e-Journal llmu Keolahragaan Universitas Pendidikan Ganesha
Jurusan llmu Keolahragaan (Volume | Tahun 2016)

PENGARUH CIRCUIT TRAINING TERHADAP
WAKTU REAKSI DAN DAYA LEDAK OTOT TUNGKAI
SISWA PESERTA EKSTRAKURIKULER BOLABASKET

Ni Made Shintya Ratika Dewi, | Ketut Yoda, Ni Putu Dewi Sri Wahyuni
Jurusan limu Keolahragaan
Fakultas Olahraga dan Kesehatan
Universitas Pedidikan Ganesha

e-mail: shintyaratika@yahoo.co.id, yodaketut@gmail.com, niputudewisri@gmail.com,
@undiksha.ac.id,

Abstrak

Penelitian eksperimen ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh circuit training terhadap waktu
reaksi dan daya ledak otot tungkai. Rancangan penelitian yang digunakan adalah the non-randomized
control group pretest posttest design. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa peserta ekstrakurikuler
bolabasket SMA Negeri 1 Banjar yang berjumlah 30 orang. Untuk variabel waktu reaksi diukur dengan
menggunakan tes whole body reaction dan variabel daya ledak otot tungkai dengan tes vertical jump,
selanjutnya dianalisis dengan uji t-independent pada t ar af signifikasi 95 %, U
SPSS 16,0. Hasil analisis waktu reaksi didapatkan nilai signifikansi 0.000 < taraf signifikansi 0.05,
sehingga hipotesis circuit training berpengaruh terhadap waktu reaksi dapat diterima. Untuk hasil analisis
daya ledak otot tungkai didapat nilai signifikansi 0.000 < taraf signifikansi 0.05, sehingga hipotesis circuit
training berpengaruh terhadap daya ledak otot tungkai diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa circuit training berpengaruh signifikan terhadap peningkatan waktu reaksi dan daya ledak otot
tungkai pada siswa peserta ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 1 Banjar Tahun Pelajaran
2015/2016.

Kata kunci: circuit training, waktu reaksi, daya ledak

Abstract

This experimental study aimed to determine the effect of circuit training on reaction time and
explosive power leg muscle. The research design was the non-randomized control group pretest
posttest design. The subjects of this study were 30 students in extracurricular basketball in SMA Negeri 1
Banjar. The variable reaction times were measured using whole body reaction test, variables leg muscle
explosive power with a vertical jump test, then analyzed by independent t-test at 95% significance level,
U = 0, 05 wi tThe r&t8f$he anélysié of reaction time obtained the value significance 0.000
< 0.05 significance level, so the hypothesis circuit training effect on reaction time can be accepted. For
the analysis of leg muscle explosive power obtained value significance 0.000 < 0.005 significance level,
so the hypothesis circuit training effect on leg muscle explosive power is received. It can be concluded
that the circuit training effect on reaction time and increase leg muscle explosive power to the participant
in student extracurricular basketball SMA Negeri 1 Banjar in academic year 2015/2016
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PENDAHULUAN
Bolabasket adalah olahraga bola

menggunakan ruang latihan di gedung
tertutup ataupun di lapangan terbuka.

berkelompok yang terdiri atas dua tim Secara umum dalam permainan

beranggotakan masing-masing lima orang
yang saling bertanding mencetak poin
dengan memasukkan bola ke dalam
keranjang lawan (Kanca, 2010:1).
Permainan olahraga bolabasket

bolabasket mempunyai teknik-teknik dasar
yang harus diperhatikan untuk dilatih
secara khusus seperti teknik tanpa bola,
penguasaan bola, passing, catching,
driblling, pivot, shooting dan rebounding.


mailto:shintyaratika@yahoo.co.id
mailto:yodaketut@gmail.com
mailto:niputudewisri@gmail.com

e-Journal llmu Keolahragaan Universitas Pendidikan Ganesha
Jurusan llmu Keolahragaan (Volume | Tahun 2016)

Menguasai teknik dasar merupakan aspek
teknik penting terutama dalam melakukan
passing, shooting dan rebounding dalam
bolabasket, karena teknik ini merupakan
teknik serangan yang dilakukan paling
banyak mampu mencetak poin di dalam
pertandingan.

Latihan olahraga bolabasket secara
rutin dapat mengembangkan komponen-
komponen biomotorik seseorang.
Komponen-komponen yang dapat
dikembangkan olahraga bolabasket antara
lain kecepatan, kekuatan otot,
keseimbangan, fleksibilitas, waktu reaksi,
power, daya tahan dan koordinasi. Latihan
fisik yang dilakukan dengan tepat, teratur
dan terukur di sertai gizi yang cukup akan
meningkatkan kebugaran yang dapat
ditandai atau diamati daya tahan jantung,
kelenturan, kecepatan gerak,
keseimbangan, kekuatan dan juga
komponen kondisi fisik yang lainnya. Lain
halnya dengan olahraga prestasi yang
menuntut kondisi fisik seseorang juga
dikategorikan sebagai olahraga yang sedikit
berat karena menggunakan prosedur dalam
pelaksanaanya dan juga mengejar hasil
dari latihan yang sudah dilakukan. Oleh
karena itu seseorang benar-benar melatih
fisiknya secara teratur dan
berkesinambungan dalam kurun waktu
yang relatif lama untuk memperoleh hasil
yang maksimal. Latihan yang dilakukan
untuk melatih kondisi fisik seseorang terkait
dengan komponen-komponen  seperti
kecepatan gerak baik itu aksi maupun
reaksi seseorang yang pada umumnya
sebagian besar cabang olahraga
membutuhkan latihan untuk kecepatan itu,
kemudian kelincahan vyaitu latihan yang
mengharuskan seseorang untuk dapat
bergerak berpindah tepat secepat-cepatnya
sesuai dengan tujuan yang ditentukan,
kemudian ada yang disebut dengan latihan
kelentukan, ketepatan, keseimbangan,
koordinasi, daya ledak, dan kekuatan.

Semua kemampuan jasmani yang
menentukan prestasi yang realisasinya
dilakukan melalui kemampuan pribadi.
Dengan kemampuan jasmani tentu saja
terdiri dari elemen-elemen fisik yang tentu
saja perasaannya berbeda-beda dari satu
cabang ke cabang olahraga yang lain.
Dengan jumlah kemampuan jasmani yang

menentukan prestasi di cabang olahraga
tertentu, keadaan fisik yang seperti ini
di sebut juga sebagai
(Grosser, dkk, 2001:2).

Ada beberapa faktor yang
mempengaruhi prestasi maksimal
seseorang yaitu faktor eksternal dan faktor
internal. Yang termasuk faktor eksternal
berasal dari luar diri atlet seperti pelatih,
lingkungan, dan  metode  pelatihan.
Sedangkan faktor internalnya adalah yang
berasal dari dalam diri sendiri seperti
psikologi dan kondisi fisik. Kondisi fisik
merupakan salah satu komponen dasar
untuk meraih prestasi selain komponen
teknik, taktik dan mental. Proses
pelatihannya dilakukan secara terprogram,
sistematis, dilakukan secara berulang-
ulang. Kondisi fisik mencakup kelentukan,
ketepatan, keseimbangan, koordinasi, daya
ledak, daya ledak, dan kekuatan. Dalam
olahraga bolabasket tidak lepas dari
komponen kondisi fisik diatas khususnya
waktu reaksi dan daya ledak.

Permainan bolabasket pada umumnya
menekankan pada shooting dan rebounding
yang membutuhkan daya ledak otot tungkai
agar bisa melakukan lompatan yang baik
sehingga bisa mencetak poin dengan
memasukkan bola ke ring dan melakukan
pivot diperlukan waktu reaksi yang baik
pada mata dalam menanggapi rangsangan
dan berkoordinasi dengan kaki. Daya ledak
otot tungkai dalam penelitian ini adalah
kemampuan otot untuk dapat
mempergunakan kekuatan maksimum yang
di kerahkan dalam waktu yang sependek-
pendeknya. Dalam penelitian ini dijelaskan
bahwa daya ledak otot tungkai yang
dimaksud adalah berkaitan dengan waktu
reaksi saat melakukan shooting,
rebounding dan pivot untuk mencetak poin
pada ring lawan.

Berdasarkan hasil observasi awal
melalui wawancara dengan guru pendidikan
jasmani olahraga dan kesehatan Bapak
Made Suardika S.Pd di SMA Negeri 1
Banjar menyatakan  perkembangan
prestasi olahraga bolabasket di Sekolah
Menengah Atas (SMA) Negeri 1 Banjar
pada 5 tahun terakhir khususnya di tahun
2010 sampai 2015 tidak ada peningkatan.
Berdasarkan hasil awal pengamatan, tidak
adanya perkembangan maupun
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peningkatan prestasi siswa ini disebabkan
oleh kurangnya pembinaan kondisi fisik.

Diketahui bahwa, pencapaian prestasi
yang optimal akan dapat dicapai dengan
dimilikinya kondisi fisik yang prima, dan
kondisi fisik yang prima tersebut dapat
dimiliki dengan dilakukannya pelatihan yang
mengarah pada kondisi fisik. Pelatihan fisik
yang diberikan masih umum dan monoton
yang mengakibatkan kejenuhan pada
siswa. Bahkan setiap ekstrakurikuler
dilaksanakan  siswa langsung pada
permainan dengan melakukan pemanasan
tidak sesuai prosedur bahkan tanpa
pelatihan kondisi fisik yang lain. Begitu pula
dengan sarana dan prasana Yyang
disediakan, hanya menyediakan lapangan
terbuka sehingga terkait dengan musim
hujan,  ekstrakurikuler  kadang tidak
terlaksana sesuai dengan jadwal. Hal
tersebut secara tidak langsung berdampak
pada penurunan prestasi olahraga di SMA
Negeri 1 Banjar. Dalam olahraga
bolabasket membutuhkan pelatihan dalam
meningkatkan waktu reaksi dan daya ledak
otot tungkai.

Pada penelitian ini komponen kondisi
fisikk yang akan ditingkatkan melalui
pelatihan yaitu waktu reaksi dan daya ledak
otot tungkai. Dalam meningkatkan kondisi
fisik ada beberapa macam pelatihan yang
dapat dilakukan, salah satunya vyaitu
pelatihan plaiometrik. Jenis pelatihan
plaiometrik yang akan digunakan dalam
penelitian ini yaitu circuit training untuk
meningkatkan daya ledak otot tungkai dan
reaksi mata menanggapi rangsangan.
Penelitian tentang circuit training juga
pernah diteliti sebelumnya, oleh : 1) |
Nengah Juni Arta Adi Gunawan (2012: xi)
bahwa  circuit training  berpengaruh
terhadap kecepatan dan kelincahan pada
siswa putra peserta ektrakurikuler sepak
bola SMA N 1 Selat tahun pelajaran
2011/2012, 2) | Putu Citra Purnama Dewi
(2012 : xi) bahwa pelatihan continuous
circuit berpengaruh terhadap VO2mak dan
power otot tungkai pada siswa peserta
ektrakurikuler bolabasket SMP N 4
Singaraja tahun pelajaran 2011.

Terkait hal yang diuraikan diatas, maka
peneliti mencoba menerapkan metode
circuit training pada siswa peserta
ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 1

Banjar yang nantinya dapat memberikan
kontribusi yang baik dalam meningkatkan
waktu reaksi dan daya ledak otot tungkai
dalam olahraga bolabasket serta
meningkatkan prestasi siswa SMA Negeri 1
Banjar khususnya dalam cabang olahraga
bolabasket.

Pelatihan merupakan suatu gerak
fisik dan atau aktivitas mental yang
dilakukan secara sistematis dan berulang-
ulang dalam jangka yang lama, dengan
pembebanan yang meningkat secara
progresif dan individual, yang bertujuan
untuk memperbaiki sistem serta fungsi
fisiologis dan psikologis tubuh agar pada
waktu melakukan aktivitas olahraga dapat
mencapai  penampilan yang optimal
(Nala,1998:1). Secara ringkas pelatihan
fisik dapat diartikan sebagai suatu bentuk
latihan yang terprogram, dilakukan secara
sistematis dan berulang-ulang dalam durasi
lama untuk meningkatkan kapasitas
fungsional tubuh. Pelatihan merupakan
salah satu cara untuk meningkatkan kondisi
fisikk guna mencapai prestasi yang
maksimal. Dalam olahraga ada beberapa
komponen fisik yang dapat meningkatkan
prestasi atlet secara maksimal. Adapun
komponen tersebut yaitu kekuatan, daya
tahan, daya ledak, kelincahan, ketepatan,
kecepatan, waktu reaksi, kelentukan,
koordinasi dan keseimbangan. Prinsip
pelatihan merupakan hal penting yang
harus diperhatikan dalam melaksanakan
pelatihan agar tercapai tujuan dari latihan
yang dilakukan. Prinsip-prinsip latihan akan
mendukung upaya dalam meningkatkan
kualitas  latihan. Selain itu, akan
menghindarkan olahragawan dari rasa sakit
dan timbulnya cedera selama dalam proses
latihan (Sukadiyanto, 2005:12). Pelatihan
ini  menerapkan sistem beban berlebih
karena, pemberian beban dalam
pelatihannya dilakukan secara progresif
dengan penambahan jumlah set di setiap
minggu pemberian  pelatihan, prinsip
reversibility karena melihat situasi lapangan
yang terbuka sehingga apabila hujan,
ekstrakurikuler tidak dapat dilaksanakan.
Inilah yang menyebabkan siswa berhenti
berlatih selama beberapa hari bahkan bisa
mencapai waktu yang lama, latihan bersifat
progresif artinya dalam pelaksanaan latihan
dilakukan dari yang mudah ke sukar,
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sederhana ke komplek, umum ke khusus,
bagian keseluruhan, ringan ke berat, dan
dari kuantitas ke kualitas dilaksanakan
secara berkelanjutan, program latihan yang
baik disusun secara variatif untuk
menghindari kejenuhan, keengganan, dan
keresahan yang merupakan kelelahan
secara psikologis, keberhasilan latihan
jangka panjang sangat ditentukan oleh
pembebanan yang tidak berlebihan.
Artinya, pembebanan harus disesuaikan
dengan tingkat kemampuan, pertumbuhan,
dan perkembangan olahragawan, sehingga
beban latihan yang diberikan benar benar
tidak terlalu berat dan tidak terlalu ringan,
dan skala prioritas latihan berhubungan
dengan urutan sasaran dan materi latihan
utama yang disesuaikan dengan periodisasi
latihan.  Setiap  periodisasi  memiliki
penekanan tujuan latihan yang berbeda
baik dalam aspek fisik, teknik, taktik
maupun psikologis. Suatu pelatihan akan
memberikan dampak yang besar apabila
latihan yang dilakukan sesuai dengan
sistematika  pelatihan.  Selain  untuk
mendapatkan  hasil yang  maksimal,
penerapan  sistematika pelatihan ini
dilakukan untuk mengantisipasi cidera saat
latihan berlangsung. Ada dua tahapan yang
harus diterapkan dalam melaksanakan
suatu pelatihan fisik yaitu tahap pemanasan
(warm-up) yang bertujuan untuk
meningkatkan  panas tubuh  melalui
metabolisme dalam sel otot yang terdiri dari
peregangan  (stretching), calisthenics,
formal activity, dan tahap pendinginan
(warm-down). Dalam  penelitian ini
intensitas pelatihan yang digunakan adalah
70%-80% dari denyut nadi optimal (DNO),
dengan pertimbangan subjek penelitian ini
adalah orang-orang yang belum menjadi
atlet dalam aktivitas olahraga yang memiliki
umur berkisar 16-18 tahun. Dengan
intensitas tersebut tidak akan
membahayakan bagi tubuh  karena
pelatihan diberikan berdasarkan denyut
nadi optimal. Predominan sistem energi
yang digunakan dalam pelatihan ini adalah
sistem anaerob karena dalam pelatihan ini
menggunakan power dan kecepatan gerak
yang tinggi. Menurut Nala (1998:45)
Aiintensitas l ati han
durasi atau lama aktivitas dan sistem energi
yang digunakan. Yang dipergunakan

sebagai patokan ukuran adalah frekuensi
denyut

Sistem latihan yang tepat
dipergunakan agar dapat mengembangkan
unsur-unsur kondisi fisik secara menyeluruh
dalam waktu singkat adalah circuit training.
Dalam suatu daerah atau area tertentu
ditentukan beberapa pos atau stasiun,
misalnya 10 pos. Di setiap pos diharuskan
melakukan suatu bentuk latihan tertentu.
Latihan dapat dilakukan tanpa atau dengan
menggunakan beban atau weight training
(Yoda, 2006:11). Latihan sirkuit adalah
bentuk pengkondisian menggabungkan
pelatihan ketahanan dan intensitas tinggi
aerobik . Penyelesaian dari semua latihan
ini ditentukan dalam program (Saputra,
2013: 8).

Circuit training merupakan pelatihan
yang menggabungkan unsur-unsur kondisi
fisik secara menyeluruh untuk
meningkatkan komponen-komponen
biomotorik secara keseluruhan. Pelatihan
ini dapat dilakukan di lapangan terbuka dan
lapangan tertutup seperti di dalam ruangan
atau gedung. Dalam penelitian ini circuit
training terdiri dari 6 macam jenis latihan
dengan tujuan pelatihannya  untuk
meningkatkan waktu reaksi dan daya ledak
otot tungkai. Dalam penelitian ini, circuit
training dilaksanakan dengan jumlah 6 pos
dengan lamanya pelatihan tiap pos 60
detik, istirahat 30 detik tiap posnya dan
interval tiap setnya 12 menit serta jumlah
set yang brtambah di setiap minggu yaitu 5-
7 set pada setiap sesi latihan. Satu sirkuit
diselesaikan selama 6 menit.  Adapun
pelatihan yang dilakukan adalah 1)
Melakukan gerakan jumping jacks atau
buka tutup kaki. Rangkaian gerak, a). posisi
awal berdiri dengan kaki sedikit ditekuk, b).
melakukan gerakan melompat dengan
membuka kaki. 2) Melakukan gerakan wall
sit atau posisi duduk dengan punggung
menempel pada tembok. Rangkaian gerak,
a). posisi awal berdiri dengan punggung
dan tangan menempel ditembok, b).
kemudian kaki ditekuk dengan membentuk
sudut 3)9Melakukan gerakan step-up
on chair atau naik turun bangku atau
tangga. Rangkaian gerak, a). kaki kanan

i nmenaikd tanggh alengan kargan mendgagus,

b). diikuti dengan kaki kiri dengan gerakan
yang sama. 4) Melakukan gerakan squat

jantung atau denyut
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dengan posisi awal berdiri tegak kemudian
turun sampai lutut menekuk dengan tangan
lurus kedepan. Rangkaian gerak, a). posisi
awal badan berdiri tegap dengan tangan
diangkat lurus kedepan, b). kemudian
dilanjutkan kaki ditekuk membentuk sudut
9 0 e5) Melakukan gerakan high kness
running in place yaitu mengangkat lutut
bergantian setinggi pinggang. Rangkaian
gerak, a). kaki kanan setinggi pinggang
dengan tangan mengayun, b). diikuti
dengan kaki kiri dengan gerakan yang
sama. 6) Melakukan gerakan lunge.
Rangkaian gerak, a). Posisi awal badan
berdiri tegap dengan tangan dipinggang, b).
diikuti dengan kaki kiri melangkah kedepan
dan ditekut sedangkan kaki kanan lurus
kebelakang begitu sebaliknya.

Jika ditinjau dari pelatihannya.
dalam pelaksanaan circuit training ini
subjek dituntut untuk menyelesaikan beban
kerja yang telah disediakan dengan waktu
tertentu. Waktu reaksi adalah waktu yang
dibutuhkan dari mulainya ada rangsangan
sampai timbulnya reaksi gerakan yang
disadari. Akibat latihan yang baik dan
benar, gerakan yang disadari ini dapat
menjadi gerakan yang tak disadari,
sehingga waktu reaksi akan dipercepat.
Dengan circuit training ini  dapat
meningkatkan waktu reaksi baik pada mata
maupun kaki dalam menanggapi atau
merespon rangsangan yang datang.
Dengan melatih waktu reaksi inilah
kemudian akan membentuk koordinasi
yang baik untuk meningkatkan daya ledak
otot tungkai. Melalui circuit training akan
dapat memperbaiki secara serentak fitness
keseluruhan dari tubuh. Dengan demikian
pelatihan ini akan memberikan pengaruh
positif secara fisiologis bagi otot khususnya
otot tungkai karena selama mengikuti
pelathan dimana beban kerja yang
diberikan pada otot tungkai akan
menyebabkan otot tungkai beradaptasi
terhadap beban kerja tersebut sehingga
memberikan perubahan pada daya ledak.
Daya ledak merupakan kemampuan otot
untuk melakukan reaksi atau kerja cepat.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
eksperimental yang dimaksudkan untuk
mengetahui ada tidaknya akibat dari

sesuatu yang dikenakan pada subjek
penelitian Jenis eksperimen yang
digunakan adalah penelitian eksperimental
semu (quasi experimental) yang bertujuan
untuk  memperoleh informasi  yang
merupakan perkiraan bagi informasi yang
dapat diperoleh dengan eksperimen yang
sebenarnya dalam keadaan yang tidak
memungkinkan untuk mengontrol dan atau
memanipulasi semua variabel yang relevan.
Kadang di dalam suatu penelitian, karena
satu dan lain hal, randominasi tidak dapat
dilaksanakan, sebaliknya dipihak Ilain
randominasi dapat dilakukan tetapi tidak
dapat diperoleh kelompok kontrol (Kanca,

2010: 93).
Rancangan penelitian adalah
rencana tentang bagaimana cara

mengumpulkan, menyajikan, dan
menganalisa data untuk memberi arti
terhadap data tersebut secara efektif dan
efisien.  Tahapan dalam rancangan
penelitian meliputi penentuan alat
(instrumen) pengambil data yang akan
digunakan, cara pengumpulan dan
pengaturan data, analisis data yang akan
digunakan, dan pemberian kesimpulan atas
hasil analisis yang sudah dilakukan (Kanca,
2010: 55). Rancangan penelitian yang
digunakan adalah rancangan the non-
randomized control group pretest posttest
design.

Subjek penelitian dalam penelitian
ini adalah siswa peserta ekstrakurikuler
bolabasket SMA Negeri 1 Banjar tahun
pelajaran 2015/2016. Total keseluruhan
jumlah subjek penelitian 30 orang. Dari
total jumlah subjek yang berjumlah 30
orang, dibentuk dua kelompok yakni
kelompok perlakuan dengan jumlah 15
orang dan kelompok kontrol dengan jumlah
15 orang. Pembentukan kelompok ini
dilakukan setelah mendapatkan data hasil
tes awal dengan menggunakan teknik
ordinal pairing (OP) vyaitu pembagian
kelompok berdasarkan peringkat hasil tes
awal yang bertujuan untuk memperoleh
kelompok dengan kemampuan yang
homogen atau relatif sama atau mendekati
sama.

Berdasarkan rancangan penelitian
di atas, maka pelaksanaan penelitian
dilakukan sebagai berikut: siswa peserta
ekstrakurikuler bolabasket di SMA Negeri 1
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Banjar yang sebagai subjek dalam
penelitian ini diberikan tes awal (pre-test)
untuk mengetahui kemampuan awalnya,
adapun tes yang digunakan adalah whole
body reaction (WBR) untuk mengetahui
kemampuan waktu reaksi dan vertical jump
untuk mengetahui kemampuan daya ledak
otot tungkai.

Uji normalitas data dalam penelitian
ini menggunakan uji kolmogrov-smirnov
dengan bantuan program SPSS 16,0 pada
taraf signifikansi 95%, U = 0,05. Kriteria
pengambilan keputusan vyaitu jika nilai
signifikan yang diperoleh lebih besar dari
pada U (sig > ),Umaka subjek penelitian
berdistribusi normal, sedangkan jika nilai
signifikan yang diperoleh lebih kecil dari
pada U (sig < ),Umaka subyek penelitian
bukan berdistribusi normal. Uji homogenitas
data dalam penelitian ini menggunakan uiji
levene dengan bantuan program SPSS

0.053. Sedangkan data hasil post-test
waktu reaksi pada kelompok perlakuan
diperoleh nilai rata-rata waktu reaksi 0.174
dengan nilai tertinggi 0.110, nilai terendah
0.320, dan standar deviasi 0.057.
Sementara deskripsi data hasil
penelitian waktu reaksi pada kelompok
kontrol diambil data pre-test dan post-test
subjek penelitian. Deskripsi data hasil pre-
test waktu reaksi kelompok kontrol
diperoleh nilai rata-rata waktu reaksi 0.332
dengan nilai tertinggi 0.244, nilai terendah
0.561, dan standar deviasi 0.099.
Sedangkan data hasil post-test waktu
reaksi pada kelompok kontrol diperoleh nilai
rata-rata waktu reaksi 0.277 dengan nilai
tertinggi 0.174, nilai terendah 0.459, dan
standar deviasi 0.084. Dari data pre-test
dan post-test tersebut diperoleh data beda
(gain score) yang merupakan selisih dari
data pre-test dan post-test. Data gain score

16,0 pada taraf signi f iwkktunrsaksi Pablelo keloripdk) pefaku@rb .
Kriteria pengambilan keputusan yaitu jika _ diperoleh nilai rata-rata 0.169 dengan nilai

nilai signifikansi yang diperoleh levene > U,

maka variasi subyek adalah homogen,
sedangkan jika nilai signifikansi diperoleh
levene < U, ka maaiasi subyek tidak
homogen atau heterogen .

Uji hipotesis terhadap pengaruh
circuit training terhadap waktu reaksi dan
daya ledak otot tungkai menggunakan uiji
inferensial dengan  uji-t independen.
Hipotesis ini diuji dengan bantuan SPSS
16,0 pada tar af
Kriteria pengambilan keputusan yaitu jika
nilai  signifikansi < U
pengaruh terhadap peningkatan yang
signifikan dari pelakuan yang diberikan,
sedangkan jika nil ai
tidak ada peningkatan yang signifikan dari
perlakuan yang diberikan.

HASIL

Data hasil penelitian waktu reaksi
terdiri dari data pre-test, pos-test dan gain
score. Data pre-test diambil pada awal
kegiatan  penelitian  sebelum  subjek
diberikan perlakuan, sedangkan data post-
test diambil pada akhir kegiatan penelitian
yakni setelah subjek diberikan perlakuan
selama 12 kali pelatihan. Deskripsi data
hasil pre-test waktu reaksi kelompok
perlakuan diperoleh nilai rata-rata waktu
reaksi 0.344 dengan nilai tertinggi 0.282,
nilai terendah 0.441, dan standar deviasi

signifikan

berart.i

tertinggi 0.121, nilai terendah 0.265, dan
standar deviasi 0.041. Sedangkan data gain
score waktu reaksi pada kelompok kontrol
diperoleh nilai rata-rata 0.054 dengan nilai
tertinggi 0.008, nilai terendah 0.118, dan
standar deviasi 0.040.

Deskripsi data hasil pre-test daya
ledak kelompok perlakuan diperoleh nilai
rata-rata daya ledak 46.53 dengan nilai
tertinggi 57, nilai terendah 30 dan standar

9 deagsi 9104. SedaOgkadh Flata hasil post-

test daya ledak pada kelompok perlakuan
diperoleh anjlain rata-rata daya ledak 62.73
dengan nilai tertinggi 71, nilai terendah 48,
dan standar deviasi 7.96. Deskripsi data

s ihasih pré-tesk dayadeidak kelorgpokbkentrad r t i

diperoleh nilai rata-rata daya ledak 47.13
dengan nilai tertinggi 60 nilai terendah 32,
dan standar deviasi 9.91. Sedangkan data
hasil post-test daya ledak pada kelompok
kontrol diperoleh nilai rata-rata daya ledak
51.87 dengan nilai tertinggi 65, nilai
terendah 33, dan standar deviasi 9.74. Dari
data pre-test dan post-test tersebut
diperoleh data beda (gain score) yang
merupakan selisin dari data pre-test dan
post-test. Data gain score daya ledak pada
kelompok perlakuan diperoleh nilai rata-rata
16.20 dengan nilai tertinggi 20, nilai
terendah 13, dan standar deviasi 2.00.
Sedangkan data gain score daya ledak
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pada kelompok kontrol diperoleh nilai rata-
rata 4.87 dengan nilai tertinggi 9, nilai
terendah 0, dan standar deviasi 3.33.
Penguijian terhadap normalitas data
penelitian dilakukan pada data gain score
waktu reaksi dan daya ledak otot tungkai
kelompok perlakuan circuit training dan
kelompok kontrol dengan instrumen uji
kolmogrov-smirnov dengan bantuan
program SPSS 16,0 pada taraf signifikansi
95%, U = 0,05. Data akan berdistribusi
normal jika nilai signifikansi hitung untuk
semua data yang diujikan lebih besar dari

normalitas Kolmogorov-Smirnov® ,
signifikansi  hitung data waktu reaksi
kelompok perlakuan dan kontrol adalah
0.200; 0.145 lebih besar dari 0.05. Artinya,
data waktu reaksi kelompok perlakuan dan
kontrol berdistribusi normal. Sedangkan ,
signifikansi  hitung data daya ledak
kelompok perlakuan dan kontrol adalah
0.200; 0.191 lebih besar dari 0.05. Artinya,
data daya ledak kelompok perlakuan dan
kontrol berdistribusi normal. Hasil uji
kolmogrov-smirnov dengan bantuan SPSS
16,0 untuk uji normalitas data dapat dilihat

pada U (si g >Berd@sarkab )hasil pada tabel berikut,
Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Data Post-Test
Kolmogrov_Smirnov
Faktor Statisic af Sig. Keterangan
Waktu Perlakuan 0.168 15 0.200 Normal
Reaksi Kontrol 0.191 15 0.145 Normal
Daya Ledak Perlakuan 0.148 15 0.200 Normal
Otot Tungkai  Kontrol 0.183 15 0.191 Normal

Uji homogenitas data dilakukan
terhadap data gain score waktu reaksi dan
daya ledak otot tungkai menggunakan
instrumen uji levene dengan bantuan
program SPSS 16,0 pada taraf signifikansi
95 %, ( U) Kritéria 0 pengambilan
keputusan vyaitu jika nilai signifikansi yang
diperoleh levene > U,
adalah homogen. Berdasarkan hasil tes
homogenitas data dengan uji Levene,
signifikasi hitung data waktu reaksi
kelompok perlakuan dan kontrol adalah

ma k asubjeka r i alaya

0.886 lebih besar dari 0.05. Artinya, data
waktu reaksi kelompok perlakuan dan
kontrol bersifat homogen. Berdasarkan
hasil tes homogenitas data dengan uiji
Levene, signifikasi hitung data daya ledak
kelompok perlakuan dan kontrol adalah
0.063 lebih besar dari 0.05. Artinya, data
ledak kelompok perlakuan dan
kontrol bersifat homogen. Hasil uji levene
dengan bantuan SPSS 16,0 untuk uji
homogenitas data dapat dilihat pada tabel
berikut,

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas Data Post-Test

Levene Statistic dfl df2 Sig.
Waktu Based on Mean 021 1 28 .886
Reaksi “Based on Median .000 1 28 984

Based on Median
and with adjusted df 000 Looeren 984
Based on trimmed 015 1 28 903

mean
Daya Based on Mean 3.750 1 28 .063
IE)etd?k Based on Median 3.247 1 28 .082
O .

~ Based on Median
Tungkal and with adjusted df 3.241 1 2bese .08
Based on trimmed 3502 1 28 068

mean




e-Journal llmu Keolahragaan Universitas Pendidikan Ganesha
Jurusan llmu Keolahragaan (Volume | Tahun 2016)

Dari hasil analisis uji prasyarat, data
gain score yang diperoleh berdistribusi
normal dan homogen, selanjutnya untuk
menguji ada tidaknya pengaruh circuit
training terhadap waktu reaksi dan daya
ledak otot tungkai digunakan independent t-
test pada taraf signifikansi 0.05 dengan
bantuan SPSS 16,0.Berdasarkan hasil uji-t
independent terhadap peningkatan waktu

reaksi kelompok perlakuan dan kontrol
didapatkan nilai signifikansi 0.000 < taraf
signifikansi ~ 0.05. Dengan  demikian
hi potesi s
berpengaruh terhadap peningkatan waktu
reaksi o Hiasit ejir t-Indapentent
dengan bantuan SPSS 16,0 untuk uji
homogenitas data dapat dilihat pada tabel
berikut

Tabel 3. Hasil Uji t-independent Waktu Reaksi

Levene's Test for
Equality of Variances

t-test for Equality of Means

F t df Sig. (2-tailed)
Waktu Reaksi  Equal
variances .021 .886 -7.737 28 .000
assumed
Equal
variances not -7.737 27.979 .000
assumed

Berdasarkan hasil uji-t independent
untuk variabel daya ledak otot tungkai
kelompok perlakuan dan kontrol didapatkan
nilai signifikansi 0.000 < taraf signifikansi

circuit training berpengaruh terhadap
peningkatan daya
diterima. Hasil uji t-Indepentent dengan
bantuan SPSS 16,0 untuk uji homogenitas

fcipceitl a ttainihga n

| edak

0. 05. Dengan demi ki an hdatpdapaeddihatspada tabellberikui, h a n
Tabel 4. Hasil Uji t-independent Waktu Reaksi
Levene's Test for .
Equality of Variances t-test for Equality of Means
F Sig. t df Sig. (2-tailed)
Daya Equal variances
ledak assumed 3.750 .063 11.276 28 .000
Equal variances
not assumed 11.276 22.965 .000
sebanyak 12 kali. Hal ini sesuai dengan
PEMBAHASAN teori pelatihan yang menyatakan pelatihan

Secara teoritis menurut Harsono
(dalam Hanafi, 2010:7), waktu reaksi
adalah waktu antara pemberian rangsang
dengan gerak pertama atau waktu yang
dibutuhkan dari mulainya ada rangsangan
sampai timbulnya reaksi gerakan yang
disadari. Untuk meningkatkan waktu reaksi
dilakukan pelatihan yang berulang-ulang
selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali
seminggu setiap hari selasa, kamis dan
minggu sehingga pertemuan keseluruhan

merupakan suatu gerak fisik yang dilakukan
secara sistematis dan berulang-ulang
dalam jangka waktu yang lama dengan
tujuan untuk memperbaiki sistem serta
fungsi fisiologis dan psikologis tubuh agar
mengalami peningkatan dalam mencapai
penampilan yang optimal dalam aktivitas
olahraga (Nala, 1998:1).

Dengan menerapkan teori prinsip
overload atau pemberian beban secara
progresif, waktu reaksi dapat ditingkatkan,
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karena adanya penambahan jumlah set di
setiap minggu pelatihan yaitu 5-7 set yang
sesuai dengan prinsip kesiapan untuk
rentangan usia 16-18 tahun mendapat
latihan khusus sehingga adanya
peningkatan latihan dengan frekuensi yang
diperbanyak. Untuk menyesuaikan dengan
prinsip overload, sistematika pelatihan
diterapkan sesuai teori seperti melakukan
pemanasan, peregangan dan pendinginan,
sehingga pelatihan ini terstruktur dan dapat
meminimalkan cedera. Penelitian ini juga
menerapkan prinsip variasi dan reversibility
yang disebabkan karena situasi dan kondisi
sekolah yang terletak di kawasan
pegunungan rawan akan adanya hujan
sehingga dengan pelatihan ini bisa
mengantisipasi dengan mengubah bentuk,
tempat, sarana dan prasarana latihan.
Sesuai dengan prinsip  spesifikasi,
pelatihan yang diberikan pada penelitian ini
hanya terfokus pada bentuk latihan kondisi
fisik seperti waktu reaksi. Latihan dapat
dilakukan tanpa atau dengan menggunakan
beban atau weight training (Yoda, 2006:11).
Gerakan untuk melatih waktu reaksi berupa
jumping jacks dan step up on to chair.
Gerakan untuk melatih waktu reaksi
jika ditinjau dari pelatihannya dalam
pelaksanaan circuit training khususnya
bentuk gerakan jumping jacks atau buka
tutup kaki. Rangkaian gerak, a). posisi awal
berdiri dengan kaki sedikit ditekuk, b).
melakukan gerakan melompat dengan
membuka kaki. Gerakan ini melatih waktu
reaksi karena gerakannya memerlukan
waktu yang tepat antara saat menutup atau
membuka kaki sambil melompat, gerakan
step-up on chair atau naik turun bangku
atau tangga. Rangkaian gerak, a). kaki
kanan menaiki tangga dengan tangan
mengayun, b). diikuti dengan kaki Kiri
dengan gerakan yang sama. Gerakan ini
melatih waktu reaksi karena gerakannya
memerlukan  koordinasi antara mata
dengan kaki dalam melakukan gerakan naik
atau turun di bangku. Gerakan ini
predominan menggunakan sistem
metabolisme anaerob atau sistem energi
yang tidak memerlukan oksigen. Hal ini
dikarenakan bentuk-bentuk pelatihan dari
circuit training tersebut dilakukan lebih
cepat dengan nafas tetap seimbang
sehingga tetap bisa bergerak dengan waktu

kerja selama 60 detik yang lebih banyak
memerlukan asam laktat dan energi
sehingga tergolong dalam sistem glikolisis
anaerob Dalam proses glikolisis ini
karbohidrat dipecah menjadi ATP dan
mensuplai energi yang diperlukan otot.
Intensitas yang digunakan adalah 70%-80%
dari denyut nadi optimal (DNO), sesuai
dengan teori subjek penelitian ini adalah
siswa peserta ekstrakurikuler bolabasket
yaitu dominan orang-orang yang belum
menjadi atlet dalam aktivitas olahraga
memiliki umur antara 16-18 tahun. Akibat
pemberian circuit training, gerakan yang
sebelumnya disadari akan menjadi gerakan
yang tidak disadari, sehingga waktu reaksi
akan dipercepat. Hal ini sesuai dengan teori
prinsip adaptasi yang menyatakan bahwa
organ tubuh manusia mampu beradapatasi
pada latihan yang diberikan seperti
meningkatnya kemampuan fisik.

Circuit training berpengaruh pada
waktu reaksi karena adanya adaptasi saraf
yang memperbaiki koordinasi antara saraf
dan otot. Adanya kontrol koordinasi neural
terhadap gerakan otot, dengan adanya
sinkronisasi dalam pelepasan energi dari
komponen elastis di sel otot. Sehingga
Gerakan yang dihasilkan seolah-olah tanpa
tenaga tetap, mantap dan anggun.
Terjadinya peningkatan waktu reaksi baik
pada mata maupun kaki dalam menanggapi
rangsangan yang datang. Secara teoritis
hasil circuit training berpengaruh terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai dapat
dijelaskan sebagai berikut: Daya ledak
disebut power karena kerjanya adalah
sistem an-aerobik yang memerlukan waktu
yang cepat serta tenaga yang kuat. Daya
ledak dapat diukur atau diketahui dengan
cara tes (Amin, 2014:14). Gerakan yang
dilakukan manusia dipengaruhi sejumlah
gaya yang disebut kontrakasi otot yang
disebabkan oleh unsur tulang sebagai
penggerak, otot sebagai sumber bergerak
dan persendian yang memungkinkan terjadi
gerakan (Hidayat, 2003:48). Sehingga
dalam  pelaksanaan pelatihan perlu
menerapkan sistematika latihan untuk
mengantisipasi cidera seperti pemanasan
yang pergerakkannya dilakukan secara
perlahan-lahan, calisthenics untuk
meningkatkan suhu dan aliran darah pada
otot yang bersangkutan, kemudian
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melakukan aktivitas formal selanjutnya
latihan inti yaitu circuit training. Terakhir
adalah pendinginan untuk mengembalikan
atau menarik kembali darah yang terkumpul
di otot.

Pelatihan ini menerapkan beberapa
prinsip pelatihan seperti: prinsip overload
dengan pemberian beban secara progresif
yaitu penambahan jumlah set di setiap
minggu pelatihan, prinsip reversibility untuk
mengantisipasi situasi dan kondisi lapangan
yang terbuka, sehingga saat hujan siswa
tetap diberikan pelatihan yang dilaksanakan
di ruangan tertutup, prinsip spesifikasi
diterapkan untuk melatih kecepatan gerak
dan otot tungkai yang otot antagonisnya
juga terlatih, pelatihannya berupa gerakan
diam ditempat sampai melompat seperti
melakukan gerakan jumping jacks atau
buka tutup kaki. Rangkaian gerak, a). posisi
awal berdiri dengan kaki sedikit ditekuk, b).
melakukan gerakan melompat dengan
membuka kaki. Gerakan ini melatih daya
ledak otot tungkai karena gerakannya
memberikan beban pada otot antara saat
menutup atau membuka kaki sambil
melompat. Melakukan gerakan wall sit atau
posisi duduk dengan punggung menempel
pada tembok. Rangkaian gerak, a). posisi
awal berdiri dengan punggung dan tangan
menempel ditembok, b). kemudian kaki
ditekuk dengan
Gerakan ini melatih otot paha karena
gerakannya memerlukan kekuatan otot
tungkai menahan beban tubuh.

Melakukan gerakan step-up on chair
atau naik turun bangku atau tangga.
Rangkaian gerak, a). kaki kanan menaiki
tangga dengan tangan mengayun, b). diikuti
dengan kaki kiri dengan gerakan yang
sama. Gerakan ini melatih daya ledak otot
tungkai karena gerakannya memberikan
beban pada otot bergantian pada kaki yang
menumpu saat salah satu kaki naik. Selain
gerakannya dilakukan lebih cepat
diperlukan juga waktu yang tepat saat kaki
bergerak naik begitupula saat kaki turun.
Melakukan gerakan squat dengan posisi
awal berdiri tegak kemudian turun sampai
lutut menekuk dengan tangan lurus
kedepan. Rangkaian gerak, a). posisi awal
badan berdiri tegap dengan tangan
diangkat lurus kedepan, b). kemudian
dilanjutkan kaki ditekuk membentuk sudut

90¢. G eini mddadiln daya ledak otot
tungkai. Melakukan gerakan high kness
running in place yaitu mengangkat lutut
bergantian setinggi pinggang. Rangkaian
gerak, a). kaki kanan setinggi pinggang
dengan tangan mengayun, b). diikuti
dengan kaki kiri dengan gerakan yang
sama. Gerakan ini melatih daya ledak otot
tungkai karena gerakan kaki menumpu
bergantian memberikan beban pada otot
tungkai.  Melakukan  gerakan lunge.
Rangkaian gerak, a). posisi awal badan
berdiri tegap dengan tangan dipinggang, b).
diikuti dengan kaki kiri melangkah kedepan
dan ditekuk sedangkan kaki kanan lurus
kebelakang begitu sebaliknya. Gerakan ini
melatih daya ledak otot tungkai karena
gerakan  kaki menumpu  bergantian
memberikan beban pada otot tungkai. Daya
ledak merupakan kemampuan otot untuk
melakukan reaksi atau kerja cepat.

Prinsip kesiapan diterapkan dalam
penelitian ini karena subjek yang digunakan
adalah siswa dengan rentangan umur
antara  16-18  tahun yang perlu
mendapatkan latihan khusus sehingga
adanya peningkatan latihan  dengan
frekuensi dan kompetensi yang
diperbanyak, prinsip variasi juga disusun
dengan cara mengubah tempat yang
digunakan, sarana dan prasarana serta

me mb e n tteman, Selanjdtnya prinSidpemanasan dan

pendinginan  yang bertujuan untuk
mempersiapkan fisik maupun psikis siwa
sebelum diberikan pelatihan agar
meminimalkan terjadinya cedera, prinsip
moderat yang menyesuaikan antara
pemberian beban berdasarkan tingkat
kemampuan dan prinsip sistematik yang
harus disesuaikan dengan periodisasi
latihan. Model melatih waktu reaksi ini juga
pernah diteliti oleh Budiarto Rahman
Ahbabuna tentang pengaruh latihan waktu
reaksi terhadap kemampuan lari 60 meter
pada siswa kelas IV SDN 1 Bulila Kec.
Telaga, Kab. Gorontalo. Hasil penelitiannya
menyatakan latihan waktu reaksi
memberikan dampak vyang signifikan
terhadap kemampuan lari 60 meter.

Circuit training dalam pelaksanaanya
banyak melibatkan otot-otot kaki.
Pelaksanaan pelatihan ini  dominan
menggunakan sistem metabolisme anaerob
atau sistem energi yang tidak memerlukan
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oksigen. Gerakan melompat yang dilakukan
secara berulang-ulang ini akan memberikan
stress pada komponen otot tungkai
sehingga otot-otot tungkai mengalami
hypertrophy otot. Hypertrophy otot ini
disebabkan oleh peningkatan jumlah dan
ukuran dari sel-sel serta serabut-serabut
otot. Melalui peningkatan dalam ukuran dan
jumlah sel serabut otot tungkai, maka akan
menambah atau meningkatnya kekuatan
otot tungkai. Perkembangan hypertrophy
berhubungan dengan terjaganya jumlah
peningkatan jaringan protein aktin dan
miosin yang mampu mengerut. Kekuatan
otot bertambah melalui adaptasi sistem
saraf  yang memungkinkan subjek
menggerakkan jumlah unit gerak yang
membesar pada suatu waktu dari pelatihan
yang diberikan serta karena bertambahnya
serabut otot otomatis memperbanyak sel-
sel otot, dimana didalamnya terdapat
penambahan mitokondria. Maka pelatihan
yang diberikan dapat menyebabkan
adaptasi fisiologis terhadap otot berupa
hypertrophy otot, meningkatnya jumlah
mitokondria, kekuatan otot meningkat
sehingga dapat meningkatkan daya ledak
otot tungkai. Model pelatihan ini juga
pernah diteliti oleh | Wayan Dedy Haryanta
(2014) tentang pengaruh circuit training
terhadap kekuatan otot tungkai dan
VO?Max pada siswa putra kelas VII SMP
Negeri 3 Selemadeg Timur Tabanan tahun
pelajaran 2013/2014. Hasil penelitiannya
menyatakan circuit training berpengaruh
terhadap kekuatan otot tungkai dan
VO’Max.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data dan
pembahasan maka dalam penelitian inii
didapatkan  hipotesis  circuit  training
berpengaruh terhadap peningkatan waktu
reaksi dengan nilai signifikansi 0.000 < taraf
signifikansi  0.05 dan circuit training
berpengaruh juga terhadap peningkatan
daya ledak otot tungkai dengan nilai
signifikansi 0.000 < taraf signifikansi 0.05
maka dapat disimpulkan bahwa circuit
training berpengaruh signifikan terhadap
peningkatan waktu reaksi pada peserta
ekstrakurikuler bolabasket di SMA Negeri 1
Banjar Tahun Pelajaran 2015/2016 dan
circuit training berpengaruh terhadap

peningkatan daya ledak otot tungkai pada
peserta ekstrakurikuler bolabasket di SMA
Negeri 1 Banjar Tahun Pelajaran
2015/2016

SARAN

Berdasarkan penelitian ini, dapat
disarankan kepada pelatih, pembina
olahraga, siswa dan peneliti disarankan
dapat menggunakan circuit training sebagai
salah satu pelatihan untuk meningkatkan
waktu reaksi dan daya ledak otot tungkai.
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