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 PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Kelincahan merupakan salah satu komponen dari pemain, sehingga jika kelincahan 

seseorang tidak optimal akan mempengaruhi kebugaran. Hal tersebut seiring dengan 

yang disampaikan oleh Lutan (2002) bahwa komponen kebugaran jasmani yang terkait 

dengan performa terdiri dari koordinasi, keseimbangan, kecepatan, kelincahan, kekuatan 

dan waktu reaksi. Menurut Karyono (2011) kelincahan merupakan salah satu komponen 

kesegaran motorik yang diperlukan untuk semua aktifitas yang membutuhkan kecepatan 

perubahan posisi tubuh dan bagian-bagiannya. Oleh karena itu untuk membentuk 

kelincahan, seorang anak diharuskan untuk sering bergerak aktif. Penelitian yang 

dilakukan oleh Anwar (2005) menjelaskan bahwa anakanak zaman sekarang cenderung 

lebih suka bermain secara pasif, yaitu menggunakan segala bentuk permainan elektronik 

yang berteknologi canggih sehingga menyebabkan anak cenderung kurang gerak. 

Padahal untuk membentuk kelincahan dibutuhkan tubuh yang harus sering bergerak 

aktif, salah satunya dengan bermain. 

Bermain merupakan salah satu stimulus (perangsang) dari lingkungan yang dapat 

membantu memaksimalkan tumbuh kembang anak dan sebaiknya diberikan sedini 

mungkin, terutama pada anak usia 4-5 tahun. Pada masa ini perkembangan kemampuan 

yang dimiliki anak meningkat secara pesat sehingga membentuk 1 2 etika, kepribadian 

yang baik, kecerdasan, kemandirian, keterampilan dan produktivitas yang baik sehingga 

anak-anak dapat mengoptimalkan semua kemampuannya (Yuriastien dkk., 2009). 

Adapun jenis permainan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kelincahan adalah 

Shuttle run. 

Seperti yang telah diugkapkan oleh Restu (2009) Shuttle run merupakan salah satu 

latihan yang dapat meningkatkan kelincahan, Shuttle run adalah salah satu latihan 

kelincahan yang dilakukan dengan cara lari bolak-balik dari satu titik ke titik lainnya 

dengan jarak tertentu secara cepat. Dari hasil observasi yang telah dilakukan peneliti di 

“ACADEMY BERKAH FUTSAL” yang berumur 13-15 tahun, bahwa anak-anak 

mendapatkan pelajaran untuk melatih kemampuan motorik kasar yang diberikan oleh 

Guru/Pelatih mereka minimal 1 kali dalam seminggu, sehingga dalam hal tersebut dapat 

membantu anak untuk mendapatkan stimulasi dalam meningkatkan kemampuan motorik 

kasar anak, namun stimulasi yang diberikan belum mengarah khusus untuk membentuk 



kelincahan. Kelincahan anak tersebut masih terbilang kurang dimana anak masih 

kesulitan membalikkan tubuhnya secara langsung pada saat berlari. Oleh karena itu, 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang pengaruh permainan Shuttle run 

terhadap peningkatan kelincahan anak usia 13-15 tahun.  

Apa itu Circuit training , Circuit training bisa dilakukan dengan cara menggunakan 

bola atau tanpa bola tergantung porsi dari guru/pelatih tersebut. Circuit training 

bertujuan untuk peningkatan daya tahan, kelincahan, dan kecepatan, serta mengetahui 

peningkatan kecepatan dan daya tahan. 

Olahraga sudah menjadi suatu keperluan yang sangat penting bagi kehidupan 

manusia. Olahraga juga telah menjadi kebutuhan setiap lapisan masyarakat, baik untuk 

kesehatan bagi dirinya sendiri, untuk hiburan, bahkan mempunyai pengaruh terhadap 

gengsi sebuah Negara. Olahraga pada umumnya mengandung tiga unsur pokok, yaitu 

bermain, latihan fisik dan kompetisi. Bagi sebagian orang awam, olahraga merupakan 

sebuah kegiatan yang kompetitif yang menekankan pada sebuah juara yang dicapai oleh 

atlet elit. Namun, terdapat suatu hal yang paling utama dari semua asumsi di atas yaitu 

pembinaan olahraga. Salah satu permasalahan dalam pembinaan olahraga khususnya 

praktik pelatihan fisik adalah penerapan yang masih belum jelas karakternya dari setiap 

metode dan bentuk latihan. Keterbatasan pengetahuan tentang metode dan bentuk latihan 

yang dipahami merupakan bagian dari keterbatasan pelatih dalam menerapkan cara 

pelatihan. 

Apabila berbicara tentang olahraga prestasi, tentunya akan sangat berhubungan 

dengan masalah kondisi fisik. Begitu pula sebaliknya, apabila berbicara tentang kondisi 

fisik maka salah satunya akan berhubungan dengan olahraga prestasi. Hal ini dikarenakan 

komponen kondisi fisik merupakan salah satu faktor penting dalam pencapaian prestasi 

maksimal suatu cabang olahraga. Pelatihan fisik merupakan suatu hal yang sangat 

penting keberadaannya ketika pelatihan yang dilakukan untuk tingkatan elit atlet. Hal ini 

dikarenakan pelatihan kondisi fisik merupakan dasar dari semua program latihan 

sebelum menginjak pada program selanjutnya.  

B. Batasan Masalah 

Untuk menghindari ada penafsiran yang terlalu luas dalam penelitian ini perlu di 

buat batasan untuk mengarahkan bahasan ke fokus masalah yang menjadi sasaran dari 

penelitian. Kelincahan merupakan salah satu komponen dari pemain, sehingga jika 

kelincahan seseorang tidak optimal akan mempengaruhi kebugaran Adapun yang 



menjadi batasan dalam penelitian ini adalah penerapan model latihan Circuit training 

terhadap peningkatan kelincahan pada ACADEMY BERKAH FUTSAL CLUB.     

C. Rumusan Masalah 

Adakah pengaruh latihan Circuit training terhadap peningkatan kelincahan di 

academy berkah? 

D. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Circuit training terhadap 

peningkatan kelincahan pada peserta didik ACADEMY BERKAH FUTSAL. 

E. Variabel Penelitian dan Definisi Operasional 

1. Variabel penelitian 

Variabel adalah suatu konsep yang memiliki variabilitas atau keragaman yang 

menjadi fokus penelitian (Maksum, 2012: 29). Dalam penelitian ini terdapat dua variabel 

yang mendasari penelitian ini. Dalam penjelasan (Maksum, 2012: 30) bahwa variabel 

digolongkan menjadi variabel bebas (independent variabel) dan variabel terikat 

(dependent variabel). Variabel bebas adalah variabel yang memengaruhi, sedangkan 

variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi. Maka ditetapkan variable sebagai 

berikut: 

a. Variabel Bebas (X) : Latihan Circuit Training 

b. Variabel Terikat (Y) : Tes Kelincahan (Lari Bolak-balik) 

2. Definis Operasional Variabel 

Untuk mempermudah dalam mengukur dua variable diatas, maka perlu diberi 

batasan-batasan secara operasional sebagai berikut: 

a. Latihan Circuit Training 

Latihan circuit training adalah metode latihan yang menggunakan 

beberapa pos sebagai latihan agar tidak mudah bosan dan jenuh saat 

mekukan latihan, metode circuit training ini juga sangat efisien dan efektif 

dalam meningkatkan daya ledak. Adapun juga menggunakan cara 

melakukan latihan zig-zag, lompat paha, sprint 20m, dsb agar anak di usia 

muda mempunyai kelincahan dan kecepatan yang maksimal. 

b. Tes Kelincahan (Lari Bolak-balik) 

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh atau bagian-

bagiannya secara cepat dan tepat. Selain dikerjakan dengan cepat dan tepat, perubahan-

perubahan tadi harus dikerjakan dengan tanpa kehilangan keseimbangan. Dari batasan 



ini, terdapat tiga hal yang menjadi karakteristik kelincahan, yaitu: perubahan arah lari, 

perubahan posisi tubuh, dan perubahan arah bagian-bagian tubuh. 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat yang diberikan penulis dari penelitian ini adalah: 

1. Bagi anak, anak menjadi tahu data dari tingkat Circuit training dan mendapat 

latihan yang dapat meningkatkan kelincahan mereka. 

2. Bagi Guru/Pelatih, sebagai tambahan pengetahuan bagi mengenai bentuk 

pembelajaran kelincahan melalui latihan metode sirkuit yang bisa dibuat dengan 

berbagai macam aktivitas di setiap posnya.  

Bagi Club, memberi masukan bagi ACADEMY BERKAH FUTSAL CLUB, 

sebagai bahan informasi yang dapat dijadikan sebagai pedoman dalam 

meningkatkan Circuit training terhadap kelincahan pada anak.  

 


