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Abstract 
 

Thissresearch wassmotivateddby theeweakness of shooting accuracy in soccerrgames at SSB 

Gelora Putra delta Sidoarjo, therefore circuit training was carried out so that shooting accuracy in 

soccer games at SSB Gelora Putra delta Sidoarjo increased. Theepurpose offthis studywwas to 

determineethe effectoof circuit traininggon increasing shooting accuracy inssoccer gamesaat SSB 

Gelora Putra Delta Sidoarjo. The designnused innthis studywwas a pretestaand posttestggroup 

experiment. There is no control variable in this study, so there is no control class. The subjects in this 

study were SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo players, totaling 15 players. Theedata 

collectionnmethod useddin thissstudy is the testmmethod in measurement. Statistical analysissmethods 

usedaare normalityntest, homogeneityntest, annt test using SPSS 22. Basednon the resultsnof the 

calculationnor analysis of theppaired samplesstest data, theet count valueeis 11.225. while theetttable 

withha significanttlevel of 5% is 1.761 or (t count > tttable) which is 11.225 > 1.761. Thus the working 

hypothesis (H1) which states thattthere issan increaseein circuit traininggon theeshooting 

accuracyyof SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo players, is accepted. The percentage increasenbefore 

beingngiven treatmentn (pretest) andnafter being givenntreatment (posttest) obtainedna value of 

71.32%. 

 

Keyword: Circuit Training; football; shooting accuracy.  

 

 

 

 

Abstrak 

 
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh lemahnya ketepatannshooting dalamppermainan sepak 

bolaadi SSBggelora putraadelta sidoarjo, oleh karena itu dilakukan latihan circuit agar ketepatann 

shooting dalam permainan sepak bola di SSB gelora putra delta sidoarjo meningkat. Tujuan peneltian 

inii adalahhuntuk mengetahuippengaruh latihanncircuit meningkatkan ketepatan shootinggdalam 

permainanssepakbola di SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo. Desain yang digunakan dalam penelitian 
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ini adalah pretest and posttest group experiment. Penelitian ini tidak ada variabel kontrol sehingga 

tidak ada kelas kontrol. Subjek dalam penelitian ini adalah pemain SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo 

yang berjumlah 15 pemain. Metodeepengumpulan dataayang di gunakan padappenelitian iniaadalah 

metodeetes dalam pengukuran. Metodeeanalisis statistik yanggdigunakan adalahhujinnormalitas, uji 

homogenitas, dannuji t menggunakannSPSS 22. Berdasarkannhasil perhitungannatau analisisddata uji 

paireddsamples testttersebut diperolehnnilai t_hitungssebesar 11,225. sedangkanppada t_tabelldengan 

tarafssignifikan 5%aadalah sebesarr1,761 atauu(t hitung > tttabel) yaituu11,225  > 1,761. Dengan 

demikiannhipotesis kerjaa(H1) yang menyatakanAAda peningkatan dari latihannsircuit 

trainingtterhadap ketepatan shooting pemain SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo, di terima Presentase 

peningkatan sebelummdiberi perlakuann(pretest) dannsesudah diberipperlakuan (posttest)ddiperoleh 

nilaissebesar 71,32%.  

 
Kata kunci: Circuit training; ketepatan shooting; sepak bola. 
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PENDAHULUAN 

Sepak bola berkembang sangat baik di Indonesia dan merupakan olahraga paling 

populer di kalangan kebanyakan orang. Orang Indonesiandikenal sebagainpenggemar sepak 

bolanyangnantusias. Sudahnlama  Indonesia menggelarnberbagai kompetisi darinlevel terendah 

hinggannasional. DinIndonesia, badannpengatur sepak bola adalahnPersatuan SepaknBola 

SeluruhnIndonesia (PSSI). PSSI didirikan di Yogyakarta pada 19 April 1930. Saat pertama 

kali didirikan, PSSI merupakan singkatanddari PersatoeannSepak RagaaSeloeroeh Indonesia. 

Pada turnamen tunggal PSSI Tahun 1950, PSSIkkemudian berubah menjadiiPersatuan Sepak 

BolaaSeluruh Indonesiaddan Ir. Oleh karena itu, SoeratinnSossrosoegondo terpilihssebagai 

presidenppertama (Nugraha, 2012). 

 Alamat korespondensi: ramadhany@unipasby.ac.id 
Universitas PGRI Adi Buana Surabaya, Jl. Dukuh Menanggal XII, Dukuh Menanggal, 
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Perkembangansselanjutnya menunjukkan, sepak bolaasemakin menunjukkanssisi 

positifnyaadalam membangunnmental dan fisikkmasyarakat. Sepaknbola adalahnolahraga 

menendang bolandengan kaki. Tujuannutama dari permainannini adalahnuntuk mendapatkan 

gol sebanyak-banyaknyanyang perlundilakukan sesuaindengan aturannyang telahnditetapkan. 

Diperlukan kemampuan-kemampuan tertentu untuk memainkan bola sehingga diharapkan 

akan bisa membantu seseorang menjadi pemain yang lebih baik. Unsur fisik pemain sangat 

berpengaruh pada pemain sepak bola karenaakondisi fisikkyang bagus akanmmenunjang 

teknik-teknikyyang dipergunakan oleh pemain dan juga dapat menjalankan strategi pelatih 

dengan maksimal.  

Bermainnsepak bola harusssesuai dengannketentuan yanggberlaku, menurut (Nugraha 

2012). Kondisi fisik pemain sepak bola saat ini lebih menekankan kepada kecepatan dan 

kekuatan yaitu merupakan komponen daya ledak (power). Menurut (Albertus Fenan lampir 

dan Muhammad Muhyi Faruq 2014), Power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi 

otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal 

dalam waktu yang secepat-cepatnya. Permainan sepak bola saat ini lebih menunjukkan 

permainan dengan sistem penyerangan yang cepat dan melibatkan seluruh pemain untuk 

bergerak dengan cepat. Selain kecepatan dan kekuatan (Power), ketepatan dan kelincahan 

adalah kondisi fisik yang sangat berperan, dalam hal ini ketepatan dan kelincahan dalam 

memberikan umpan maupun kecepatan dan kelincahan dalam menggiring bola (Dribbling) ke 

arah lawan dan melewati lawan. 

Menurut (Komarudin 2011) bahwa definisi sepak bola adalah kegiatan fisik yang 

kaya struktur pergerakan yang dimana dilihat dari taksonomigerak umum, sepak bola bisa 

secara lengkap baik gerakan-gerakan dasar yang membangun pola gerak yang lengkap, dari 

mulai pola gerak lokomotor, non lokomotor, dan gerakan manipulative. Menurut (Cholid 

2013) Permainanssepak bolaatidak hanyaadimainkan untukktujuan hiburanndan mengisi 

waktuuluang, tetapi juga membutuhkan kinerja yanggoptimal. Peran pelatihssangat 

pentingguntuk mengawasiddan memberikannmetode pelatihan yanggtepat, karena kinerja 

tinggi hanya dapat dicapai melalui latihan yang direncanakan secara sistematis dan dilakukan 

secara terus menerus. Atlet dapat mencapai performa terbaiknya ketika diajarkan dari tingkat 

pemula hingga kompetitif, atau dari  usia dini hingga dewasa.  

Pelatihan sepak bola pada usiaadini atauupada usiammuda menuntut pelatih,gguru 

olahraga, atau pelatih sepak bola untuk memperhatikan  dan  memberikan bimbingan secara 

mendalam kepada siswaaatau atlet. Olehhkarena itu,ppelatih, guruuolahraga, dan pelatih 

sepak bola perlu memahami karakteristik siswa dan atlet sesuai dengan tingkatan usianya. 

Tentu saja, untuk bekerja dengan baik dalam pertandingan sepak bola, Anda perlu 

mendorong penguasaan keterampilan dasar sepak bola. Jika berbicara tentang hasil olahraga, 

tentu terkait erat dengan peran di balik hasil tersebut. 

Ternyata ada faktor pengaruh di balik pencapaian prestasi olahraga. Faktor-faktor 

yang mempengaruh inprestasi belajar dapat digolongkan ke dalam dua golongan, yaitu faktor 

internal yang bersumber pada diri siswa dan faktor eksternal yang bersumber dari luar siswa. 
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Faktor internal terdiri dari kecerdasan, perhatian, bakat, minat, motivasi, kematangan, dan 

kesiapan. Sedangkan faktor eksternal terdiri dari lingkungan keluarga, lingkungan sekolah, 

dan lingkungan masyarakat (Slameto 2013). Pada dasarnya permainan sepak bola adalah 

usaha untuk menguasai dan merebut kembali bola ketika dikuasai oleh lawan. Oleh karena 

itu, untuk  bermain sepak bola, Anda perlu menguasai teknik dasar sepak bola yang baik. 

Untuk dapat menciptakan permainan sepak bola terbaik, pemain perlu menguasai teknik 

bermain. Teknik dasar bermain sepak bola adalah kemampuan untuk bergerak atau 

melakukan  sesuatu yang  sama sekali berbeda dari permainan sepak bola (Zidane Muhdhor 

Al-Hadiqie 2013).  

Pelatihan sirkuit, juga dikenal sebagai pelatihannsirkuit, adalahhR.E. Program latihan 

yanggdikembangkannoleh. Morganndan G.T. Andersonnpada tahunn1953. Programnlatihan ini 

memilikinbeberapa stasiunnkebugaran yang dapatndikombinasikan sebagainvariasi dari 

berbagainrangkaiannlatihan, sepertinlatihan push-upndan abs. Peralatannmesin, peralatan 

hidrolik, ndan beban tangan nbiasanya digunakanndalam programnpelatihan ini. Intervalnantara 

stasiunnbiasanya 15 detiknsampai 3 menitnuntuk mencegahnkelelahannotot. Latihan sirkuit 

adalah jenissprogram latihanninterval yanggmenggabungkan latihan kekuatanddengan 

latihanaaerobik,  menggabungkannmanfaat fleksibilitassdankkebugaran fisik. Yang dimaksud 

dengan "sirkuit" dinsini adalah sekitar berartinkelompok  ataunpos olahraga yangnberadandi 

daerah tersebut dannperlu segera dibubarkan. Setiap kontestannharus menyelesaikannpos 

sebelumnpindah kenposnlain. 

Shootingnsuatu bagiannteknik terpentingndalam permainannsepakbola karenanteknik 

ini harusndikuasai olehnpara pemain. Seorangnpemain harus menguasainketerampilan dasar 

menendangnbola dan selanjutnyanmeningkatkan ketepatannshooting dan mencetakngol dari 

berbagainposisi lapangan. nMenurut (Lukman Heriyanto 2016) nTerdapat berbagainteknik dan 

gerakannyang bisa dilakukannpemain di dalamnlapangan. Sehinggandi dalamnlapangan 

terdapatnberbagai kombinasinteknik danngerakan yangndimiliki setiapnpara pemainnsangatlah 

mendukungndalam penguasaannbola untuknmencapai sebuahnkemenangan. kenyataanndi 

lapangan, permainannsepakbola didominasinoleh penguasaannbola, passingncepat antar 

pemainndan kemampuannshooting yangnbagus. 

Teknik shooting memang terlihat sangat mudah dilakukan tetapi shooting membutuhkan 

tingkat konsentrasi yang tinggi dan akurasi yang tepat agar shooting yang dilakukan menjadi 

sebuah gol. Ketepatan shooting dalam sepak bola sangat penting maka, perlu upaya 

peningkatan ketepatan shooting guna untuk menyempurnakan keterampilan yang dimiliki 

pemain. Menurut (Bartolomeus Bramasakti Nitisastro 2016) Kesalahan-kesalahan yang 

sering terjadi saat melakukan shooting salah satu faktor penyebabnya adalah kurangnya 

akurasi tendangan shooting kearah sasaran gawang. Agar para pemain dapat menguasai 

teknik shooting baik dan tepat. Dalam latihan ketepatan shooting dalam permainan sepak 

bola perlu diterapkan cara latihan yang tepat agar memperoleh ketepatan shooting yang baik. 

Akhir-akhirrini perkembangannilmu dan teknologibberjalan sangatppesat, begituujuga 

dengannperkembangan bidanggolahraga dan kitassudah mengenalccabang olahragaasepak 
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bola dimanaadalam permainannini membutuhkankketrampilan danbbakat khusussuntuk para 

pesertaadidik SSB GeloraaPutra DeltaaSidoarjo dalamppenelitian ini, penelitiaakan 

mengkajii tentang ”LatihannCircuit Upaya Untuk Meningkatkan KetepatannShooting dalam 

PermainannSepak BolaaDi SSBGGelora PutraaDelta Sidoarjo“. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif karena gejala-gejala hasil 

pengamatan dikonversikan keedalam angka-angka yang dianalisis menggunakan statistik. 

Menurut (Suharsimi Arikunto 2019) penelitian kuantitatif adalah metode penelitian yang 

sesuai dengan namanya, banyak dituntut menggunakan angka, mulai dari pengumpulan data, 

penafsiran terhadap data tersebut, serta penampilan hasilnya. Penelitian ini termasuk jenis 

penelitian eksperimen. Menurut (Darmadi 2014), eksperimen adalah suatu penelitian yang 

berusaha mencari pengaruh variabel tertentu terhadap variable lain dalam kondisi yang 

terkontrol. 

Desain yangddigunakan dalammpenelitian iniaadalah pretest and posttest group 

experiment. Penelitian ini tidak ada variabel kontrol sehingga tidak ada kelas kontrol. 

“Metode penelitian eksperimen dapat diartikan sebagai metode penelitian yang digunakan 

untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang 

terkendalikan” (Sugiyono 2017). Denganddemikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih 

akurat, karena dapat membandingkan keadaan sebelum diberi perlakuan.  

Dengannmemilih dan menerapkannmetode penelitiannini sangatlahnmenentukan hasil 

penelitiannyang dilakukannsudah jelasnbahwa dalamnpenelitian ininuntuk mencarindata yang 

bersifatnvalid objektifndengan menggunakanncara tertentunyang mempunyainharapan agar 

data yangndiperoleh dapatndipertanggungnjawabkan. Jumlah populasi pada peneltitan ini 

sebanyak 122 pemain SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo. DalamMpenelitiannini teknik 

pengambilannsampel dengan menggunakan teknikkpurposive sampling.mMenurut (Sugiyono 

2017) purposiveesampling yaitutteknik pengambilannsampel datayyang didasarkanppada 

pertimbanganntertentu. Dalam penelitian ini sampelyyang digunakan adalahppemain SSB 

Gelora Putra Delta Sidoarjo yang berjumlah 15 pemain. Dengan kriteria sebagai berikut: 

a. Pemain Kelompok Usia 13 Tahun 

b. Terdaftar sebagai anggota pemain SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo 

c. Aktif mengikuti latihan di SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo 

d. Bersedia mengikuti latihan selama proses penelitian 

Agar mendapatakan data yang diperlukan, maka digunakan sebuah tessdan 

pengukuran yanggmerupakan bagiannninternal darissuatu prosessevaluasi kegiatannlatihan 

khususnya dalampproses pengumpulanndata. Dalamhhal inippeneliti akannmenggunakan 

metodeetes yaituddengan tessketepatan shooting dengan melakukan ketepatan shooting 

sesuai yang ditentukan oleh peneliti. Berikut pelaksanaan tes keteapatan shooting menurut 

(Nurhasan 2001): 
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Gambarr2. Diagram lapanganntes menembakkbola ke sasaran  

 

Analisis data merupakan bagian yang sangat penting dalam penelitian. Analisis data 

dapat digunakan untuk memverifikasi kebenaran suatu hipotesis dan menarik kesimpulan. 

Setelah pengumpulan data selesai, kami akan menganalisis data yang diperoleh secara 

statistik. Ini digunakan untuk memproses data penelitian dan menjadi ekspresi uji-t pada 

langkah berikut. Uji normalitas bertujuan untuk memastikan bahwa data yang diperoleh 

bersifat normal atau berdistribusi simetris. Penghitungan uji normalitas berlaku kententuan 

jika p-value lebih besar dibanding 0,05 makan data dinyatakan berdistribusi normal.  

Uji homogenitas bertujuan untuk memastikan bahwa varian setiap kelompok sama 

atau sejenis, sehingga perbandingan dapat dilakukan secara adil. Penghitungan uji 

homogenitas berlaku kententuan: jika p-value lebih besar disbanding 0,05 maka data 

dinyatakan homogen. Uji-t adalah teknik analisis data yang dipergunakan untuk menguji 

signifikansi perbedaan dua buah mean yang berasal dari dua buah distribusi. Dan pada 

penelitihan ini menggunakan paired sample t-test untuk sampel yang berbeda dikarenakan 

bahwa distribusi data yang di bandingkan berasal dari dua kelompok yang berbeda dalam 

pemberian treatment atau pemberian latihannya. 

 

HASILndannPEMBAHASAN 

Hasiln 

Hasilndistribusi frekuensindata pretestndan posttestnhasil ketepatannshooting pemain 

SSBnGelora PutranDelta Sidoarjondapat disajikannsebagai berikut: 

 

Tabeln1. Deskripsinfrekuensi datanpretest dan posttest 

 
Datan Pretest Posttest 

Nn(jumlah sampel) 15 15 

Sum 101 173 

Mean 6,73 11,53 

Median 7,00 11,00 

Std. Deviation 1,163 1,598 

Minimum 5 9 

Maximum 8 14 
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Padanhasil ujindeskripsi frekunsindata penelitian tentangnhasil ketepatannshooting 

pemain SSBnGelora Putra DeltanSidoarjo diperoleh datansebagai berikut rata-rata (mean) 

nilainpretest sebesar 6,73, nilai: rata-rata (mean) nilai posttestnsebesar 11,53, standarndeviasi 

(SD) pretestnsebesar 1,163, pada nilainposttest sebesar 1,598, nilainminimum pretestnsebesar 

5, pada nilainposttest sebesar 9, nilainmaximum pretestnsebesar 8. Padannilai posttestnsebesar 

14. Ujinnormalitas bertujuannuntuk memastikan bahwandata yang diperolehnberdistribusi 

normal. Berikutnhasil uji normalitasnakan disajikannpada tabel 2ndibawah ini. 

 

Tabeln2. Ujinnormalitas 

 
Datan Kolmogorov-Smirnovn Ketn 

Statistik p.(sig) n 

Ketepatan 

Shooting 

Pretestn ,195 ,128n Normaln 

Posttestn ,165 ,200n Normaln 

 

 

Darinhasil uji normalitasndi atas diperolehnnilai probabilitasnp.(Sig) pretestnsebesar 

0,128 > 0,05, kemudiannpada hasilnprobabilitas p.(Sig) nilainposttest sebesarn0,200 > 0,05. 

Artinya, datankedua hasilntersebut dinyatakannberdistribusi normalnkarena nilainprobabilitas 

p. (Sig) > 0,05. Uji homogenitas bertujua nuntuk memastikan bahwa varian dari setiap 

kelompok sama atau sejenis. Hasil uji homogenitas akan disajikan pada table 3 sebagai 

berikut. 

 

Tabeln3. Ujinhomogenitas 

 

Datan Levene 

Statistic 

Sig. (p) Ket 

Ketepatan 

Shooting 

Pretest 

dan 

Posttest 

2,566 ,120 Homogenn 

 

 

Berlaku ketentuan jika nilai probabilitas p. (Sig) > 0,05 maka dinyatakan homogen. 

Dari hasil analisis tersebut dapat dinyatakan bahwa data tersebut bersifat homogen, karena 

probabilitas p. (Sig) > 0,05 dinyatakan lebih besar dibanding 0,05. Uji hipotesis dalam 

penelitian ini diuji menggunakan uji-t paired samples t-test, hasil analisis dengan bantuan 

software SPSS 22. Berikut hasil uji paired samples test akan disajikan pada table 4 berikut. 

 

Tabeln4. Uji paired samples test 

 

Datan Mean SD Paired Defferences Ket 

thitung P.(Sig) 

Ketepatan 

Shooting 

Pretest 4,800 1,656 11,225 ,000 Signifikan 

Posttest 
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Diperoleh data pada uji hipotesis bahwa nilai          sebesar 11,225 dan nilai 

probabilitas sebesar 0,000. Kemudian pada           dengan taraf signifikansi 5% diperoleh 

nilai sebesar 1,761. Jadi pada penelitian ini diperoleh data bahwa          >         atau 

(11,225) > (1,761) dan nilai probabilitas < 0,05 atau (0,000) < (0,05) yang artinya data 

dinyatakan signifikan. 

 

Tabel 5. Presentase peningkatan 

 

Data Mean Mean 

Deviasi 

Presentase 

Peningkatan (%) 

Ketepatan 

Shooting 

Pretest 6,73 4,8 71,32% 

Posttest 11,53 

 

 

Darintabel 5 dinatas terlihatnpeningkatan diperolehnnilai yangnsebelumnyanpada saat 

pretest, nrata-rata nilainadalah 6,73 dannnilai yangndidapat padansaat posttest 11,53. nMean 

deviasindiperoleh rata-ratanjumlah selisih kenaikannnilai pretest dannpostest yangnsetelah itu 

dibaginnilai pretest sehinggandidapat nilainpresentase pengaruhnyaitu 71,32%. 

 

Pembahasan 

Tujuan dalam penelitiannini adalahnuntuk memecahkannmasalah dalamnmeningkatkan 

ketepatan shooting pemain SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo. Dalam penelitian ini, peneliti 

punya cara untuk meningkatkan ketepatan shooting dengan cara penerapan latihan circuit 

training yang meliputi: 1) Passing, first touch, shooting, 2) Dribbling zig-zag, shooting, 3) 

Dribbling lewati lawan, shooting, 4) Passing, overlapping, first touch, shooting, 5) Through 

pass, first touch, shooting. Dari penerapan latihan circuit training tersebut peneliti ingin 

membandingan perbedaan ketepatan shooting pemain SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo 

sebelum pemberian latihan (Pretest) dan sesudah pemberian latihan (Posttest). 

Darinhasil uji deskripsi penelitian ini dapat menyatakan bahwa dari hasil tes tersebut 

telah diperoleh hasil perbedaan nilai pretest dan nilai posttest ketepatan shooting pemain SSB 

Gelora Putra Delta Sidoarjo. Apabila membandingkan jumlah rata-rata masing-masing 

kelompok tersebut, maka diperoleh jumlah rata-rata nilai pretest, sedangkan jumlah rata-rata 

nilai posttest. Dengan demikian hipotesis kerja (H1) yang menyatakan ada peningkatan dari 

latihan circuit terhadap ketepatan shooting pemain SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo, di 

terima. Dan hipotes (H0) yang menyatakan tidak ada peningkatan dari latihan circuit terhadap 

ketepatan shooting pemain SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo, di tolak. 

Latihan circuit training membuat otot lebih elastis dan ruang  sendi lebih fleksibel 

sehingga sendi menjadi lebih fleksibel. Akurasi berkaitan dengan neuroadaptation, 

mekanisme neuroadaptation yang terjadi dengan latihan vaskular yang menyebabkan 

peningkatan kekuatan kontraksi otot dicapai secara langsung. Peningkatan ini terjadi karena 

peningkatan aktivasi otot motoric utama, kontraksi otot sinergis yang lebih tepat, dan 
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peningkatan penghambatan otot antagonis. Implikasinya, atlet yang terlatih dapat 

mengaktifkan ototnya secara maksimal dalam kondisi normal, sehingga cadangan energi 

fungsionalnya dapat segera digunakan sebagai sumber energi upaya sadar. (Astawan, 

Wresdiyati, and Ichsan 2016). Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

(Adi Kurniawan 2017), bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan keterampilan menembak 

dalam pertandingan sepak bola pada siswa kelas VIII SMP Negeri 19 Bandar Lampung. 

Menembak bola ke gawang kelompok eksperimen memiliki nilai rata-rata dan mengalami 

peningkatan pada tes akhir dengan nilai rata-rata, sedangkan data tes awal kelompok kontrol 

memiliki rata-rata dan mengalami peningkatan yang tidak berarti. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan data yang dikumpulkan, dari hasil pengolahan data dan analisis data serta 

penyajian hipotesis, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut. Keberhasilan penerapan 

latihan circuit training meningkatkan ketepatan shooting SSB Gelora Putra Delta Sidoarjo, 

dengan presentase peningkatan ketepatan shooting. Selain itu latihan sirkuit training juga 

dapat meningkatkan komponen kondisi fisik seperti kecepatan, daya tahan dan kelincahan 

serta tidak terjadi kebosanan dalam melakukukan latihan fisik . 
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