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Abstrak

Kecepatan merupakan komponen fisik penting dalam permainan futsal, terutama pada atlet usia remaja. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training berbasis speed drills terhadap kecepatan sprint
0-20 meter pada atlet futsal KU-14 putra Klub Sura Futsal Academy Surabaya. Metode yang digunakan adalah
kuantitatif dengan desain pre-experimental melalui pendekatan one group pretest-posttest design. Sampel
penelitian berjumlah 15 atlet yang dipilih menggunakan teknik total sampling. Instrumen penelitian menggunakan
tes sprint 20 meter, sedangkan program latihan dilaksanakan selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu.
Data dianalisis menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji paired sample t-test. Hasil penelitian
menunjukkan rata-rata waktu sprint menurun dari 3,873 detik pada pretest menjadi 3,256 detik pada posttest.
Hasil uji paired sample t-test memperoleh nilai t = 9,683 dengan signifikansi 0,0001 (p <0,05), yang menunjukkan
adanya peningkatan kecepatan sprint yang signifikan. Dengan demikian, latihan circuit training berbasis speed
drills berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kecepatan sprint 0-20 meter pada atlet futsal KU-14 putra.

Kata Kunci: Circuit training, kecepatan, sprint, futsal
Abstract

Speed is an important physical component in futsal, especially for adolescent athletes. This study aims to
determine the effect of speed-based circuit training on 0-20 meter sprint speed in male KU-14 futsal athletes of
the Sura Futsal Academy Club Surabaya. The method used is quantitative with a pre-experimental design through
a one group pretest-posttest design approach. The study sample consisted of 15 athletes selected using a total
sampling technique. The research instrument used a 20-meter sprint test, while the training program was carried
out for 4 weeks with a frequency of 3 times per week. Data were analyzed using the Shapiro-Wilk normality test
and peered sample t-test. The results showed that the average sprint time decreased from 3.873 seconds in the
pretest to 3.256 seconds in the posttest. The results of the peered sample t-test obtained a t value = 9.683 with a
significance of 0.0001 (p < 0.05), which indicates a significant increase in sprint speed. Thus, Speed Drills-based
Circuit training exercises have a significant effect on increasing 0—-20 meter sprint speed in KU-14 male futsal
athletes.

Keywords: Circuit training, speed drills, speed, sprint, futsal

1. PENDAHULUAN Kecepatan menjadi salah satu faktor penting karena
berperan dalam memenangkan duel bola, melakukan
Futsal merupakan olahraga permainan yang transisi —menyerang maupun bertahan, serta
memiliki karakteristik intensitas tinggi dengan  menciptakan peluang mencetak gol.
aktivitas sprint pendek, akselerasi, deselerasi, dan
perubahan arah yang dilakukan secara berulang selama Kecepatan merupakan kemampuan seseorang
pertandingan. Tingginya tempo permainan membuat untuk melakukan gerakan atau berpindah tempat dalam
atlet futsal harus memiliki kondisi fisik yang baik, waktu sesingkat-singkatnya (Bompa & Buzzichelli,
terutama pada komponen biomotor kecepatan. 2022). Dalam permainan futsal, kemampuan sprint
jarak pendek lebih dominan dibandingkan sprint jarak
panjang karena ukuran lapangan yang relatif kecil dan
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frekuensi perubahan situasi permainan yang sangat
cepat. Oleh karena itu, kemampuan sprint 0-20 meter
menjadi salah satu komponen fisik yang perlu
mendapatkan perhatian khusus dalam program latihan
atlet futsal usia muda.

Berdasarkan hasil observasi pada atlet KU-14
putra Klub Sura Futsal Academy Surabaya, ditemukan
bahwa kemampuan sprint 0-20 meter atlet masih
belum optimal. Kondisi tersebut terlihat saat atlet
melakukan akselerasi dalam situasi menyerang
maupun bertahan sehingga diperlukan metode latihan
yang mampu meningkatkan kemampuan kecepatan
secara efektif dan efisien.

Salah satu metode latihan yang dapat digunakan
adalah circuit training berbasis speed drills. Circuit
training memungkinkan atlet melakukan berbagai
bentuk latihan secara berurutan untuk mengembangkan
beberapa komponen kondisi fisik dalam satu sesi
latihan. Penelitian yang dilakukan oleh Sabransyah
(2025) menunjukkan bahwa high-intensity circuit
training mampu meningkatkan kecepatan sprint 10-20
meter serta efisiensi neuromuskular pada atlet remaja.
Selain itu, Hocalar dan Kahraman (2024) melaporkan
bahwa circuit resistance-speed training memberikan
peningkatan  signifikan  terhadap = kemampuan
menghasilkan gaya dorong (rate of force development)
yang berperan penting dalam fase akselerasi sprint.
Penelitian lain yang dilakukan oleh Villanueva-
Guerrero (2024) menunjukkan bahwa kombinasi sprint
pendek, resistance sprint, dan latihan kekuatan
eksentrik mampu meningkatkan performa sprint serta
kemampuan perubahan arah pada pemain futsal usia
muda. Temuan tersebut menunjukkan bahwa latihan
yang berorientasi pada pengembangan kecepatan dan
akselerasi memiliki potensi besar untuk meningkatkan
performa fisik pemain futsal.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh circuit training
berbasis speed drills terhadap kecepatan sprint 0-20
meter pada atlet futsal KU-14 putra Klub Sura Futsal
Academy Surabaya.

2. METODE PENELITTAN

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif
dengan desain pre-experimental —menggunakan
rancangan one group pretest-posttest design. Desain ini
digunakan untuk mengetahui pengaruh perlakuan yang
diberikan terhadap wvariabel penelitian melalui
pengukuran sebelum (pretest) dan sesudah (posttest)
perlakuan pada kelompok yang sama. Penelitian
dilaksanakan di lapangan latihan Klub Sura Futsal
Academy Surabaya pada bulan Januari sampai Februari
2026. Program latihan diberikan selama 4 minggu
dengan frekuensi latihan sebanyak 3 kali per minggu
sehingga total terdapat 12 sesi latihan.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh
atlet futsal KU-14 putra Klub Sura Futsal Academy
Surabaya yang berjumlah 27 atlet. Teknik pengambilan
sampel menggunakan total sampling, sehingga seluruh
anggota populasi dijadikan sampel penelitian.
Penggunaan teknik ini dilakukan karena jumlah
populasi relatif kecil dan memenuhi kriteria penelitian.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
adalah tes sprint 20 meter untuk mengukur kemampuan
kecepatan sprint atlet. Pengukuran dilakukan sebanyak
dua kali, yaitu sebelum perlakuan (pretest) dan setelah
perlakuan (posttest). Hasil tes dicatat dalam satuan
detik menggunakan stopwatch dan selanjutnya
dikonversi ke satuan meter per detik (m/s) untuk
memperoleh nilai kecepatan sprint.

Program latihan yang diberikan berupa circuit
training berbasis speed drills yang terdiri atas beberapa
pos latihan, yaitu sprint 10 meter, high knees, quick
feet, bounding, lateral resistance band sprint, serta
Jjump squat + sprint. Setiap pos dilakukan selama 15
detik dengan waktu istirahat antar pos selama 45 detik.
Intensitas latihan disesuaikan dengan kemampuan atlet
dan diberikan secara progresif selama masa penelitian.

Analisis data dilakukan menggunakan bantuan
program IBM SPSS Statistics versi 26. Sebelum
pengujian hipotesis dilakukan, data terlebih dahulu
diuji normalitasnya menggunakan uji Shapiro-Wilk
untuk mengetahui distribusi  data. Selanjutnya
dilakukan uji hipotesis menggunakan Paired sample t-
test untuk mengetahui perbedaan hasil prefest dan
posttest  setelah pemberian perlakuan. Kriteria
pengambilan  keputusan = menggunakan  taraf
signifikansi 0,05. Apabila nilai signifikansi (p) < 0,05
maka terdapat pengaruh yang signifikan dari circuit
training berbasis speed drills terhadap kecepatan sprint
0-20 meter atlet futsal KU-14 putra Klub Sura Futsal
Academy Surabaya.

3. HASIL

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh circuit training berbasis speed drills terhadap
kecepatan sprint 0-20 meter pada atlet futsal KU-14
putra Klub Sura Futsal Academy Surabaya. Penelitian
dilakukan selama 4 minggu dengan total 12 kali
pertemuan latihan. Sampel penelitian berjumlah 15
atlet yang mengikuti seluruh rangkaian program
latihan.

HASIL UJI Analisis Data Deskriptif

Hasil pengukuran kecepatan sprint 0-20
meter dilakukan sebelum perlakuan (pretest) dan
setelah perlakuan (posttest). Data hasil pengukuran
disajikan pada Tabel 1.
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Tabel 1. Statistik Deskriptif Kecepatan Sprint 0 -

Tabel 4. Hasil Pretest-Posttest

20 M
Variabel Mean Min. Max. Std. No. Nama Pretest (m/s) Posttest (m/s)
(m/s) Deviation
Pretest 5.20 4.73 5.76 0,30 1 AR 19,09 21,09
Posttest 6,19 5,56 6,90 0,37 P KI 19,05 2221
Berdasarkan Tabel 1, rata-rata kecepatan sprint 3 Zl 20,45 23,32
atlet mengalami 'peningkatan dari 5,20 m/s pada saat 4 GI 1747 2132
pretest menjadi 6,19 m/s pada saat posttest.

. . 5 RI 20,62 21,05
Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa setelah : ’
mengikuti program circuit training berbasis speed 6 DI 20,5 22,46
drills, atlet mampu menempuh jarak 20 meter dengan 7 RA 2022 2168
kecepatan yang lebih tinggi dibandingkan sebelum . .
perlakuan. 8 LE 18,48 21,67

9 NA 19,88 21,77
Uji Normalitas 10
BA 19,31 22,59
Uji normalitas dilakukan menggunakan metode i AN 18,66 21,28
Shap.iro.— Wi{k untuk mengete}hui apakgh dz}j[a penelit.ian 12 RI 19.27 2126
berdistribusi normal atau tidak. Hasil uji normalitas
o 13 PU 17,89 21,23
disajikan pada Tabel 2. ’ ’
R . 14 IF 18,75 21,85
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk ’ ’
Df Sig. Keterangan 15 VI 18,48 21,1
15 .076 Normal
Pretest . . .
Posttest 'E 083 Normal Diagram Hasil Pretest-Posttest Sprint 0-20 Meter

Berdasarkan tabel, diketahui seluruh data hasil
test memiliki nilai signifikansi (Sig.) lebih besar dari
0,05. Hasil ini menunjukkan bahwa data penelitian
telah memenuhi asumsi normalitas sehingga layak
untuk dianalisis menggunakan uji statistik parametrik.

Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan
Paired sample t-test untuk mengetahui pengaruh
circuit training berbasis speed drills terhadap
kecepatan sprint 020 meter atlet futsal KU-14 putra
Klub Sura Futsal Academy Surabaya.

Tabel 3. Paired Sample T-Test
T df Sig. (2-tailed)
9,683 14 0,000

Pretest -
Posttest

Berdasarkan hasil Paired sample t-test pada
Tabel 3 diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000. Nilai
tersebut lebih kecil dari 0,05 (p < 0,05), sehingga Ho
ditolak dan H: diterima. Hasil ini menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan dari circuit training
berbasis speed drills terhadap peningkatan kecepatan
sprint 0-20 meter atlet futsal KU-14 putra Klub Sura
Futsal Academy Surabaya.

Sprint 20 Meter

AR KI ZI GI RI DI RALENABAANRI PU IF VI

Kecepatan (m/s)
— — [\e) [\S)
woo o S G

(=}

m Pretest mPosttest

Grafik 1. Hasil Pengukuran Aktivitas Fisik

4. PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa circuit
training berbasis speed drills memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan sprint
0-20 meter pada atlet futsal KU-14 putra Klub Sura
Futsal Academy Surabaya. Peningkatan tersebut
ditunjukkan oleh adanya perbedaan hasil prefest dan
posttest setelah atlet mengikuti program latihan selama
4 minggu. Hasil vji paired sample t-test menunjukkan
nilai signifikansi sebesar p < 0,05 sehingga hipotesis
penelitian diterima. Temuan ini mengindikasikan
bahwa program latihan yang diberikan mampu
meningkatkan kemampuan sprint atlet secara nyata.

Peningkatan kecepatan sprint yang diperoleh
tidak terlepas dari karakteristik circuit training
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berbasis speed drills yang mengkombinasikan
berbagai bentuk latihan kecepatan, koordinasi, dan
daya ledak otot dalam satu rangkaian latihan.
Program latihan yang terdiri atas sprint 10 meter,
high knees, quick feet, bounding, lateral resistance
band sprint, serta jump squat + sprint memberikan
stimulus terhadap sistem neuromuskular yang
berperan penting dalam proses akselerasi. Latihan
yang dilakukan secara berulang dan terstruktur
memungkinkan tubuh  beradaptasi sehingga
kemampuan menghasilkan gaya gerak menjadi
lebih efektif dan efisien.

Menurut Tudor Bompa dan Carlo Buzzichelli
(2022), peningkatan kemampuan kecepatan terjadi
melalui adaptasi neuromuskular yang
memungkinkan atlet menghasilkan kontraksi otot
secara lebih cepat dan terkoordinasi. Adaptasi
tersebut meningkatkan kemampuan sistem saraf
dalam  merekrut unit motorik  sehingga
menghasilkan gerakan yang lebih eksplosif.
Kondisi ini sesuai dengan tujuan latihan speed drills
yang menekankan peningkatan frekuensi langkah,
koordinasi gerak, dan kecepatan reaksi yang
dibutuhkan dalam aktivitas sprint jarak pendek.

Selain itu, sprint 0-20 meter merupakan
aktivitas dengan durasi singkat dan intensitas tinggi
yang dominan menggunakan sistem energi anaerob.
Adaptasi yang terjadi selama program latihan
memungkinkan atlet menghasilkan gaya dorong
yang lebih besar pada fase awal akselerasi sehingga
kecepatan sprint meningkat. Kemampuan ini sangat
penting dalam permainan futsal karena sebagian
besar aktivitas permainan berlangsung dalam jarak
pendek dengan perubahan kecepatan yang cepat.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian
Villanueva-Guerrero (2024) yang melaporkan
bahwa program latihan berbasis kecepatan dan
kekuatan mampu meningkatkan performa sprint
pemain futsal usia muda secara signifikan.
Penelitian tersebut menunjukkan bahwa kombinasi
latihan sprint dan kekuatan memberikan dampak
positif terhadap kemampuan akselerasi melalui
peningkatan  koordinasi neuromuskular dan
kapasitas produksi gaya. Temuan serupa juga
dilaporkan oleh Hocalar dan Kahraman (2024)
yang menjelaskan bahwa latithan berbasis
resistance-speed training mampu meningkatkan
rate of force development yang berperan penting
dalam fase awal sprint.

Hasil penelitian ini juga didukung oleh
penelitian Sabransyah (2025) yang menunjukkan
bahwa high-intensity circuit training ~mampu
meningkatkan performa sprint melalui peningkatan
efisiensi neuromuskular dan kemampuan akselerasi
atlet. Temuan tersebut memperkuat bahwa latihan yang
mengkombinasikan unsur kecepatan dan daya ledak

otot dapat memberikan pengaruh positif terhadap
performa sprint jarak pendek. Dengan demikian,
peningkatan kecepatan sprint yang diperoleh dalam
penelitian ini menunjukkan bahwa circuit training
berbasis speed drills merupakan metode latihan yang
sesuai dengan kebutuhan fisik pemain futsal usia muda.

Berdasarkan hasil penelitian serta dukungan
teori dan penelitian terdahulu, dapat dijelaskan bahwa
circuit  training berbasis speed drills efektif
meningkatkan kecepatan sprint 0—20 meter pada atlet
futsal KU-14 putra Klub Sura Futsal Academy
Surabaya. Program latihan yang mengkombinasikan
unsur kecepatan, koordinasi, akselerasi, dan daya ledak
otot mampu menghasilkan adaptasi fisik yang
mendukung peningkatan performa sprint. Oleh karena
itu, metode latihan ini dapat digunakan sebagai salah
satu  alternatif program latithan fisik untuk
meningkatkan kemampuan kecepatan dan akselerasi
atlet futsal usia muda.

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi,
pengujian hasil penelitian, dan pembahasan, dapat
disimpulkan bahwa:

Latihan circuit training berbasis speed drills
memberikan pengaruh secara signifikan terhadap
kecepatan sprint 0—20 meter ku-14 putra Klub Sura
Futsal Academy Surabaya.

REKOMENDASI

Berdasarkan simpulan yang ada, ada beberapa
saran yang akan disampaikan oleh peneliti yaitu:

1. Bagi pelatih circuit training berbasis speed drills
dapat dijadikan salah satu alternatif metode
latihan untuk meningkatkan kecepatan sprint dan
akselerasi atlet futsal usia muda karena terbukti
memberikan pengaruh positif terhadap performa
sprint 0—20 meter.

2. Bagi  penelitian  selanjutnya  disarankan
menggunakan jumlah sampel yang lebih besar
dan melibatkan kelompok kontrol untuk
memperoleh hasil yang lebih akurat.
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