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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk memgetahui pengaruh latihan sirkuit terhadap
kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Sawan. Subjek dalam
penelitian ini adalah seluruh peserta ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Sawan
dengan Jumlah 30 orang. Subjek penelitian ini dibagi menjadi kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol. Kelompok perlakuan diberikan latihan sirkuit
sedangkan kelompok kontrol diberikan pelatiahn bermain futsal konvensional.
Penelitian ini merupakan penelitian ekperimental semua (quasi experimental)
dengan rancangan peneltian the non-randomized control group, pre-test, pre test
design,kelincahan di ukur menggunakan instrumen tes zig-zag run, selanjutnya
data dianalisis dengan mengguakan uji independent-samples t test pada taraf
signifikansi 0,05 dengan bantuan SPSS 27.0 for windows. Berdasarkan analisis
data penelitian untuk variabel kelincahan diperoleh nilai signifikansi 0,200 semua
data lebih kecil dari nilai a (Sig < 0.05). disimpulkan bahwa latihan sirkuit
berpengaruh terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Sawan.

Kata kunci: Latihan Sirkuit, Kelincahan, Futsal.

Abstract

This study aims to determine the effect of circuit training on the agility of futsal
extracurricular participants at SMPN 1 Sawan. The subjects of this research were
all futsal extracurricular participants at SMPN 1 Sawan, totaling 30 students. The
subjects were divided into a treatment group and a control group. The treatment
group received circuit training, while the control group received conventional
futsal training. This study employed a quasi-experimental design with a non-
randomized control group and a pre-test—post-test design. Agility was measured
using the Zig-Zag Run test instrument. The data were analyzed using an
independent-samples t-test at a significance level of 0.05 with the assistance of
SPSS 27.0 for Windows. Based on the data analysis, the agqility variable obtained
a significance value of 0.200, which is smaller than a = 0.05 (Sig < 0.05). Thus, it
can be concluded that circuit training has a significant effect on the agility of futsal
extracurricular participants at SMPN 1 Sawan.
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PENDAHULUAN

Penguasaan teknik sangat penting untuk membangun kemampuan
pemain dalam bermain futsal secara efektif dan kompetitif. Futsal sendiri
merupakan permaianan dengan tempo cepat sehingga kondisi fisik yang
baik. Pemain yang mempunyai kondisi fisik prima akan cenderung
memiliki rasa percaya diri pada saat pertandingan dibandingkan dengan
pemain yang tidak mempunyai banyak stamina yang baik akan mudah
kehilangan kosentrasinya pada saat pertandingan. (Christy et al., 2022)
(Nugraha et al., 2023) (Purba et al., 2022) Olaharaga permainan futsal
seolah-olah mengalir begitu saja, karena atlet melakukan improvasi
arahan dari pelatin ketika dalam menghadapi yang berbeda- beda,
sehingga diperlukan konsentrasi dan intelegitas yang tinggi tiap atlet
diharuskan berjuang agar selalu menguasai, mengontrol bola, dan juga
ditekankan agar selalu berlari dengan tempo yang tinggi.

Perlunya sportivitas dalam permainan futsal karena ada banyak hal
yang mungkin terjadi ketika adanya pertandingan futsal sikap yang emosi
dapat memecah konsentrasi team sehingga terdapat terjadinya
perkelahian dan terjadinya tekel kaki lawan sehingga terjadinya cedera
pemain yang mengakibatkan pemain tersebut tidak dapat bermain, futsal
sebenarnya merupakan olahraga yang kompleks karena memerlukan
teknik dan taktik. Sehebat apapun seorang pemain dalam hal teknik dan
taktik tetapi didasari oleh kondisi fisik yang baik maka prestasi yang akan
diraih tidaklah sama dengan pemain yang kondisi fisiknya kurang baik,
futsal mampu menarik minat banyak orang karena permainan yang mirip
dengan sepak bola ini mudah dimainkan siapapun dan dimainkan dalam
ruangan yang membuat hal ini sangat menarik.

Dari beberapa penjelasan mengenai komponen fisik berdasarkan
penjelasan dari pelatih ekstrakurikuler SMPN 1 Sawan yaitu Bapak Ketut
Pendi Ary atmaja, S.Pd. menyatakan bahwa terjadinya penurunan
performa yang disebabkan oleh salah satu kondisi fisik yang masih belum
ada peningkatan vyaitu kelincahan, kurangnya metode latihan dapat
berpengaruh dalam men-dribbling bola sehingga kurangnya kelincahan
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pada pemain futsal di SMPN 1 Sawan maka dari itu perlunya motode
latihan yang benar dengan memberikan latihan sirkuit diharapkan pemain
futsal mampu menerapkan metode latihan dengan baik dan mampu
meningkatkan kelincahan pada pemain futsal. Harapan pada pemain
futsal khusus nya ekstrakurikuler SMPN 1 Sawan agar tetap memahami
pola latihan seperti latihan sirkuit yang dimana dengan melakukan latihan
yang konsisten untuk meningkatkan kelincahan dalam men-dribbling bola
futsal dengan hasil yang maksimal sehingga diharapkan memiliki pemain
yang berkualitas.

Pentingnya pelatihan sirkuit ini sebagaimana telah di paparkan di
atas, jelas bahwa latihan sirkuit pada dasarnya bertujuan untuk
memaksimalkan fungsi atlet dalam mengatur posisi serta gerakan kondisi
tubuh sehingga dapat menghasilkan gerakan yang optimal dan efesien.
Pada intinya atlet futsal harus memiliki keseimbangan serta kekuatan dan
kelincahan oleh karena itu, diharapkan dengan pelatihan sirkuit dapat
meningkatkan komponen kondisi fisik tersebut sehingga dapat
meningkatkan prestasi. Tetapi kenyataan masalah yang terjadi dalam
pertandingan yaitu kurangnya latihan kelincahan dalam mempertahankan
posisi tubuh pada saat kaki melangkah. Hal ini diperkuat dengan
pernyataan dari pelatihan Ekstrakurikuler Futsal SMPN 1 Sawan yangan
menyatakan bahwa kurangnya referensi latihan kelincahan.

Kelincahan atau agility dalam olahraga adalah kemampuan
mengubah arah tubuh secara efektif, cepat, dan cekatan. Kelincahan juga
mesti dibarengi dengan gerakan efisien dengan tenaga penuh,
sebagaimana dikutip dari buku pendidikan Jasmani Olahraga dan
Kesehatan (2020) yang ditulis Mochamad Windarto. kelincahan sangat
bermaanfaat bagi pemain futsal karena jika dilatih dapat melewati lawan
dan mendribbling bola menjadi sangat baik, jika kelincahan tidak dilatih
maka keseimbangan mendribbiling bola sangat tidak bagus dan gampang
direbut oleh lawan alhasil daerah pertahanan gampang di bobol oleh
lawan, selanjutnya kelincahan apabila tidak dilatih mengakibatkan pemain

mengalami kehilangan konsentrasi yang artinya tidak dapat memposisikan
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atau passing bola tidak terarah sehingga tidak bisa didapatkan oleh team.
Kecepatan dribbling sangat penting dalam permainan futsal karena dapat
mengubah arah bola sehingga lawan tidak bisa merebut bola dan tidak
dapat mengejar.

Tujuan peneltian ini adalah untuk melatih kelincahan agar
memahami metode latihan dan pengalaman dalam melakukan latihan.
Futsal merupakan olahraga yang kompleks, karena memerlukan teknik
dan taktik begitu juga dalam kondisi fisik. Beberapa teknik dasar yang
penting meliputi, dribbling yaitu gerakan menggring bola dengan kontrol
menggunakan kaki, passing yang merupakan teknik mengoper bola
kepada rekan satu tim melalui berbagai jenis operan, shooting
keterampilan menembak bola ke arah gawang untuk mencetak gol,
receiving yang melibatkan penguasaan bola saat menerima operan, serta
defending keterampilan dalam menghalau serangan lawan dan merebut
bola kembali.

Bedasarkan definisi para ahli dapat disimpulkan bahwa pelatihan
sirkuit ialah latihan yang dapat meningkatkan kelincahan untuk
mendribbling bola agar lebih baik bedasarkan latar belakang yang telah
dipaparkan, maka penulis melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh
Latihan Sirkuit Terhadap kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Futsal
SMPN 1 Sawan”.

METODE

Penelitian ini merupakan peneltian eksperimental yang bersifat
semu (quasi experimental).Menurut (Kanca, 2010) rancangan penelitian
adalah rencana tentang bagaimana cara menggumpulkan, menyajikan,
dan menganalisis data untuk memberi arti data tersebut secara efektif dan
efesien. Manfaat rancangan penelitian adalah sebagai kerangka
operasional penelitian dan menganalisis untuk memberi arti terhadap data
tersebut secara efektif dan efesien. Manfaat rancangan penelitian dan
mengetahui keterbatasan hasil penelitian. Adapun rancangan yang di

gunakan sebagai berikut:
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Gambar 3.1 Rancangan Penelitian
Sumber:Hadil Peneliti

K |=—»| X0 |—™ 12

Keterangan:

S : Subjek Peneltian

T1 :Tesawal (pre test)

OP : Ordinal Pairing

K1 :Kelompok 1

K2 :Kelompok 2

X1 :perlakuan (Pelatihan Circuit)

X0 : perlakuan kontrol (Latihan dasar Futsal)
T2 : Tes akhir (post-test)

Waktu pelaksanaan penelitian ini dilaksanakan selama 4 minggu
total 12 sesi latihan sebanyak 3 kali latihan dalam seminggu pada hari
senin, rabu, jumat. Tempat yang digunakan untuk meneliti adalah di Gonk
Futsal yang ber-alamat di br dinas kanginan Desa Sawan. Subjek
penelitian merupakan keseluruhan varian yang menjadi bahan peneliti
atau dapat diartikan sebagai jumlah populasi seluruh anggota yang
langsung dijadikan subjek penelitian. Subjek penelitian ini adalah seluruh
Peserta Ekstrakurikuler Futsal SMPN 1 Sawan yang berjumlah 30 orang.

Sesuai dengan rancangan penelitian dalam program pelatihan
maka akan dilaksanakan pelatihan dalam 4 minggu dengan frekuensi
pelatihan sebanyak 3 kali dalam seminggu, sehingga pelatihan akan
dilakukan sebanyak 12 kali pelatihan. Sebelum penyusunan program
latihan, maka dilakukan uji coba terlebih dahulu kepada subjek penelitian
untuk mencari kemampuan maksimal sebagai langkah awal dalam
penyusunan program latihan. Adapun tahapan-tahapan pemberian
pelatihan sirkuit adalah sebagai berikut:

Pendahuluan

1) Pengarahan dan doa : 5 menit

2) Pemanasan : 5 menit
Pelatihan inti : 15 menit /set
Pendinginan : 3 menit

Evaluasi/penutup : 5 menit
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Dalam penyusunan program latihan menggunakan intensitas yang
didapat saat melakukan uji coba terhadap subjek. Pelatihan ini memakan
waktu latihan 30 detik dan istirahat aktif 120 detik, pelatihan ini merupakan
suatu proses latihan beban yang ditingkatkan secara progresif yang
dilakukan secara terencana, teratur, dan berulang-ulang. Berdasarkan
prinsip-prinsip latihan guna meningkatkan kondisi kualitas fisik. Prinsip
beban bertambah pada penelitian ini, mengacu pada sistem tangga (the
step approach sytem), dimana pada minggu terakhir (minggu ke-4)
diberikan penurunan beban (unloading fase) telah dilakukan maka didapat
penyusunan program latihan sebagai berikut.

Tabel 3.1 Program Pelatihan

Minggu Materi Intensitas Set Menit latihan  Tipe istirahat
Latihan
1 1.latihan sirkut 6 Pos 25% 1 15 menit Istirahat Aktif
2. ke-permainan futsal  25% 2 15 menit Istirahat Aktif
25% 3 15 menit Istirahat Aktif
Total latihan 45 menit
2 1.latihan sirkut 6 Pos 50% 1 15 menit Istirahat Aktif
2 ke-permainan futsal ~ 50% 2 15 menit Istirahat Aktif
50% 3 15 menit Istirahat Aktif
50% 4 15 menit Istirahat Aktif
Total latihan 60 menit
3 1.latihan sirkut 6 Pos 75% 1 15 menit Istirahat Aktif
2. ke-permainan futsal  75% 2 15 menit Istirahat Aktif
75% 3 15 menit Istirahat Aktif
75% 4 15 menit Istirahat Aktif
75% 5 15 menit Istirahat Aktif
Total latihan 75 menit
4 1.latihan sirkut 6 pos 50% 1 15 menit Istirahat Aktif
2. ke-permainan futsal  50% 2 15 menit Istirahat Aktif
50% 3 15 menit Istirahat Aktif
50% 4 15 menit Istirahat Aktif
Total Latihan 60 menit
Total 240 menit
HASIL

Deskripsi Data Penelitian
Peneltian ini dilakukan di SMPN 1 Sawan, Yaitu pada siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler futsal. Setelah pemanasan subjek,selanjutnya

dilakukan tes awal,yaitu pre-test kelincahan diukur dengan zig-zag run.
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Berdasarkan tes awal,subjek dibagi menjadi 2 kelompok dengan
mengunakan tehnik ordinal pairing. Kelompok perlakuan | melakuka
latihan sirkuit, sedangkan kelompok perlakuan II mendapakan latihan
dasar futsal. Pemberian pelatihan pada kedua kelompok dilakukan pada
tanggal 10 Oktober 2025 s/d 10 November 2025. Latihan sirkuit diberikan
4 minggu dengan frekuensi pelatihan sebanyak 3 kali dalam seminggu,
sehingga pelatihan akan dilakukan sebanyak 12 kali pelatihan. Sesi
latihan tiap pos 30 detik dan sesi istirahat 120 detik untuk melewati pos
terakhir dengan sesi waktu 5 menit berikutnya dengan 6 pos. Setelah
pemberian perlakuan pada masing-masing kelompok, selanjutnya dilakuka
tes akhr yaitu post-test kelincahan diukur dengan zig-zag run. Data pre-
test dan post-test kelincahan tersebut selanjutnya dianalisisi secara
deskriptif dengan SPPSS 27.0 for windows. Adapun deskripi data pre-test
dan post- test kelincahan disajikan pada tabel 4.1

Tabel 4.1 Deskripsi Data Pre-test dan Post-test Kelincahan

Statistik Pre-test Post-test
Latihan Latihan dasar Latihan Latihan dasar
sirkuit futsal sirkuit futsal
Mean 14.15 14.06 11.29 12.84
Varians 3.89 4.74 1.52 4.46
Std. Deviasi 1.97 2.18 1.23 2.11
Minimum 10.38 10.20 9.19 9.1
Maksimum 17.12 17.10 13.19 15.57

(Sumber: Perhitungan SPSS selengkapnya disajikan pada Lampiran 6)

Deskripsi data hasil pre-test kelincahan pada kelompok perlakuan
latihan sirkuit, yaitu dengan subjek 15 orang dieperoleh waktu rata-rata
sebesar 14.15 etik dengan waktu paling lambat 17.12 detik dan waktu
paling cepat 10.38 detik dengan standar deviasi 1.97 detik dengn varians
3.89 detik. Deskripsi data hasil pre-test kelincahan pada kelompok
perlakuan latihan dasar futsal, yaitu dengan subjek 15 orang diperoleh
waktu sebesar 14.06 detik dengan waktu paling lambat 17.10 detik dan
waktu paling cepat 10.20 detik dengan standar deviasi 2.18 dengan
varians 3.89 detik.

Deskripsi data hasil Post-test kelincahan pada kelompok perlakuan
latihan sirkuit yaitu dengan subjek 15 orang diperoleh waktu rata-rata
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sebesar 11.29 detik dengan waktu paling lambat 13.19 detik dan waktu
paling cepat 9.19 detik dengan standar deviasi 1.23 detik dengan varians
1.52 detik. Deskripsi data hasil post-test kelincahan pada kelompok
perlakuan latihan dasar futsal, yaitu dengan subjek 15 orang diperoleh
waktu rata-rata sebesar 12.84 dengan waktu paling lambat 15.57 detik
dan waktu paling cepat 9.11 detik dengan standar deviasi 2.11 detik
dengan varians 4.46 detik.

Pengajuan Asumsi Klasik

Sebelum uji hipotesis dilaukan, terlebih dahulu dilakukan pengujian
asumsi klasik berupa uji prasyarat terhadap sebaran data berupa uji
normalitas sebaran data dan uji homogenitas varians. Hasil pengujian
normalitas data dan homogenitas varians terhadap data kelincahan dapat
di uraikan sebagai berikut.

1) Hasil Uji Normalitas Data
Tabel 4.2 Hasil Uji Normalitas Sebaran Data

Data Kelompok Kolmogorov-Smirnov  Keterangan
Pelatihan Statistic df  Sig.

Pre- Latihan sirkuit 0,143 15 0,200 Berdistribusi normal

test Latihan dasar futsal 0,125 15 0,200 Berdistribusi normal

Post- Latihan sirkuit 0,155 15 0,200 Berdistribusi normal

test Latihan dasar futsal 0,147 15 0,200 Berdistribusi normal
(Sumber: Perhitungan SPSS selengkapnya disajikan pada Lampiran 7)

Berdasarkan Tabel ditunjukan bahwa nilai probalitas (p) pada
statistika Kolmogrov-Smirnov untuk data pre-test pada kelompok latihan
sirkuit sebesar 0,200 dan kelompok latihan dasar futsal sebesar 0,200,
kemudian untuk data post test pada kelompok latihan sirkuit 0,200 dan
kelompok latihan dasar futsal sebesar 0,200. Nilai probabilitas (p) tersebut
lebih besar dari 0,05 sehingga HO diterima. Hal ini merupakan bahwa
sebaran data kelincahan pada kelompok latihan sirkuit dan kelompok

latihan dasar futsal berdistribusi normal.
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2) Hasil Uji Homogenitas Varians

Tabel 4.3 Hasil Uji Homogenitas Varians

Levene's Test of Equality of Error Variances

Data Levene df1 df2 Sig. Keputusan
Statistic

Pre-test 0,190 1 28 0,666 Varians Homogen

Post-test 3,025 1 28 0,093 Varians Homogen

(Sumber: Perhitungan SPSS selengkapnya disajikan pada Lampiran 8)

Bedasarkan Tabel 4.3 hasil uji homogenitas varians untuk
kelompok latihan sirkuit dengan kelompok Itihan dasar futsal pada data
pre-test menunjukan nilai probabilitas (p) pada statistika Levene sebesar
0,666 dan pada data post-test menunjukan nilai probabilitas (p) pada
statistik Levene sebesar 0,093. Nilai probabilitas (p) > 0,05 sehingga HO
diterima. Hal ini menunjukan bahwa variansi pada setiap kelompok adalah
sama (homogen).

3) Penguji Hipotesis
Tabel 4.4 Hasil Analisis Independent-Samples t Test
LEVENE'S T-TEST FOR EQUALITY OF MEANS

TEST FOR
EQUALITY
OF
VARIANCES
F Sig. t df Sig. Mean Std. Error
(2- Differenc  Differenc
tailed) e e
POST- | Equal 3,025 0,093 2,46 28 0,020 1,555 0,631
TEST variances 4
assumed
Equal 2,46 22,55 0,022 1,555 0,631
variances 4 7
not
assumed

(Sumber: Perhitungan SPSS selengkapnya disajikan pada Lampiran 9)
Berdaarkan Tabel 4.4 diperoleh nilai t hitung sebesar 2,2464
dengan probabilitas (p) pada equal variances assumed sebesar 0,020.
Nilai probabilitas (p) < 0,05, sehingga HO yang berbunyi “latihan sirkuit
tidak berpengaruh terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal
SMPN 1 Sawan” ditolak. Hal ini berarti bahwa latihan sirkuit berpengaruh
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terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Sawan.
Berdasarkan nilai mean Difference (perbedaan rata-rata) sebesar 1,555
detik terlihat bahwa waktu rata-rata kelincahan pada kelompok latihan
sirkuit lebih cepat dari pada kelompok Ilatihan dasar futsal. Jadi,
disimpulkan bahwa kelicahan pada kelompok latihan sirkuit lebih tinggi

dari pada kelompok latihan dasar futsal.

PEMBAHASAN

Berdaarkan hasil analisis data yang diperoleh bahwa terdapat
perbedaa pengaruh antara latihan sirkuit dan latihan dasar futsal terhadap
kelincahan pada ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Sawan. Dengan demikian,
penelitian ini menunjukan bahwa latihan sirkuit berpengaruh terhadap
kelincahan peseta ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Sawan. Secara teoritis
hasil terdapat perbedaan pengaruh antara latihan sirkuit dan latihan dasar
futsal terhadap kelincahan dapat dijelaskan sebagai berikut.circuit training
adalah sistem latihan yang dirancang untuk meningkatkan keseluruhan
kebugaran tubuh secara simultan,kekuatan, daya tahan, kelincahan,
kecepatan, serta komponen fisik linya (Purba et al, 2022). Circuit training
mempunyai pengaruh pada daya tahan dan bisa menguatkan otot-otot
pernafasan, hal tersebut memberi manfaat besar pada pemeliharaan
kebugaran jantung dan paru-paru. Dalam memilih jenis beban latihan tiap
pos sesuai aspek yang menjadi tujuan utama yang ingin dicapai yakni
petunjuk umum pelaksanaan latihan circuit training (Rahman, 2018).

Circuit training diterapkan untuk meningkatkan kelicahan pada atlet
futsal karena mtode ini memiliki intensitas yang tinggi, sehingga pasokan
oksigen tidak mencukupi untuk memenuhi kebutuhan otot. Akibatnya,
kerja anaerobik akan menyebabkan kekurangan oksigen pada atlet. Oleh
karena itu, pemain perlu dilatih dengan intensitas yang semakin
meningkat, sehingga kemampuan untuk bertahan terhadap kelelahan juga
akan menigkat seiring waktu (Mashud dan Karniadi, 2015). Dengan
demikian, circuit training sangat memungkinan mengembangan potesi

siswa tingkat SMP. Circuit training disebut juga sebagai latihan melewati
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beberapa pos yang merupakan rangkuman dari beberapa gerakan
selayaknya sebuah lintasan sirkuit.

Hasil peneltian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang
dilakukan oleh Mirpana dan Mahfud (2024), yang menemukan bahwa
circuit training memiliki pengaruh signifikan terhadap peningkatan
kelincahan pada atlet yang melaukan aktivitas fisik. Senada dengan itu,
hasil penelitian yang dilakukan oleh Sumerta et al. (2021), yang
menunjukan bahwa pelatihan circuit training meningkatkan kelincahan
tubuh atlet sepak bola. Kemudian, hasil penelitian Alfiansyah et al. (2025).
Menyatakan bahwa terdapat pengaruh latihan circuit training pada media
keras terhadap kelincahan atlet sepak bola.

KESIMPULAN

Bedasarkan hasil analisis data dan pembahasan dapat ditarik
simpulan bahwa latihan sirkuit berpengaruh terhadap kelincahan peserta
ekstrakurikuler Futsal SMPN 1Sawan. Peneliti ini menggunakan jenis
penelitian eksperimen semu dengan desain control group pretest-posttest
design, yang mana diawal peneliti mengadkan pretest untuk mengetahui
nilai awal, kemudian diberikan perlakuan,selanjutnya peneliti memberikan
posttest untuk membandingkan kelincahan paa ekstrakurikuler futsal.
Populai penelitian ini adalah pserta ekstrakurikuler Futsal SMPN 1 Sawan
yang berjumlah 30 orang. Sampel penelitian ditentukan dengan ordinal
pairing dengan data prefest, sehingga diperoleh kelompok latihan sirkuit
sebanyak 15 orang dan latihan dasar futsal sebayak 15 orang.

Metode pengumpulan data mnggunakan tes. Instrumen penelitian
menggunakan tes kelincahan diukur dengan zig-zag run. Data dianalisis
dengan menggunakan uji t, yaiu Independent-Samples t test untuk
menguji hipotesis penelitian. Sebelum dilakukan pengujian hipotesis
dengan uiji t, terlebih dahaulu dilakukan uji prasyarat analisis berupa uji
normalitas dan uji homogenitas varian. Seluruh pengujian dilakukan
dengan bantuan program SPSS 27.0 for Windows. Hasil penelitian yang
didapatkan dari penelitian yang telah dilakukan adalah terdapat
perbedaan pegaruh antara latihan sirkuit dan latihan dasar futsal terhadap
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kelincahan pada ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Sawan. Dengan demikian,
penelitian ini menunjukan bahwa latihan sirkuit berpengaruh terhadap
kelincahan peserta ekstrakurikuler Futsal SMPN 1 Sawan.

Kesimpulan berisikan jawaban atas pertanyaan penelitian.
Kesimpulan harus menjawab tujuan khusus. Bagian ini dituliskan dalam

bentuk esai dan tidak mengandung angka.
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