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Intisari 

Latar Belakang : Tuntutan fisik dari pemain futsal sangat tinggi dengan menggunakan menggunakan 5% 
sampai 12% untuk sprinting dan melakukan aktivitas lari intensitas tinggi ketika bermain di lapangan. 

Tujuan: untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan side jump sprint dan circuit training terhadap 

kecepatan lari pemain futsal Patimura Muda Yogyakarta. Metode : randomized pre test and post test two 
group design. Jumlah sampel 20 dibagi menjadi 2 kelompok. Kelompok 1 perlakuan side jump sprint dan 

kelompok II perlakuan circuit training. Penelitian dilakukan selama 4 minggu dengan 2x latihan per minggu.  
Hasil: Uji normalitas menggunakan Saphiro Wilk Test dan uji homogenitas dengan Levene Test. Hasil paired 
t-test kelompok I  nilai p=0,000. Hasil paired t-test kelompok II nilai p=0,000, yang berarti ke dua kelompok 
ada peningkatan kecepatan lari. Hasil Independent t-Test didapatkan nilai p=0,56 Kesimpulan : Tidak ada 

pengaruh latihan side jump sprint dan circuit training  terhadap kecepatan lari pemain futsal Patimura Muda 

Yogyakarta. Saran: Bagi pemain futsal diharapkan pemberian latihan untuk dapat meningkatkan kecepatan 
lari sebaiknya menggunakan side jump sprint karena gerakan side jump sprint lebih mudah dilakukan dan 

variasi gerakkannya lebih sedikit. 
 

Kata kunci  : side jump sprint, circuit training, kecepatan lari 

 
 

Abstract 

Research Background: Futsal players had to fulfill a physical demand that require them to use 5% until 
12% for sprinting and high intensity running while playing. Research Objective: To investigate the 

difference between the effects of side jump sprint training and circuit training on running speed of futsal 
players in Patimura Muda Yogyakarta. Research Methodology: The research employed randomized pre 
test and post test two group design. There were 20 samples divided into 2 groups. Group I received side 

jump sprint training and Group II received circuit training. The research was conducted for 4 weeks. The 
trainings were given twice a week. Research Findings: Normality test was conducted by using Saphiro 

Wilk test and homogeneity test was conducted by using Levene test. The result of paired t-test on Group I 
was p=0.000 while the result of paired t-test on Group II was p=0.000. It means that both groups showed 

increased running speed. The result of independent t-test was p=0.56. Conclusion: There is no effect of 

side jump sprint training and circuit training on running speed of futsal players in Patimura Muda 
Yogyakarta. Suggestion: It is suggested for futsal players to do side jump sprint training to increase 

running speed because it is easier and there are fewer variations of movements in side jump sprint training. 
 

Keywords  : side jump sprint, circuit training, kecepatan lari 
 

 

 

 

 

 



PENDAHULUAN 
Kemajuan suatu negara tidak terlepas 

dari sumber daya manusia yang ada di 
negara tersebut. Cara untuk meningkatkan  
kualitas sumber daya manusia dapat dibentuk 
dengan menanamkan disiplin yang tinggi, 
sportivitas, pribadi yang baik, santun serta 
cerdas dan terampil. Salah  satu bidang yang 
mendukung kemajuan suatu negara adalah 
bidang olahraga (Kamarudin, 2014). Di 
bidang olahraga banyak cabang yang 
ditawarkan seperti cabang atletik, futsal, 
pencak silat, taekwondo dan renang. Salah 
satu cabang olahraga yang banyak 
digandrungi remaja adalah futsal. Hal ini 
dapat dilihat dari berbagai ajang untuk 
memperebutkan piala bergengsi tingkat dunia 
dan internasional seperti FIFA World Cup 
Futsal yang merupakan piala dunia dan 
diselenggarakan setiap empat tahun sekali 
tepatnya pada tahun genap dan Asian Futsal 
Championship (AFC) yang diselenggarakan di 
Asia. Di Indonesia kejuaraan futsal tingkat 
nasional dinaungi oleh PSSI dengan diikuti 
berbagai club dari seluruh Indonesia, 
sehingga tidak jarang ditemukan club futsal 
di setiap daerah, salah satunya club futsal 
Patimura Muda Yogyakarta. 

Menurut Jaya, (2008) futsal masuk ke 
Indonesia pada tahun 2002 setelah Indonesia 
di tunjuk oleh AFC (Asian Football 
Confederation) menjadi tuan rumah 
turnamen “Futsal Asian Championship”. Pada 
saat itu masyarakat Indonesia mulai 
mengenal olahraga futsal. Ada beberapa hal 
yang harus diperhatikan dalam permainan 
futsal seperti, kelincahan, kekuatan, daya 
tahan dan kecepatan. Menurut Widiastuti, 
(2011) kecepatan adalah kemampuan untuk 
melakukan gerakan sejenis secara berturut-
turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya 

Hasil observasi yang dilakukan oleh 
Udiyana, (2014) menjelaskan bahwa banyak 
pemain futsal yang mengeluhkan kurangnya 
kecepatan baik disaat sprint atau disaat 
menggiring bola dan kesempatan untuk 
mendapatkan gol menjadi hilang, prestasi 
menurun sehingga berdampak buruk bagi 
club tersebut. 

Castagna, (2010) mengemukakan 
bahwa tuntutan fisik dari pemain futsal dapat 
menjadi sangat tinggi. Pemain futsal 
profesional menggunakan 5% sampai 12% 

untuk sprinting dan melakukan aktivitas lari 
intensitas tinggi ketika bermain di lapangan. 

Peran pemerintah dalam upaya 
menigkatkan prestasi di bidang olahraga 
telah diatur dalam Undang–undang Sistem 
Keolahragaan Nasional No. 3 tahun 2005 
pada pasal 27 ayat 2 “Pembinaan dan 
pengembangan olahraga prestasi dilakukan 
dengan memberdayakan perkumpulan dan 
klub olahraga, menumbuhkembangkan sentra 
pembinaan olahraga yang bersifat daerah, 
nasional dan internasional, serta 
menyelengarakan kompetisi secara 
berjenjang dan berkelanjutan” 

Kondisi tersebut diperlukan adanya 
tenaga kesehatan untuk meningkatkan 
performa kecepatan lari pada pemain futsal, 
salah satu tenaga kesehatan yang berperan 
pada kondisi tersebut adalah fisioterapi. 
Fisioterapi dapat berberan promotif, 
preventif, kuratif dan rehabilitative. Sesuai 
dengan Surat Peraturan Menteri Kesehatan 
Republik Indonesia Nomor 80 Tahun 2013 
tentang Penyelenggaraan Pekerjaan dan 
Praktik Fisioterapis Bab 1, Pasal 1, ayat 2 
menyebutkan bahwa definisi fisioterapi 
adalah bentuk pelayanan kesehatan yang 
ditujukan kepada individu dan atau kelompok 
untuk mengembangkan, memelihara dan 
memulihkan gerak dan fungsi tubuh 
sepanjang daur kehidupan dengan 
menggunakan penanganan secara manual, 
peningkatan gerak, peralatan (fisik, 
electrotherapeutik dan mekanis), pelatihan 
fungsi, dan komunikasi.  

Fisioterapi bertanggung jawab 
terhadap gangguan dan kelemahan gerak 
dan fungsi yang ditimbulkan oleh faktor 
kecepatan, kekuatan otot, kecepatan reaksi, 
keseimbangan, fleksibiltas, dan koordinasi 
neuromuscular pada penurunan kecepatan 
seorang pemain. Salah satu bentuk 
penanganan yang dilakukan oleh fisioterapi 
adalah dengan memberikan suatu latihan 
atau olahraga yang bersifat teratur dan 
terarah untuk meningkatkan kemampuan 
kecepatan lari yaitu dengan side jump sprint 
dan circuit training.  

Menurut Wiradana, (2016) side jump 
sprint  merupakan salah satu dari pelatihan-
pelatihan plaiometric. Latihan ini memerlukan 
kotak yang rendah, atau objek serupa yang 
tingginya 20-45 cm untuk diloncati kemudian 
berlari ke arah finish dengan kerucut yang 



digunakan sebagai garis finish. Ini 
merupakan latihan kombinasi mulai dari 
lateral jump hingga lari cepat penuh dalam 
jarak tertentu. Latihan ini melibatkan otot-
otot quadriseps, hamstrings, fleksor 
punggung, gastroneius, dan gluteus, dan 
juga melatih koordinasi. Pelatihan ini 
diharapkan dapat meningkatkan kecepatan 
lari pada pemain futsal Patimura Muda 
Yogyakarta. 

 Menurut Melianty, (2015) circuit 
training merupakan latihan yang dilakukan 
dengan menggunakan pos-pos yang 
menjadikan aktivitas berolahraga menjadi 
menyenangkan karena memiliki variasi 
bentuk latihan, sehingga latihan yang 
diberikan harus diorganisasikan sedemikian 
rupa, karena untuk melatih pelari sprint tidak 
hanya melakukan lari sprint saja namun 
latihan kekuatan, kecepatan reaksi dan daya 
tahan kecepatan. Pelatihan ini diharapkan 
dapat meningkatkan kecepatan lari pada 
pemain futsal Patimura Muda Yogyakarta. 

 
METODE PENELITIAN  

Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui perbedaan pengaruh side jump 
sprint  dan circuit training  terhadap 
peningkatan kecepatan lari pada pemain 
futsal Patimura Muda Yogyakarta.  

Jenis penelitian ini menggunakan 
metode quasi eksperimen. Desain penelitian 
menggunakan the randomized pre test and 
post test two group design yang berarti 
pengelompokkan sampel dibagi secara acak 
menjadi dua kelompok sebelum dan sesudah 
perlakuan (Sugiyono, 2008). Populasi 
penelitian ini sebanyak 20 orang yang diambil 
dengan menggunakan total sampling dan 
dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok I 
side jump sprint  dan kelompok II circuit 
training. 

Instrumen pengambilan data berupa 
tes lari sprint 35m yang terlebih dahulu diuji 
validitas dan reliabilitasnya. Hasil uji validitas 
menunjukkan nilai validitas 0,95 dengan 
interpretasi tes tersebut mempunyai validitas 
dan reliabilitas yang tinggi (Arkinstall et all, 
2010). Lari sprint 35m dilakukan melalui 5 
tahap yaitu: 1. Gerakan start posisi bersedia, 
2. Gerakan start posisi Siap, 3. Gerakan start 
posisi yak, 4.Gerakan saat Berlari, 5. Gerakan 
Finish. Kategori penilaian tes lari sprint 35m: 
sangat baik sekali, baik, sedang, kurang, 

kurang sekali. Penelitian ini menggunakan 
ethical clearance yang diperoleh di LPPM 
(Lembaga Penelitian dan Pengabdian 
Masyarakat) Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta, 
karena penelitian ini menggunakan manusia 
sebagai subjek. Penelitian dilaksanakan 
berdasarkan prosedur agar hasil yang 
diperoleh maksimal bagi responden.   

Analisis data Kelompok I dan II  

menggunakan uji statistik deskriptif, uji 

normalitas data menggunakan saphiro wilk 

test, uji homogenitas digunakan untuk 

mengetahui apakah varian populasi sama 

atau tidak. Uji pengaruh menggunakan 

paired sample t-test, dan uji beda 

menggunakan Independent t-test. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Deskripsi data hasil pre-test 
kecepatan lari pada kelompok perlakuan 
pelatihan side jump sprint, yaitu dengan 
subjek 10 orang diperoleh nilai rata-rata 
sebesar 542,40 dengan standar deviasi 
16,715, nilai tertinggi 11.27, dan nilai 
terendah 8.21. Deskripsi data hasil post-test 
kecepatan lari pada kelompok perlakuan 
pelatihan Side Jump Sprint, yaitu dengan 
subjek 10 orang diperoleh nilai rata-rata 
sebesar 510,60, standar deviasi 13,285, nilai 
tertinggi 5,27 dan  nilai terendah 4,83. 
Deskripsi statistik hasil penelitian untuk 
variabel kecepatan pada kelompok perlakuan 
pelatihan Side Jump Sprint dapat dilihat pada 
tabel 1: 

 
Tabel 1 Kategori Tindakan Sebelum dan 
Sesudah Perlakuan Kelompok I 

Kel I Pre I Post I Selisih 

Mean ±  542,40±  510,60± 32 
SD 16,715 13,285 3 

Maximum 5,69 5,27 0,42 
Minimum 5,15 4,83 0,32 

Sig. Normalitas 0,698 0,368 0,330 
Sig. Homogenitas 0,575 0,136 0,439 

p   0,00 

t   12,361 

Pelatihan side jump sprint yang 
dilakukan secara berulang-ulang 
mengakibatkan peningkatan aktivitas dan 
kerja mitokondria dalam sel otot dan 
memberikan perubahan pada otot atau 
bertambah besarnya diameter (hypertrophy), 
hiperplasia otot serta ada adaptasi sistem 
saraf pada serabut otot tungkai, dengan 



meningkatnya sistem kerja otot dan adaptasi 
sistem saraf otot yang disebabkan oleh 
pelatihan yang diberikan sehingga side jump 
sprint dapat meningkatkan kecepatan 
(Wiradana, dkk 2016). 

 
Deskripsi data hasil pre-test 

kecepatan lari pada kelompok perlakuan 
pelatihan circuit training, yaitu dengan subjek 
10 orang diperoleh nilai rata-rata sebesar 
532,80, standar deviasi 21,586, nilai tertinggi 
5,67, dan nilai terendah 5,02. Deskripsi data 
hasil post-test kecepatan lari pada kelompok 
perlakuan pelatihan circuit training, yaitu 
dengan subjek 10 orang diperoleh nilai rata-
rata sebesar 497,90, standar deviasi 18,357, 

nilai tertinggi 5,23 dan nilai terendah 4,72. 
Deskripsi statistik hasil penelitian untuk 
variabel kecepatan pada kelompok perlakuan 
pelatihan Side Jump Sprint dapat dilihat pada 
tabel 2: 

 
Tabel 2 Kategori Tindakan Sebelum 

dan Sesudah Perlakuan Kelompok II 

Kel II Pre II Post II Selisih 

Mean ±  532,80±  497,90± 35 

SD 21,586 18,357 3 

Maximum 5,67 5,23 0,44 

Minimum 5,02 4,72 0,3 

Sig. Normalitas 0,883 0,454 0,429 

Sig. Homogenitas 0,575 0,136 0,439 

p   0,00 

t   24,482 

Latihan dengan menggunakan circuit 
training dapat memperbaiki kondisi fisik yang 
semula jelek karena dalam latihan circuit 
training mencakup latihan kecepatan, agility, 
daya ledak, dan kekuatan. Jika latihan circuit 
training rutin dilakukan dengan intensitas 
yang tinggi  minimal 1 bulan secara rutin 
maka akan meningkatkan kondisi fisik atlet 
dan memberbaiki performa bermain sehingga 
meningkatkan kecepatan dan kemampuan 
pemain dalam menguasai permainan 
(Subarno, 2015). 

 
Hasil Uji hipotesis sesudah perlakuan 

side jump sprint pada kelompok I dan circuit 
training pada kelompok II didapat nilai 
p=0,093 (p>0,05). Ha ditolak dan Ho 
diterima, maka tidak ada perbedaan 
pengaruh side jumpt sprint  dan circuit 
training dalam meningkatkan kecepatan lari. 
Deskripsi data perbedaan side jump sprint 
dan circuit training  dapat dilihat di tabel 3:   

 
Tabel 3 Perbedaan Pengaruh side 

jump sprint dan circuit training  sesudah 
perlakuan pada kelompok I dan II. 

Kelompok 
Perlakuan 

(n) Mean±SD 
Independent 
Sampel-t test 

   t p 
Post Kel I 10 510,60±13,285 

1,772 0,093 
Post Kel II 10 497,90±18,357 

Menurut Yunyun, Y (2012) tidak 
adanya perbedaan pengaruh intervensi dapat 
disebabkan oleh beban aktivitas dan stamina 
setiap sampel yang tidak bisa diatur secara 
optimal. Faktor lain yang dapat 
mempengaruhi adalah kelelahan otot, 
kontraksi otot bergantung pada energi yang 
yang disediakan oleh ATP, jumlah ATP yang 
tersedia dalam otot. Kelelahan otot terjadi 
bila otot yang bekerja tidak lagi dapat 
berespon terhadap rangsangan dengan 
tingkat kontraktil yang setara. Faktor utama 
yang berperan adalah penimbunan asam 
laktat yang menghambat enzim pada jalur 
penghasil energi atau proses penggabungan 
eksitasi-kontraksi, dan habisnya cadangan 
energi otot. Penimbunan asam laktat 
menyebabkan rasa nyeri pada otot ketika 
aktivitas sedang berlangsung. Habisnya 
simpanan energi dan penurunan pH otot dan 
mulai timbul rasa nyeri sehingga aktivitas 
otot berkurang (Stomatognatic, 2010).  

Dari penelitian yang telah dilakukan 
selama 4 minggu didapatkan bahwa ke dua 
intervensi side jump print dan circuit training 
sama baiknya dalam meningkatkan 
kecepatan lari pemain futsal Patimura Muda 
Yogyakarta. Keberhasilan latihan akan 
diperoleh dengan baik jika meperhatikan 
prinsip latihan dengan benar dan didampingi 
oleh pihak yang berkompeten. 

 
SIMPULAN  
Berdasarkan dari hasil analisa dan 
perhitungan uji statistik, maka dapat diambil 
kesimpulan sebagai berikut:  
1. Side jump sprint dapat meningkatkan 

kecepatan lari pemain futsal Patimura 
Muda (p=0,00) 

2. Circuit training dapat meningkatkan 
kecepatan lari pemain futsal Patimura 
Muda (p=0,00) 

3. Tidak ada perbedaan pengaruh latihan 
side jump sprint dan circuit training 
terhadap kecepatan lari pemain futsal 
Patimura Muda (p=0,093). 



SARAN 
1. Bagi masyarakan umum dan 

responden 
Pemberian latihan untuk 

meningkatkan kecepatan lari 
sebaiknya menggunakan side 
jump sprint karena lebih mudah 
dilakukan. 

2. Bagi Pelatih  
Sarannya yaitu agar 

kedepannya selalu menggunakan 
program latihan ini pada saat 
pemanasan maupun sebelum 
bertanding agar mendapatkan 
hasil yang maksimal. Selain itu 
juga dapat sebagai masukkan 
dalam penyusunan program 
latihan pembinaan prestasi 
khususnya pada pemain futsal. 

3. Bagi Fisioterapi 
Pemberian latihan side 

jump sprint  dan circuit training  
dapat digunakan karena ke dua 
latihan tersebut tidak mempunyai 
perbedaan hasil untuk 
meningkatkan kecepatan lari. 
Hasil penelitian ini juga dapat 
dijadikan sebagai bahan 
pembanding bagi penelitian 
selanjutnya yang membahas hal 
yang sama. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Bagi peneliti selanjutnya 

diharapkan dapat melakukan 
penelitian lebih mendalam lagi 
kaitannya dengan circuit training, 
karena pada kenyataan dengan 
circuit training dapat 
meningkatkan keceptan lari.  
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