwijoyo

(dalam kurniawan dan kumaini, 2020: 345)
olahraga adalah serangkaian gerak raga
untuk mempertahankan hidup dengan ritme
teratur dan rencana guna memelihara dan

meningkatkan kemampuan gerak
(meningkatkan kualitas hidup). dalam
perkembangan olahraga tidak hanya

mengisi waktu luang,tetapi juga untuk
menjaga kebugaran.selain itu olahraga saat
ini telah berkembang sebagai hiburan dan
prestasi.salah satu olahraga yang sebagai
dapat hiburan dan prestasi yaitu,cabang
olahraga pencak silat (Asyhr, 2013: 6).

Pencak silat adalah suatu seni bela
diri tradisional yang berasal dari Kepulauan
Nusantara. Seni bela diri ini secara luas
dikenal di Indonesia, Malaysia, Brunei,
Singapura, Filipina selatan dan Thailand
selatan sesuai dengan penyebaran berbagai
suku bangsa Nusantara. Setiap aliran
pencak silat mempunyai cirri masing-
masing pada setiap gerakannya. Semua
gerakan keseharian yang dilakukan Oleh
para pesilat bandrong merupakan gerakan
bandrong. Tetapi gerakan yang menjadi
cirri khas bandrong pada umumnya adalah:
Gerakan tanggan dan kaki cenderung cepat,
dan gerakannya luas menggunakan teknik
bawah dengan cepat untuk menjatuhkan
lawan dengan cara mengambil kaki lawan
dan mengangkatnya ke atas dengan posisi
kepala  lawan  dibawah kemudian
dilemparkannya dengan jarak yang sangat
jauh (wiryono. 2005:30).

Berdasarkan pengalaman penulis
ketika menjadi atlet, salah satu metode yang
diberikan oleh pelatih untuk membantu
meningkatkan kekuatan tendangan sabit
adalah dengan cara latihan circuit training.

28

Dengan alasan tersebut penulis merasa
tertarik untuk melakukan penelitian yang
berjudul “Pengaruh latihan circuit traning
terhadap peningkatan kekukatan tendangan
sabit pada siwa ekstrakulikuler SMAN 6
Pandeglang tahun 2021”.
2. METODE
2.1 Partisipan

Sampel dari penelitian ini adalah atlet
laki-laki dan perempuan ekstrakurikuler
SMAN 6 Pandeglang berjumlah 20 orang.
2.2 Instrumen

Latihan tendangan
menggunakan karet ban bekas dapat
meningkatkan kekuatan, dan kecepatan
tendangan sabit peserta didik, karena
peserta didik melakukan tendangan sabit
dengan menggunakan Kkaret ban bekas
membutuhkan tenaga yang lebih, sehingga
lama kelamaan tanpa disadari kekuatan dan

sabit dengan

kecepatan tendangan sabit meningkat
(Syafei dan Rohman, 2021: 61).
Tabel 3.2

Instrumen Penelitian

2..2.1 Penilaian

2.3 Prosedur

1. Tes, Karena penelitian ini merupakan
penelitian yang ditujukan untuk mengukur
tingkat penguasaan gerak tendangan sabit,
maka instrument yang digunakan untuk pre-
test dan post-test adalah form penilaian
Kisi-Kisi instrumen pengukuran
penampilan keterampilan pencak silat. Tes

gerak pencak silat tendangan sabit
diperagakan  satu persatu di area
pretest/post-test, sampel

mendemonstrasikan gerak menghadap pada

testor/juri.
2. Testor, Jumlah testor 1 orang yang
bertugas menjadi juri atau pengamat

sekaligus petugas pencatat hasil yang
dicapai anak latih. Penilaian dilakukan oleh
testor yang sama pada pre-test dan post-test.
Testor di depan peserta tes. Adapun testor
adalah M Syamsul Arifin, selaku peneliti.
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3. Peralatan Tes

a. Form Penilaian tendangan sabit
beserta pulpen

b. Meja dan Kursi

c. Peluit

No Indikator Tendangan Sabit

1 | Posisi Sikap pasang (awal)

2 | Lutut diangkat terlebih dahulu (Ik 100
derajat)

3 | Posisi badan saat angkatan kaki dalam

keadaan seimbang

4 | Melepaskan kaki

lurus

dengan keadaan

5 | Posisi badan saat lepasan kaki dalam

keadaan seimbang

6 | Posisi kedua tangan merapat dengan

badan

7 | Menarik kaki dengan lutut merapat (Ik

100°)
8 | Posisi badan saat lutut merapat
seimbang

9 | Posisi kedua tangan di depan dada

10 | Kembali

keadaan seimbang

kesikap pasang dalam

d. Lapangan
4. Pelaksanaan Tes
a. Sampel dikumpulkan untuk diberi arahan
mengenai alur tes, cara tes, aba-aba dari
testor, sekaligus pemberian nomor undian
tes
b. Sampel dipanggil satu per satu sesuai
nomor undian
c. Setiap sampel memperagakan gerak
pencak silat tendangan sabit dan
memasangkan karet ban yang tersedia pada
kakinya dengan aba-aba berupa peluit
d. Testor mengambil data berupa angka
atau nilai akhir dengan mencatat hasil
jumlah tendangan sabit yang berhasil
diperagakan.
e. Nilai tes didapat dari jumlah nilai
tendangan sabit yang berhasil diperagakan.
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HASIL PENELITIAN

Pretest digunakan sebagai acuan apakah
siswa yang dijadikan sampel setelah diberi
perlakuan mengalami peningkatan kekuatan
tendangan sabit. Sedangkan  Postest
dilakukan untuk melihat apakah hasil
kekuatan tendangan sabit meningkat setelah
siswa diajarkan dengan menggunakan
metode latihan circuit training.

Tabel 4.1

Hasil Pretest dan Posttest
Peningkatan Kekuatan Tendangan Sabit

N Nama Hasil | Hasil | Selisi
0 Siswa h
Hasil
Pretes | Postes
t(cm) | t(cm)
1 Ahmad 2 4 2
Rozak
2 Salsa 3 5 3
3 | Muhamma 2 5 3
d
Sirojudin
4 Eko 4 7 3
Prayitno
5 | Muhamma 3 3 0
d Rifa’i
6 Desi 5 8 3
Nazilah
7 Siti 3 6 3
Lailatul
8 Zidan 4 7 3
9 | Febriansya 5 8 3
h
10 Yuyun 5 8 3
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11 Reza 3 6 3 Tabel 4.3
Fahr .. .
anreza Uji Normalitas
12 M'aya_ 4 ! 3 One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Estianti
13 _Bayu 6 8 2 One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Firmansya
h pretes post
t test
14 Gusti 5 8 3 N 20 20
Raka Normal Mean  3.7500 6.35
15 | Muhamma 4 7 3 Parameters®? 00
d Rizky Std. 1.2926 1.59
Gumilang Deviation 9 852
16 Dias 3 5 > M_ost Extreme  Absolute 169 .158
Pratama Differences Positive 169 .151
_ Negative -.133 -
17 N,IAuI!a 2 5 3 158
artina Test Statistic 169 158
18 Citra 4 6 2 Asymp. Sig. (2-tailed) .136° .200
Pratiwi cd
19 [fadah 6 9 3 a. Test distribution is Normal.
Azzahra b. Calculated from data.
c. Lilliefors Significance Correction.
20 Muh_amm_a 2 5 3 d. This is a lower bound of the true
d Rivaldi N
significance.

Untuk menguji hipotesis terlebih
dahulu dilakukan uji persyaratan yaitu uji
normalitas dengan menggunakan aplikasi
statistik SPSS. Uji normalitas data dalam
penelitian  ini  dengan  menggunakan
kolmogorov Smirnov.
Adapun untuk menguji
dengan ketentuan :

normalitas ini

jika nilai signifikasi > 0.05 maka data
berdistribusi  normal, dan jika nilai
signifikan < 0.05 maka data tidak
berdistribusi normal. Berikut adalah hasil
uji normalitas data nilai pretest dan posttest:
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Hasil perhitungan normalitas data
pretest diketahui bahwa data tersebut
memiliki Asymp. Sig. (2-Tailed) = 0,136.
Berdasarkan hasil tersebut, Asymp. Sig. (2-
Tailed) lebih besar dari 0,05 maka dapat
disimpulkan data pretest berdistribusi
normal.

Hasil perhitungan normalitas data posttest
diketahui bahwa data tersebut memiliki
Asymp. Sig. (2-Tailed) = 0,200.
Berdasarkan hasil tersebut, Asymp. Sig. (2-
Tailed) lebih besar dari 0,05 maka dapat
disimpulkan data posttest berdistribusi
normal.
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Uji Homogenitas we pe
Test of Homogeneity of Variances oy
g Pa pre 26 .75 .1 2229 11 .00
. el gf ir tes 00 394 6 47 52 5.9 O
evene 1 t- 00 8 15 85 4
Statistic 1 2 00 5 9
N Based on Mean 1.386 1 38 stt 9 2
U st
ai
Hasil perhitungan uji-t dapat
Based on 1455 1 138 diketahui bahwa data tersebut memiliki Sig.
Medi (2-tailed) = 0,000. Oleh karena
edian signifikannya lebih kecil dari 0,05 (5%),
hasil uji-t tersebut menunjukkan bahwa
kekuatan tendangan sabit antara pretest dan
posttest ~ memiliki  perbedaan  yang
Base.d on 1455111 37 signifikan. Selain itu, t hitung > t tabel (th :
Median and 8 15,422 > tt : 2,110) pada taraf signifikansi
with adjusted 25 5% dan db 17 (db= N-2 untuk db=19 )
df maka Ha diterima. Artinya terdapat
pengaruh yang signifikan penggunaan
Based on 1.363 1) 38 latihan circuit training terhadap

trimmed mean

Hasil perhitungan uji homogenitas
varian data pretest-posttest dapat diketahui
bahwa data tersebut memiliki Sig. based on
mean = 0,246. Oleh karena signifikannya
lebih besar dari 0,05 (5%), data pretest-
posttest dalam penelitian ini mempunyai
varian yang homogen atau tidak memiliki
perbedaan varian.

Tabel 4.5
Uji T
Paired Samples Test
Paired Differences

St 95%

d. Confid

Std Er ence
. ro Interval Sig.
M De r ofthe (2-
ea viat M Differe d tail
n ion ea nce t f ed)
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peningkatan kekuatan tendangan sabit pada
peserta ekstrakulikuler pencak silat SMAN
6 Pandeglang.

PEMBAHASAN

Dari hasil analisis data menunjukan bahwa
peningkatan kekuatan tendangan sabit
menggunakan latihan circuit training
memiliki peningkatan kekuatan lebih baik
dibandingkan  sebelumnya. Hal ini
disebabkan karena metode circuit training
memberikan pertahanan fiisk yang kuat
selain itu, alat ukur ban karet memiliki sifat
elastisitas dan gaya pegas. Sifat tersebut
juga dapat digunakan dalam suatu proses
latihan ketahanan. Melalui pemanfaatan
gaya tarik-menarik oleh karet dapat
memicu otot yang berkontaksi, sehingga
berpengaruh terhadap peningkatan
kekuatan tendangan sabit pada atlet
ekstrakurikuler pencak silat di SMAN 6
Pandeglang. Selain itu penelitian Syafei dan
Rohman (2021) mengatakan bahwa Latihan
tendangan sabit dengan menggunakan karet
ban bekas dapat meningkatkan kekuatan,
dan kecepatan tendangan sabit peserta
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didik, karena peserta didik melakukan
tendangan sabit dengan menggunakan karet
ban bekas membutuhkan tenaga yang lebih,
sehingga lama kelamaan tanpa disadari
kekuatan dan kecepatan tendangan sabit
meningkat. Serta hal ini dapat dibuktikan
dengan hasil uji-t, dapat diketahui hasil
pengujian hipotesis sebagai berikut:
Hipotesis dalam penelitian ini adalah
“terdapat pengaruh yang signifikan antara
penggunaan latihan circuit training terhadap
peningkatan kekuatan tendangan sabit pada
peserta ekstrakurikuler pencak silat SMAN
6 Pandeglang”. Hipotesis tersebut adalah
hipotesis alternatif (Ha). Dalam pengujian
hipotesis  tersebut  dilakukan  dengan
mengubah Ha menjadi hipotesis nol (HO),
yang berbunyi “tidak terdapat pengaruh
penggunaan latihan circuit training terhadap
peningkatan kekuatan tendangan sabit pada
peserta ekstrakurikuler pencak silat

SMAN 6 Pandeglang”.

KESIMPULAN
Peningkatan kekuatan tendangan sabit
melalui latihan circuit training pada

ekstrakurikuler SMAN 6 Pandeglang cukup
baik. Hal ini dapat dilihat dari perbedaan
skor pretest dan posttest yang memiliki
selisih mean sebesar 2,6. Hal tersebut
menyatakan bahwa terdapat peningkatan
kekuatan tendangan sabit setelah diberikan
perlakuan menggunakan latihan circuit
training.

Dengan latihan circuit training siswa pada
ekstrakurikuler SMAN 6 Pandeglang dapat
melakukan tendangan sabit dengan baik.

Terdapat pengaruh  yang  signifikan
penggunaan latihan circuit training terhadap
peningkatan kekuatan tendangan sabit pada
peserta ekstrakulikuler pencak silat SMAN
6 Pandeglang. Hal ini dapat ditunjukkan
dengan hasil uji-t pretest-posttest kekuatan
tendangan sabit memiliki nilai Sig. (2-
tailed) = 0,000 (0,000 < 0,05). Selain itu, t
hitung > t tabel (th : 15,422 > tt : 2,110)
pada taraf signifikansi 5% dan db 17 (db=
N-2 untuk db=19 ) maka Ha diterima.
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Artinya terdapat pengaruh yang signifikan
penggunaan latihan circuit training terhadap
peningkatan kekuatan tendangan sabit pada
peserta ekstrakulikuler pencak silat SMAN
6 Pandeglang. Dengan demikian, hasil uji-t
tersebut menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan atlet sebelum
diberi perlakuan dan sesudah diberi
perlakuan. Hal ini menunjukkan bahwa

peningkatan kekuatan tendangan sabit
dengan menggunakan latihan  circuit
training lebih  berpengaruh  daripada

peningkatan kekuatan tendangan sabit tanpa
menggunakan latihan circuit training.
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