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Abstract  

The purpose of this study was to determine how circuit training affects basketball dribble agility. This 

study used an experimental design, randomized pretest and posttest group design. The population in 

this study were all students who were members of the basketball extracurricular at SMK 

Muhammadiyah 1 Pringsewu, the total population was 40 students and the sample size was 24 students. 

In this study, descriptive analysis was used to calculate the mean, standard deviation, minimum, and 

maximum values of student body speed. The results and discussion of the study showed that circuit 

training was effective in increasing body agility, with an average increase of 4.58 seconds or an increase 

of 27.19%. The results of data analysis of the treatment group that practiced circuit training experienced 

a significant decrease in time of 4.60 seconds, while the control group that used the zig-zag run only 

experienced a decrease in time of 2.86 seconds. This finding answers the problem by showing that 

circuit training involving a variety of movements and high intensity is more effective in increasing 

lateral speed, coordination, and muscle strength which are indispensable in dribbling a basketball. The 

conclusion of this study is that circuit training can significantly improve basketball dribble agility.  
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Abstrak 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui bagaimana latihan circuit berdampak pada kelincahan dribble 

bola basket. Penelitian ini menggunakan desain eksperimen, randomized pretest and posttest group 

design. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa yang tergabung dalam ekstrakulikuler bola 

basket di SMK Muhammadiyah 1 Pringsewu jumlah total populasi adalah 40 siswa dan jumlah sampel 

sebanyak 24 siswa. Dalam penelitian ini, analisis deskriptif digunakan untuk menghitung rata-rata, 

standar deviasi, nilai minimum, dan maksimum kecepatan tubuh siswa. Hasil dan pembahasan 

penelitian menunjukkan bahwa circuit training efektif dalam meningkatkan kelincahan tubuh, dengan 

rata-rata peningkatan sebesar 4,58 detik atau meningkat sebesar 27,19%. Hasil analisis data kelompok 

perlakuan yang latihan circuit training mengalami penurunan waktu yang signifikan yaitu 4,60 detik, 

sedangkan kelompok kontrol yang menggunakan zig-zag run hanya mengalami penurunan waktu 2,86 

detik. Temuan ini menjawab permasalahan dengan menunjukkan bahwa circuit training yang 

melibatkan variasi gerakan dan intensitas tinggi lebih efektif dalam meningkatkan kecepatan lateral, 

koordinasi, dan kekuatan otot yang sangat diperlukan dalam menggiring bola basket. Kesimpulan dari 

penelitian ini adalah bahwa circuit training secara signifikan dapat meningkatkan kelincahan dribble 

bola basket.  
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Pendahuluan 

Olahraga merupakan salah satu satu metode untuk menjaga kebugaran jasmani yang 

berkaitan dengan kemampuan fisik dan mental. Olahraga tidak terlepas dari kebutuhan 

mendasar dalam melaksanakan aktivitas gerak sehari-hari. Di era modern ini, meningkatkan 

kualitas prestasi olahraga, terutama dalam cabang olahraga bola basket, sangat penting (Ritoh 

Pardomuan & Zen, 2016). Menurut (Yusfi & Solahuddin, 2020:22) bola basket adalah 

permainan di mana dua tim bermain, masing-masing dengan lima pemain di lapangan dan lima 

pemain lainnya sebagai cadangan. Tujuan permainan adalah memasukkan bola ke dalam ring 

lawan di area berlantai keras yang panjangnya tidak lebih dari 94 kaki (sekitar 29 meter) dan 

lebarnya tidak lebih dari 50 kaki (sekitar 16 meter) (Mahyuddin & Sudirman, 2021).  

Bola basket sebagai permainan yang melibatkan gerakan kompleks seperti lari dan 

lompat, membutuhkan berbagai keterampilan, termasuk kekuatan, kelincahan, kecepatan, 

ketepatan, kelentukan, keseimbangan, dan keterampilan lainnya. (Wulandari & Umar, 2020). 

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat dan tepat (Arwandi & 

Ardianda, 2018). Dalam permainan bola basket, kecepatan dalam dribbling bola sangatlah 

penting karena untuk dapat melewati lawan dan menjaga kendali atas bola ketika melakukan 

serangan cepat (fast break). Ketika seseorang mampu berpindah tempat dari satu posisi ke 

posisi lain dengan cepat dan koordinasi yang baik menunjukan bahwa kelincahannya cukup 

baik (Hasyim, 2020).  

Menurut (Ahmad et al., 2023) dribbling dalam bola basket adalah tindakan memantulkan 

bola secara terus menerus saat seorang pemain melakukan pergerakan. Dribbling diperlukan 

ketika seorang pemain berpindah dengan membawa bola. Aturan dalam permainan bola basket 

mengharuskan pemain untuk tidak boleh melakukan lebih dari tiga langkah dengan membawa 

bola saat melakukan dribbling sebelum melakukan lemparan atau melemparkan bola ke rekan 

satu tim. Lebih lanjut menurut (Fatahillah, 2018) dribbling adalah kemampuan siswa untuk 

memindahkan bola dengan tangan secepat mungkin untuk mencapai tujuan tertentu, seperti 

melakukan serangan balik, melewati lawan, memancing lawan, mengontrol tempo permainan, 

dan mencetak point ke ring lawan tanpa kehilangan keseimbangan.  

Latihan kelincahan dapat membantu meningkatkan kemampuan atlet dalam mengubah 

arah dengan cepat dan efisien, dan yang sangat penting dalam situasi permainan yang dinamis 

seperti saat melakukan dribbling di tengah lapangan (Kusuma & Irawan, 2022). Dengan 

meningkatkan kelincahan, seorang pemain dapat menjadi lebih responsif terhadap gerakan 

lawan dan lebih mampu menjaga kendali atas bola. Latihan kelincahan sering melibatkan jenis 

latihan seperti zig-zag run dan shuttle run (Fahrezi et al., 2024). Latihan seperti zig- zag run 

dan shuttle run melibatkan gerakan memutar yang terkoordinasi, dimana pemain harus 

bergerak cepat dan responsif untuk mengambil jalur yang berbeda dengan cepat, hal ini dapat 

membantu meningkatkan kemampuan pemain dalam mengubah arah dengan cepat dan efektif 

saat mereka melakukan dribbling bola di tengah lapangan (Utomo & Syafi’i, 2022).  

Latihan zig-zag run juga membantu perkembangan koordinasi tubuh, sehingga lebih 

mudah untuk menguji kondisi fisik secara keseluruhan. Dari pengamatan di lapangan, terlihat 

bahwa peserta ekstrakurikuler bola basket di SMK Muhammadiyah 1 Pringsewu memiliki 

kelincahan yang perlu ditingkatkan. Salah satu metode yang dianggap efektif adalah 
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melaksanakan pelatihan terjadwal dan terprogram guna meningkatkan kelincahan. Ada 

berbagai macam latihan yang digunakan untuk meningkatkan kelincahan tubuh, misalnya 

pelatihan ickey shuffle yang dilakukan oleh (Padmawan et al., 2020) pelatihan hexagon drill 

yang dilakukan oleh (Saputra & Ahmad, 2021) serta pelatihan ladder drills dan cone drills 

yang dilakukan oleh (Rahmawati & Marhaendra, 2019).  

Variasi dalam semua penelitian tersebut terlalu terbatas, sehingga diperlukan variasi yang 

berbeda namun tetap berfokus pada peningkatan kelincahan tubuh. Oleh karena itu, penelitian 

dengan judul "pengaruh latihan circuit terhadap kelincahan menggiring bola pada 

ekstrakurikuler bola basket di SMK Muhammadiyah 1 Pringsewu" diangkat. Rumusan masalah 

penelitian ini adalah apakah dengan latihan circuit dapat meningkatkan kemampuan dribbling 

bola basket? Berdasarkan rumusan masalah tersebut, tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui bagaimana pengaruh latihan circuit terhadap kelincahan dribbling bola basket. 

Solusi yang ditawarkan dalam penelitian ini adalah dengan menerapkan metode latihan circuit 

yang dirancang khusus untuk meningkatkan kelincahan dribbling bola basket.  

Latihan ini dipilih karena melibatkan serangkaian gerakan dinamis yang menggabungkan 

latihan kekuatan, kecepatan, dan ketangkasan secara berurutan dengan waktu istirahat yang 

minimal. Pendekatan ini diharapkan dapat memperkuat otot-otot yang terlibat dalam gerakan 

dribbling, meningkatkan koordinasi tubuh, serta meningkatkan responsivitas dan percepatan 

pemain dalam mengubah arah. Melalui penerapan latihan dengan pelatihan circuit secara 

terperinci dan berorientasi sasaran, diharapkan peserta ekstrakurikuler basket di SMK 

Muhammadiyah 1 Pringsewu akan mengalami peningkatan yang signifikan dalam kelincahan 

saat mendribble. Dampak yang diharapkan dari latihan ini adalah peningkatan kecepatan dan 

akurasi saat mendribble, kemampuan untuk melewati lawan dengan lebih efektif, dan 

pengendalian bola yang lebih baik selama fast break. Secara keseluruhan, pelatihan circuit ini 

dapat meningkatkan kinerja keseluruhan permainan bola basket. 

 

Metode  

Penelitian   ini   adalah   penelitian   eksperimen   dengan   design   penelitian eksperimen 

randomize pretest and posttest group design. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 

siswa yang tergabung dalam ekstrakulikuler bola basket di SMK Muhammadiyah 1 Pringsewu. 

Berdasarkan data yang diperoleh, jumlah total populasi adalah 40 siswa aktif yang mengikuti 

kegiatan ekstrakulikuler tersebut. Untuk menentukan jumlah sampel, penelitian ini 

menggunakan teknik pengambilan sampel purposive sampling. Teknik ini dipilih karena 

sampel memenuhi kriteria seleksi tertentu, yaitu semua siswa yang berpartisipasi dalam 

kegiatan ekstrakurikuler basket di Sekolah Menengah Kejuruan Muhammadiyah 1 Pringsewu. 

Pemilihan sampel dilakukan untuk memastikan bahwa sampel memiliki karakteristik 

yang relevan dengan tujuan penelitian, yaitu untuk menentukan pengaruh latihan circuit 

terhadap kelincahan dribble dalam basket. Selain itu, pengambilan sampel secara purposive 

digunakan karena ruang lingkup penelitian terbatas pada siswa yang berpartisipasi dalam 

kegiatan ekstrakurikuler basket, sehingga metode ini lebih sesuai dibandingkan pengambilan 

sampel secara acak. Dalam penelitian ini, ukuran sampel dihitung menggunakan rumus pocock, 
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yang menghasilkan 10 sampel utama per kelompok, yaitu kelompok perlakuan dan kelompok 

kontrol.  

Dalam kasus ada yang keluar, seperti sakit, cedera, atau kecelakaan, dan faktor lainnya, 

untuk lebih aman, ditambahkan sampel cadangan sebesar 20%, yang setara dengan 2 individu 

per kelompok. Dengan demikian, total jumlah peserta per kelompok adalah 12 dengan 10 

sampel utama dan 2 sampel cadangan dan dengan demikian total sampel untuk penelitian ini 

adalah 24 siswa, 12 siswa dalam kelompok perlakuan dan 12 siswa dalam kelompok kontrol. 

Dari sekian banyak teknik pengambilan sampel yang tersedia, pengambilan sampel secara 

purposive diambil untuk penelitian ini karena memenuhi kriteria khusus penelitian ini, yaitu 

untuk mengevaluasi peningkatan kelincahan dribble pada siswa aktif dalam ekstrakurikuler.  

Menurut ketentuan dalam rumus pocock, angka yang dihasilkan akan dibulatkan ke 

bawah jika memiliki pecahan desimal 0,5 atau kurang. Sebagai contoh, angka 10, 11 akan 

dibulatkan ke bawah menjadi 10. Karena penelitian eksperimental ini berlangsung selama 

enam minggu, peneliti harus menyediakan sampel tambahan untuk memperhitungkan 

kegagalan, termasuk mereka yang sakit, mereka yang terluka selama latihan, dan mereka yang 

mengalami kecelakaan. Untuk menjamin integritas sampel utama, sampel cadangan harus 

disediakan. Dalam penelitian ini, rumus pocock digunakan untuk menghitung 20% dari ukuran 

sampel. Jumlahnya menjadi 20 %x 10 = 2, dibulatkan menjadi 1, sehingga total sampel per 

kelompok menjadi 10 + 2 = 12 orang.  

Penting untuk diingat bahwa sampel cadangan hanya digunakan untuk menjaga keutuhan 

jumlah sampel utama; mereka tidak termasuk dalam analisis data. Dalam penelitian ini, analisis 

deskriptif digunakan untuk menghitung rata-rata, standar deviasi, nilai minimum, dan 

maksimum kecepatan tubuh siswa. Uji normalitas data dengan Shapiro-Wilk digunakan untuk 

mengevaluasi normalitas data kelincahan tubuh pada masing-masing kelompok perlakuan dan 

kontrol. Selanjutnya, uji homogenitas dengan Levene digunakan untuk mengevaluasi 

homogenitas data kelincahan tubuh pada kedua kelompok. Terakhir, uji t-paired test digunakan 

untuk menganalisis rata-rata perubahan kelincahan tubuh antara kedua kelompok sebelum dan 

sesudah pelatihan.  

Untuk penelitian ini, data dikumpulkan menggunakan tes kelincahan dribbling bola 

basket yang dirancang berdasarkan tes kelincahan standar yang divalidasi yang diadaptasi 

untuk bola basket. Dalam tes ini, waktu masing-masing siswa dalam menyelesaikan kursus 

rintangan dribbling yang telah ditentukan dicatat. Informasi yang dikumpulkan termasuk waktu 

yang dihabiskan dalam menyelesaikan rintangan yang menunjukkan tingkat kelincahan siswa. 

Selain itu, untuk memastikan akurasi data yang dikumpulkan selama tes, pengamatan lapangan 

dan catatan lapangan juga diambil. 

 

Tabel 1. Norma penilaian tes kelincahan dribbling 

 

Waktu (detik) Kategori 

< 10,0 Sangat Baik 

10,0 - 11,9 Baik 

12,0 - 13,9 Cukup 

14,0 - 15,9 Kurang 
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Waktu (detik) Kategori 

> 15,9 Sangat Kurang 

 

Norma penilaian ini digunakan untuk mengkategorikan hasil tes kelincahan dribbling 

berdasarkan waktu tempuh yang dicapai oleh siswa. Analisis deskriptif dan analisis inferensial 

diterapkan untuk menganalisis data yang dikumpulkan. Dengan menggunakan analisis 

deskriptif waktu kelincahan dribbling rata-rata standar deviasi, nilai minimum, dan maksimum 

dihitung. Uji Shapiro-Wilk juga digunakan untuk mengevaluasi asumsi normalitas. Uji 

homogenitas Levene digunakan untuk menilai kesamaan varians antara kelompok perlakuan 

dan kontrol jika data didistribusikan secara normal. Uji t-paired digunakan untuk mengevaluasi 

perbedaan kelincahan tubuh rata-rata sebelum dan sesudah pelatihan pada kelompok perlakuan 

dan kontrol setelah asumsi normalitas dan homogenitas dipenuhi.  

Karena desain penelitian melibatkan pretest-posttest pada kelompok yang sama uji t-

paired dipilih. Interpretasi hasil uji statistic (1) jika nilai signifikansi (p-value) < 0,05, maka 

terdapat perbedaan yang signifikan dalam kelincahan tubuh sebelum dan sesudah pelatihan. (2) 

jika nilai signifikansi (p-value) ≥ 0,05, maka tidak terdapat perbedaan yang signifikan dalam 

kelincahan tubuh sebelum dan sesudah pelatihan. Dengan pendekatan ini, penelitian ini dapat 

menguji efektivitas latihan circuit terhadap peningkatan kelincahan dribbling dalam olahraga 

bola basket secara lebih akurat dan objektif. 

 

Hasil 

Langkah pertama yang dilakukan adalah melakukan analisis deskriptif untuk 

menentukan rata-rata pengukuran awal atau pretest dan akhir posttest pada kelompok 

perlakuan dan kontrol. Hasil analisis deskriptif disajikan pada tabel di bawah ini. 

 

Tabel 2. Analisis deskriptiv 

 
 N Minimum (detik) Maksimum (detik) Rerata (detik) Std.Devitation 

Tes Awal Klp.Perlakuan 20 16,14 17,85 16,80 0,56 

Tes Akhir Klp.Perlakuan 20 11,34 12,25 12,20 0,49 

Tes.Awal Klp.Kontrol 20 16,25 17,89 17,14 0,52 

Tes Akhir Klp.Kontrol 20 12,27 16,53 14,28 1,12 

Valid N (Listwise) 20     

 

Pada penelitian ini, data diperoleh dari hasil tes kelincahan pada penelitian ini, data 

diperoleh dari hasil tes kelincahan dribbling bola basket pada kelompok perlakuan yang 

diberikan latihan circuit training dan kelompok kontrol yang diberikan latihan zig-zag run. 

Berikut adalah deskripsi data pretest dan posttest pada kedua kelompok pada tahap pretest 

rerata waktu awal sebelum diberikan latihan circuit training adalah 16,80 ± 0,56 detik. Hal ini 

menunjukkan bahwa sebelum intervensi, kelincahan siswa berada pada tingkat yang cukup 

baik namun masih memiliki ruang untuk perbaikan. Sedangkan pada tahap posttest rerata 

waktu setelah diberikan latihan circuit training selama periode yang ditentukan, rerata waktu 

akhir menjadi 12,20 ± 0,49 detik.  
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Ini menunjukkan penurunan waktu yang signifikan dalam melakukan dribbling, yang 

menandakan peningkatan kelincahan. Kelompok kontrol zig-zag run pada tahap pretest rata-

rata waktu awal pada kelompok kontrol adalah 17,14 ± 0,52 detik. Ini menunjukkan bahwa 

tingkat kelincahan siswa sebelum diberikan latihan zig-zag run berada pada level yang sedikit 

lebih rendah dibandingkan kelompok perlakuan. Sedangkan pada tahap posttest setelah 

diberikan latihan zig-zag run, rerata waktu akhir menjadi 14,28 ± 1,12 detik. Meskipun terjadi 

peningkatan kelincahan, hasil ini menunjukkan bahwa efektivitas latihan zig-zag run tidak 

sebaik circuit training. 

Perbandingan data awal dan akhir untuk melihat efektivitas dari masing-masing metode 

latihan, dilakukan perbandingan data awal pretest dan data akhir posttest pada kedua 

kelompok, kelompok perlakuan circuit training. Terjadi penurunan waktu sebesar 4,60 detik 

dari 16,80 detik menjadi 12,20 detik. Penurunan ini menunjukkan bahwa circuit training efektif 

dalam meningkatkan kelincahan dribbling bola basket secara signifikan. Persentase 

peningkatan kelincahan pada kelompok perlakuan adalah sekitar 27,38% dari waktu awal. 

Penurunan waktu yang signifikan ini menunjukkan bahwa variasi gerakan dalam circuit 

training mampu meningkatkan kecepatan, kekuatan, dan koordinasi tubuh secara keseluruhan, 

sehingga memperbaiki kelincahan dribbling.  

Sedangkan untuk posttest terjadi penurunan waktu sebesar 2,86 detik dari 17,14 detik 

menjadi 14,28 detik. Meskipun terjadi peningkatan kelincahan, hasil ini tidak sebaik pada 

kelompok perlakuan. Persentase peningkatan kelincahan pada kelompok kontrol adalah sekitar 

16,69% dari waktu awal. Penurunan waktu yang lebih kecil dibandingkan kelompok perlakuan 

menunjukkan bahwa latihan zig-zag run memiliki efektivitas yang terbatas dalam 

meningkatkan kelincahan secara keseluruhan. Hal ini mungkin disebabkan oleh sifat repetitif 

dari zig-zag run yang hanya berfokus pada kecepatan lateral tanpa melibatkan variasi gerakan 

yang cukup. Selisih rerata pretest dan posttest perbedaan selisih rerata waktu antara pretest dan 

posttest menunjukkan hasil yang signifikan.  

Kelompok perlakuan yang melakukan circuit training mengalami penurunan waktu rata-

rata sebesar 4,60 detik yang menunjukkan efektivitas latihan ini dalam meningkatkan 

kelincahan dribbling bola basket. Dalam kelompok kontrol yang melakukan zig-zag run selisih 

rerata waktu mencapai 2,86 detik. Kelincahan meningkat tetapi hasilnya lebih rendah 

dibandingkan kelompok perlakuan yang mengindikasikan efektivitas yang lebih rendah. Dari 

hasil analisis data menunjukkan bahwa circuit training memberikan peningkatan kelincahan 

yang lebih besar dibandingkan dengan zig-zag run. Kelompok perlakuan circuit training 

mencapai penurunan waktu yang lebih besar yaitu 4,60 detik dibandingkan dengan kelompok 

kontrol zig-zag run yang hanya mencapai penurunan waktu 2,86 detik.  

Latihan circuit training yang menggabungkan gerakan yang beragam dan intensif 

berhasil meningkatkan kelincahan dribbling bola basket lebih baik daripada metode lain. 

Kelompok perlakuan mencapai peningkatan persentase sebesar 27,38% sedangkan kelompok 

kontrol hanya mencapai peningkatan persentase 16,69%. Dari hasil ini terlihat bahwa circuit 

training lebih efektif dibandingkan untuk meningkatkan kecepatan lateral serta kekuatan, 

koordinasi, dan daya tahan tubuh secara keseluruhan. 
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Tabel 3. Uji normalitas dan homogen 

 

Pengukuran Kelincahan Tubuh 
Uji Normalitas (Shapiro Wilk-Test) Uji Homogenitas 

(Levene-Test) Nilai p Klp.Perlakuan Nilai P Klp.Kontrol Nilai p 

Awal Pengukuran Awal (detik) 0,180 0,172 0,929 

Pengukuran Akhir (detik) 0,608 0,118 0,024 

Keterangan:  

Klp. Perlakuan Circuit Training : Pelatihan Circuit Training  

Klp. Kotrol   : Pelatihan Zig-zag run  

 

Baik tes awal dan tes akhir pada uji normalitas kelompok perlakuan menunjukkan 

distribusi normal, dengan nilai p 0,218 dan 0,706 menurut data dari tabel diatas. Hal ini 

menunjukkan bahwa kedua tes menunjukkan distribusi normal dengan nilai p di atas 0,05. Pada 

kelompok kontrol, nilai p untuk uji normalitas tes awal adalah 0,190, dan nilai p untuk tes akhir 

adalah 0,190 karena nilai (p > 0,05), maka dapat disimpulkan bahwa  hasil  uji  normalitas  tes 

awal  dan  tes  akhir  pada  kelompok  kontrol berdistribusi normal. menunjukkan perbedaan 

rerata sebelum dan sesudah latihan sebesar 4,58 detik dengan nilai p = 0,00 yang menunjukkan 

bahwa kelompok perlakuan memiliki perbedaan yang signifikan karena nilai (p > 0,05). 

Oleh karena itu, latihan circuit training atau latihan kelompok perlakuan, secara 

signifikan meningkatkan kelincahan tubuh siswa. Selain itu tabel 3 menunjukkan bahwa 

kelompok control memiliki perbedaan rerata waktu sebelum dan sesudah pelatihan sebesar 

2,97 detik dengan nilai p = 0,00. Nilai p < 0,05, yang menunjukkan bahwa kelompok kontrol 

memiliki perbedaan yang signifikan akibatnya, pelatihan zig-zag run yang dilakukan dalam 

kelompok kontrol, secara signifikan meningkatkan kelincahan tubuh siswa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diagram 1. Pretest & posttest pada kelompok perlakuan & kontrol 

 

Tabel 4. Data uji perbedaan efek pelatihan antar kelompok dengan independent t-test dalam 

menentukan hasil akhir pengukuran kelincahan tubuh siswa 

 

 Kelompok Rerata T P Beda Rerata 

Post-Test Perlakuan  4,50 
5,222 0,00 1,51 

 Kontrol 2,88 

 

Meskipun demikian, perbedaan yang diamati diantara msing-masing kelompok 

menunjukkan bahwa latihan circuit training lebih efektif. Pada tabel di atas menunjukkan 
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bahwa latihan circuit training pada kelompok perlakuan menunjukkan kelincahan siswa yang 

lebih tinggi dari pada kelompok kontrol zig zag run, dengan perbandingan 4,50 detik dengan 

2,88 detik. Tabel 4 menunjukkan bahwa perbedaan efek pelatihan antara kelompok memiliki 

nilai p = 0,00, atau p < 0,05. Ini mengindikasikan adanya perbedaan yang signifikan pada hasil 

posttest antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Berdasarkan tabel 5 menunjukkan 

bahwa kelompok perlakuan circuit training mengalami peningkatan sebesar 27,20% dan 

kelompok kontrol zig-zag run mengalami peningkatan sebesar 15,60%. 

 

Tabel 5. Persentase perubahan kelincahan tubuh sesudah pelatihan 

 

Hasil Analisis Kel. Perlakuan Kel. Kontrol 

Rerata Test Awal (detik) 16,80 17,15 

Rerata Test Akhir (detik) 12,15 14,28 

Beda Rerata (detik) 4,30 2,88 

Persentase (%) 27,11 15,55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Digram 2. Persentase peningkatan kelincahan tubuh pada kelompok perlakuan & kontrol 

 

Pembahasan 

Penelitian ini memperkenalkan aplikasi baru dari circuit training sebagai metode untuk 

meningkatkan kemampuan menggiring bola basket. Meskipun metode circuit training telah 

banyak digunakan untuk meningkatkan kekuatan fisik dan daya tahan tubuh, penelitian ini 

secara khusus mengeksplorasi keefektifannya dalam meningkatkan kelincahan menggiring 

bola basket, sebuah aspek yang belum banyak diteliti dalam penelitian sebelumnya. Penelitian 

ini membandingkan efektivitas circuit training dengan zig-zag run, metode tradisional untuk 

meningkatkan kelincahan lateral. Hal baru lainnya dalam penelitian ini adalah kombinasi 

gerakan dalam circuit training yang secara khusus dirancang untuk mengoptimalkan 

kelincahan lateral, koordinasi, dan kekuatan otot yang memainkan peran penting dalam 

menggiring bola basket. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa circuit training lebih efektif dibandingkan zig-zag 

run dalam meningkatkan kelincahan menggiring bola basket, dengan penurunan waktu yang 

lebih signifikan yaitu sebesar 4,60 detik dibandingkan dengan 2,86 detik pada kelompok 

kontrol. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Rahmawati & Marhaendra, 

2019) yang menyatakan bahwa latihan dengan variasi gerakan dan intensitas yang tinggi dapat 
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meningkatkan kelincahan secara signifikan. Penelitian ini berbeda dengan penelitian 

sebelumnya dalam hal fokusnya yang lebih mengutamakan kelincahan secara umum 

dibandingkan dengan kelincahan menggiring bola basket. 

Penelitian ini memiliki kesamaan dengan penelitian lain dalam hal penggunaan metode 

kuantitatif dan analisis statistik untuk mengukur peningkatan kelincahan sebelum dan sesudah 

latihan. Latihan dengan intensitas tinggi juga menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam 

kelincahan. Namun, penelitian ini memiliki keunggulan dalam desain program latihan circuit 

training yang lebih spesifik dan terarah untuk meningkatkan kelincahan menggiring bola 

basket, dengan menggabungkan gerakan lateral yang cepat, koordinasi mata-tangan, dan 

kekuatan otot inti. Membandingkan efektivitas kedua metode tersebut dengan menggunakan 

metode zig-zag run memberikan pemahaman yang lebih komprehensif. 

Meskipun demikian, penelitian ini juga memiliki keterbatasan dalam hal durasi latihan 

yang terbatas, sehingga menghasilkan temuan yang hanya mencerminkan efek jangka pendek. 

Jumlah peserta yang terbatas per kelompok hanya 20 siswa dapat mempengaruhi generalisasi 

temuan ini ke populasi yang lebih besar. Penelitian lebih lanjut dengan durasi latihan yang lebih 

lama dan sampel yang lebih besar diperlukan untuk mengkonfirmasi temuan ini serta 

mengeksplorasi dampak jangka panjang dari circuit training terhadap kelincahan menggiring 

bola basket. Secara teoritis, circuit training adalah metode latihan yang melibatkan serangkaian 

gerakan berintensitas tinggi yang dilakukan secara berurutan dengan waktu istirahat yang 

singkat (Suhartini et al., 2022).  

Program latihan ini bertujuan untuk meningkatkan kelincahan, kekuatan otot, daya tahan, 

dan koordinasi. Menurut (Buzzichelli et al., 2018) variasi gerakan dalam latihan circuit 

membantu mengaktifkan berbagai kelompok otot secara efektif, yang sangat diperlukan dalam 

olahraga yang membutuhkan perubahan arah yang cepat seperti bola basket. Zig-zag run 

menekankan gerakan lateral yang cepat dan perubahan arah, mirip dengan yang terlihat pada 

olahraga seperti sepak bola dan bola basket. Namun, zig-zag run tidak memiliki koordinasi 

mata-tangan dan kekuatan inti yang dibutuhkan dalam menggiring bola basket, sehingga 

efektivitasnya dalam penelitian ini lebih rendah daripada circuit training. 

Hasil penelitian ini memperkuat teori exercise specificity yang menyatakan bahwa latihan 

yang menirukan gerakan spesifik dalam olahraga akan memberikan peningkatan performa 

yang lebih signifikan (Pratama, 2024). Zig-zag run kurang efektif dibandingkan dengan circuit 

training yang didesain untuk kelincahan menggiring bola basket Hal ini menunjukkan bahwa 

variasi gerakan yang lebih kompleks pada circuit training mampu meningkatkan kelincahan 

menggiring bola basket secara lebih optimal dibandingkan dengan zig-zag run yang lebih 

sederhana dalam variasi gerakannya. Temuan penelitian ini sangat penting bagi para pelatih 

dan pemain bola basket dalam merancang program latihan yang lebih efektif untuk 

meningkatkan kemampuan menggiring bola. Circuit training direkomendasikan untuk rutinitas 

latihan harian, terutama bagi para pemain bola basket yang ingin meningkatkan kecepatan 

lateral dan keterampilan menangani bola. Temuan penelitian ini memiliki dampak yang 

signifikan terhadap pemahaman teoritis ilmu olahraga dan aplikasi praktis pengetahuan bagi 

pelatih dan atlet. 
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Simpulan  

Berdasarkan penelitian ini dapat disimpulkan bahwa circuit training lebih efektif 

dibandingkan dengan zig-zag run dalam meningkatkan kemampuan dribbling bola basket. 

Hasil analisis data menunjukkan bahwa kelompok perlakuan yang diberikan latihan circuit 

training mengalami penurunan waktu yang signifikan yaitu 4,60 detik, sedangkan kelompok 

kontrol yang menggunakan zig-zag run hanya mengalami penurunan waktu 2,86 detik. Temuan 

ini menjawab permasalahan dengan menunjukkan bahwa circuit training yang melibatkan 

variasi gerakan dan intensitas tinggi lebih efektif dalam meningkatkan kecepatan lateral, 

koordinasi, dan kekuatan otot yang sangat diperlukan dalam menggiring bola basket. 

Temuan ini menunjukkan bahwa circuit training dapat menjadi metode yang efektif 

untuk meningkatkan kelincahan menggiring bola basket. Pelatih dan siswa dapat menggunakan 

metode ini untuk meningkatkan performa kelincahan dengan lebih efisien. Selain itu, penelitian 

ini memperkuat teori exercise specificity, yang menyatakan bahwa latihan yang meniru gerakan 

spesifik dalam suatu cabang olahraga akan memberikan peningkatan performa yang lebih 

signifikan. Namun demikian, penelitian ini memiliki keterbatasan dalam hal durasi latihan yang 

relatif singkat dan jumlah sampel yang terbatas, sehingga hasil yang diperoleh hanya 

mencerminkan efek jangka pendek pada kelompok sampel yang terbatas.  

Oleh karena itu, penelitian lebih lanjut diperlukan dengan durasi latihan yang lebih lama 

dan jumlah sampel yang lebih besar untuk mengkonfirmasi temuan ini dan mengeksplorasi 

efek jangka panjang dari circuit training terhadap kelincahan menggiring bola basket. 

Penelitian lebih lanjut juga harus mengeksplorasi potensi menggabungkan metode pelatihan 

lain untuk mencapai hasil yang lebih baik. Dapat disimpulkan bahwa latihan circuit training 

berpengaruh positif terhadap kelincahan dribble bola basket ekstrakurikuler SMK 

Muhammadiyah 1 Pringsewu. Peneliti mengusulkan agar para guru dan pelatih olahraga dapat 

mempertimbangkan untuk menggunakan metode ini untuk meningkatkan kelincahan. 
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