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ABSTRAK

Latihan merupakan suatu proses perubahan ke arah yang lebih baik yaitu untuk meningkatkan kualitas fisik, kemampuan fungsional tubuh, dan kualitas psikis siswa. Circuit Training merupakan teknik latihan yang digunakan oleh atlet disemua jenis olahraga untuk meningkatkan kelincahan dan kecepatan. Untuk mengembangkan kelincahan dan kecepatan maka diperlukan latihan Circuit Training dengan model latihan circuit training game dan circuit ladder drill.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk membandingkan: (1) pengaruh latihan circuit training game dan circuit ladder drill terhadap kelincahan; (2) pengaruh circuit training game dan circuit ladder drill terhadap kecepatan; (3) perbedaan pengaruh latihan circuit training game dan circuit ladder drill terhadap kecepatan (4) pengaruh latihan circuit training game dan circuit ladder drill terhadap kelincahan. Sasaran penelitian ini adalah siswa putra kelas V SDN Kandangan III Surabaya yang berjumlah 30 siswa.
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan metode eksperimen semu. Rancangan penelitian ini menggunakan Factorial Design, dengan analisis data menggunakan ANOVA. Proses pengambilan data dilakukan dengan tes kecepatan menggunakan sprint 30 meter dan tes lari bolak-balik pada saat pretest dan posttest. Selanjutnya data hasil penelitian dianalisis dengan menggunakan bantuan SPSS seri 22.0.
Hasil penelitian: program latihan circuit training game dan circuit ladder drill signifikan terhadap peningkatan kelincahan dan kecepatan (sig. 0,000 < α = 0.005). Kelompok I, II, III memiliki perbedaan yang signifikan (sig. 0,000 < α = 0.005). Rata-rata peningkatan kecepatan kelompok I = 0.20 detik, kelompok II = 0.31 detik, kelompok III = 0.11 detik. Rata-rata peningkatan kelincahan untuk kelompok I = 0.34 detik, kelompok II = 0.60 detik, kelompok III = 0.13detik
Berdasarkan analisis di atas, dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan kecepatan dan kelincahan pada masing-masing kelompok setelah diberikan latihan. Selain itu, terdapat perbedaan pengaruh antara ke tiga kelompok dilihat dari peningkatan kecepatan dan kelincahan melalui uji ANOVA, dimana latihan circuit ladder drill memberikan pengaruh yang lebih baik dari latihan circuit training game  terhadap peningkatan kecepatan. Selanjutnya latihan circuit ladder drill memberikan pengaruh yang lebih baik dari latihan circuit training game terhadap.peningkatan kecepatan maupun kelincahan.

Kata-kata Kunci : Latihan, Circuit Game Training Dan Latihan Circuit Ladder Drill, Kelincahan Dan Kecepatan.
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ABSTRACT


	Exercise is a process of change for the better to improve the quality of physical, functional abilities of the body, and the psychological quality of students. Circuit Training is a training technique that used by athletes in all kinds of exercise to improve agility and speed. To develop the agility and speed it is needed Circuit Training exercise with circuit training game and circuit ladder drill.
	The purpose of this study was to compare: (1) the effect of circuit training game and circuit ladder drill for the agility; (2) the effect of circuit training game and circuit ladder drill on speed; (3) the difference effect of circuit training game and circuit ladder drill for the speed (4) the difference effect of circuit training game and circuit ladder drill on agility. The targets of this research are fifth grade students of SDN Kandangan III Surabaya that consist of 30 male students.
	The type of this research is quantitative with quasi-experimental methods. The design of this research uses Factorial Design, with analysing data using ANOVA. The process of data collection was done by using 30 meters sprint speed test and shuttle run test during the pretest and posttest. Furthermore, the data was analyzed by using SPSS 22.0 series.
	Result: The circuit training game exercise program and circuit ladder drill a significant to increase agility and speed (sig 0.000 < α = 0.005) Group I, II, III have significant differences (sig 0.000 < α = 0.005). The average increase in speed of group I = 0.20 seconds group II = 0.31 seconds group III = 0.11 seconds. The average increase agility to group I = 0.34 seconds group II = 0.60 seconds, group III = 0.13 seconds
	Based on the analysis above, it can be concluded that there is an increase in the speed and agility of each group after being given a exercise. Besides, there is a differences effect between all three groups based on the improvement in speed and agility through ANOVA test, where the ladder circuit training drill gives a better effect on the exercise circuit training game toward the increased speed. Furthermore, the circuit training ladder drill gives a better effect than the exercise circuit training game toward the increased agility.
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PENDAHULUAN
Menurut Santosa dan Dikdik (2013: 21) kebugaran jasmani adalah keadaan kemampuan jasmani yang dapat menyesuaikan fungsi alat-alat tubuhnya terhadap tugas jasmani tertentu dan atau terhadap keadaaan lingkungan yang harus diatasi dengan cara yang efisien, tanpa kelelahan yang berlebihan dan telah pulih sempurna sebelum datang tugas yang sama pada esok harinya. Kebugaran jasmani merupakan derajat dinamis seseorang yang menjadi kemampuan jasmani dasar untuk dapat melaksanakan tugas yang harus dilaksanakan.
Latihan kondisi fisik (physical conditioning) memegang peranan yang sangat penting untuk mempertahankan atau meningkatkan derajat kebugaran jasmani (physical fitness). Derajat kebugaran jasmani seseorang sangat menentukan kemampuan fisiknya dalam melaksanakan tugas sehari-hari. Semakin tinggi derajat kebugaran jasmani seseorang semakin tinggi pula kemampuan kerja fisiknya. Dengan kata lain, hasil kerjanya kian produktif jika kebugaran jasmaninya kian meningkat.
Dalam program pelatihan, latihan sirkuit ini biasanya menggunakan peralatan mesin ataupun peralatan yang sederhana, pada umumnya jarak setiap pos/stasiun sekitar 15 detik sampai 3 menit untuk menjaga agar otot tidak kelelahan. Bentuk-bentuk latihan sirkuit adalah kombinasi dari semua unsur fisik. Latihannya bisa berupa lari naik turun tangga, lari kesamping, ke belakang, melempar bola, memukul bola dengan raket, melompat, berbagai bentuk latihan beban dan sebagainya. Bentuk latihan biasanya disusun layaknya lingkaran (Yunyun., 2012:14).
Berdasarkan penjelasan tersebut, peneliti bermaksud mengadakan eksperimen dengan dua model latihan sirkuit yang berbeda. Yaitu dengan memodifikasi latihan sirkuit dengan permainan dan latihan sirkuit dengan kombinasi ladder drill. Penelitian ingin mengetahui perbadingan dua jenis latihan sirkuit untuk meningkatkan kelincahan (agility) dan kecepatan (speed) siswa putra SDN Kandangan III Surabaya kelas V.
METODE PENELITIAN
Jenis dan Rancangan Penelitian
Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif. Desain penelitian yang digunakan adalah Quasi Experiment dengan rancangan penelitian menggunakan “Randomized Control Group Pretest-Posttest Desain.
						K1   		X1		T2
R		T1 		K2		X2		T2
				K3		X0		T2
Sumber : (Maksum, 2012:98)
Keterangan :
R	: Randomized
T1	: Tes Awal (pretest)
K1	: Kelompok 1 (Kelompok Circuit Game Training)
K2 	: Kelompok 2 (Kelompok Circuit Ladder drill)
K3	: Kelompok 3 (Kelompok Kontrol)
X1	: Perlakuan dengan latihan Circuit Training Game
X2	: Perlakuan dengan latihan Circuit Ladder Drill
X0	: Melakukan aktivitas mengikuti pelajaran olahraga 
T2	: Tes akhir (posttest)

Populasi dan Sampel Penelitian
Populasi dalam penelitian ini adalah semua siswa putra SDN Kandangan 3 Surabaya tahun ajaran 2015-2016 kelas V yang terdiri dari kelas V-a, V-b, Vc. Adapun jumlah populasi dalam penelitian ini adalah 80 anak, dengan rentang umur 11 – 12 tahun
Jumlah sampel pada penelitian ini adalah sebanyak 30 oang siswa putra yang diambil secara random dari kategori usia dan jenis kelamin yang sama. Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini adalah dengan menggunakan Simple Random Sampling
Untuk selanjutnya sampel dibagi menjadi tiga kelompok yaitu kelompok latihan circuit game, latihan circuit ladder drill, kelompok control. Dalam pengelompokannya peneliti menggunakan teknik ordinal pairing. kemudian penempatan sampel pada masing-masing kelompok mengikuti pola “huruf S”

Tempat dan Waktu Penelitian
1. Penelitian ini berlangsung di Lapangan Olahraga SDN Kandangan 3 Surabaya.
2. Penelitian ini berlangsung 8 minggu, dimana 1 minggu pertama untuk tahap persiapan dan pretest, 6 minggu untuk pemberian perlakuan (treatment) dengan frekuensi 3 kali seminggu (18 kali pertemuan) dan minggu terakhir untuk posttest.

Instrument Penelitian
1. Pengukuran kelincahan menggunakan tes lari bolak-balik
2. Pengukuran kecepatan menggunakan tes lari 30 meter

Teknik Analisis Data
Sesuai dengan hipotesis dan jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini, maka analisis statistik yang digunakan adalah uji-t paired sample test dan Analisis of Varians (Anova) dengan taraf signifikansi 5 % menggunakan program Statistical Product and Service Solution (SPSS) 22.0. untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training game dan circuit ladder untuk meningkatkan kelincahan (agility) dan kecepatan (speed) pada siswa putra SDN Kandangan III Surabaya Kelas V

HASIL PENELTIAN
Pada deskripsi hasil penelitian ini membahas tentang rerata dan standar deviasi yang diperoleh dari hasil tes yang dilakukan pada masing-masing kelompok dihitung berdasarkan kelompok dan jenis latihan yang diterapkan.
Analisis
1. Data Hasil Eksperimen Kelompok I
	NAMA
	KECEPATAN
	KELINCAHAN

	
	Tes Awal
	Tes Akhir
	Selisih
	Tes Awal
	Tes Akhir
	Selisih

	S N R
	7.12
	6.88
	0.24
	13.66
	13.43
	0.23

	M H
	5.61
	5.46
	0.15
	12.87
	12.52
	0.35

	I P P
	5.51
	5.37
	0.14
	13.46
	13.25
	0.21

	R F F
	6.49
	6.28
	0.21
	14.41
	14.07
	0.34

	M H S
	5.68
	5.49
	0.19
	13.06
	12.79
	0.27

	R S A R
	6.5
	6.29
	0.21
	17.84
	17.23
	0.61

	P A P S
	5.53
	5.29
	0.24
	13.48
	13.27
	0.21

	B W P S
	5.57
	5.35
	0.22
	14.43
	14.12
	0.31

	F N R M
	6.11
	5.93
	0.18
	13.62
	13.4
	0.22

	N H P S
	5.72
	5.53
	0.19
	12.82
	12.21
	0.61

	Jumlah
	59.84
	57.87
	1.97
	139.65
	136.29
	3.36

	Rerata
	5.98
	5.79
	0.20
	13.97
	13.63
	0.34

	Standar Deviasi
	0.55104
	0.53585
	0.03401
	1.47050
	1.40296
	0.15342

	Peningkatan
	3.40%
	2.47%



Pada kelompok I dapat dilihat bahwa terdapat peningkatan nilai rerata antara pretest dan posttest pada variabel dependent (kecepatan dan kelincahan). Hal ini terbukti dari nilai rerata posttest lebih kecil dari nilai rerata pretest. Jelas terlihat bahwa nilai rerata untuk peningkatan kecepatan dari hasil pengukuran posttest 5.79 detik, terlihat lebih rendah dibandingkan dengan hasil pengukuran pretest sebesar 5.98 detik, Sehingga jelas terlihat selisih dari rerata tersebut menunjukkan peningkatan setelah diberikan latihan selama 6 minggu dan dengan frekuensi 3 kali seminggu.
Demikian juga terlihat perolehan data variabel kelincahan yang menunjukkan terdapat peningkatan pada kelincahan yang signifikan setelah diberikan treatment selama 6 minggu. Dapat dilihat rerata untuk peningkatan kelincahan dari rerata hasil pengukuran posttest 13.63 detik, terlihat lebih rendah dibandingkan dengan rerata hasil pengukuran pretest sebesar 13.97 detik, terjadi. Berdasarkan hasil di atas dapat diambil sebuah kesimpulan bahwa dalam pemberian treatment selama 6 minggu pada kelompok I, dapat meningkatkan kecepatan dan kelincahan. Berikut adalah hasil rerata kelompok I yang digambarkan dalam bentuk diagram.



2. Data Hasil Eksperimen Kelompok II
	NAMA
	KECEPATAN
	KELINCAHAN

	
	Tes Awal
	Tes Akhir
	Selisih
	Tes Awal
	Tes Akhir
	Selisih

	D P F
	6.13
	5.77
	0.36
	14.61
	14.02
	0.59

	L H
	5.52
	5.23
	0.29
	13.26
	12.41
	0.85

	D Y F
	6.3
	5.99
	0.31
	13.19
	12.68
	0.51

	D A
	5.92
	5.58
	0.34
	13.66
	13.19
	0.47

	P F R L
	5.91
	5.57
	0.34
	13.62
	13.26
	0.36

	W M B
	5.93
	5.66
	0.27
	13.93
	13.34
	0.59

	M A A
	5.63
	5.38
	0.25
	13.34
	12.71
	0.63

	B J T K
	6.3
	5.94
	0.36
	13.08
	12.43
	0.65

	F R P 
	6.52
	6.2
	0.32
	14.17
	13.67
	0.5

	M A R A
	6.69
	6.39
	0.3
	15.13
	14.32
	0.81

	Jumlah
	60.85
	57.71
	3.14
	137.99
	132.03
	5.96

	Rerata
	6.09
	5.77
	0.31
	13.80
	13.20
	0.60

	Standar Deviasi
	0.37385
	0.36186
	0.03718
	0.66870
	0.65815
	0.15005

	Peningkatan
	5.44%
	4.51%



Pada kelompok eksperimen II dapat terlihat bahwa adanya peningkatan nilai rerata antara pretest dan posttest pada variabel dependent kecepatan dan kelincahan. Ini terbukti dari nilai rerata posttest yang lebih besar dari nilai rerata pretest. Dimana terlihat bahwa nilai rerata untuk peningkatan kecepatan dari hasil pengukuran posttest 5.77 detik, dan ini terlihat lebih rendah dibandingkan dengan hasil pengukuran pretest sebesar 6.09 detik. Sehingga selisih dari rerata tesebut menunjukkan peningkatan setelah diberikan latihan selama 6 minggu dan dengan frekuensi 3 kali seminggu.
Demikian juga terlihat dari perolehan data variabel kelincahan yang menunjukkan terdapat peningkatan kelincahan setelah diberi perlakuan selama 6 minggu. Dapat dilihat rerata untuk peningkatan kelincahan dari hasil pengukuran posttest 13.20 detik, terlihat lebih rendah dibanding dengan hasil dari pengukuran pretest sebesar 13.80 detik. Berdasarkan hasil tersebut di atas, maka dapat diambil kesimpulan bahwa dalam memberikan sebuah treatment pada kelompok eksperimen II dapat meningkatkan kecepatan dan kelincahan.

Pengujian Hipotesis
Untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan, maka uji analisis yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah uji beda rerata (uji beda mean) dengan menggunakan analisis uji-t paired t-test. Nilai yang digunakan dalam penghitungan uji-t paired t-test adalah nilai rata-rata dari masing-masing kelompok (kelompok I, kelompok II, dan kelompok III), dengan penyajian datanya hasil perhitungan uji-t paired t-test adalah sebagai berikut:	


1. Hasil Uji Beda Rarata Sampel Berpasangan Kecepatan
	Kecepatan
	Mean
	Sig. (2-tailed)
	Keterangan

	Kelompok 1
	Pre-test
	0.207
	0.00
	Signifikan

	
	Post-test
	
	
	

	Kelompok 2
	Pre-test
	0.272
	0.00
	Signifikan

	
	Post-test
	
	
	

	Kelompok 3
	Pre-test
	0.090
	0.00
	Signifikan

	
	Post-test
	
	
	



Hasil dari perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan Circuit game training dengan melihat nilai Sig. (2-tailed) 0.00, maka dapat disimpulkan bahwa H0 ditolak dan Ha diterima karena nilai Sig. 0.00 < nilai α = 0,05. Dengan kata lain terdapat pengaruh yang signifikan dari pemberian latihan Circuit game training dan Circuit Ladder Drill terhadap kecepatan pada siswa putra kelas V SDN Kandangan III Surabaya.

2. Hasil Uji Beda Rarata Sampel Berpasangan Kelincahan
	Kelincahan
	Mean
	Sig. (2-tailed)
	Keterangan

	Kelompok 1
	Pre-test
	0.262
	0.00
	Signifikan

	
	Post-test
	
	
	

	Kelompok 2
	Pre-test
	0.452
	0.00
	Signifikan

	
	Post-test
	
	
	

	Kelompok 3
	Pre-test
	0.083
	0.00
	Signifikan

	
	Post-test
	
	
	



Hasil dari perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan Circuit game training dengan melihat nilai Sig. (2-tailed) 0.00, maka dapat disimpulkan bahwa H0 ditolak dan Ha diterima karena nilai Sig. 0.00 < nilai α = 0,05. Dengan kata lain terdapat pengaruh yang signifikan dari pemberian latihan Circuit game training dan Circuit Ladder Drill terhadap kelincahan pada siswa putra kelas V SDN Kandangan III Surabaya.

3. Hasil Perhitungan Uji Beda antar Kelompok Kecepatan dan Kelincahan
	Sumber Variasi
	df
	Kecepatan
	Kelincahan
	Keterangan

	
	
	F hitung
	Sig.
	F hitung
	Sig.
	

	Antar Kelompok
	2
	58.042
	0.00
	84.865
	0.00
	Signifikan

	Dalam Kelompok
	27
	
	
	
	
	

	Total
	29
	
	
	
	
	


Menurut tabel di atas hasil perhitungan uji beda antar kelompok menggunakan One Way Anova dapat disimpulkan bahwa terdapat hasil rerata yang berbeda antar kelompok, karena hasil perhitungan menunjukkan nilai Sig. 0.00< nilai α = 0.05 dan nilai Sig 0.00< nilai α = 0.05, sehingga dapat dikatakan bahwa H0 ditolak dan Ha diterima. Dengan kata lain bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil latihan kelompok I (Circuit game training) kelompok II (Circuit ladder drill), terhadap peningkatan kecepatan dan kelincahan

4. Hasil Perhitungan Post Hoc Test dengan LSD
	Multiple Comparisons

	LSD  

	Dependent Variable
	(I) Metode Latihan
	(J) Metode_Latihan
	Mean Difference (I-J)
	Std. Error
	Sig.
	95% Confidence Interval

	
	
	
	
	
	
	Lower Bound
	Upper Bound

	Selisih Kecepatan
	Circuit Game Training
	Circuit Ladder Drill
	-.06500*
	.01712
	.001
	-.1001
	-.0299

	
	
	Kelompok Kontrol
	.11700*
	.01712
	.000
	.0819
	.1521

	
	Circuit Ladder Drill
	Circuit Game Training
	.06500*
	.01712
	.001
	.0299
	.1001

	
	
	Kelompok Kontrol
	.18200*
	.01712
	.000
	.1469
	.2171

	
	Kelompok Kontrol
	Circuit Game Training
	-.11700*
	.01712
	.000
	-.1521
	-.0819

	
	
	Circuit Ladder Drill
	-.18200*
	.01712
	.000
	-.2171
	-.1469

	Selisih Kelincahan
	Circuit Game Training
	Circuit Ladder Drill
	-.22500*
	.03108
	.000
	-.2888
	-.1612

	
	
	Kelompok Kontrol
	.17900*
	.03108
	.000
	.1152
	.2428

	
	Circuit Ladder Drill
	Circuit Game Training
	.22500*
	.03108
	.000
	.1612
	.2888

	
	
	Kelompok Kontrol
	.40400*
	.03108
	.000
	.3402
	.4678

	
	Kelompok Kontrol
	Circuit Game Training
	-.17900*
	.03108
	.000
	-.2428
	-.1152

	
	
	Circuit Ladder Drill
	-.40400*
	.03108
	.000
	-.4678
	-.3402

	*. The mean difference is significant at the 0.05 level.



Menurut tabel di atas menunjukan bahwa adanya perbedaan yang signifikan antara keempat kelompok. Perbedaan tersebut dapat dilihat dari Mean difference. Sehingga dari Mean difference tersebut memberian sebuah makna perbedaan pengaruh terhadap peningkatan kecepatan antar kelompok penelitian. Hal ini dapat diketahui dari nilai Mean difference, bahwa latihan Circuit ladder drill lebih optimal memberikan peningkatan kecepatan dibandingkan dengan kelompok Circuit game training, Pernyataan tersebut diperjelas oleh gambar mean plot kecepatan, yang menunjukkan perubahan meningkat yang lebih menonjol pada metode latihan Circuit ladder drill.

SIMPULAN
[bookmark: _GoBack]Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang diuraikan pada bab-bab sebelumnya, maka dapat ditarik beberapa kesimpulan penelitian sebagai berikut :
1. Terdapat pengaruh yang signifikan program latihan circuit game training terhadap peningkatan kelincahan (agility) dan kecepatan (speed) pada siswa kelas V SDN Kandangan III Surabaya.
2. Terdapat pengaruh yang signifikan program latihan circuit ladder drill terhadap peningkatan kelincahan (agility) dan kecepatan (speed) pada siswa kelas V SDN Kandangan III Surabaya.
3. Terdapat perbedaan pengaruh antara latihan circuit game training dan circuit ladder drill untuk meningkatkan kelincahan (agility) dan kecepatan (speed). Latihan circuit ladder drill memberikan pengaruh lebih baik dari latihan circuit game training dan kelompok kontrol terhadap peningkatan kelincahan (agility).
4. Terdapat perbedaan pengaruh antara latihan circuit game training dan circuit ladder drill untuk meningkatkan kelincahan (agility) dan kecepatan (speed). Latihan circuit ladder drill memberikan pengaruh lebih baik dari latihan circuit game training dan kelompok kontrol terhadap peningkatan kecepatan (speed)
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