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ABSTRAK 

 

Badria Eko Apriyanto. PENGARUH LATIHAN SIRKUIT 

TERHADAP PENINGKATAN KELINCAHAN PADA SISWA 

EKSTRAKURIKULER FUTSAL SMP ISLAM DIPONEGORO 

SURAKARTA TAHUN PELAJARAN 2015/2016. Skripsi, Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta, Januari 2016. 

 Tujuan penelitian ini adalah (1) Untuk menguji ada tidaknya 

pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan kelincahan dan (2) membandingkan 

kemampuan kelincahan antara siswa dengan latihan sirkuit dan siswa dengan 

latihan konvensional pada siswa ekstrakurikuler futsal di SMP Islam Diponegoro 

Surakarta tahun pelajaran 2015/2016. 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah quasi 

experiment atau disebut juga eksperimen semu dengan menggunakan rancangan 

pre-test dan post-test group. Subjek penelitian yaitu siswa ekstrakurikuler futsal 

SMP Islam Diponegoro Tahun Pelajaran 2015/2016 dengan jumlah 20 siswa, 

terdiri dari 10 siswa kelompok eksperimen dan 10 siswa kelompok konvensional. 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dengan memodifikasi tes bentuk 

“T” Test. Data dianalisis dengan teknik statistik deskriptif dan inferensial. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) ada pengaruh 

latihan sirkuit terhadap peningkatan kelincahan dan (2) ada perbedaan, hasil 

peningkatan kelincahan siswa latihan dengan latihan sirkuit lebih baik daripada 

siswa dengan latihan konvensional pada siswa ektrakurikuler futsal SMP Islam 

Diponegoro tahun pelajaran 2015/2016. Dari uji reliabilitas tes awal sebesar 0,89 

(acceptable). Hasil tes awal kelompok eksperimen dengan latihan sirkuit 

diperoleh nilai rata-rata 11,1580 dan tes akhir nilai rata-rata 10,8680 sedangkan 

hasil tes awal kelompok kontrol dengan latihan konvensional diperoleh nilai rata-

rata 11,2680 dan tes akhir nilai rata-rata 11,1510. 

Simpulan penelitian ini adalah (1) ada pengaruh latihan sirkuit terhadap 

peningkatan kelincahan dan (2)ada perbedaan, hasil peningkatan kelincahan siswa 

yang latihan dengan latihan sirkuit lebih baik daripada siswa  dengan latihan 

konvensional pada siswa ekstrakurikuler futsal SMP Islam Diponegoro tahun 

pelajaran 2015/2016. 

 

Kata kunci: Kemampuan, kelincahan futsal, latihan sirkuit . 
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ABSTRACT 

 

Badria Eko Apriyanto. IMPROVING STUDENTS’ SKILL IN AGILITY OF 

FUTSAL THE CIRCUIT TRAINING IN THE EXTRACURRICULAR 

PROGRAM OF SMP ISLAM DIPONEGORO SURAKARTA IN THE 

ACADEMIC YEAR OF 2015/2016. Thesis. Faculty of Teacher Training and 

Education of  Sebelas Maret University. January 2016. 

The aim of the research was to determine whether:(1) there is the effect of 

applying circuit training to increase the students’ skill in the agility and (2) 

comparing ability with agility between the student and the studentcircuit training 

with coventional exercises of futsal on the extracurricular program of SMP Islam 

Diponegoro Surakarta in the academic year of 2015/2016. 

The reseacrh methodology used in this research was quasi experiment 

using a pre-test and post-test group design. The subjects of the research were 20 

members of  futsal extracurricular in SMP Islam Diponegoro Surakarta in the 

academic year of 2015/2016., consisting of 10 eksperimen group  and 10 

convensional group. The techniques of data collection in this study were used to 

test the students of T-test. Data were analyzed using statistical techniques and 

inferential. 

Based on the results of the research indicated: (1) there was an effect of 

applying circuit training to increase the students’ skill in order to agility and (2) 

there a different, the result of increased agility circuit training students better than 

students who practice with conventional exercise of futsal on extracurricular 

program of SMP Islam Diponegoro Surakarta in the academic year of 2015/2016. 

The first tests of reliability was 0.89 (Acceptable). The result of the first test 

eksperimen groub was obtained from the average score of 11,1580 and the 

average of final test score was 10,8680 and the result of the first test control groub 

was obtained from the average score of 11,2680 and the average of final test score 

was 11,1510. 

The result of the study showed that: (1) there was the effect of 

implementing circuit training toward the increase of students’ skill agility and 

(1)there a different, the result of increased agility circuit training students better 

than students who practice with conventional exercise of futsal on extracurricular 

program of SMP Islam Diponegoro Surakarta in the academic year of 2015/2016. 

  

Keywords: Ability, agility on futsal, circuit trainings. 
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MOTTO 

 

“Hidup itu perjuangan, setiap perjuangan butuh pengorbanan, dan setiap 

pengorbanan pasti ada hasil, proses tak akan menghianati hasil” 

(Penulis) 

 

 

”Barang siapa berjalan untuk menuntut ilmu, maka Allah akan memudahkan 

baginya jalan ke surga ” 

(HR. Muslim) 

 

 

”Sesunggunhnya bersama kesulitan pasti ada kemudahan” 

( QS Al- Insyroh, 94: 6) 

 

 

Berdoalah sampaikan pada Tuhan semua keluh kesahmu, Dia kan menjawabnya. 

Percayalah, Dia kan menunjukkan kasih Nya kepadamu melalui jalan Nya. 

Bersujudlah akui pada Tuhan semua kelemahanmu, Dia kan menguatkannya. 

Memohonlah, Dia kan memberikan yang terbaik untukmu melalui cara Nya. 

(Last Child-Percayalah) 

 

 

MAN JADDA WAJADA 

”Barang siapa bersungguh-sunguh, maka akan berhasil” 

(Pepatah Arab) 
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