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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil belajar siswa dalam materi teknik dasar dribbling sepak bola melalui penerapan metode latihan circuit training pada siswa kelas X DPIB 1 SMK Negeri 4 Semarang. Penelitian ini menggunakan pendekatan Penelitian Tindakan Kelas (PTK) model spiral dari Kemmis dan McTaggart, yang dilaksanakan dalam dua siklus. Setiap siklus terdiri dari tahapan perencanaan, tindakan, observasi, dan refleksi. Instrumen yang digunakan meliputi lembar observasi aktivitas siswa, rubrik penilaian tes praktik dribbling, dan dokumentasi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada siklus I tingkat ketuntasan belajar siswa baru mencapai 67,65%, sedangkan pada siklus II meningkat menjadi 81,82% setelah dilakukan modifikasi pembelajaran berupa penambahan variasi stasiun latihan, penggunaan media video demonstrasi, serta pendekatan latihan berulang dan bertahap. Peningkatan juga terlihat pada aspek afektif dan keterlibatan siswa selama proses pembelajaran. Dengan demikian, metode circuit training terbukti efektif dalam meningkatkan keterampilan motorik dribbling siswa secara signifikan melalui pendekatan yang menyenangkan, variatif, dan kontekstual.

Kata kunci: Circuit Training, Dribling Sepak Bola, PJOK, SMK

ABSTRACT
This study aims to improve student learning outcomes in the material of basic soccer dribbling techniques through the application of the circuit training method to class X DPIB 1 students of SMK Negeri 4 Semarang. This study uses the Classroom Action Research (CAR) spiral model approach from Kemmis and McTaggart, which is carried out in two cycles. Each cycle consists of planning, action, observation, and reflection stages. The instruments used include student activity observation sheets, dribbling practice test assessment rubrics, and documentation. The results of the study showed that in cycle I the level of student learning completeness only reached 67.65%, while in cycle II it increased to 81.82% after modifications to learning in the form of adding variations in training stations, using acoustic video media, and repetitive and gradual training approaches. Improvements were also seen in the affective aspects and student involvement during the learning process. Thus, the Circuit Training method has proven effective in significantly improving students' dribbling motor skills through a fun, varied, and contextual approach.
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1. PENDAHULUAN

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) merupakan bagian integral dari sistem pendidikan nasional yang memiliki peran strategis dalam membentuk individu yang sehat secara jasmani, emosional, dan sosial. Melalui berbagai aktivitas jasmani yang dirancang secara terstruktur, PJOK tidak hanya berfungsi sebagai sarana peningkatan kebugaran fisik, tetapi juga sebagai media untuk menanamkan nilai-nilai kehidupan seperti kerja sama, disiplin, sportivitas, dan tanggung jawab sosial. Aktivitas dalam PJOK menjadi wadah pembelajaran yang menggabungkan aspek psikomotorik, kognitif, dan afektif, sehingga membantu peserta didik tumbuh secara holistik dan seimbang (Mustafa & Dwiyogo, 2020; Subandi, 2024).
Namun, dalam konteks Sekolah Menengah Kejuruan (SMK), PJOK sering kali menghadapi tantangan yang tidak ringan. Terbatasnya alokasi waktu dalam struktur kurikulum SMK, yang lebih memfokuskan pada mata pelajaran kejuruan, menjadi salah satu hambatan utama dalam pelaksanaan PJOK secara optimal. Seperti yang diungkapkan oleh Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan (2023), mata pelajaran PJOK di SMK umumnya hanya diberikan selama dua jam pelajaran per minggu. Alokasi waktu yang sangat terbatas ini tidak cukup untuk memenuhi kebutuhan aktivitas fisik siswa yang ideal, apalagi untuk mendalami keterampilan teknis seperti teknik dasar permainan bola besar.
Salah satu materi pembelajaran dalam PJOK yang memiliki nilai edukatif dan pedagogis tinggi adalah sepak bola. Olahraga ini telah lama dikenal sebagai salah satu permainan yang populer dan disukai oleh berbagai kalangan, mulai dari anak-anak hingga dewasa, serta lintas gender dan budaya. Sepak bola memiliki daya tarik yang kuat karena tidak hanya mengandalkan kekuatan fisik, tetapi juga mengedepankan aspek teknik, taktik, kerja sama tim, serta kecerdasan dalam mengambil keputusan di situasi yang berubah dengan cepat. Permainan ini menggabungkan berbagai unsur keterampilan motorik dasar dan kompleks, seperti lari, menggiring, menendang, dan mengontrol bola dalam satu kesatuan aktivitas permainan yang dinamis.
Salah satu keterampilan teknis utama yang sangat penting dalam permainan sepak bola adalah dribbling atau dribel, yaitu kemampuan membawa bola melewati lapangan sambil mempertahankan kontrol terhadap bola dan menghindari tekanan dari pemain lawan. Dribel merupakan fondasi dalam membangun serangan, membuka ruang permainan, serta mempertahankan penguasaan bola. Menurut FIFA (2019), dribel yang efektif memerlukan empat pilar utama, yakni koordinasi mata-kaki, kelincahan, kecepatan reaksi, dan keseimbangan dinamis. Dribel bukanlah keterampilan yang berdiri sendiri, melainkan sebuah proses kompleks yang melibatkan aspek fisik, kognitif, dan psikologis secara simultan (Becker et al., 2020; Young & Rogers, 2018; Gabbett et al., 2018; Hrysomallis, 2021).
Namun demikian, berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan di kelas X DPIB 1 SMK Negeri 4 Semarang, ditemukan bahwa mayoritas siswa masih mengalami kesulitan dalam melakukan teknik dribel secara efektif. Beberapa permasalahan yang muncul antara lain lemahnya kontrol bola, kurangnya koordinasi antara kaki dan penglihatan, kesulitan dalam menjaga keseimbangan tubuh saat bergerak, dan ketidaktahuan dalam melakukan perubahan arah secara cepat dan tepat. Hal ini menunjukkan bahwa metode pembelajaran yang selama ini diterapkan masih bersifat konvensional dan belum sepenuhnya efektif dalam meningkatkan keterampilan siswa dalam situasi permainan yang sebenarnya.
Kondisi tersebut mendorong perlunya inovasi dalam metode pembelajaran PJOK, khususnya dalam pengajaran teknik dasar sepak bola. Salah satu alternatif metode yang dinilai relevan dan efektif adalah circuit training. Circuit training merupakan metode latihan jasmani yang melibatkan serangkaian pos latihan (stasiun) yang disusun sedemikian rupa untuk melatih berbagai komponen kebugaran dan keterampilan secara berkesinambungan. Metode ini telah terbukti mampu meningkatkan kekuatan otot, daya tahan, kelincahan, koordinasi, dan kecepatan dalam waktu yang relatif singkat (Sporis et al., 2017; Burgomaster et al., 2018). Dalam konteks pembelajaran sepak bola, circuit training dapat dimodifikasi untuk melatih teknik dribel melalui variasi latihan seperti dribel zig-zag, dribel cepat dalam lintasan lurus, dribel melewati rintangan, hingga dribel dalam situasi permainan satu lawan satu.
Implementasi circuit training di lingkungan sekolah, terutama di SMK, sangat memungkinkan karena metode ini tidak memerlukan peralatan yang mahal dan dapat dilakukan di ruang terbuka yang tersedia. Lebih dari itu, circuit training juga mampu meningkatkan motivasi siswa karena variasi latihannya yang menarik dan menantang, serta memberikan kesempatan kepada siswa untuk belajar secara aktif dan mandiri. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Sukasno (2022), ditemukan bahwa penerapan circuit training selama dua kali pertemuan mampu meningkatkan akurasi dribel siswa SMK hingga 34%. Hasil ini sejalan dengan temuan meta-analisis oleh Behm et al. (2021) yang menunjukkan bahwa circuit training memiliki efektivitas tinggi dalam mengembangkan keterampilan gerak kompleks seperti dribel dan elakan dalam permainan bola.
Selain manfaat fisik dan teknis, circuit training juga relevan secara pedagogis dengan arah pembelajaran dalam Kurikulum Merdeka. Kurikulum ini menekankan pada pembelajaran yang berdiferensiasi, kontekstual, serta penguatan nilai-nilai Profil Pelajar Pancasila seperti gotong royong, kemandirian, dan kreativitas. Dalam pelaksanaannya di SMK Negeri 4 Semarang, circuit training dirancang agar setiap siswa dapat belajar sesuai dengan tingkat kemampuan masing-masing. Misalnya, siswa pemula dapat melakukan dribel tanpa tekanan lawan, sedangkan siswa yang lebih mahir dapat berlatih dalam situasi yang lebih kompleks seperti menghadapi tekanan waktu atau melakukan pengambilan keputusan cepat saat dribel (Putra, Sari, & Prasetyo, 2024; Tomlinson, 2017).
Berdasarkan latar belakang tersebut, maka penelitian ini difokuskan untuk mengeksplorasi efektivitas metode circuit training dalam meningkatkan hasil belajar siswa pada materi dribel sepak bola. Penelitian ini dilakukan di kelas X DPIB 1 SMK Negeri 4 Semarang, dengan harapan dapat memberikan kontribusi teoritis terhadap pengembangan metode pembelajaran PJOK, serta manfaat praktis bagi guru, siswa, dan institusi pendidikan dalam menciptakan pembelajaran olahraga yang efektif, menyenangkan, dan bermakna.

2. METODE PELAKSANAAN
P Penelitian ini menggunakan pendekatan Penelitian Tindakan Kelas (PTK) dengan model spiral yang dikembangkan oleh Kemmis dan McTaggart (1988). Model ini dipilih karena sangat cocok diterapkan dalam konteks kelas untuk meningkatkan kualitas proses pembelajaran secara langsung dan berkelanjutan. Pendekatan ini terdiri dari empat tahap yang saling berkaitan, yaitu perencanaan (planning), pelaksanaan tindakan (acting), observasi (observing), dan refleksi (reflecting). Keempat tahapan ini tidak dilaksanakan secara linear, tetapi membentuk suatu siklus yang berulang dan saling memperkuat, di mana hasil dari satu siklus digunakan sebagai dasar penyempurnaan pada siklus berikutnya. Dengan model ini, diharapkan terjadi peningkatan kompetensi peserta didik secara bertahap, khususnya dalam keterampilan dribbling sepak bola.
Tahap perencanaan dimulai dengan penyusunan perangkat pembelajaran oleh peneliti dan guru PJOK yang mencakup Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP), lembar observasi, serta rubrik penilaian keterampilan dribbling yang memuat indikator seperti kontrol bola, kelincahan, kecepatan, dan keseimbangan. Dalam perencanaan ini juga dirancang sebuah latihan circuit training yang terdiri atas beberapa stasiun latihan, antara lain dribel zig-zag, dribel reaktif, duel 1v1, dan dribel berbeban. Setiap desain latihan disesuaikan dengan karakteristik siswa kelas X DPIB 1 SMK Negeri 4 Semarang serta kondisi sarana dan prasarana yang tersedia di sekolah.
Pelaksanaan tindakan dilakukan dengan mengimplementasikan skenario pembelajaran sesuai dengan rencana yang telah disusun. Guru memberikan penjelasan awal terkait teknik dasar dribbling dan prosedur di setiap stasiun latihan circuit training. Siswa kemudian dibagi menjadi kelompok-kelompok kecil dan melakukan latihan secara bergiliran di setiap stasiun. Guru bertindak sebagai fasilitator yang aktif memberikan koreksi teknik, motivasi, serta memastikan setiap siswa mengikuti instruksi dengan benar. Sementara itu, peneliti bertugas sebagai pengamat yang mencatat setiap dinamika proses pembelajaran.
Observasi dilakukan secara sistematis selama pembelajaran berlangsung dengan menggunakan instrumen lembar observasi. Tujuan dari observasi ini adalah mencatat partisipasi siswa, keterlibatan emosional dan motorik, efektivitas komunikasi antarsiswa, serta kemampuan teknis yang ditampilkan dalam latihan. Data yang diperoleh melalui observasi memberikan gambaran menyeluruh mengenai respons siswa terhadap metode pembelajaran yang diterapkan.
Refleksi dilakukan setelah seluruh rangkaian pembelajaran selesai. Pada tahap ini, peneliti bersama guru PJOK melakukan evaluasi dan analisis terhadap efektivitas metode circuit training berdasarkan hasil observasi dan tes praktik. Refleksi ini mencakup keberhasilan kegiatan, hambatan yang ditemukan, dan masukan dari siswa. Bila diperlukan, modifikasi pembelajaran akan dilakukan pada siklus berikutnya sebagai bentuk perbaikan berkelanjutan. Pendekatan ini mendorong guru dan peneliti untuk terus menyesuaikan strategi pembelajaran dengan kebutuhan nyata siswa, sebagaimana dianjurkan dalam pendekatan berbasis aksi partisipatif (McNiff, 2014).
Untuk memperoleh data yang valid dan komprehensif, penelitian ini menggunakan tiga teknik pengumpulan data utama, yaitu observasi, tes praktik, dan dokumentasi. Observasi digunakan untuk mencatat keterlibatan dan keaktifan siswa selama mengikuti latihan circuit training. Fokus observasi meliputi antusiasme siswa di setiap stasiun latihan, partisipasi dalam kegiatan pemanasan, keberanian mencoba variasi latihan, penggunaan alat bantu seperti cone dan bola, ketekunan menyelesaikan semua rangkaian latihan, kemampuan mengikuti instruksi guru, serta antusiasme dalam kegiatan evaluasi dan refleksi. Lembar observasi disusun dengan indikator yang jelas, dilengkapi skala penilaian 1 sampai 4 dan catatan deskriptif agar pengamatan dapat dilakukan secara sistematis dan objektif.
Tes praktik digunakan sebagai instrumen utama untuk mengukur hasil belajar siswa dalam aspek keterampilan dribbling sepak bola. Penilaian dalam tes ini mencakup posisi tubuh saat menggiring bola, koordinasi antara kaki dan bola, akurasi arah dribbling, kekuatan dorongan saat menggiring bola, serta konsistensi teknik pada beberapa ulangan. Penilaian dilakukan dengan rubrik yang dirancang khusus untuk menggambarkan tingkat penguasaan teknis siswa secara objektif. Tes ini dilaksanakan sebelum dan sesudah tindakan (pra-siklus, siklus I, dan siklus II) agar perkembangan keterampilan siswa dapat dipantau secara kuantitatif dan akurat, sebagaimana direkomendasikan dalam evaluasi pendidikan jasmani berbasis kinerja (Sporis et al., 2017; Behm et al., 2021).
Sebagai pelengkap data, dokumentasi digunakan untuk merekam aktivitas siswa selama proses pembelajaran berlangsung. Dokumentasi ini mencakup foto dan video kegiatan di setiap stasiun latihan, catatan lapangan mengenai dinamika kelas, serta dokumen hasil evaluasi siswa. Dokumentasi berfungsi untuk mendukung temuan observasi dan tes praktik, serta menjadi bahan refleksi yang akurat dalam menyempurnakan desain pembelajaran.
Dalam hal instrumen penelitian, digunakan lembar observasi aktivitas siswa yang terdiri dari beberapa indikator utama seperti perhatian terhadap penjelasan guru, partisipasi dalam pemanasan, keberanian mencoba latihan, penggunaan alat bantu, ketekunan dalam menyelesaikan rotasi stasiun, ketepatan mengikuti instruksi, serta antusiasme dalam evaluasi. Setiap aspek dinilai menggunakan skala 1 sampai 4, dengan rincian 1 = sangat kurang dan 4 = sangat baik. Selain itu, digunakan juga rubrik penilaian praktik dribbling untuk mengukur keterampilan teknis siswa. Rubrik ini disusun berdasarkan lima aspek utama, dengan kriteria penilaian mulai dari kurang (skor 1) hingga sangat baik (skor 4), sehingga memungkinkan adanya penilaian yang adil dan transparan terhadap kemampuan siswa.
Data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dan kualitatif. Pendekatan kuantitatif digunakan untuk mengetahui tingkat pencapaian hasil belajar siswa berdasarkan perolehan skor pada tes praktik. Analisis ini dilakukan dengan menghitung persentase siswa yang mencapai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM), serta membandingkan data antara pra-siklus, siklus I, dan siklus II. Persentase ketuntasan dihitung dengan menggunakan rumus:
Persentase Ketuntasan = (Jumlah siswa yang mencapai KKM / Jumlah seluruh siswa) × 100%
sementara itu, pendekatan kualitatif dilakukan melalui analisis naratif dari catatan observasi dan dokumentasi untuk mengidentifikasi perubahan perilaku, partisipasi, dan motivasi siswa dalam mengikuti proses pembelajaran. Data kualitatif ini memberikan konteks yang memperkaya interpretasi hasil kuantitatif, sehingga gambaran efektivitas metode circuit training dapat disajikan secara utuh dan mendalam.
3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian ini dilakukan dalam dua siklus tindakan yang masing-masing mencakup empat tahapan, yakni perencanaan, pelaksanaan tindakan, observasi, dan refleksi, sebagaimana diusulkan dalam model Kemmis dan McTaggart. Fokus utama dari penelitian ini adalah meningkatkan hasil belajar dan keterampilan motorik kasar siswa, khususnya dalam penguasaan teknik dribbling sepak bola, melalui metode latihan circuit training yang dikombinasikan dengan media pembelajaran visual berupa video demonstrasi.
Pada pelaksanaan Siklus I, metode circuit training diterapkan melalui beberapa stasiun latihan seperti dribel zig-zag, dribel reaktif, duel 1v1, dan dribel berbeban. Latihan ini dirancang untuk mengasah aspek koordinasi, kelincahan, kontrol bola, serta keseimbangan siswa secara simultan. Hasil observasi pada siklus ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa sudah mulai menunjukkan keterlibatan aktif, namun belum maksimal. Masih ditemukan sejumlah siswa yang ragu, kurang antusias, dan belum sepenuhnya mampu mengikuti pola latihan dengan percaya diri.
Hasil observasi aktivitas siswa selama pembelajaran Siklus I menunjukkan skor rata-rata berada dalam kategori “Baik”, dengan skor berkisar antara 3,0 hingga 3,4. Misalnya, perhatian siswa terhadap penjelasan guru mendapat skor rata-rata 3,2, menunjukkan bahwa mayoritas siswa cukup fokus saat mendengarkan penjelasan di awal latihan. Namun, dalam aspek keberanian mencoba teknik dribbling dan ketekunan menyelesaikan latihan, skor yang diperoleh hanya 3,0 hingga 3,1, mengindikasikan masih adanya hambatan internal seperti kurangnya motivasi dan kepercayaan diri.
Tabel Observasi Aktivitas Siswa – Siklus I
	Aspek yang Diamati
	Skor Rata-Rata (1–4)
	Catatan Pengamat

	Perhatian terhadap guru
	3,2
	Fokus cukup baik pada penjelasan awal

	Partisipasi pemanasan
	3,2
	Aktif, namun sebagian belum optimal

	Keberanian mencoba dribbling
	3,0
	Masih ragu pada latihan 1v1 dan dribel reaktif

	Penggunaan alat bantu
	3,4
	Tepat, siswa mengikuti visual rute dengan baik

	Ketekunan menyelesaikan latihan
	3,1
	Terlihat kelelahan di stasiun akhir

	Mengikuti instruksi guru
	3,1
	Baik setelah guru memberi contoh ulang

	Antusiasme refleksi pembelajaran
	3,1
	Masih pasif, beberapa mulai menyampaikan opini


Tabel ini memperlihatkan bahwa siswa pada umumnya telah mulai beradaptasi dengan model circuit training, meskipun partisipasi penuh belum merata di semua aspek. Skor yang diperoleh mengindikasikan adanya kebutuhan peningkatan motivasi dan kejelasan instruksi untuk mendorong keterlibatan yang lebih baik.
Hasil evaluasi praktik dribbling pada akhir Siklus I menunjukkan bahwa tingkat ketuntasan belajar siswa baru mencapai 67,65%, dengan 19 dari 34 siswa berhasil mencapai nilai di atas Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) yang ditetapkan sekolah, yaitu 70%. Masih terdapat 12 siswa yang belum menunjukkan penguasaan teknik dribbling secara optimal. Kesulitan utama terletak pada koordinasi gerakan cepat, adaptasi terhadap tekanan saat duel 1v1, serta konsistensi dalam menjaga bola selama perubahan arah.
Tabel Evaluasi Hasil Belajar Siswa – Siklus I
	Kategori Hasil Belajar
	Jumlah Siswa
	Persentase (%)

	Tuntas
	19
	67,65%

	Belum Tuntas
	12
	32,35%

	Izin/Tidak Hadir
	0
	0%

	Jumlah
	34
	100%


Berdasarkan data tersebut, dapat disimpulkan bahwa metode circuit training mulai menunjukkan hasil positif, namun implementasinya masih memerlukan penyesuaian lebih lanjut untuk mencakup semua tingkat kemampuan siswa. Refleksi dari Siklus I menjadi dasar penting untuk merancang perbaikan pada Siklus II.
Pada Siklus II, dilakukan sejumlah perbaikan, antara lain penggunaan media video demonstrasi sebagai alat bantu visual untuk mempermudah siswa memahami teknik dribbling secara konkret. Dengan menampilkan video yang menggambarkan teknik dribbling yang tepat dan sistematis, siswa dapat mengamati dan meniru gerakan dengan lebih akurat. Strategi ini dilengkapi dengan latihan berulang yang bertahap, serta pendekatan berbasis kelompok agar interaksi dan tanggung jawab kolektif meningkat selama proses belajar.
Hasil observasi aktivitas siswa pada Siklus II menunjukkan peningkatan yang signifikan dibandingkan siklus sebelumnya. Rata-rata skor observasi meningkat menjadi 3,57 yang termasuk dalam kategori “Sangat Baik”. Skor tertinggi diperoleh pada aspek antusiasme siswa dalam sesi refleksi (3,8) dan keberanian mencoba teknik dribbling (3,8). Ini menunjukkan bahwa motivasi dan partisipasi siswa dalam pembelajaran mengalami peningkatan yang nyata.
Tabel Observasi Aktivitas Siswa – Siklus II
	Aspek yang Diamati
	Skor (1–4)
	Catatan Pengamat

	Perhatian terhadap penjelasan
	3,8
	Fokus meningkat berkat tayangan video

	Partisipasi pemanasan
	3,6
	Aktif, dengan sedikit hambatan awal

	Keberanian mencoba teknik
	3,8
	Tinggi, siswa percaya diri bereksperimen

	Penggunaan alat bantu
	3,6
	Alat dimanfaatkan secara tepat dan disiplin

	Ketekunan latihan
	3,5
	Stabil, namun masih mudah teralihkan bagi beberapa siswa

	Mengikuti instruksi guru
	3,7
	Terbantu oleh visualisasi video

	Antusiasme refleksi
	3,8
	Siswa aktif menyampaikan pengalaman dan ide


Peningkatan aktivitas ini selaras dengan hasil evaluasi praktik dribbling, di mana 27 dari 34 siswa (81,82%) dinyatakan tuntas, melampaui KKM. Hanya 6 siswa (18,18%) yang belum tuntas, dan 1 siswa tercatat tidak hadir karena izin. Angka ini mencerminkan adanya peningkatan sebesar 14,17% dalam ketuntasan belajar antara Siklus I dan II.
Tabel Evaluasi Hasil Belajar Siswa – Siklus II
	Kategori Hasil Belajar
	Jumlah Siswa
	Persentase (%)

	Tuntas
	27
	81,82%

	Belum Tuntas
	6
	18,18%

	Izin
	1
	2,94%

	Jumlah
	34
	100%


Data tersebut menunjukkan bahwa penerapan media video demonstrasi yang dikombinasikan dengan latihan circuit training terbukti memberikan dampak positif terhadap peningkatan keterampilan motorik siswa dalam dribbling sepak bola. Siswa menjadi lebih termotivasi, percaya diri, serta menunjukkan penguasaan teknik yang lebih stabil dan terarah.
Hasil ini juga menunjukkan bahwa metode pembelajaran yang memanfaatkan media visual memiliki pengaruh signifikan dalam mempercepat proses pemahaman gerakan motorik. Video memungkinkan siswa belajar dari pengamatan konkret dan dapat diulang sesuai kebutuhan, sehingga proses internalisasi gerakan menjadi lebih kuat. Hal ini mendukung prinsip pembelajaran konstruktivistik, di mana siswa membangun pengetahuan dan keterampilan melalui pengalaman belajar yang bermakna dan kontekstual.
Dukungan visual dari video demonstrasi membantu siswa menghubungkan informasi verbal dengan representasi visual yang dinamis, meningkatkan persepsi gerak dan konsistensi teknik selama latihan. Penelitian ini juga sejalan dengan temuan Appelbaum et al. (2025), yang menyatakan bahwa kombinasi antara latihan fisik dan stimulus visual mampu mengaktifkan area prefrontal cortex yang berkaitan dengan fungsi eksekutif, konsentrasi, dan perencanaan gerak. Penerapan video demonstrasi juga memberikan kontribusi dalam membangun keterampilan sosial dan kognitif siswa melalui kerja kelompok dan diskusi reflektif.
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa penerapan metode circuit training yang didukung dengan media video demonstrasi terbukti efektif dalam meningkatkan hasil belajar siswa, baik dari segi kemampuan motorik, partisipasi aktif, maupun pencapaian akademik pada materi dribbling sepak bola. Model pembelajaran ini sangat relevan untuk digunakan dalam pembelajaran PJOK karena mampu menggabungkan unsur fisik, kognitif, dan sosial secara terpadu dan bermakna.

4.  KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian tindakan kelas yang dilaksanakan dalam dua siklus pada siswa kelas X DPIB 1 SMK Negeri 4 Semarang, dapat disimpulkan bahwa penerapan metode circuit training sebagai pendekatan pembelajaran terbukti efektif dalam meningkatkan hasil belajar siswa pada materi keterampilan dribbling dalam sepak bola.
Pada Siklus I, penerapan awal metode menunjukkan hasil yang belum optimal, dengan tingkat ketuntasan belajar hanya mencapai 67,65%. Hal ini disebabkan oleh kurangnya partisipasi aktif siswa, keterbatasan pengalaman dalam latihan motorik terstruktur, dan kendala teknis seperti pengelolaan rotasi stasiun. Namun, melalui refleksi dan perbaikan di Siklus II—yang mencakup peningkatan variasi stasiun latihan, pemanfaatan media video demonstrasi, latihan berulang, serta evaluasi kelompok—terjadi peningkatan yang signifikan dalam proses dan hasil pembelajaran. Ketuntasan belajar meningkat menjadi 81,82%, menunjukkan bahwa sebagian besar siswa berhasil menguasai teknik dasar dribbling dengan baik.
Temuan ini memperkuat relevansi pendekatan kinestetik dan pembelajaran aktif, di mana keterlibatan langsung melalui pengalaman praktis terbukti mampu membentuk kebiasaan motorik yang benar, meningkatkan kepercayaan diri, dan memfasilitasi akuisisi keterampilan secara menyeluruh. Penelitian ini juga konsisten dengan teori pembelajaran motorik yang menekankan pentingnya latihan berulang dalam lingkungan yang bervariasi untuk mempercepat proses penguasaan keterampilan.



UCAPAN TERIMAKASIH
Penulis menyampaikan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada Universitas PGRI Semarang atas dukungan dan fasilitas akademik yang telah diberikan selama proses penelitian ini. Ucapan terima kasih juga disampaikan kepada SMK Negeri 4 Semarang, khususnya kepada kepala sekolah, guru PJOK, serta seluruh siswa kelas X DPIB 1 yang telah berpartisipasi aktif dan memberikan kesempatan bagi penulis untuk melaksanakan penelitian ini di lingkungan sekolah.
Tidak lupa, penulis menyampaikan apresiasi yang setinggi-tingginya kepada Dosen Pembimbing Seminar, yang telah dengan sabar membimbing, memberikan arahan, dan masukan yang konstruktif selama proses penyusunan artikel ini. Segala bantuan, dukungan, dan kontribusi dari semua pihak sangat berarti dalam penyelesaian karya ilmiah ini.
.

 
DAFTAR PUSTAKA

Appelbaum, L. G., Lochhead, L., Feng, J., Erickson, G., & Liu, S. (2025). Limited evidence is NOT no evidence: Cognitive skill transfer in sports training.
Becker, M., Köhler, W., Schröder, T. (2020). Neural Correlates of Decision-Making in Ball Dribbling.
Behm, D. G., Young, W. B., & Faigenbaum, A. D. (2021). Resistance training and motor skill transfer: A meta-analysis. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness.
Burgomaster, K. A., Hughes, S. C., Heigenhauser, G. J. F., Gibala, M. J. (2018). Eight weeks of circuit training improves aerobic capacity and muscle strength in youth.
Fédération Internationale de Football Association (FIFA). (2019). FIFA Technical Report: Player Development & Skills. Zurich: FIFA.com
Gabbett, T. J., Secomb, J., Nassis, G. P. (2018). Reaction Time and Decision-Making in Team Sports: Training Implications. International Journal of Sports Physiology and Performance.
Gabbett, T. J. (2020). Skill-based conditioning games as an alternative to traditional conditioning for enhancing physical and technical performance in athletes. Journal of Sports Sciences.
Harsono. (2015). Coaching dan Aspek-Aspek Psikologis dalam Olahraga. Jakarta:
Hrysomallis, C. (2021). Balance Ability and Athletic Performance. Sports Medicine.
Ije, D. L. (2024). Pengaruh Latihan Modifikasi Permain Bola Futsal terhadap Kemampuan Dribling pada Tim Ukm Futsal Unimuda Sorong (Doctoral dissertation, Universitas Pendidikan Muhammadiyah Sorong).
Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan (Kemdikbud). (2023). Pedoman Implementasi Kurikulum SMK Revisi 2023. Jakarta: Direktorat Jenderal Pendidikan Vokasi
Mustafa, P. S. (2021). Problematika Rancangan Penilaian PJOK dalam Kurikulum 2013. Jurnal Pendidikan.
Oktarifaldi, M. (2022). Efektivitas Latihan Kontekstual dalam Pembelajaran Dribel. Jurnal Pendidikan Olahraga Dan Kesehatan.
Permana, A., Heynoek, S. (2018). Analisis Model Latihan Dribel pada Pembelajaran Sepak Bola di SMK. Jurnal Olahraga Prestasi.
Putra, R. A., Sari, M. Y., & Prasetyo, H. (2024). Integrasi Profil Pelajar Pancasila dalam Pembelajaran PJOK melalui Circuit Training. Jurnal Kurikulum Dan Pembelajaran.
Pusat Data dan Statistik Pendidikan dan Kebudayaan (PDSPK). (2022). Profil SMK Indonesia 2022. Jakarta: Kemdikbudristek
Sari, T., Ramdhan, F., & Nurdin, H. (2024). Pengaruh Latihan T-Drill dan Hexagon Test terhadap Peningkatan Agility pada Siswa SMK. Jurnal Ilmu Keolahragaan.
Sporis, G., Jukic, I., Milanovic, L., Vucetic, V. (2017). The effect of a skill-based circuit training program on fitness level and skill performance in young soccer players. Journal of Strength and Conditioning Research,.
Sukasno, Arpansyah, M. (2022). Pengaruh Ketersediaan Alat Bantu terhadap Kualitas Latihan Kelincahan Siswa SMK. Jurnal Keolahragaan Dan Kesehatan.
Sukasno. (2022). Peningkatan keterampilan dribel melalui model circuit training pada siswa SMK. Jurnal Pendidikan Jasmani Dan Olahraga.
Tomlinson, C. A. (2017). How to Differentiate Instruction in Academically Diverse Classrooms. ASCD.
Young, W., Rogers, N. (2018). The Role of Agility in Soccer Performance: A Biomechanical Perspective. Journal of Strength and Conditioning Research.

[image: logo.jpg]U  N  I  V  E  R  S  I  T  A  S   M  U  H  A  M  M  A  D  I  Y  A  H   J  A  K  A  R  T  A 
Volume  9  No.1
Januari 2017 
ISSN : 2085 – 1669
e-ISSN : 2460 – 0288 
Website : jurnal.umj.ac.id/index.php/jurtek
 Email :  jurnalteknologi@umj.ac.id 





Prosiding Seminar Nasional LPPM UMJ	      
Website: http://jurnal.umj.ac.id/index.php/semnaslit
Website: http://jurnal.umj.ac.id/index.php/semnaskat
	E-ISSN: YYYY-YYYY



4

2503010187 - 1


image1.jpeg
Teknologi




