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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan Circuit training terhadap kemampuan Shooting dalam permainan sepak bola di SMKN 5 Kota Palu Palu. Penelitian ini menggunakan pendekatan Kuantitatif dengan metode eksperimen Circuit training. Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah “ The One Group Pretest Posttest Design”. Sampel dalam penelitian ini yaitu seluruh siswa Ekstrakurikuler Sepak Bola di SMKN 5 Kota Palu Palu yang berjumlah 15 orang. Dari hasil penelitian ini dapat ditarik kesimpulan bahwa latihan  metode Circuit training berpengaruh terhadap kemampuan Shooting pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMKN 5 Kota Palu Palu diperoleh hasil besaran peningkatan yaitu sebesar 60% dan hasil uji t di peroleh t hitung (6,004) > (1,770) (taraf signifikan 5%), karena t hitung lebih besar dari t tabel maka terdapat perbedaan yang signifikan. Hal tersebut menunjukan Ho ditolak dan Ha diterima dan dari total hasil nilai tes awal yaitu 87 kemudian pada tes akhir meningkat menjadi 146. Dengan demikiran hasil tersebut dapat diartikan bahwa latihan metode Circuit training menjadi salah satu latihan yang cukup efektif dan efisien untuk meningkatkan kemampuan Shooting dalam sepakbola.
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Pendidikan jasmani merupakan fase dari program pendidikan keseluruhan melalui pengalaman gerak memberikan perhatian yang proporsional dan memadai pada domain-domain pembelajaran yaitu psikomotor, kognitif, dan afektif. Adapun materi pokok pendidikan jasmani itu sendiri diklasifikasikan menjadi enam aspek, yaitu: 1) teknik/ kemampuan dasar permainan dan olahraga, 2) aktifitas pengembangan, 3) uji diri/ senam, 4) aktifitas ritmik, 5) aquatik (aktifitas air), 6) pendidikan luar kelas (outdoor).
Materi Pendidikan Jasmani pada Sekolah Menengah Kejuruan (SMK), untuk aspek kemampuan olahraga termasuk di antaranya mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan olahraga, dan nilai- nilai yang terkandung di dalamnya. Salah satu materi olahraga yang terdapat pada kurikulum di Indonesia untuk Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) adalah permainan sepakbola.
Sepakbola merupakan olahraga sangat digandrungi masyarakat diIndonesia maupun di dunia saat ini. Sepakbola telah menjadi kiblat bagi olahraga itu sendiri. Tidak hanya laki- laki saja, namun perempuan juga sangat menyukai sepakbola. Sepakbola sangatlah universal, olahraga ini tidak memandang ras, suku, jenis kelamin, agama, tua dan muda berhak menikmati sepakbola. Walaupun sebagian dari orang-orang ini hanya mengetahui dan tidak  bisa  memainkanya,  tetapi  hal tersebut  cukup  membuktikan  bahwa sepakbola merupakan olahraga yang popular di dunia.
Sepakbola merupakan olahraga yang sangat kompleks yaitu olahraga yang menggabungkan komponen fisik/kondisi fisik dan teknik sehingga membentuk suatu permainan yang indah. Menurut (Muhajir 2016) Sepak bola merupakan permainan menyepak bola dengan tujuan memasukkan bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri dari kemasukan bola serta pemain dapat menggunakan seluruh anggota badan kecuali bagian lengan.
Salah satu teknik dasar yang sering digunakan dalam sepakbola adalah menendang bola ke gawang atau Shooting. Menendang bola ke gawang atau Shooting merupakan salah satu keterampilan yang harus dikuasai dengan benar oleh pemain sepakbola, karena dalam menendang bola ke gawang seorang pemain harus benar-benar ahli dalam penempatan guna menciptakan peluang untuk mencetak gol. Maka sangat penting untuk meningkatkan kemampuan menendang atau Shooting dalam bermain sepakbola. Kemampuan tersebut hanya dapat ditingkatkan jika siswa telah memiliki kondisi fisik yang menunjang.
Dari hasil observasi penulis pada saat ekstrakurikuler di SMKN 5 Kota palu bahwa siswa memiliki kemampuan kekuatan dan ketepatan yang kurang efektif saat melakukan Shooting. ternyata penguasaan teknik dasar bermain sepakbola pada siswa relatif rendah terutama pada saat menendang bola ke arah gawang banyak kesempatan yang hilang pada saat menembak ke gawang lawan. Pada saat jam pembelajaran  materi  sepakbola,  peneliti melihat bahwa siswa masih sering melakukan kesalahan teknik dan gerakan pada saat mempertahankan gawang maupun penyerangan kegawang lawan. Kesalahan tersebut diantaranya ketika melakukan teknik gerakan dengan bola misalnya pada saat menendang bola ke gawang seringkali hasil tendangan tidak masuk sasaran ke gawang (gol), atau tendangan untuk mengoper pada lawan tendangan tidak terarah sehingga mudah diambil oleh musuh.
Peneliti mengidentifikasi penyebab masih rendahnya kondisi fisik dan teknik siswa untuk melakukan tendangan (Shooting) ke gawang adalah karena latihan dalam pembelajaran yang digunakan masih kurang tepat dan kurang bervariatif untuk meningkatkan kondisi fisik dan teknik siswa. Guru perlu mengadakan perbaikan dalam menggunakan latihan untuk memperbaiki dan meningkatkan langkah-langkah dalam melakukan menembaak (Shooting) dalam permainan	sepakbola sehingga menghasilkan menembak (Shooting) bola yang akurat, dan bisa mendapatkan poin dalam bermain. Dengan penggunaan latihan yang tepat akan berpengaruh pula terhadap keberhasilan atau pencapaian dari tujuan pembelajaran itu sendiri, karena dengan latihan yang sesuai maka tingkat keberhasilan pembelajaran gerak akan mudah dikuasai oleh siswa.
Circuit training adalah suatu program latihan terdiri dari beberapa stasiun dan di setiap stasiun seorang atlet/pemain melakukan latihan dengan waktu atau repetisi tertentu Primasoni (2017). Latihan Circuit training ini disesuaikan dengan materi, mempertimbangkan situasi dan kondisi serta kebutuhan karakteristik siswa. Maka melalui Circuit training tersebut diharapkan dapat memudahkan siswa dalam menguasai teknik menembak (Shooting) dalam permainan sepakbola.
Latihan ini biasanya melibatkan 6–12 pos dengan waktu latihan di setiap pos berkisar antara 30–60 detik, diikuti dengan waktu istirahat singkat sebelum beralih ke pos berikutny (Fenanlampir 2020). Dalam penelitian ini latihan sirkuit merupakan serangkaian latihan yang dapat dilakukan oleh siswa ekstrakurikuler SMKN 5 Kota Palu palu pada suatu ruangan atau tempat terbuka dimana telah ditentukan jumlah pos sebanyak 4-5 pos dengan setiap pos dilakukan selama
30 detik, dan repetisi yang di sesuaikan, waktu istirahat adalah 30 sampai 1 menit sebelum melanjutkan ke pos berikutnya. Bentuk-bentuk latihan dalam tiap pos meliputi kecepatan dan kelincahan (zig-zag run), daya tahan (lari sprint), daya ledak (melompati cone), kekuatan (squat jump), fleksibilitas (lari kanan kiri), koordinasi kaki menembak bola ke target gawang.

METODE PENELITIAN
Metode penelitian mempunyai banyak macam cara, sehingga metode penelitian yang digunakan sesuai dengan permasalahan yang akan dipecahkan dan tujuan yang ingin dicapai. Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Kuantitatif dengan metode eksperimen karena mencari hubungan sebab akibat antara dua variabel. Dalam penelitian eksperimen, seseorang peneliti sejauh mungkin harus dapat memastikan bahwa variasi atau perubahan yang terjadi pada variabel terikat (dependent) benar-benar disebabkan oleh adanya manipulasi pada variabel bebas (independent). Hal inilah yang kemudian disebut validitas internal, dimana mekanisme kontrol menjadi sesuatu yang sangat penting.
Definisi Oprasional Variabel Penelitian
Variabel-variabel penelitian ini perlu diketahui secara jelas batasan dan ruang lingkup kajiannya, agar tidak menimbulkan penafsiran yang berbeda-beda, maka secara operasional variabel penelitian didefinisikan sebagai berikut:
1.	Circuit training yang dimaksud adalah suatu metode latihan yang disusun dalam bentuk pos dimana dalam satu sirkuit terdiri dari beberapa pos yang tiap-tiap pos mempunyai bentuk latihan berbeda dengan pos lainnya.
2.	Shooting yang dimaksud adalah kemampuan seseorang menendang bola kearah gawang yang telah dibagi menjadi beberapa bagian yang masing-masing bagiannya diberi sejumlah skor atau nilai-nilai yang mengukur perolehan skor dalam tendangan yang di arahkan ke gawang yang diukur dengan tes menendang bola ke arah gawang.
3.	Sepak bola adalah permainan beregu yang dimainkan oleh dua regu, masing- masing regu terdiri dari atas sebelas pemain satu diantaranya adalah penjaga gawang setiap regu berusaha memasukkan bola ke gawang lawan dalam permainan yang berlangsung 2 x 45 menit.

Populasi Dan Sampel Penelitian
(Sugiyono, 2019: 126) Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas subjek/objek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. Dalam kaitannya dengan penelitian ini populasi yang dimaksud adalah siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola di SMKN 5 Kota Palu Palu dengan jumlah 15 orang siswa yang sering memperkuat tim sepak bola SMKN 5 Kota Palu Palu.

Sampel
Menurut (Sugiyono, 2019 :127) sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Selain itu menurut (Arikunto, 2010: 107) bahwa apabila subjeknya kurang dari 100 orang, lebih baik diambil seluruh jumlah populasinya sehingga populasinya merupakan penelitian populasi. Selanjutnya jika subjeknya besar dapat diambil
diantaranya 10-15% atau 20-25% atau lebih.
 
Jadi sampel yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu 15 orang.

Teknik Pengambilan Sampel
Teknik pengambilan sampel yang akan dijadikan subjek dalam penelitian ini adalah teknik Total Sampling karena jumlah populasinya kurang dari 100 orang. Total sampling dianggap paling akurat dan terbebas dari pengaruh kesalahan sampel. Alasan menggunakan total sampling adalah karena jumlah populasi yang kurang dari 100, sehingga seluruh populasi dijadikan sampel penelitian. Populasi penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler SMKN 5 Kota Palu palu yang berjumlah 15 orang.

Teknik Pengumpulan Data
Data dikumpulkan melalui tes kemampuan Shooting dalam permainan sepak bola. Tes ini bertujuan untuk mengetahui kemampuan siswa dalam melakukan Shooting dalam permainan sepak bola pada siswa ekstrakurikuler SMKN 5 Kota Palu Palu.

Jenis Dan Sumber Data
Data dalam penelitian ini berupa angka-angka (kuantitatif) yaitu nilai hasil kemampuan Shooting dan selanjutnya data diolah dan dideskripsikan.
Data dalam penelitian ini bersumber dari hasil tes Shooting siswa ekstrakurikuler sepak bola di SMKN 5 Kota Palu.

Hasil Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengeruh latihan Circuit training terhadap kemampuan Shooting sepak bola pada siswa ekstrakurikuler SMKN 5 Kota Palu Palu.
Hasil  penelitian  ini  di   peroleh    5 berdasarkan hasil data pre-test dan post-test yang telah di lakukan di SMKN 5 Kota Palu palu kemudian data diolah menggunakan aplikasi spss. Data Hasil Tes Awal Kemampuan Shooting Dalam Permainan Sepak Bola Pada Siswa SMKN 5 Kota Palu Palu, Sebelum Diberikan Latihan Circuit training.
Berdasarkan tabel 4.1 hasil kemempuan Shooting sebelum diberikan latihan Circuit training dari 15 siswa ekstrakurikuler SMKN 5 KOTA Palu di peroleh Shooting terbaik adalah 9 dan terendah adalah 1.
Data Hasil Tes Akhir Kemampuan Shooting Dalam Permainan Sepak Bola Pada Siswa SMKN 5 Kota Palu Palu, Setelah Diberikan Latihan Circuit training.
Berdasarkan tabel 4.2, hasil kemempuan Shooting setelah diberikan latihan Circuit training dari 15 siswa ekstrakurikuler SMKN 5 KOTA Palu di peroleh Shooting terbaik adalah 17 dan terendah adalah 5. Dari hasil data yang diperoleh pada tes akhir yang telah dilakukan menunjukan bahwa adanya peningkatan pada kemampuan Shooting dalam permainan sepakbola pada siswa SMKN Negeri
5 Kota palu setelah diberikan latihan circuil training.
Uji Normalitas
Uji normalitas data digunakan untuk mengetahui apakah data yang diperoleh berdistibusi normal atau tidak. Uji ini menggunakan rumus uji Shapiro-wilk dengan kriteria bahwa data distribusi normal apabila nilai signifikan > 0.05 dan sebaliknya apabila nilai signifikan < 0.05 berarti distribusi data tidak normal. Hasil perhitungan uji normalitas data pretest dan posttest pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMKN 5 Kota Palu adalah sebagai berikut:

Hasil Uji Normalitas Data Menggunakan Spss
Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat bahwa data memiliki nilai yang signifikan > 0.05, maka data pretest dan posttest kemampuan Shooting pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMKN 5 KOTA Palu normal. Karena data berdistribusi normal maka analisis dapat dilanjutkan dengan uji-t.
Hasil Uji-T Mengunakan Spss
Dari perhitungan spss diperoleh t hitung = 6,044 dengan menggunakan taraf signifikan 5% dari d.b = (n-2) = (15-2) = 13, diperoleh nilai t tabel 1,770 sehingga dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima karena nilai t hitung lebih besar dari t tabel yaitu t hitung > t tabel atau 6,044 > 1,770.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan data hasil penelitian yang telah dilakukan menujukkan bahwa jumlah nilai hasil kemampuan Shooting dalam permainan sepak bola pada siswa ekstrakurikuler SMKN 5 KOTA Palu sebelum di berikan latihan Circuit training adalah 87 dan setelah diberikan latihan Circuit training adalah 146 dengan peningkatan sebesar 60% sehinggah terjadi peningkatan kemampuan Shooting.
Dari hasil perhitungan yang menggunakan aplikasi spss diperoleh t hitung = 6,044 dengan menggunakan taraf signifikan 5% dari d.b = (n-2) = (15- 2) = 13, diperoleh nilai t tabel 1,770 sehingga dapat disimpulkan bahwa Ho
ditolak dan Ha diterima karena nilai t
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hitung lebih besar dari t tabel yaitu t hitung > t tabel atau 6,044 > 1,770, dengan peningkatan sebesar 60%.
Melihat hasil analisis data yang telah dikemukakan di atas, dapat di ketahui bahwa metode latihan Circuit training dapat berpengaruh terhadap kemempuan Shooting dalam sepak bola. Menurut Muhajir (2007: 58), circuit training adalah urutan latihan dengan satu macam kegiatan di setiap pos antara 4-12 pos. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang di lakukan oleh Adi kurniawan (2017) yang menggunakan 6 pos, mengatakan bahwa terdapat pengaruh latihan Circuit training terhadap kemampuan Shooting dalam permainan sepak bola. Circuit training menggunakan beban latihan setengah dari beban maksimal yang telah ditentukan. Sasaran latihan cicuit training ini untuk memperbaiki secara serempak fitness keseluruhan dari tubuh, yaitu unsur-unsur power, daya tahan, kekuatan, kelincahan dan ketepatan, dan lain-lain komponen fisik. Karena itu bentuk-bentuk latihan dalam circuit adalah sebagai berikut: 1) Lari zig zag. 2) squat jump. 3) Lompat cone. 4) Latihan menedang kearah gawang kecil. 5) Lompat kanan kiri. 6) Menembak kearah gawang.
Sesuai dengan rumusan masalah dan tujuan penelitian tentang seberapa besar pengaruh latihan Circuit training terhadap kemampuan Shooting, dimana didapatkan bahwa latihan Circuit training ternyata memberikan pengaruh yang sangat besar terhadap kemampuan Shooting. Melihat dari jumlah hasil nilai tes awal dan tes akhir yang telah di peroleh, maka dapat dikatakan bahwa hipotesis dalam penelitian ini telah diterima dan menjawab permasalahan serta mencapai tujuan dari penelitian ini. Penentuan populasi, sampel, variabel dan pelaksanaan kegiatan penelitian seperti tees awal, pemberian latihan circait training dan tes akhir kesemuanya didasarkan pada teori dan aturan yang ada sehingga memberikan dasar yang baik pada penelitian ini. Penentuan metode, instrumen dan langkah-langkah penelitian serta pelaksanaan analisis sadah terbukti dan benar-benar memberikan hasil yaitu tercapainya tujusn penelitian ini. dengan hasil jumlah nilai 87 dengan peningkatan setelah diberikan Circuit training sebesar 146.
Hasil perhitungan statistik aplikasi spss yang digunakan dalam penelitian ini dapat diketahui bahwa terdapat pengaruh dari latihan circuit terhadap kemampuan Shooting dalam permainan sepak bola. Jika dibandingkan dengan hasil tes awal sebelum diberikan latihan jumlah hasil nilai yaitu 87, sedangkan setelah diberikan perlakuan dengan latihan Circuit training meningkat menjadi
146 ini membuktikan bahwa dengan pemberian latihan circuit memberikan peningkatan pada kemampuan Shooting pada siswa ekstarkurikuler SMKN 5 KOTA Palu. Hal tersebut didasarkan pada teori yang digunakan dalam penelitian ini telah disebutkan bahwa latihan dan metode yang tepat akan dapat mempengaruhi kemampuan Shooting dalam permainan sepak bola.
Kesimpulan
Dari hasil penelitian ini dapat ditarik kesimpulan bahwa latihan metode Circuit training berpengaruh terhadap kemampuan Shooting pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMKN Negeri
 
5 Kota palu, Dari hasil perhitungan yang menggunakan aplikasi spss diperoleh t hitung lebih besar dari nilai t tabel yaitu 6,044 > 1,770 menggunakan taraf signifikan 5% dengan peningkatan sebesar 60% dari total hasil nilai tes awal yaitu 87 kemudian pada tes akhir meningkat menjadi 146. Dengan demikiran hasil tersebut dapat diartikan bahwa latihan metode Circuit training menjadi salah satu latihan yang cukup efektif dan efisien untuk meningkatkan kemampuan Shooting dalam sepakbola. Hal tersebut dikarenakan dalam latihan Circuit training mengandung banyak pos dan berbagai macam bentuk variasi latihan yang dapat dilakukan secara bersamaan Dengan latihan yang terus menerus tersebut beban tubuh akan terbiasa untuk menerima latihan, sehingga kemampuan menendang (Shooting) akan terlatih menjadi lebih baik.

SIMPULAN
Dari hasil penelitian ini dapat ditarik kesimpulan bahwa latihan metode Circuit training berpengaruh terhadap kemampuan Shooting pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMKN Negeri
 
5 Kota palu, Dari hasil perhitungan yang menggunakan aplikasi spss diperoleh t hitung lebih besar dari nilai t tabel yaitu 6,044 > 1,770 menggunakan taraf signifikan 5% dengan peningkatan sebesar 60% dari total hasil nilai tes awal yaitu 87 kemudian pada tes akhir meningkat menjadi 146. Dengan demikiran hasil tersebut dapat diartikan bahwa latihan metode Circuit training menjadi salah satu latihan yang cukup efektif dan efisien untuk meningkatkan kemampuan Shooting dalam sepakbola. Hal tersebut dikarenakan dalam latihan Circuit training mengandung banyak pos dan berbagai macam bentuk variasi latihan yang dapat dilakukan secara bersamaan Dengan latihan yang terus menerus tersebut beban tubuh akan terbiasa untuk menerima latihan, sehingga kemampuan menendang (Shooting) akan terlatih menjadi lebih baik.
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