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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kelincahan dalam bermain
futsal. Metode penelitian yg digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian
deskriptif dengan desain penelitian menggunakan ex post facto. Instrumen yang
digunakan berupa tes shuttle run. Subjek penelitian adalah atlet Club Futsal PS AS di
Kota Serang sebanyak 20 atlet. Teknik analisis data menggunakan uji hipotesis dengan
presentase. Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh pada presentase antara lain :
Kategori Kurang 30%, Cukup 40%, Baik 15%, Baik Sekali 15% dan Sempurna 0%. Pada
penelitian ini dapat disimpulkan kategori yang presentase nya paling tinggi antara lain
kategori Cukup dengan presentase 40% dan kategori yang presentase nya paling rendah
terdapat pada kategori Sempurna dengan presentase 0%, kesimpulan penelitian ini yaitu
ada pengaruh latihan zig-zag terhadap kelincahan bermain futsal di dalam Futsal Club PS
AS di Kota Serang.

Kata kunci: Shuttle Run, Futsal, dan Kelincahan.

Abstract

This study aims to determine the effect of agility training in playing futsal. The research
method used in this research is descriptive research method with ex post facto research
design. The instrument used is a shuttle run test. The research subjects were athletes from
the AS PS Futsal Club in Serang City as many as 20 athletes. The data analysis technique
used hypothesis testing with percentages. Based on the results of the research, the
percentages include: Less category 30%, Enough 40%, Good 15%, Very Good 15% and
Perfect 0%. In this study, it can be concluded that the categories with the highest
percentages include the Enough category with a percentage of 40% and the category with
the lowest percentage in the Perfect category with a percentage of 0%, the conclusion of
this study is that there is an effect of zigzag training on agility playing futsal in in the PS
AS Futsal Club in Serang City.

Keywords: Shuttle Run, Futsal, and Agility.

PENDAHULUAN

Olahraga futsal merupakan salah satu olahraga yang permainannya didasari dari
olahraga sepakbola, namun perbedaan dengan sepakbola adalah karena futsal dimainkan
oleh 5 lawan 5 orang dan di tempat lapangan yang relatif lebih kecil dari lapangan
sepakbola (Hilmi, 2017; Yiannaki et al., 2018). Futsal merupakan jenis sepakbola tertutup
yang secara resmi disahkan oleh Badan Perkumpulan Antar Negara Sepakbola,

Federation Internationale de Football Association (FIFA). Dengan ukuran lapangan yang
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kecil dan pemain sedikit, permainan futsal ini cenderung lebih dinamis karena gerakan
yang cepat (Oppici et al., 2018; Prakoso, 2012). Salah satu olahraga yang populer saat ini
dikalangan masyarakat yakni cabang olahraga futsal. Jika kita melihat saat ini di
Indonesia, futsal mengalami pertumbuhan yang sangat pesat, seperti adanya liga ataupun
turnamen futsal yang sering di adakan sebut saja liga futsal amatir yang di gelar di
daerah-daerah seluruh Indonesia, turnamen berskala internasional hingga turnamen antar
siswa (Hilmi, 2017).

Latihan yaitu berdasarkan ilmiah dan paedagogis yang tertata melalui efek yang
terprogram dan sistematis untuk menyiapkan pada kompetisi olahraga (Sadewa, 2016).
Dalam hal kebugaran fisik, pemain dituntut untuk memiliki kebugaran yang prima
sebagai penunjang performa pemain (Bryantara, 2016). Kemampuan fisik yang buruk
tentunya berdampak pada aspek teknik dan taktik (Dian Indriansah, 2016; Ridwan M &
Irawan R, 2018). Pemain tentu akan mempunyai rasa percaya diri yang tinggi jika
mempunyai kemampuan fisik yang prima (Hardi et al., 2020; Via Diah Rohmana, 2017).
Salah satu unsur fisik yang harus dimiliki oleh seorang atlet futsal dalam menunjang
performanya adalah kelincahan (Daryanto & Hidayat, 2015; Jayadi et al., 2015).
Beberapa hal yang mempengaruhi kelincahan terhadap permainan futsal sebagai berikut :
Pengaruh sarana dan prasarana, Motivasi dalam diri seorang pemain, dan Metode latihan
zig-zag terhadap kelincahan bermain futsal.

Latihan kelincahan dalam bentuk zig-zag run dapat menjadi pilihan alternatif
untuk menambah kelincahan dalam diri. Lari zig-zag merupakan istilah yang digunakan
untuk menunjukkan olahraga lari dengan kelincahan tinggi pada jarak dekat, ada baiknya
untuk mencatat rekor waktu ketika melakukan latihan kelincahan dengan menggunakan
lari zig-zag. Rekor yang dicatat tersebut dapat menjadi perbandingan sebagai acuan untuk
meningkatkan kelincahan. Latihan Kelincahan adalah sebuah latian yang memiliki tujuan
untuk meningkatkan ketangkasan ketika bergerak. Bentuk-bentuk latihan keseimbangan
dapat dilakukan dengan melakukan gerakan apa saja yang dapat meningkatkan kelincaha
seseorang. Bentuk-bentuk latihan kelincahan yang umum di lakukan untuk meningkatkan
kelincahan seseorang adalah: zigzag run, boomerang run, shuttle run, obstacle run, dan
banyak lagi. Oleh sebab itu penelitian ini mengambil judul “Dampak latihan Zig Zag Run

terhadap Kelincahan Pada Permainan Futsal”.
METODE

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian deskriptif

kuantitatif. Populasi penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 20 orang atlet
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yang mengikuti latihan futsal di Club Futsal PS AS. Seluruh anggota populasi tersebut
dijadikan sebagai sampel penelitian dengan melalui teknik total sampling (Fraenkel &
Wallen, 2008). Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes shuttle run (Nurhasan,

2013) dengan prosedur dan kriteria penilaian seperti pada table di bawah ini:

Tabel 1. Persiapan dan Langkah-langkah Pelaksanaan Tes
(Nurhasan, 2013)

Persiapan Langkah-langkah Pelaksanaan Tes

1  Stopwatch 1. Orang coba berdiri dibelakang garis start dengan salah
2 Lapangan satu kaki diletakan didepan

3  Cones 2. Pada aba-aba “ya” diberikan, orang coba dengan segera
4 Meteran dan secepat mungkin lari kedepan menuju garis akhir dan

menyentuh garis tersebut

3. kemudian berputar lagi dan segera lari

4. Demikian seterusnya dilakukan dengan lari sebanyak 6 x
10 m. Orang coba diberi kesempatan melakukan test
tersebut sebanyak 2kali

5. Waktu terbaik dari dua kali kesempatan, yang dicatat
sampai 1/10 detik.

Tabel 2. Kriteria Penilaian Shuttle Run(Nurhasan, 2013)

Kategori Nilai (Detik)
Sempurna <15,5
Baik Sekali 16,0-15,6
Baik 16,6-16,1
Cukup 17,1-16,7
Kurang 17,7-17,2

Selanjutnya unutuk teknik analisis data yang digunakan adalah perhitungan

persentasi menggunakan aplikasi Microsoft excel.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil tes shuttle run club futsal PS AS Adapun hasil dari Survei pengukan
tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 3. Hasil Tes Shuttle Run

No NAMA TES1 TES 2 NILAI
1 M.khaerudin 18,2 17,9 C
2 Muhamad adi 16,2 16 BS
3 Arif rohman 17,1 16,9 C
4 Taufiqulhikmah 16,3 16,1 BS
5 Suntama 174 17 C
6 Jubaedi 18,2 17,9 K
7 Riko 17,3 16,9 C
8 lbnu 18,1 17,8 K
9 Galih 16,5 16,1 K
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10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

Marsani 17,4
Faisol 16,7
Mansur 16,3
Faturokhman 18

Khujainul muhayat 19,2
Bahrum 17,3
Rihanul abhari 19,1
Supratman 16,1
Ali hasan 19,4
Kusnadi 20,1
Deni 17,2
Jumlah 352,1
Rata-rata (Mean) 33,53
Skor tertinggi 16,1
skor terendah 20,1

18,2
16
18,3
18
17,1
18,1
16,2
18,1
19,8
16,7
16,8
3459
32,94
16
19,8

OO0OXRBTWXOX®BPO

Berdasarkan hasil pengukuran di atas, dapat

diketahui presentase tingkat

pengukuran test shuttle run pemain Club Futsal PS AS secara keseluruhan dapat dilihat

pada table 4 berikut :

Tabel 4. Persentase Pengukuran shuttle run

Kategori Jumlah Persentase
Kurang 6 30%
Cukup 8 40%

Baik 3 15%
Baik sekali 3 15%
Sempurna 0 0%

N 20 100%

Pada tabel 4 dapat kita lihat bahwa hasil pengukuran tes shuttle run pemain club
futsal PA AS dapat dikategorikan Kurang 30%, kategori Cukup 40%, kategori Baik 15%

dan kategori Baik sekali 15% dapat disimpulkan bahwa presentase terbesar berada dalam

kategori kurang sebesar 40%. Pada presentase ini dapat dilihat pada gambar grafik

dibawah ini :
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Gambar 1. Grafik Presentase
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Pembahasan

Berdasarkan kesimpulan yg dapat diambil bahwa kelincahan ialah salah satu cara
untuk meningkatkan keterampilan tubuh dengan baik dan kemampuan untuk mengubah
arah posisi tubuh dengan cepat dalam keadaan bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan.
Menurut (Subandi, 2016) “kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk dapat
mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan
keseimbangan.

Kelincahan merupakan salah satu kondisi fisik yang juga berperan olahraga
keterampilan, bahkan pada cabang olahraga tertentu, seperti sepakbola, futsal, bolavoli,
bulutangkis, beladiri, dan lain-lain (Prakoso, 2012; Prasetyo, 2016),sehingga faktor
kelincahan menjadi dominan dalam cabang-cabang olahraga. Sebagai salah satu
komponen fisik, kelincahan salah satu unsur kecepatan, kekuatan dan koordinasi gerak,
yang di dalamnya termasuk unsur kekuatan dan daya tahan, menurut (Suharno, 1993).

Shuttle run merupakan salah satu bentuk latihan kelincahan (Lang, Belanger, et al.,
2018; Lang, Tremblay, et al., 2018; Tomkinson et al., 2019). Menurut (Irwandi, 2011)
menyatakan bahwa “kelincahan diartikan sebagai kemampuan tubuh dalam bergerak dan
merubah arah dalam waktu yang sesingkat-singkatnya tanpa kehilangan keseimbangan”.

Hasil penelitian menunjukan bahwa pemain club futsal PS AS pada kategeri baik
15% ,baik sekali 15 %,dan sempurna 0%, sebagian besar yaitu 40% pada tingkat kategori
“cukup” dan pada tingkat kategori “Kurang”30%.

Sejatinya kelincahan meupakan salah satu aspek yang penting dalam olahraga
futsal. Karakteristik olahraga futsal yang cepat dan dalam lapangan yang kecil, menuntut
pemain untuk bergerak lincah dalam menggiring bola ataupun lainnya, yang mana
pemain tersebut haruslah bergerak lincah dalam merubah posisi dai titik A ke titik B,
meliak-liuk dan lain sebagainya (Hulfian, 2020; Rahman, 2018; Subandi, 2016; Yusuf &
Zainuddin, 2020).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisa data yang telah dilakukan. Peneliti dapat menarik
kesimpulan bahwa profil tes shuttle run pemain club futsal PS AS secara umum berada dalam
kategori “CUKUP” dengan rata — rata tes awal 33,53. dan rata-rata tes akhir 32,94 perolehan secara
rinci hasil penelitian sebagai berikut: Sebagian besar pemain club futsal PS berada pada kategori
cukup dengan persentase sebesar 40% dimana nilai tertinggi adalah .16,0; Sebagian kecil pemain club
futsal PS berada pada kategori cukup dengan persentase sebesar 40% terendah adalah 20,1; Tidak ada
pemain club futsal PS AS berada pada kategori Sempurna.
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