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MOTTO DAN PERSEMBAHAN

Motto:

“ Keyakinan Harus Dikuatkan Dengan Alasan, Ketika Keyakinan
Menjadi Buta Ia Akan Mati”

(Rian Febriansyah, 2025)
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ABSTRAK

Tujuan dalam penelitian ini adalah “untuk menghasilkan
model latihan sirkuit terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah
“ Apakah model latihan sirkuit efektif terhadap peningkatan
daya ledak otot tungkai Model penelitian ini menggunakan
model penelitian dan pengembangan (Research and
Development) adalah metode penelitian yang dipakai untuk
menghasilkan produk tertentu dan menguji keefektifan
prodeuk tersebut. Hasil dari penilaian dari validasi ahli yang
terdiri dari 72,5% dari akademisi bulutangkis, 75% dari
praktisi Bulu Tangkis dan 75% dari ahli gerak. Penilaian
validasi ahli memiliki nilai rata-rata 73,75%. Hasil dari
penilaian uji coba kelompok kecil yaitu 94,67 dan hasil
penilaian pada uji coba skala besar memiliki skor 92,5
mempunyai arti bahwa model latihan circuit training yang
telah dikembangkan termasuk kategori sangat baik dan
dapat digunakan untuk meningkat Circuit Training untuk
meningkatkan daya ledak otot tungkai pemain Bulutangkis
SMA yang ada di kota Palembang.
Kata Kunci : Model Latihan, Circuit Ttaining, Ekstrakurikuler
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ABSTRACT

The purpose of this study is "to produce a circuit training
model for increasing the explosive power of leg muscles
The formulation of the problem in this study is " Is the circuit
training model effective for increasing the explosive power
of the leg muscles This research model uses a research and
development model (Research and Development) is a
research method used to produce certain products and test
the effectiveness of the product. The results of the
assessment from the validation of experts consisting of
72.5% of badminton academics, 75% of badminton
practitioners and 75% of movement experts. The expert
validation assessment has an average score of 73.75%. The
results of the assessment of the small group trial which is
94.67 and the results of the assessment in the largescale
trial have a score of 92.5 means that the circuit training
model that has been developed is included in the category of
very good and can be used to improve Circuit Training to
increase the explosive power of the players' leg muscles
High school badminton in the city of Palembang.
Keywords: Training model, Circuit Training, Extracurricular
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