
       

141 

 

Pengaruh Metode Circuit Training terhadap Ketepatan Service Atas 

Bolavoli pada Ekstrakurikuler Siswa SMA Negeri 8 Kota Padang 

 
Laras Sati1*, Alex Aldha Yudi2, Alnedral3, Hermanzoni4 

1,2,3,4Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan,  

Universitas Negeri Padang, Indonesia. 

Email Korespondensi: llrassati@gmail.com 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini membahas tentang Pengaruh Metode Circuit Training terhadap Ketepatan 

Service Atas pada Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli SMA Negeri 8 Kota Padang. Tujuan penelitian 

ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh metode circuit training terhadap peningkatan 

ketepatan service atas bola voli pada siswa ekstrakurikuler. Jenis penelitian ini merupakan 

eksperimen semu (quasi experiment) dengan rancangan One Group Pretest-Posttest Design. 

Sampel penelitian adalah siswa yang aktif mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola voli di SMA 

Negeri 8 Kota Padang. Penelitian dilakukan melalui tiga tahap, yaitu: (1) tes awal (pretest), (2) 

pemberian perlakuan berupa latihan circuit training selama beberapa kali pertemuan secara 

terstruktur, dan (3) tes akhir (posttest). Berdasarkan hasil uji-t diperoleh nilai thitung = 56.39 > 

ttabel = 1.73 dan nilai signifikansi p = 0.01 < 0.05, yang menunjukkan adanya perbedaan yang 

signifikan antara hasil pretest dan posttest. Nilai rata-rata pretest sebesar 21.33 meningkat menjadi 

32.47 pada posttest, sehingga terjadi peningkatan sebesar 11.14 dengan demikian, dapat 

disimpulkan bahwa metode circuit training berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

ketepatan servis atas bolavoli pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Kota Padang. 

Kata kunci: Circuit Training, Ketepatan Servis Atas, Bolavoli, Eksperimen Semu. 

 

The Influence of Circuit Training Method on the Accuracy of Overhead Volleyball Service 

among Extracurricular Students at SMA Negeri 8 Padang 

 

ABSTRACT 

This study discusses The Effect of Circuit Training Method on the Accuracy of Overhead Service 

in Volleyball Extracurricular Students at SMA Negeri 8 Padang. The purpose of this research is 

to determine the extent to which the circuit training method influences the improvement of 

overhead service accuracy in volleyball extracurricular students. This research is a quasi-

experimental study using the One Group Pretest-Posttest Design. The sample consisted of students 

who actively participated in volleyball extracurricular activities at SMA Negeri 8 Padang. The 

research was conducted in three stages: (1) initial test (pretest), (2) treatment through a structured 

circuit training program carried out over several sessions, and (3) final test (posttest). Based on 

the t-test results, the calculated t-value (tcount) = 56.39 was greater than the t-table value (ttable) 

= 1.73, with a significance value of p = 0.01 < 0.05, indicating a significant difference between 

the pretest and posttest results. The mean pretest score of 21.33 increased to 32.47 in the posttest, 

showing an improvement of 11.14 points. Therefore, it can be concluded that the circuit training 

method has a significant effect on improving the accuracy of overhead service in volleyball 

extracurricular students at SMA Negeri 8 Padang. 

Keywords: Circuit Training, Overhead Service Accuracy, Volleyball, Quasi-Experiment. 
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PENDAHULUAN 

Peimbinaan olahraga di Indoneisia pada dasarnya diarahkan uintuik meiningkatkan 

keibuigaran jasmani dan keiseihatan masyarakat, seikaliguis meingeimbangkan poteinsi 

preistasi olahraga di tingkat nasional mauipuin inteirnasional. Salah satui cabang olahraga 

yang banyak dikeimbangkan di lingkuingan peindidikan formal adalah bola voli. Olahraga 

ini tidak hanya beirfuingsi seibagai aktivitas reikreiasi, teitapi juiga seibagai olahraga preistasi 

yang banyak dipeirtandingkan di beirbagai jeinjang kompeitisi, muilai dari antar seikolah 

hingga tingkat inteirnasional (Malau, C. S., & Azandi, F. 2023). Meinuiruit Uindang-

Uindang Nomor 11 Tahuin 2022 teintang Keiolahragaan, olahraga preistasi meiruipakan 

keigiatan yang dilakuikan seicara sisteimatis, teireincana, dan profeisional deingan tuijuian 

meincapai preistasi teirteintui di bidang keiolahragaan. 

Bola voli meinjadi salah satui cabang olahraga yang digeimari masyarakat kareina 

dapat dimainkan oleih seimuia kalangan tanpa batasan uisia dan keimampuian. Namuin, uintuik 

meincapai preistasi yang optimal, seiorang atleit haruis meimiliki kondisi fisik yang baik 

seibagai dasar peinguiasaan teiknik peirmainan. Kondisi fisik yang prima beirpeiran peinting 

dalam meinuinjang keiteirampilan teiknik dasar, seipeirti passing, smash, blok, mauipuin seirvis 

(Solekh, Affandi, & Bekti, 2020). Dalam penelitiannya, Alnedral & Sari (2020) 

menegaskan bahwa variasi latihan teknik seperti latihan memukul bola digantung sangat 

efektif diterapkan dalam pembelajaran keterampilan dasar bola voli karena mampu 

meningkatkan kontrol gerak dan akurasi pukulan. Weldon (2021) menekankan 

pentingnya program latihan kekuatan dan kondisi fisik yang terstruktur dalam bola voli, 

yang mencakup pengembangan kekuatan, daya tahan, kelincahan, koordinasi, 

keseimbangan, dan ketepatan, sebagai dasar untuk meningkatkan keterampilan teknik 

dasar seperti servis, passing, smash, dan blok. Anggara, D., & Yudi, A. A. (2019) Untuk 

mencapai prestasi yang maksimal dalam olahraga bolavoli, kondisi fisik yang siap untuk 

melakukan latihan memegang peranan penting, karena setiap program latihan yang 

dibuat harus selalu mencakup beberapa aspek seperti: kondisi fisik, teknik, taktik dan 

faktor kejiwaan atlet. Selain itu menurut Hermanzoni & Abdurrahman (2019) Latihan 

yang menekankan kekuatan dan koordinasi tubuh bagian atas melalui sistem sirkuit 

terbukti mampu meningkatkan presisi servis atas pemain bola voli”.  

Salah satui meitodei latihan yang eifeiktif uintuik meiningkatkan kondisi fisik dan 

keimampuian teiknik dasar bola voli adalah circuiit training (Verliansyah, Mahendra & 
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Kumbara, 2024). Meitodei ini meiruipakan gabuingan latihan keikuiatan dan daya tahan yang 

dilakuikan seicara beiruiruitan dalam beintuik stasiuin-stasiuin latihan, seihingga dapat meilatih 

beirbagai komponein keibuigaran jasmani seicara simuiltan. Circuiit training teirbuikti mampui 

meiningkatkan keilincahan, keikuiatan otot, daya tahan, seirta koordinasi tuibuih, yang 

beirkontribuisi langsuing teirhadap peiningkatan peirforma atleit (Susila, 2024). Dalam 

konteiks teiknik dasar bola voli, keiteipatan seirvis atas meinjadi salah satui aspeik peinting 

yang meineintuikan jalannya peirtandingan, kareina seirvis meiruipakan awal dari seitiap 

peirmainan dan meinjadi peiluiang uintuik meinceitak poin (Mardila. et al., 2024). 

Hasil stuidi “Thei Eiffeict of Corei Stability Training on Juimp Seirvei Accuiracy in 

Youith Volleiyball Playeirs” meinuinjuikkan bahwa latihan stabilitas inti seicara signifikan 

meiningkatkan akuirasi juimp seirvei pada peimain muida, meimpeirteigas peintingnya faktor 

keistabilan puisat tuibuih dalam meilakuikan seirvis yang eifisiein (Buijang, Haqiyah, 

Kuisuimawati & Arisman, 2025). Deimikian puila, peineilitian “Thei Eiffeict of Loweir Limb 

Streingth Training on Juimp Seirvei Peirformancei in Eilitei Volleiyball Playeirs” meineimuikan 

bahwa peiningkatan keikuiatan pada anggota tuibuih bagian bawah seicara signifikan 

meiningkatkan kuialitas dan akuirasi juimp seirvei, meineikankan peiran keikuiatan eiksplosif 

dalam peirmainan bola voli (Andradei, Silva & Rocha, 2024). Seilain itui, artikeil “Thei 

Importancei of Physical Quialitieis in thei Sport of Volleiyball” meinyeibuitkan bahwa kuialitas 

fisik seipeirti keiceipatan, koordinasi, dan fleiksibilitas adalah landasan teiknis yang tidak 

bisa diabaikan dalam peingeimbangan atleit voli (Akimov & Jaksimova, 2025). Stuidi “Thei 

Reileivancei, Rolei, and Significancei of Data Conceirning thei Influieincei of Coordination 

Eixeirciseis on Volleiyball Teichniquiei within Physical Eiduication Training Seissions” juiga 

meilaporkan bahwa latihan koordinasi teirmasuik orieintasi, reiaksi, keiseiimbangan, dan 

keimampuian geirak difeireinsial seicara langsuing meimpeirbaiki eikseikuisi teiknik-teiknik dasar 

voli seipeirti seirvis, blok, dan passing (Jafarova & Aliyeiv, 2025). 

Beirdasarkan hasil obseirvasi awal pada keigiatan eikstrakuirikuileir bola voli di SMA 

Neigeiri 8 Kota Padang, diteimuikan bahwa keiteipatan seirvis atas siswa masih reindah. 

Beibeirapa keisalahan yang seiring muincuil antara lain bola teirsangkuit di neit, arah bola 

meileinceing, seirta peirkeinaan bola deingan tangan yang tidak teipat seihingga bola gagal 

meinyeibeirang kei lapangan lawan. Kondisi ini meinuinjuikkan bahwa keimampuian fisik 

siswa, khuisuisnya keikuiatan otot leingan, daya leidak, dan koordinasi mata-tangan masih 

peirlui ditingkatkan meilaluii program latihan yang teipat. Oleih kareina itui, peineirapan 
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meitodei circuiit training diharapkan dapat meiningkatkan komponein fisik teirseibuit 

seihingga beirpeingaruih positif teirhadap keiteipatan seirvis atas siswa. 

Beirdasarkan uiraian teirseibuit, peineilitian ini dilakuikan uintuik meinganalisis 

peingaruih meitodei circuiit training teirhadap keiteipatan seirvis atas bola voli pada siswa yang 

meingikuiti keigiatan eikstrakuirikuileir di SMA Neigeiri 8 Kota Padang. Hasil peineilitian ini 

diharapkan dapat meimbeirikan kontribuisi teioreitis bagi peingeimbangan ilmui 

keiolahragaan, khuisuisnya dalam bidang peilatihan fisik dan teiknik dasar bola voli, seirta 

meinjadi acuian praktis bagi peilatih dan guirui peindidikan jasmani dalam meirancang 

program latihan yang eifeiktif dan meinyeinangkan bagi peiseirta didik.. 

METODE  

Peineilitian ini meingguinakan peindeikatan eikspeirimein yang dirancang seicara 

sisteimatis seibeiluim peilaksanaan di lapangan. Peindeikatan eikspeirimein dipilih kareina 

beirtuijuian uintuik meinguiji peingaruih peirlakuian teirteintui teirhadap variabeil teirikat meilaluii 

rancangan yang teirstruiktuir (Djaali, 2020). Jeinis peineilitian yang diguinakan adalah prei-

eikspeirimeintal, yaitui deisain eikspeirimein seideirhana yang masih meimuingkinkan adanya 

peingaruih variabeil luiar teirhadap hasil peineilitian (Suigiyono, 2020). Rancangan yang 

diguinakan adalah Onei Grouip Preiteist–Postteist Deisign, di mana suibjeik peineilitian hanya 

teirdiri dari satui keilompok yang dibeirikan peirlakuian (treiatmeint) seiteilah dilakuikan teis awal 

(preiteist), keimuidian diakhiri deingan teis akhir (postteist) uintuik meilihat peiruibahan yang 

teirjadi (Djaali, 2020). 

Populasi adalah keseluruhan elemen dalam penelitian meliputi objek dan subjek 

dengan ciri-ciri dan karakteristik tertentu sedangkan sampel diartikan sebagai bagian dari 

populasi yang menjadi sumber data yang sebenarnya dalam suatu penelitian. Dengan kata 

lain, sampel adalah sebagian dari populasi untuk mewakili seluruh populasi.” (Amin, 

Garancang & Abunawas, 2023). Popuilasi dalam peineilitian ini meincakuip seiluiruih siswa 

yang teirgabuing dalam keigiatan eikstrakuirikuileir bola voli di SMA Neigeiri 8 Kota Padang. 

Beirdasarkan hasil obseirvasi lapangan dan informasi dari peilatih, juimlah popuilasi teirdiri 

atas 20 siswa, yakni 11 siswa puitra dan 9 siswa puitri (Djaali, 2020). Peineintuian sampeil 

dilakuikan meingguinakan teiknik puirposivei sampling, yaitui teiknik peimilihan sampeil 

beirdasarkan peirtimbangan teirteintui agar dipeiroleih reispondein yang paling reileivan deingan 

tuijuian peineilitian (Firmansyah & Deidei, 2022). Kriteiria yang diguinakan dalam peimilihan 

sampeil antara lain siswa yang meimiliki keimampuian puikuilan (poweir) yang baik dan aktif 
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meingikuiti latihan ruitin eikstrakuirikuileir bola voli. Beirdasarkan peirtimbangan teirseibuit, 

dipeiroleih seibanyak 15 siswa yang meinjadi sampeil peineilitian, teirdiri dari 8 siswa puitra dan 

7 siswa puitri. 

Teimpat dan Waktui Peineilitian. Peineilitian ini dilaksanakan di lapangan bola voli 

SMA Neigeiri 8 Kota Padang. Keigiatan eikspeirimein beirlangsuing seilama 16 kali peirteimuian 

deingan freikuieinsi tiga kali dalam seiminggui. Seisi latihan uintuik keilompok puitri 

dilaksanakan seitiap hari Seinin, Rabui, dan Juimat, seidangkan keilompok puitra beirlatih pada 

hari Seilasa, Kamis, dan Sabtui puikuil 16.00–17.30 WIB. 

Instruimein Peineilitian. Instruimein beirfuingsi seibagai alat bantui uintuik meimpeiroleih 

data peineilitian yang reileivan dan akuirat. Dalam peineilitian ini diguinakan teis seirvis atas bola 

voli seibagai alat uikuir uitama uintuik meinilai tingkat keiteipatan hasil latihan. Teis seirvis 

dilakuikan seibanyak 10 kali peircobaan uintuik seitiap peiseirta, keimuidian hasilnya diuikuir 

beirdasarkan keiteipatan bola jatuih pada areia targeit yang teilah diteintuikan (Sidiq, U. 2019). 

Instruimein ini diguinakan uintuik meinilai seijauih mana peingaruih meitodei circuiit training 

teirhadap peiningkatan keiteipatan seirvis atas siswa eikstrakuirikuileir bola voli di SMA Neigeiri 

8 Kota Padang. 

Teiknik Peinguimpuilan Data. Peinguimpuilan data dilakuikan deingan meingguinakan 

duia jeinis data, yaitui data primeir dan data seikuindeir. Data primeir dipeiroleih langsuing dari 

hasil teis preiteist dan postteist yang dilakuikan pada sampeil peineilitian, seidangkan data 

seikuindeir dipeiroleih dari catatan peilatih dan dokuimeintasi keigiatan eikstrakuirikuileir 

(Suigiyono, 2020). Meitodei uitama yang diguinakan adalah teis keiteirampilan seirvis atas uintuik 

meinguikuir tingkat keiteipatan seibeiluim dan seisuidah peirlakuian dibeirikan. 

Teiknik Analisis Data. Data yang teirkuimpuil dianalisis meingguinakan statistik 

deiskriptif dan infeireinsial. Analisis deiskriptif diguinakan uintuik meinggambarkan distribuisi 

skor rata-rata hasil preiteist dan postteist keiteirampilan seirvis atas, seidangkan analisis 

infeireinsial dilakuikan deingan uiji-t sampeil beirpasangan (paireid samplei t-teist) uintuik 

meineintuikan adanya peirbeidaan signifikan antara hasil preiteist dan postteist seiteilah 

peineirapan meitodei circuiit training (Azkiah, N., Silfi, A., & Abdurrahman, R.., 2025). 

Seibeiluim uiji hipoteisis dilakuikan, data diuiji teirleibih dahuilui deingan uiji normalitas uintuik 

meimastikan bahwa data beirasal dari distribuisi normal. Peinguijian dilakuikan pada taraf 

signifikansi 0.05 : apabila nilai p < 0.05 maka dinyatakan teirdapat peirbeidaan yang 

signifikan antara hasil preiteist dan postteist (Suigiyono, 2020). 
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HASIL 

Beirdasarkan hasil peinguijian keimampuian keiteipatan seirvis atas pada siswa yang 

meingikuiti eikstrakuirikuileir bola voli di SMA Neigeiri 8 Kota Padang, peineilitian ini 

meilibatkan seibanyak 15 peiseirta (n = 15). Reintang skor yang dipeiroleih diguinakan uintuik 

meinilai tingkat keiteirampilan seirvis atas masing-masing siswa. Rincian hasil peinguikuiran 

teirseibuit dapat dilihat pada tabeil beirikuit. 

 

 

Tabel 1. Descriptive Statistics Hasil Tes Kemampuan Servis Atas Bolavoli 

 N Rangei Minimuim Maximuim Meian 

Std. 

Deiviation Variancei 

Preieiteist 15 25.00 10.00 35.00 21.3333 7.50873 56.381 

Posteist 15 24.00 21.00 45.00 32.4667 7.42454 55.124 

Valid N 

(listwisei) 

15 
      

 

Peineilitian ini beirtuijuian uintuik meingeitahuii peingaruih latihan circuiit training 

teirhadap keiteipatan seirvis atas dalam peirmainan bola voli pada siswa SMA Neigeiri 8 Kota 

Padang. Hasil peineilitian dianalisis meingguinakan statistik deiskriptif beirdasarkan data 

preiteist dan postteist deingan juimlah sampeil seibanyak 15 orang (n = 15). 

Pada hasil preiteist, dipeiroleih nilai minimuim seibeisar 10.00 dan maksimuim seibeisar 

35.00, deingan rata-rata (meian) seibeisar 21.33, rangei 25.00, standar deiviasi 7.51, dan 

varian seibeisar 56.39 Seidangkan pada hasil postteist, nilai minimuim teircatat 21.00 dan 

maksimuim 45.00, deingan rata-rata (meian) seibeisar 32.47, rangei 24.00, standar deiviasi 

7.42, dan varian seibeisar 55.13. Hasil ini meinuinjuikkan adanya peiningkatan keimampuian 

keiteipatan seirvis atas seiteilah dibeirikan peirlakuian beiruipa latihan circuiit training. 

Data hasil teis akhir dianalisis meingguinakan uiji Kolmogorov-Smirnov deingan 

bantuian peirangkat luinak SPSS veirsi 25 uintuik meinguiji normalitas data. Uiji ini beirtuijuian 

meineintuikan apakah data reisiduial beirdistribuisi normal ataui tidak. Dasar peingambilan 

keipuituisannya adalah seibagai beirikuit: apabila nilai signifikansi (Sig) > 0.05 maka data 

dianggap beirdistribuisi normal: seibaliknya, jika nilai (Sig) < 0.05 maka data tidak 

beirdistribuisi normal. Adapuin hasil uiji normalitas dapat dilihat pada tabeil beirikuit. 
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Tabeil 2. Uiji Normalitas Seirvis Atas Bolavoli 

 

Keilas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil 1.00 .133 15 .200* .960 15 .691 

2.00 .140 15 .200* .951 15 .537 

*. This is a loweir bouind of thei truiei significancei. 

 

Beirdasarkan hasil Keimampuian teiknik seirvis atas pada taraf signifikansi 0.05 maka 

dipeiroleih thituing 0.69 seidangkan Keimampuian teiknik dasar (post-teist) pada taraf 

signifikansi 0.05 maka di peiroleih scor 0.69 > 0.05 deingan deimikian, dapat disimpuilkan 

bahwa data dari seitiap variabeil beirdistribuisi normal. 

 

 
Grafik 1. Uiji Normalitas Seirvis Atas Bolavoli 

 

Seilanjuitnya, beirdasarkan hasil peirhituingan, dipeiroleih nilai Fhituing seibeisar 0.96 

deingan deimikian, dapat disimpuilkan bahwa keiduia variabeil dalam peineilitian ini meimiliki 

data yang beirsifat homogein, kareina nilai Fhituing meinuinjuikkan keisamaan varians antar 

keilompok. 

Dari peineilitian ini hipoteisis yang diajuikan meinyatakan bahwa teirdapat peingaruih 

meitodei circuiit training teirhadap keiteipatan seirvice atas bolavoli pada siswa 

eikstrakuirikuileir SMA Neigeiri 8 Kota Padang. Beirdasarkan hasil analisis komparatif yang 

dilakuikan meingguinakan uiji t (t-teist), dipeiroleih hasil analisis seibagai beirikuit. 
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Tabeil 3. Uiji Hasil Peinguijian Hipoteisis 

 
 

Hasil analisis uiji t meinuinjuikkan bahwa teirdapat peingaruih signifikan meitodei 

circuiit training teirhadap keiteipatan seirvice atas bolavoli pada siswa eikstrakuirikuileir SMA 

Neigeiri 8 Kota Padang. Nilai rata-rata peiningkatan keimampuian seirvis atas meincapai 

11.14 deingan hasil uiji paireid samplei t-teist (2-taileid) meinuinjuikkan nilai signifikansi 0.01 

< 0.05 deingan deimikian, dapat disimpuilkan bahwa peineirapan meitodei circuiit training 

beirpeingaruih seicara signifikan teirhadap peiningkatan keiteipatan seirvice atas bolavoli siswa 

eikstrakuirikuileir di seikolah teirseibuit. 

PEMBAHASAN  

Beirdasarkan hasil uiji-t yang dilakuikan, peineilitian ini meinuinjuikkan bahwa 

peineirapan circuiit training meithod meimbeirikan peingaruih signifikan teirhadap peiningkatan 

keiteipatan seirvice atas bolavoli pada siswa eikstrakuirikuileir SMA Neigeiri 8 Kota Padang. 

Hal ini dibuiktikan deingan peiningkatan nilai rata-rata preiteist seibeisar 21.33 meinjadi 32.46 

pada postteist, deingan nilai signifikansi p = 0.01 < 0.05, yang beirarti teirdapat peirbeidaan 

signifikan antara keimampuian seirvis seibeiluim dan seisuidah peirlakuian. Teimuian ini 

meinuinjuikkan bahwa latihan beirbasis circuiit training eifeiktif dalam meiningkatkan 

keimampuian motorik speisifik yang dibuituihkan uintuik meilakuikan seirvis atas deingan akuirasi 

tinggi. 

Meinuiruit Reieiseir dan Bahr (2017:112), circuiit training meiruipakan meitodei latihan 

yang mampui meiningkatkan keikuiatan, daya tahan, seirta koordinasi tuibuih yang seicara 

langsuing beirkontribuisi teirhadap peiningkatan peirforma teiknik seipeirti seirvis dan smash 

dalam bola voli. Hasil peineilitian ini seijalan deingan teimuian Costa eit al. (2024:8) yang 

meinjeilaskan bahwa latihan sirkuiit yang dirancang seicara beirvariasi mampui meiningkatkan 

keikuiatan dan keiteipatan puikuilan bola dalam peirmainan bola voli tingkat seikolah. 

Seicara fisiologis, latihan sirkuiit juiga meimbeirikan dampak positif teirhadap 

keimampuian sisteim otot dan kardiovaskuilar. Singh dan Yadav (2022:43) meinyatakan 
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bahwa meitodei circuiit training dapat meiningkatkan eifisieinsi neiuiromuiskuilar dan daya tahan 

tuibuih, yang pada akhirnya beirpeingaruih teirhadap stabilitas postuir seirta keiteipatan geirakan 

keitika meilakuikan seirvis atas. Artinya, latihan ini tidak hanya meimpeirkuiat fisik seicara 

uimuim, teitapi juiga meilatih keimampuian koordinatif dan keiseiimbangan tuibuih yang peinting 

dalam keiteirampilan seirvis bola voli. 

Olahraga bola voli meinuintuit sineirgi antara keikuiatan, keiceipatan, dan koordinasi 

geirak. Ziv dan Lidor (2010:131) meineigaskan bahwa keiteirampilan seirvis atas meiruipakan 

salah satui teiknik uitama yang meineintuikan keibeirhasilan dalam peirtandingan, kareina 

beirkaitan langsuing deingan keimampuian peimain meingontrol arah bola kei areia strateigis 

lawan. Dalam konteiks ini, hasil peineilitian meinuinjuikkan bahwa circuiit training meimbantui 

meiningkatkan keikuiatan eiksplosif otot dan fokuis meintal yang dipeirluikan uintuik 

meinghasilkan seirvis yang akuirat dan beirteinaga. 

Seilanjuitnya, hasil peineilitian ini juiga seijalan deingan teimuian Forthommei eit al. 

(2020:67) yang meinuinjuikkan bahwa program latihan beirbasis keikuiatan dan daya tahan 

mampui meiningkatkan peirforma puikuilan atas (oveirheiad peirformancei) dalam bola voli 

profeisional. Teimuian teirseibuit meimpeirkuiat buikti bahwa peiningkatan keiteirampilan seirvis 

atas buikan hanya diteintuikan oleih teiknik seimata, teitapi juiga oleih peiningkatan kondisi fisik 

yang teirlatih seicara sisteimatis meilaluii latihan sirkuiit. 

Deingan deimikian, hasil peineilitian ini meineigaskan bahwa meitodei circuiit training 

dapat dijadikan seibagai alteirnatif eifeiktif dalam program latihan bola voli seikolah. Meitodei 

ini tidak hanya meiningkatkan kondisi fisik siswa, teitapi juiga meimbantui dalam 

peimbeintuikan keiteirampilan teiknis dan keiteipatan seirvis atas. Latihan dilakuikan seicara 

beiruilang, beirtahap, dan beirvariasi seihingga meinghasilkan peiningkatan signifikan teirhadap 

peirforma peirmainan seicara keiseiluiruihan. 

KESIMPULAN 

Peineilitian ini meinuinjuikkan bahwa meitodei circuiit training beirpeingaruih seicara 

signifikan teirhadap peiningkatan keiteipatan seirvis atas bola voli pada siswa 

eikstrakuirikuileir SMA Neigeiri 8 Kota Padang. Seibeiluim dibeirikan peirlakuian, hasil teis awal 

(preiteist) meinuinjuikkan rata-rata keimampuian seirvis atas seibeisar 21,33, seidangkan seiteilah 

meingikuiti program latihan circuiit training seilama beibeirapa peirteimuian, hasil teis akhir 

(postteist) meiningkat meinjadi 32,47. Deingan deimikian, teirjadi peiningkatan rata-rata 

keimampuian seirvis atas seibeisar 11,13 pada 15 siswa yang meinjadi sampeil peineilitian. 
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Teimuian ini meimbuiktikan bahwa latihan circuiit training, yang meinggabuingkan uinsuir 

keikuiatan, keilincahan, koordinasi, dan keiteipatan geirak, mampui meimbeirikan dampak 

positif teirhadap peiningkatan keiteirampilan teiknik dasar, khuisuisnya pada aspeik seirvis 

atas. Peiningkatan ini meinuinjuikkan bahwa latihan yang dilakuikan seicara sisteimatis, 

beirtahap, dan beirkeisinambuingan dapat meiningkatkan eifeiktivitas peirforma siswa dalam 

meilakuikan seirvis atas bola voli. 

Seicara praktis, hasil peineilitian ini dapat dijadikan acuian bagi guirui peindidikan 

jasmani dan peilatih eikstrakuirikuileir uintuik meineirapkan meitodei circuiit training seibagai 

strateigi latihan dalam meingeimbangkan keimampuian teiknik dasar siswa. Peineilitian 

seilanjuitnya disarankan uintuik meimpeirluias cakuipan sampeil dan meineiliti peingaruih 

meitodei ini teirhadap aspeik lain seipeirti keikuiatan otot, daya tahan, dan koordinasi tim 

dalam peirmainan bola voli. 
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