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ABSTRAK  

 

Tujuan dalam penelitian ini untuk mengetahui pengaruh model latihan Tic 

Tac Toe terhadap kecepatan pada siswa Sekolah Sepak Bola Gelora Muda 

Kelompok Usia 12 tahun dan Pengaruh model latihan Tic Tac Toe terhadap 

kelincahan pada siswa Sekolah Sepak Bola Gelora Muda Kelompok Usia 12 tahun? 

Metode yang digunakan penelitian ini adalah penelitian eksperimen, dengan 

desain penelitian menggunakan Pre-Experimental Designs dengan bentuk One-

Group Pretest-Posttest Design. Instrumen penelitian yang digunakan untuk 

mengumpulkan data dalam penelitian ini adalah tes dan pengukuran, yaitu tes yang 

di gunakan adalah tes kecepatan (sprint 30 meter) dan tes kelincahan (illionis). 

Subjek penelitian yang digunakan adalah Siswa Sekolah Sepak Bola Gelora Muda 

Kelompok Usia 12 Tahun sebanyak 10 anak. Teknik analisis data menggunakan uji 

t dengan taraf signifikansi 5 %. 

Hasil analisis uji t pada data Kecepatan Siswa Sekolah Sepak Bola Gelora 

Muda Kelompok Usia 12 Tahun diperoleh nilai t hitung (-4,926) > t tabel (2,262), hasil 

tersebut dapat disimpulkan ada pengaruh model latihan Tic Tac Toe terhadap 

kecepatan Siswa Sekolah Sepak Bola Gelora Muda Kelompok Usia 12 Tahun. Hasil 

analisisi uji t pada data Kelincahan Siswa Sekolah Sepak Bola Gelora Muda 

Kelompok Usia 12 Tahun diperoleh nilai t hitung (-6,536) > t tabel (2,262), hasil 

tersebut dapat disimpulkan ada pengaruh model latihan Tic Tac Toe Terhadap 

Kelincahan Siswa Sekolah Sepak Bola Gelora Muda Kelompok Usia 12 Tahun. 

Dengan presentase peningkatan pada kecepatan sebesar 6,74% dan peningkatan 

pada kelincahan sebesar 7,01%. 

 

Kata kunci: Latihan Tic Tac Toe, Kecepatan, Kelincahan  
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EFFECT OF TIC TAC TOE TRAINING MODEL ON THE IMPROVEMENT 

OF SPEED AND AGILITY OF THE STUDENTS OF GELORA MUDA 

FOOTBALL SCHOOL IN THE AGE GROUP OF 12 YEARS OLD 

 

Abstract 

The objective of this research is to determine the effect of Tic Tac Toe 

training model on the speed of Gelora Muda Football School students in the age 

group of 12-years old and the effect of Tic Tac Toe training model on the agility of 

12-years-old students of Gelora Muda Football School. 

The research method was basically an experimental study, with the research 

design utilized Pre-Experimental Designs in the form of One-Group Pretest-

Posttest Design. The research instruments used to collect data in this study were 

tests and measurements, called a speed test (sprint 30 meters) and agility test 

(illionis). The research subjects were 10 students of Gelora Muda Football School 

in the age group of 12 years old. The data analysis technique used t test with a 

significance level of 5%. 

The results of the t-test analysis on the speed of the football school students 

in the age group of 12-years-old gains the t value (-4.926) > t table (2.262), these 

results can be concluded that there is an effect of the Tic Tac Toe training model 

on the speed of the students of Gelora Muda Football School in the age group of 12 

years old. The results of the t-test analysis on the agility of the students of Gelora 

Muda Football School gains the t value (-6.536) > t table (2.262), these results can 

be concluded that there is an effect of the Tic Tac Toe training model on the agility 

of the students of Gelora Muda Football School in the age group of 12 years old. 

The percentage increase in speed is at 6.74% and an increase in agility at 7.01%. 

 

Keywords: Tic Tac Toe Training, Speed, Agility  
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Sepakbola merupakan olah raga beregu, masing-masing regu terdiri dari 

11 pemain, salah satunya adalah penjaga gawang. Dalam pelaksaanya waktu 

bermain normal sepak bola adalah 45 menit kali 2, selama waktu normal skor 

masih imbang dan ada waktu 15 menit lagi kali 2 (Subagyo Irianto, 2010: 2). 

Permainan sepak bola merupakan salah satu olah raga yang sangat digemari 

oleh semua kalangan di seluruh dunia, mulai dari anak-anak hingga orang 

dewasa terutama laki-laki hingga di seluruh dunia, seiring berjalannya waktu 

wanita juga jatuh cinta pada sepakbola, karena siapapun bisa bermain sepak 

bola, entah itu adalah olahraga rekreasi atau pencapaian prestasi tertinggi. 

Pertandingan sepakbola adalah permainan bola besar yang membutuhkan 

kerjasama tim untuk menciptakan peluang dan mencetak gol sebanyak-

banyaknya untuk gawang lawan, serta mempertahankan gawang agar tidak 

memasukkan bola, dan tim yang paling banyak memasukkan bola sebagai 

pemenangnya (Clive Gifford, 2002: 11). 

Pencapaian prestasi puncak atlet dapat dibimbing oleh pelatih dari tahap 

pemula hingga atlet profesinal atau dari masa anak-anak hingga dewasa. Untuk 

mencapai level atlet tertinggi, dalam proses latihan pelatih perlu menyusun 

rencana latihan yang tepat untuk mencapai tujuan latihan. Menurut Harsono 

(2015: 39) bahwa tujuan utama dari latihan adalah membantu atlet 
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meningkatkan keterampilan dan performanya semaksimal mungkin. 

Keterampilan dasar sepakbola adalah suatu keharusan bagi setiap pemain 

karena itu mempengaruhi persaingan setiap penampilan dan level lebih tinggi. 

Tapi pemain sepak bola tidak cukup memiliki keterampilan bermain sepak bola, 

namun juga harus memilikiikondisi ifisik baik. 

Permainan sepakbola modern saat ini telah mengalami banyak 

kemajuan, perubahan dan perkembangan yang pesat baik dari segi kondisi fisik, 

teknik, taktik permainan dan psikologis pemain itu sendiri. Kemajuan dan 

perkembangan ini dapat dilihat dalam siarannlangsunggpertandingan Piala 

Eropa, dan tim-tim Eropa dan Amerika Latin juga dapat dilihat di kualifikasi 

sebelum Piala Dunia. Bagaimana .permainan .cepat .dan .teknik .yang .baik 

yang .didukung .oleh .kemampuan .individu .menonjol .serta .seni .gerak .pula 

ditampilkan. Permainan .yang .cepat .dan .teknik yang .baik itulah yang .perlu 

dicontoh .oleh .persepakbolaan Indonesia .agar dapat maju .dan .berkembang 

dengan baik. 

Kondisi .fisik .pemain .sepakbola merupakan .unsur .penting dan 

menjadi .dasar .dalam .mengembangkan keterampilan, taktik, mental dan 

kedewasaan. Kondisi fisik yang baik dan prima serta siap menghadapi 

pertandingan menjadi faktor penting dalam pertandingan sepakbola. Pemain 

sepakbola yang bertahan atau menyerang terkadang menghadapi tabrakan yang 

serius, atau harus berlari dengan kecepatan penuhhatau menghindari lawan, dan 

tiba-tiba berhenti mengontrol bola. Pemain sepakbola yang mengatasi masalah 

tersebut harus dibina dan dilatih sejak awal. 
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Kondisi .fisik .atlet .mempunyai .peranan .yang .sangat .penting .dalam 

program latihan .atlet. Program latihan kondisi fisik harus .direncanakan .secara 

baik dan sistematis .dan .ditunjukan untuk meningkatkan .semua aspek .kondisi 

fisik dan kemampuan .fungsional .dari .system tubuh .sehingga dengan 

demikian .kemungkinkan atlet untuk .mencapai prestasi yang lebih .baik bisa 

tercapai.  Scheunemann (2005:26) .menjelaskan bahwa “teknik .yang .hebat 

tidak .akan .banyak .berarti apa-apa .bila tidak .didukung oleh .stamina yang 

prima”. Maka .dari itu .kondisi fisik .memegang peranan .penting guna 

.mencapai performa .saat bermain .sepakbola secara .maksimal. Pada era 

modern .sekarang ini, banyak .atlet yang memiliki .teknik yang .sangat bagus 

serta .didukung oleh .kondisi fisik yang .baik pula sebagai .dasar untuk 

menunjang .kemampuan lainnya dalam .sepak bola. Kondisi .fisik sendiri .tidak 

dapat dikembangkan .dan ditingkatkan .dalam waktu .yang singkat. Namun, 

mengembangkan .dan meningkatkan .kondisi fisik .memerlukan waktu .yang 

relatif .lama. 

Menjadi seorang atlet membutuhkan kerja keras dari awall hingga 

akhirr, seperti mempersiapkan latihan yang rutin, mempersiapkan kondisi fisik 

serta mempersiapkan mental. Gaya hidup para atlet juga harus diperhatikan, 

seperti waktu latihan, waktuumakan dan waktu iistirahat yang diatur dengan 

baik. Harapannya dengan menggunakan hal semacam ini para atlet dapat 

berkonsentrasi dan mencapai tujuan yang diinginkan. Performa olahraga ini 

tidak hanya bergantung pada keterampilan olahraga dan kebugaran jasmani 
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dimiliki oleh para atlet berani melawan, juga tergantung kesehatan 

psikologisddanmmentalnya. 

Jonath Krempel dalam Irawadi (2012:1) mengartikan bahwa” kondisi 

fisik merupakan keadaan yang meliputi faktor kekuatan, kecepatan, daya tahan, 

kelentukan dan koordinasi” sementara Bompa (2009:203) menyatakan bahwa 

semua aktivitas gerak dalam olahraga selalu mengundang unsur-unsur 

kekuatan, kecepatan, durasi yang merupakan penjabaran dari unsur fisik. 

Dengan adanya unsur yang meliputi kondisi fisik tersebut akan terlihat dari 

kualitas cara kerja yang dilakukan oleh masing-masing pemain. Dari beberapa 

pendapat di atas maka dapat diartikan bahwa kondisi fisik merupakan keadaan 

fisik yang meliputi semua aktivitas fisik seperti kecepatan, kelicahan, 

kelentukan, kekuatan, daya ledak, serta dayatahan. 

Pentingnya kecepatan dan kelincahan seorang pemain sepak bola 

haruslah diperhatikan oleh pelatih dan para pemain itu sendiri. Seorang pelatih 

harus bisa mengontrol kondisi fisik pemain, dengan ini bisa tahu sejak usiadini 

apakah sang pemain sudah cukup kondisi fisiknya untuk mempengaruhi 

penampilannya kompetisi. Kecepatan dan kelincahan sangat penting 

mendukung pengembangan olahraga terampil dalam sepakbola. Dalam hal ini, 

kecepatan dan kelincahan harus dipertahankan dan tingkatkan untuk membuat 

bermain sepakbola lebih baik. Bagi pemain sepakbola situasi yang berbeda-

beda tentunya selalu dihadapinya di setiap pertandingan, setiap pemain 

sepakbola juga selalu menghendaki gerakan yang cepat dengan membutuhkan 

unsur kecepatan dan kelincahan yang baik. Akan tetapi ada beberapa pemain 
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yang belum bisa menggiring bola dengan cepat dan luwes dalam pergerakan 

saat melewati lawan, padahal jika kecepatan dan kelincahan dalam menggiring 

bola dapat dikuasai dengan baik maka setiap pemain maupun tim dapat 

keuntungan bisa melakukan serangan balik dengan cepat dan baik. 

Berdasarkan pengamatan penulis di sekolah sepak bola (SSB) Gelora 

Muda Sleman, ternyata kecepatan dan kelincahan siswa SSB mengikuti latihan 

sepak bola masih sangat rendah sehingga berdampak pada kecepatan dan 

kelincahan lari yang belum maksimal. Setiap olahragawan, termasuk pesepak 

bola, membutuhkan kecepatan dan kelincahan. Setiap pemain harus bisa berlari 

hingga akhir latihan dan kompetisi. Dengan persiapan yang matang di tahun-

tahun awal, pemain bisa dengan mudah mengembangkan kemampuannya, 

setidaknya untuk menjaga salah satu kondisi fisik penting dari profesi 

sepakbola, hingga mencapai keemasan di usia dewasa atau senior. Adapun 

variasi latihan yang dimaksud adalah dengan melalui media permainan. 

Permainan merupakan pendekatan dalam kegiatan latihan yang sangat 

diperlukan karena bermanfaat bagi perkembangan kognitif dan kreatif siswa, 

selain dapat membuat latihan yang disajikan lebih menarik. Mengingat 

karakteristik anak yang mudah bosan dan lebih suka bermain, maka latihan 

model Tic Tac Toe akan sangat efektif untuk meningkatkan kemampuan 

kecepatan dan kelincahan. Adapun variasi latihan yang dimaksud adalah 

dengan melalui media permainan. Permainan merupakan pendekatan dalam 

kegiatan latihan yang sangat diperlukan karena bermanfaat bagi perkembangan 
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kognitif dan kreatif siswa, selain dapat membuat latihan yang disajikan lebih 

menarik. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, dapat diidentifikasi beberapa 

masalah sebagai berikut:  

1. Belum pernah menerapkan metode latihan Tic Tac Toe untuk meningkatkan 

kemampuan biomotor fisik kecepatan dan kelincahan. 

2. Pelatih belum pernah merapkan metode variasi latihan Tic Tac Toe untuk 

meningkatkan kemapuan kecepatan dan kelincahan. 

3. Belum diketahui pengaruh variasi latihan Tic Tac Toe untuk meningkatkan 

kemapuan kecepatan dan kelincahan. 

C. Batasan Masalah 

 Dari beberapa pemaparan diatas, peneliti mencoba untuk membatasi 

pembahasan yang hanya dalam lingkup “Pengaruh model latihan Tic Tac Toe 

terhadap kecepatan dan kelincahan pada siswa SSB Gelora Muda KU 12 tahun” 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan bahan masalah di atas, maka 

dapat dirumuskan masalah penelitian yaitu: 

1. Adakah Pengaruh model latihan Tic Tac Toe terhadap kecepatan pada siswa 

SSB Gelora Muda KU 12 tahun? 

2. Adakah Pengaruh model latihan Tic Tac Toe terhadap kelincahan pada 

siswa SSB Gelora Muda KU 12 tahun? 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan di atas, Penelitian ini 

bertujuan untuk: 

1. Membuktikan Pengaruh model latihan Tic Tac Toe terhadap kecepatan pada 

siswa SSB Gelora Muda KU 12 tahun 

2. Membuktikan Pengaruh model latihan Tic Tac Toe terhadap kelincahan 

pada siswa SSB Gelora Muda KU 12 tahun 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat baik dari segi 

teoritis maupun praktis: 

1. Manfaat Teoritis 

Diharapkan penelitian ini dapat menunjukan bukti-bukti ilmiah 

mengenai hasil model latihan Tic Tac Toe terhadap peningkatan kecepatan dan 

kelincahan siswa sekolah sepak bola Gelora Muda Sleman KU 12 tahun, 

sehingga dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif pilihan dalam 

meningkatkan kemampuan kecepatan dan kelincahan menambah penegtahuan, 

wawasan dan dapat dijadikan referensi untuk penelitian pada masa mendatang 

yang berkaitan tentang kelincahan dan kecepatan dalam SSB. 

2. Manfaat Praktis 

a) Bagi Pembina dan pelatih dapat digunakan sebagai alternatif pada saat 

latihan ketika siswa merasa bosan pada saat latihan, sehingga lebih siap 

dalam menyusun program-program latihan maupun dalam pertandingan. 
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b) Bagi atlet, atlet mampu mengetahui hasil kecepatan dan kelincahan dirinya 

sendiri maupun secara menyeluruh, sehingga atlet mengetahui kualitasnya 

dirinya sendiri sebagai modal untuk berlatih fase selanjutnya.  
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BAB II  

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Sepakbola 

a. Pengertian SepakBola 

Pada dasarnya, Sepak bola merupakan olah raga beregu, masing-masing 

regu terdiri dari 11 pemain, salah satunya adalah penjagaggawang. Tujuan dari 

pertandingan sepakbola ini adalah untuk mencetak golsskorrdengan mencetak 

bola sebanyak mungkin ke gawang lawan, dan juga mencoba melindungi 

gawang mereka sendiri. Sepak bola adalah olahraga yang popular 

dimmasyarakatiIndonesia mulai dari anak-anak, remaja, dewasa hingga lansia 

tahu dan umumnya suka olahraga ini. Bahkan kata masyarakatiIndonesia, sepak 

bola juga merupakan permainan yang penuh aksi video yang diputar dan 

ditonton jutaan orang itu luar biasa. Clive Gifford (2007: 6). Sedangkan, 

menurut Soekatamsi (1998: 3) mengatakan bahwassepakbola adalah 

pertandingan besar antar tim, dengan 11 pemain di setiap tim. Semua bagian 

tubuh kecuali tangan (lengan) bisa digunakan untuk permainan. Permainan ini 

bermain diatas rumput persegi panjang dengan panjang 100 hingga 110 meter 

dan lebar 64 hingga 75 meter. Pada dua garis ini, lebar area di tengah masing-

masing ditetapkan sebagai gawang yang berlawanan satu sama lain. 

Menurut Muhajir (2004: 22), sepakbola adalah permainan yang 

dilakukan dengan menendang untuk mencetak bola ke gawang lawan dan 

melalui pertahanan untuk menghindari kebobolan. Bersamaan dengan itu, 
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menurut Sucipto, dkk (2000: 7) Pertandingan sepakbola hampir selesai 

dimainkan gunakan anggota badan kecuali kiper diizinkan untuk menggunakan 

tangan ketika berada di area penalti. 

Sedangkan, menurut Agus Salim (2008: 10), sepakbola adalah olahraga 

yang menggunakannbolaadengannkaki mereka. Tujuan utamanya berasal dari 

permainan ini bertujuan untuk mencetak gol sebanyak mungkin tentunya harus 

dilakukan sesuai dengan regulasi yang telahdditetapkan. Selain itu, menurut 

Subagyo Irianto (2010: 12) sepak bola adalah permainan tim, termasuk setiap 

tim sebelas pemain, salah satunya adalah penjaga gawang, tujuan sepak bola 

adalah mencetak gol sebanyak mungkin sesuai dengan aturan yang ditetapkan 

oleh waktu normal 45 menit. 

Setiap tim memiliki strateginya sendiri untukmmemenangkan 

pertandingan sepakbbola. Strategi permainan biasanya ditentukan oleh pelatih 

masing-masinggtim sebelum permainan dimulai. Dengan menganalisa 

kekuatan dan kelemahan tim lawan, pelatih akan menentukansstrategi yang 

cocok untuk menghadapi calon lawan. Strategi tersebut antara lain 

pembentukan tim, pemain yang ditempatkan dalam permainan, 

taktikkyanggakan digunakan dalam permainan, dan pemain yang akan 

bertindak sebagai penerima tendangan bebas, tendangan sudut, dan 

penendangppinalti. 

Oleh karena itu, berdasarkan pemahaman paraaahliddapattditarik 

kesimpulan sepak bola adalah olahraga beregu masing-masing regu terdiri dari 

11 pemain, salah satunya adalah penjaga gawang.  Tujuan dari sepakbola adalah 
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mencetak gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan, dan juga melindungi 

gawang agar tidak kemasukan bola dan tim yang paling banyak memasukan 

bola seabagai pemenangnya. 

b. Macam-macam teknik dasar sepakbola 

Keterampilan dasarrsepak bolammerupakan fondasi awal yang harus 

dikuasai oleh para pemain sepak bola. Dengan menguasai teknik-teknik dasar 

sepak bola, pemain bisa lebih mudah menguasai teknik-teknik lanjutan dari 

teknik dasar, teknik lanjut, fisik dan taktik. Herwin (2004: 21) menjelaskan 

bahwa permainan sepak bola mencakup dua gerakan atau keterampilan dasar 

yang harus dikuasai olehppemain, antara lain: 

1) Gerak dengan bola 

Pemain harus menguasai teknik pergerakan bola untuk melindungi 

bola dari lawan atau gawang. Teknik-teknik tersebut antara lain passing 

(mengumpan), shooting (menembak), control (menghentikan), heading 

(menyundul), dribbling (menggiring), ball felling (mengenali jarak antara 

bola dan badan), feinting (gerak tipu), ball keeping (melindungi bola), 

tackling (merebut bola) dan throw in (melempar). 

2) Gerak tanpa bola 

Fungsi pemain tanpa bola adalah membukaaruanggsempit saat sulit 

mendapatkan umpan. Tidak adanya pergerakan bola juga berarti pemain dapat 

melindungi area pertahanan timnya dengan cara merebut bola atau 

mempersempit ruang, sehingga menyulitkan lawan untuk mengoper atau 
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menembak. Tindakanlllainnya, sepertiiiberjalan, memberi tipuan, melompat, 

berguling, berputar, berbalik dan berhenti secara tiba-tiba. 

2. Hakikat Latihan 

a. Pengertian latihan 

Latihan dalam bahasa Inggris bisa disebut dengan training, practice atau 

exercise. Latihan adalah proses aktivitas fisik, aktivitas fisik direncanakan 

melalui perencanaan sistematis dan struktural jangka panjang.Tujuannya untuk 

meningkatkan kemampuan fisik, teknik, taktik dan mental untuk mendukung 

siswa atau atlet dalam mencapai kesuksesan terbesar dalam olahraga. Hal ini 

sesusai dengan pendapat Budiwanto (2012: 16) yaitu, “Latihan adalah proses 

melakukan aktivitas fisik. Proses ini didasarkan pada rencana 

latihaniiyangiisistematisiiidaniiibertujuaniiuntukiiimeningkatkan kemampuan 

atlet untuk mencapai prestasi yang maksimal. Terutama persiapan untuk 

pertandingan".  

Djoko Pekik Irianto (2018: 11) menyatakan bahwa latihan adalah proses 

penyiapan organisme atlet secara sistematis, melalui beban fisik dan mental 

yang teratur, terarah, terus meningkat, dan berulang-ulang untuk mencapai 

kualitas prestasi yang maksimal. Kompetisi ini merupakan klimaks dari proses 

latihan olahraga, dan penulis berharap para atlet bisa tampil sebaik mungkin. 

Untuk mendapatkan prestasi terbaik, seorang atlet tidak lepas dari proses 

latihan.  

Menurut Harsono (2015: 39), tujuan utama dari latihan adalah membantu 

atlet meningkatkan keterampilan dan performanya semaksimal mungkin. Untuk 
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mencapai tujuan tersebut, atlet perlu memperhatikan dan melatih dengan 

sungguh-sungguh empat aspek latihan, yaitu latihan fisik, latihan teknik, latihan 

taktis dan latihan mental. 

1) Latihan Fisik 

Perkembanganiiikomponen tubuh yang baikiiiberpengaruh pada 

performa atlet. Hal ini juga meningkatkan potensi fisik manusia dan 

meningkatkan kemampuaniigerak biologis manusia ke jenjang yang lebih 

tinggi sehingga dapat pula mengikuti kompetisi yang lebih tinggi. 

Beberapaiilatihan fisik perlu diperhatikan, terutama dalam olahraga yang 

menguasai kemampuan motorik biologis dasar, termasuk kekuatan otot, 

kekuatan daya tahan, daya tahan kardiovaskular, kecepatan, kelenturan dan 

kelincahan (kelincahan) dan kekuatan otot (daya tahan). Dalam sepak bola, 

komponen olahraga biologis yang disebutkan di atas diperlukan dalam 

pertandingan sepak bola. 

2) Latihan Teknik  

Pelatihan teknik adalah latihan yang dirancang khususiiuntuk 

membentuk dan mengembangkaniiikebiasaan olahraga atau perkembangan 

motorik (Harsono, 2015: 41). Dalam sepak bola, pemain harus menguasai 

beberapa keterampilan dasar. Teknik dasar berupa passing (umpan), 

dribbling (menggiring), control (menghentikan), shooting (menembak) dan 

heading (menyundul). 
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3) Latihan Taktik 

Tujuan dari latihan taktik adalah untuk menumbuhkan mentalitas 

atau interpretasi seorang atlet yang sejalan dengan pemikiran pelatih. Peran 

taktik sangat penting dalam olahrraga tim, karena juga akan melibatkan 

kerjasama tim, koordinasi dan komunikasi yang baik untuk 

mengembangkan taktikiiyangiibaik. Dalamiisepak bola, dua taktik 

digunakan dalam permainan: taktik ofensif dan taktik defensif. 

4) Latihan Mental 

Latihan mental merupakan gambaran dalam otak manusia yang 

mengandung hal-hal nyata dan dapat menciptakan realitas diri sendiri 

(realita) melalui imajinasiiimental. Salahiisatuiikesalahaniiyangiisering 

dijumpai dalam kegiatan melatih adalah banyak pelatih yang sering 

mengabaikan latihan mental, karena pelatih hanya fokus pada peningkatan 

latihan fisik, skill dan taktik. Dengan ini, dalam permainan yang sangat 

penting, banyak pemain akan ditekan oleh satu sama lain, yang 

membangkitkan situasi dan membuat para pemain merasa tidak waras. 

b. Prinsip latihan 

Menurut penelitian Sukadiyanto (2005: 12), pelatihan dapat dilakukan 

sesuai dengan yang diharapkan, meliputi: (1) prinsip individual, (2) prinsip 

persiapan, (3) prinsip overload, (4) prinsip adaptasi, (5) prinsip spesifikasi, (6) 

prinsip variasi, (7) prinsip pemanasan, (8) prinsip pembalikan, (9) prinsip 

sistematik, (10) prinsip jangka panjang, (11) prinsip tidak berlebihan, (12) 

prinsip bertahap.  
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Sedangkan menurut Dr. William A. Sand, dkk (2012: 9) menjelaskan 

tentang prinsip latihan, diantaranya: 

1) Prinsip individual 

Setiap orang .mempunyai reaksi .yang berbeda terhadap .latihan yang 

sama. Beberapa .orang dapat .dibedakan berdasarkan .banyak karakteristik, 

termasuk .usia biologis, waktu .latihan, jenis .kelamin, tipe dan bentuk tubuh, 

cedera jangka panjang, dll. 

2) Prinsip spesifikasi 

Dalam kelompok otot yang dilatih, intensitas latihan, metabolisme 

kebutuhan latihan, latihan dan aktivitas spesifik, adaptasi latihan yang berbeda 

untuk setiap orang terjadi secara terpisah. Untuk dapat bekerja keras 

menyempurnakan suatu keterampilaniiatauiiaktivitasiitertentu, makaidiperlukan 

keterampilan atau aktivitas fisik secara benar dan baik agar diperoleh teknik yang 

tepat. 

3) Prinsip beban berlebih (overload) 

Pada seseorang, untuk menyelesaikan latihan tertentu, tubuhnya harus siap 

untuk menahan rangsangan atau beban yang lebih besar dari biasanya. Upaya 

berlebihaniiadalahiiupayaiimeningkatkaniilatihan iimelaluiii perubahan tahan 

yangiimenantang dan gerakan yang kompleks. 

4) Prinsip progresif 

Untuk mendapatkan hasil yang diinginkan dan menyesuaikan latihan 

dengan aktivitas tertentu atau keterampilan tetap, pelatihan harus dilakukan 

secaraabertahapadanaselaluameningkat. Artinya, perlu beberapa saat untuk 
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mencapai beban optimal, dan pertumbuhannya terlalu lambat. Ketika 

overtraining meningkat, ada kekurangan teknik, latihan otot yang salah, dan 

cedera. Pemulihan jugaaharus dipertimbangkan dan dimasukkan dalam proses 

pelatihan, karena pelatihanayang ketat dari waktuake waktu dapat menyebabkan 

kelelahan kronis, penurunan kinerja, dan cedera. 

5) Prinsip beban tidak berlebih (overtraining) 

Kinerja terkait dengan tingkat usia (pelatihan) setiap orang. Prestasi atlet 

yang belum pernah mengikuti program latihan dalam program latihannya 

meningkat secara signifikan. Sebab beban yang terlalu berat akan 

mengakibatkan tidak mampu diadaptasi oleh tubuh, sedang bila terlalu ringan 

tidak berpengaruh terhadap peningkatan kualitas fisik, sehingga beban latihan 

harus memenuhi prinsip ini. Di sisi lain, atlet yang telah berpartisipasi selama 

bertahun-tahun lebih sulit membuat kemajuan kecilaselamaaperiode ini. 

Kuncinya adalah terus meningkatkan di mana pelatihan yang ditargetkan lemah. 

6) Prinsip keterbalikan 

 Untuk jangka waktu yang lama, saat latihan rangsangan dilakukan dari 

atlet, latihan rangsangan ini tidak cocok untuk tingkat performa tertentu. Dalam 

jangka waktu yang lama, latihanatelah memberikan kontribusi terbesar untuk 

mencapai hasil maksimal. 

c. Tujuan latihan 

Tujuan latihan Bompa & Haff (2009: 5) adalah untuk meningkatkan 

kemampuan dan tingkat persiapan atlet untuk mencapai prestasi setinggi-

tingginya. Dalam tujuaiidari olahraga ini adalah untuk meningkatkan dan 
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menyempurnakan kemampuan teknik atau fisik atlet agar dapat berprestasi. 

Setiap latihan memiliki tujuan yang dapat dicapai oleh atlet dan pelatih.  

Tujuan utama dari latihan adalah untuk membantu paraiiatlet 

meningkatkan ketrampilan, kemampuaniidan performa mereka sebanyak 

mungkin. Oleh karena itu, performa seorang atlet memang merupakan satu 

ikatan hasil latihan fisik dan mental. Dari segi kesehatan secara umum mengacu 

pada mereka yang rutin berolahraga atau berolahraga secara rutiniiuntuk 

mencapai kesehatan jasmani (Suharjana, 2013: 38). Program dan tujuan latihan 

dapat digunakan untukiipelatihan jangka panjang atau pendek. Untuk pelatihan 

jangka panjang, tujuan atau sasaran pelatihan tercapai dalam tahun depan. 

Tujuannya untuk menyempurnakan dan menyempurnakan teknologi 

dasariiyangiidimiliki. Untukiipelatihan jangka pendek, itu adalah tujuan atau 

sasaran pelatihan yang dicapai dalam waktu kurang dari satu tahun. Untuk 

tujuan olahraga jangka pendek, kurang dari satu tahun menyebabkan 

peningkatan elemen tubuh. Tujuan pelatihan jangka pendek adalah untuk 

meningkatkan unsur-unsur fungsi fisik yang meliputi kecepatan, kekuatan, daya 

tahan, kelincahan, kekuatan daniiketerampilan cabang (Sukadiyanto, 2011: 8). 

3. Hakikat Kecepatan 

a. Pengertian kecepatan  

Kecepatan adalah salah satu komponen biomotor fisik yang dibutuhkan 

setiap .pemain sepak bola. Dengan kecepatan sepak .bola, atlet bisa bergerak 

sesingkat .mungkin. Dalam hal ini, kemampuan .kecepatan masing-masing 

pemain sepak .bola memudahkan bola bergerak menuju .gawang lawan dan 
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melewati .lawan dengan cepat, bahkan .mencetak gol. Kecepatan .di butuhkan 

saat mengejar .lawan untuk merebut .bola dan seorang pemain .bola yang 

memiliki kecepatan .dapat dengan cepat menggiring bola ke area lawan, selain 

itu kecepatan ini juga dibutuhkan saat pemain tersebut mengejar bola ke arah 

lawan. Menurut Nawan Primasoni dan Sulistiyono (2018: 53) kemampuan 

sprint (lari cepat) atau komponen kecepatan sangat penting dan dominan di 

butuhkan pada-pertandingan sepak bola. Pemain dengan kecepatan di atas rata-

rata mendapatkan banyak keuntungan, sehingga lebih mudah untuk 

menciptakan peluang terjadinya gol.  

Kecepatan merupakan salah satu elemen yangiidapatiimenunjang 

kondisi fisikiipenampilan seorang atlet. Rusli Rutan (2002: 19) menjelaskan 

bahwa kecepatan mengacu pada kemampuan berjalan, berlari atau bergerak 

dengan sangat cepat. Sukadiyanto (2006: 106) mengemukakan bahwa 

kecepatan adalah kemampuan suatu otot atau sekelompok otot untuk merespon 

rangsangan dalam waktu tercepat (tersingkat). 

Sukadiyanto (20011: 106) menjelaskan bahwa panjang ayunan kaki dan 

jumlah langkah, kombinasi panjang ayunan dan jumlah langkah merupakan 

hasil dari kecepatan yang merupakan rangkaian gerakan sinkron dan kompleks 

dari sistem neuromuskuler. Menambah panjang ayunan dan jumlah langkah 

meningkatkan kecepatan gerakan. Pembahasan elemen kecepatan selalu 

bergantung pada konsep dasarnya yaitu waktu reaksi, frekuensi pergerakan per 

satuan waktu, dan kecepatan dalam jarak tertentu (kecepatan pergerakan). 

Kecepatan gerak cepat bergantung pada kecepatan reaksi di awal latihan, 
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kemampuan tubuh untuk menempuh jarak tertentu dalam kurun waktu tertentu, 

dan irama. Dalam sepakbola ini kecepatan dibutuhkan untuk melakukan 

gerakan yang membutuhkan kecepatan, seperti kecepatan reaksi yang lebih 

banyak digunakan untuk daya duconeg saat mecari ruang dan menggiring bola. 

Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 73) kecepatan adalah perbandingan 

jarak terhadap waktu atau kemampuan bergerak dalam waktu yang singkat. 

Unsur-unsur kecepatan meliputi: waktu reaksi, frekuensi per satuan jarak 

waktu, dan kecepatan gerakan sepanjang jarak. Bertolak dari teori di atas dapat 

disimpulkan bahwa kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk bereaksi 

dengan bergerak secepat mungkin menuju sasaran yang telah ditentukan. 

b. Macam-macam kecepatan  

Menurut Sukadiyanto (2011: 109) ada dua kecepatan yaitu kecepatan 

reaksi dan kecepatan gerak. Kecepatan reaksi adalah kemampuan seseorang 

untuk merespon rangsangan dalam waktu yang paling singkat. Kecepan reaksi 

dapat dibagi menjadi reaksi runggal dan reaksi majemuk. Kecepatan gerak 

adalah kemampuan seseorang untuk melakukan suatu tindakan atau 

serangkaian tindakan dalam waktu tercepat. Kecepatan gerak dibedakan 

menjadi gerak siklis dan non siklis. Kecepatan sirkils atau sprint adalah 

kemampuan tubuh neuromuskuler untuk melakukan serangkaian gerakan dalam 

waktu singkat. Latihan nion sirklis adalah kemampuan sistem neuromuskuler 

untuk melakukan satu latihan dalam waktu yang paling singkat. 
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c. Faktor-faktor yang mempengaruhi kecepatan 

Menurut Suharno HP (1993: 48) kecepatan seseorang di berbagai faktor, 

yaitu: 

1) Macam fibril otot yang dibawa sejak lahir, fibril berwarna putih baik 

untuk kecepatan. 

2) Pengaturan nervous system. 

3) Kekuatan otot. 

4) Kemampuan elastisitas dan relaksasi suatu otot. 

5) Kemauan dan disiplin individu atlet. 
 

4. Hakikat Kelincahan 

a. Pengertian kelincahan 

Kelincahan merupakan salah satu elemen dari kondisi fisik seseorang 

berperan penting terutama dalam permainan olahraga termasuk sepakbola 

terutama saat menghadapi rintangan dari lawan. Pemain harus bisa bergerak 

cepat untuk mengubah arah atau melepaskan diri dari penjagaan. Menurut 

Wahjoedi (2000: 61), kelincahan (agility) ketangkasan mengacu pada 

kemampuan tubuh untuk mengubah arah dengan cepat tanpa mengganggu atau 

kehilangan keseimbangan. 

Menurut Ismaryati (2008: 41), kelincahan adalah kemampuan 

mengubah arah dan posisi tubuh atau bagian-bagiannya dengan cepat dan 

akurat. Kelincahan yang ditunjukkan oleh atlet sepak bola selama latihan atau 

pertandingan juga bergantung pada kemampuan mengkoordinasikan sistem 

gerak tubuh untuk beradaptasi dengan situasi dan kondisi yang dihadapi. 

Kelincahan tergantung pada kecepatan reaksi, kemampuan mengendalikan 

situasi dan faktor yang dapat mengontrol gerakan tiba-tiba. 
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Kelincahan memerlukan peran yang sangat penting dalam permainan 

sepakbola, terutama dalam menghindari sergapan lawan saat menggiring bola, 

dan memasukkan bola ke gawang lawan untuk mencetak gol. Pemain sepakbola 

membutuhkan kemampuan untuk menembus pertahanan lawan. Oleh karena 

itu, olahraga eksplosif sangatiimemungkinkaniipemainiiuntuk mengontrol 

bolaiidaniimampuiimelewati rintanganiilawan serta menerobosiipertahanan 

ketatiilawan. Dalamiisepakbola, harus gesit untuk melakukan gerakan yang 

memungkinkan Anda untuk mengubah arah gerakan, seperti mencoba 

mengatisipasi serangan lawan di pertahanan, sehingga atlet perlu mengubah 

arah untuk mengejar bola. 

b. Macam-macam kelincahan 

Menurut Ismaryati (2008: 41) kelicahan dibedakan menjadi dua kategori 

yaitu kelincahan umum dan kelincahan khusus. Kelincahan diartikan bahwa 

kelincahan umum biasanya digunakan dalam aktivitas sehari-hari atau aktivitas 

olahraga. Di sisi lain, kelincahan khusus adalah kecepatan yang diperlukan 

untuk olahraga tertentu. Tergantung pada kebutuhan olahraga yang dipelajari, 

kelincahan yang dibutuhkan memiliki karakteristik tertentu. 

c. Faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan  

Ada beberapa faktor yang mempengaruhi kelincahan yaitu Kekuatan 

otot, kecepatan, tenaga ledak otot, waktu reaksi, keseimbangan dan koordinasi 

(Depdiknas, 2000: 56-57). Adapun faktor lain yang dapat mempengaruhi 

kelincahan menurut Depdiknas (2000: 57) yaitu: 
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1) Tipe tubuh 

Orang yang ternasuk dalam kategori ideal (mesomorph) lebih lincah 

dari badan yang mempunyai badan kurus (ectomorph) dan badan 

yang mempunyai badan berlebihan (endomorp). 

2) Umur 

Kelincahan dapat meningkat pada usia 12 saat memasuki usia 

pertumbuhan (rapid growth). Setelah melewati pertumbuhan cepat 

kelincahan meningkat lagi sampai anak mencapai umur dewasa 

kemudian menurun lagi menjelang umur lanjut. 

3) Jenis kelamin 

Anak laki-laki memperlihatkan kelincahan sedikit lebih daripada 

perempuan sebelum umur pubertas. Setelah umur pubertas 

perbedaan kelincahnnya lebih mencolok. 

4) Berat badan 

Kelebihan berat badan (overweight) sangat berpengaruh terhadap 

kelincahan karena dapat mengurangi kemampuan anak untuk 

bergerak dengan cepat. 

5) Kelelahan 

Kelelahan dapat mengurangi kelincahan. Oleh karena itu, penting 

memelihara daya tahan jantung dan daya tahan otot, agar kelelahan 

tidak mudah timbul. 

 

5. Hakikat Tic tac toe 

a. Pengertian Tic Tac Toe  

Tic Tac Toe disebut catur jawa di Indonesia, catur jawa adalah 

permainan jadul yang sering di mainkan oleh anak-anak karena alat dan 

papannya sangat mudah untuk di buat sendiri bisa menggunakan kertas kosong 

atau halaman disekililing dan untuk alatnya juga mudah di dapatkan bisa 

menggunakan batu-batu kecil atau kertas yang di bulat-bulatkan dengan syarat 

setiap anak membedekan warnanya. Tic Tac Toe sangat sederhana terinspirasi 

oleh permainan anak-anak, bermain di 3 kolom dan 3 baris papan saat 

permainan dimulai papan dikosongkan. Dua karakter X dan O meletakkan 

rompi di papan, masing-masing satu pasang. Pemain yang bisa menyusun tiga 

rompi dalam satu garis (vertikal, horizontal, diagonal) menang. Jika direksi 
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penuh atau tidak ada yang menang, dianggap seri (Paputungan, 2006). Bahkan 

dalam pengembangan game ini, Tic Tac Toe bersifat tiga dimensi. Permainan 

ini sangat unik karena menggunakan papan dengan kotak berukuran 3x3 atau 

lebih besar. Papan tersebut dimainkan oleh dua orang pemain, dan pemain 

tersebut menggunakan bidak berbentuk "X" atau "O" untuk memainkan 

permainan tersebut untuk memenangkan permainan. . Tic Tac Toe sangat 

mudah dipahami dan cocok untuk dimainkan anak-anak. Di awal permainan, 

papan dikosongkan. Dua pemain, X dan O, menempatkan rompi di papan satu 

benih pada satu waktu. Pemain yang bisa menyusun tiga rompi dalam satu garis 

(vertikal, horizontal, diagonal) menang. Jika papan penuh atau tidak ada yang 

menang, itu dianggap seri (Negara, 2018) 

b. Pelaksanaan Tic Tac Toe dalam sepakbola 

Pelaksanaan Tic Tac Toe dalam sepakbola kombinasi permainan adalah 

pelajaran permainan posisi secara umum, permainan posisi dimainkan antara 

dua pemain minimal pada saat latihan, mereka harus mengisi kotak permainan 

secara bersamaan secepat mungkin dan siapa yang mengisi secara penuh 

terlebih dahulu yang menang. Para pemain memiliki ‘winning strategy’. Pemain 

Gambar 1. Catur jawa 

(sumber:https://boardgame.id/4-board-game-yang-

sering-dimainkan-waktu-sekolah/catur-jawa/) 

 

https://boardgame.id/4-board-game-yang-sering-dimainkan-waktu-sekolah/catur-jawa/
https://boardgame.id/4-board-game-yang-sering-dimainkan-waktu-sekolah/catur-jawa/
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juga memiliki ‘drawing strategy’. Mengambil pendapat strategi  menunjukkan 

bahwa pemain kedua (yang bermain setelah pemain pertama melakukan 

permainan) tidak mendapatkan winning strategy, jadi yang bisa dilakukan untuk 

menang adalah draw. Misalkan dalam suatu permainan, pemain pertama 

memiliki winning strategy, atau pemain kedua memiliki drawing strategy. Kita 

dapat mengatakan bahwa pemain kedua dapat mencapai pairing strategy draw 

jika ada kesamaan poin pada papan seperti halnya setiap set terdiri dari satu 

pasang (Mukkamala & Palvolgyi, 2010).  

Akan tetapi berbeda dengan permainan Tic Tac Toe dalam latihan 

sepakbola ini ketika penulis melihat beberapa model latihan Tic Tac Toe di 

media sosial para atlet jutru melalukanya barengan antara group X dan O siapa 

yang tercepat berhasil mengisi papan terlebih dahulu secara (vertikal, 

horizontal, diagonal) dianggap pemenang 

 

Latihan Tic Tac Toe merupakan salah satu strategi untuk menciptakan 

suasana saat latihan berjalan dan tidak membuat siswa bosan. Ciri khas dari 

Gambar 2. Tic Tac Toe drill 

(Sumber: https://www.soccercoachingpro.com/u10-soccer-drills/) 

https://www.soccercoachingpro.com/u10-soccer-drills/
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pelatihan ticiitaciitoeiiiniiiadalahiiadanyaiipeserta, adanyaiiaturaniipermainan, 

adanyaiiunsur kompetitif dan penentuaniipemenang. Banyak tim di dunia yang 

menggunakan model latihan Tic Tac Toe untuk meningkatkan kecepatan dan 

kelincahan.Tidak hanya itu Tic Tac Toe juga dapat mengasah kemampuan 

berpikir atlet dalam latihan dan pertandingan saat mengambil keputusan. 

Latihan Tic Tac Toe dirancang untuk menghilangkan rasa bosan dan 

meningkatkan kelincahan dan kecepatan. 

c. Modifikasi latihan Tic Tac Toe  

Adapun beberapa modifikasi model latihan Tic Tac Toe untuk 

meningkatkan kelincahan dan kecepatan atlet : 

 

1) jumlah pemain : 3-5 pemain dalam 1 tim  

2) pelaksanaan :  

a) Tiga pemain depan memegang masing-masing cone/rompi  

b) Pemain depan berlari melompati hurdle setelah itu berlari ke papan Tic 

Tac Toe untuk menaruh cone/rompi di salah satu kotak dan sprint 

Gambar 3. Modifikasi Tic Tac Toe 

(sumber youtube https://www.youtube.com/watch?v=7rDNMUIXYiQ  dan dokumentasi pribadi ) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=7rDNMUIXYiQ
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kembali ke arah cone awal untuk melakukan tos sebelum pemain 

berikutnya berlari  

c) Pemain yang berhasil mengisi papan Tic Tac Toe secara (vertikal, 

horizontal, diagonal) dianggap pemenang 

d) Permainan dilakukan sebanyak 7-9 kali 

3) coaching point : kecepatan, kelincahan, pembenaran gerak, pengambilan 

keputusan, kerjasama 

  

1) jumlah pemain : 3-5 pemain dalam 1 tim  

2) pelaksanaan :  

a) Tiga pemain depan memegang masing-masing cone/rompi 

b) Pemain depan berlari ke cone B, kembalin ke cone A, dan berlari lagi 

ke papan Tic Tac Toe untuk menaruh cone/rompi di salah satu kotak dan 

Gambar 4. Modifikasi Tic Tac Toe 

(sumber: Rudian) 

 



27 

 

sprint kembali ke arah cone awal untuk melakukan tos sebelum pemain 

berikutnya berlari  

c) Pemain yang berhasil mengisi papan Tic Tac Toe secara (vertikal, 

horizontal, diagonal) dianggap pemenang 

d) Permainan dilakukan sebanyak 7-9 kali 

3) coaching point : kecepatan, kelincahan, pembenaran gerak, pengambilan 

keputusan, kerjasama 

                                                  

1) jumlah pemain : 3-5 pemain dalam 1 tim  

2) pelaksanaan :  

a) Tiga pemain depan memegang masing-masing cone/rompi 

b) Pemain depan berlari melewati bagian luar  cone B dan cone C dan 

berlari  ke papan Tic Tac Toe untuk menaruh cone/rompi di salah satu 

Gambar 5. Modifikasi Tic Tac Toe 

(sumber: Rudian) 
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kotak dan sprint kembali ke arah cone awal untuk melakukan tos 

sebelum pemain berikutnya berlari  

c) Pemain yang berhasil mengisi papa Tic Tac Toe secara (vertikal, 

horizontal, diagonal) dianggap pemenang 

d) Permainan dilakukan sebanyak 7-9 kali 

3) coaching point : kecepatan, kelincahan, pembenaran gerak, pengambilan 

keputusan, kerjasama 

6. SSB Gelora Muda Sleman 

Sekolah Sepakbola (SSB) Gelora Muda Sleman 

merupakaniiisebuahiiilembagaiiipelatihaniiisepakbola anggota dari Ikatan 

Sekolah Sepakbola (IKA SSB) Sleman. SSB Gelora Muda berdiri pada bulan 

November tahun 1999. Latar belakangiiipendirian SSB ini adalah untuk 

menyalurkaniiibakatiiidaniiiminatiisertaiimengembangkaniiipotensiiiianakiiidi 

sekitar kecamatan Ngaglik dan sekitarnya. Sekretariat SSB Gelora muda berada 

di Dusun Tambakan, Sinduharjo, Ngaglik, Sleman atau tepatnya di Jl. 

Kaliurang KM. 10,8. 

SSB Gelora Muda mempunyai jadwal latihan 3 kali seminggu yaitu hari 

Rabu, Jumat dan Minggu. AdaiikekuranganiidariiiSSBiiiniiiyaituiibelum 

adanyaiikurikulumiiyangiidiiipakaiiisebagai acuaniidalami iproses pelatihan, 

selain itu belum juga mempunyai alat atau instrumen untuk melakukan evaluasi 

terhadap proses latihan yang dilakukan. Ini yang menjadi acuan peneliti 

melakukan penelitian mengenai kecepatan dan kelincahan sepakbola di SSB 

Gelora Muda khususnya di kelompok umur 12 tahun. 
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B. Hasil penelitian yang relevan 

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu penelitian dulu yang relavan 

dengan penelitian ini sangat dibutuhkan untuk mendukung kajian teoritis yang 

telah dikemukakan untuk digunakan sebagai landasan penyusunan kerangka 

berfikir. 

1. Penelitian yang relevan demgam penelitian ini adalah jurnal penelitian yang 

dilakukan oleh Octori Arizal, Drs. Saripin, M. Kes. AIFO dan  Syahriadi, 

S,Pd. M.Pd (2013)  yang berjudul “ Perbandingan Pengaruh Latihan Tic Tac 

Toe Dengan Latihan Four Cournesr Drill Terhadapan Kelincahan Pemain 

Sepakbola Siswa Ekstrakurikuler SMP Negeri 10 Pekanbaru” Tujuan 

penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh latihan Tic Tac Toe drill dan 

latihan Four corners drill terhadap kelincahan pada pemain sepak bola siswa 

ekstrakulikuler SMP Negeri 10 Pekanbaru. Jenis penelitian ini adalah 

eksperimen semu untuk melihat pengaruh dari bentuk latihan. Populasi 

dalam penelitian ini adalah seluruh siswa ynag mengikuti ekstrakurikuler 

yang berjumlah 22 orang. Teknik pengambilan sampel yaitu dengan total 

sampling, artinya dimana yang dijadikan sampel adalah seluruh populasi 

maka sampel dalam penelitian ini berjumlah 26 orang. Instrument dalam 

penelitian ini menggunakan tes shutle run untuk melihat kelincahan. 

Analisis dilakukan dengan menggunakan uji-t. Hasil penelitian 

menyimpulkan bahwa Terdapat pengaruh latihan Tic Tac Toe drill terhadap 

kelincahan pada pemain sepak bola siswa ekstrakulikuler SMP Negeri 10 

Pekanbaru terbukti dengan thitung 6.12 > ttabel 2.228 pada α=0,05. Kemudian 
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terdapat pengaruh latihan Four corners drill terhadap kelincahan pada 

pemain sepak bola siswa ekstrakulikuler SMP Negeri 10 Pekanbaru terbukti 

dengan thitung 4.54 > 2.228 ttabel pada α=0,05. Sedangkan untuk melihat 

pengaruh ke dua bentuk latihan, terdapat pengaruh latihan Tic Tac Toe drill 

dengan latihan Four corners drill terhadap kelincahan pada pemain sepak 

bola siswa ekstrakulikuler SMP Negeri 10 Pekanbaru di mana thitung 4.09 > 

ttabel 2.086 pada α=0,05. Dimana latihan Tic Tac Toe drill lebih baik jika 

dibandingkan dengan Four corners drill terhadap kelincahan. 

2. Penelitian yang relevan demgam penelitian ini adalah jurnal penelitian yang 

dilakukan oleh I Gede Agung Teddy Pratama, Made Budiawan Dan I 

Nyoman Sudarmada (2018). Yang berjudul “Pengaruh Pelatihan Three 

Corner Drill Terhadap Peningkatan Kelincahan Dan Power”. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan three corner drill terhadap 

kelincahan dan power otot tungkai. Jenis penelitian adalah quasi 

experimental dengan rancangan the non-randomized pretest-posttest control 

group design. Subjek penelitian yang digunakan siswa putra peserta 

ektrakurikuler sepak bola SMPN 2 Pekutatan. Data post- test kelincahan dan 

power otot tungkai pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol 

dianalisis dengan uji-t independent pada taraf signifikansi (α) 0,05dengan 

bantuan program SPSS 16.0. Berdasarkan hasil uji-t independent 

didapatkan hasil: (1) untuk variabel kelincahan, hasil perbandingan 

kelompok perlakuan dan kontrol didapatkan nilai thitung = -2,948 dengan 

nilai signifikansi 0,009, (2) untuk variabel power, hasil perbandingan 
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kelompok perlakuan dan kontrol didapatkan nilai thitung = 3,176, dengan 

nilai signifikansi 0,005. Nilai signifikansi hitung lebih kecil dari nilai α (Sig 

< 0,05), dengan demikian hipotesis penelitian “pelatihan three corner drill 

berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan dan power otot tungkai pada 

siswa putra peserta ektrakurikuler sepak bola SMPN 2 Pekutatan” diterima. 

Dari hasil analisis data dan pembahasan disimpulkan bahwa: (1) Pelatihan 

three corner drill berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan pada siswa 

putra peserta ektrakurikuler sepak bola SMP Negeri 2 Pekutatan (2) 

Pelatihan three corner drill berpengaruh terhadap peningkatan power otot 

tungkai pada siswa putra peserta ektrakurikuler sepak bola SMP Negeri 2 

Pekutatan. 

C. Kerangka Berpikir 

Kelincahan idan ikecepatan ihakikatnya imerupakan isalah isatu iunsur 

ipendukung idalam imeningkatkan ikemampuan idengan ibola idan itanpa ibola. 

Jikaiikelincahaniidaniikecepataniibaik, ikualitasiikemampuaniidenganiibola idan 

itanpaiibolaiibaikiipula. Padaiiwaktu idi ipertandingan iseorang ipemain iharus 

idapat imengubahiiubahiiarahiidaniidapatiimenghindari ilawan idengan icepat 

iserta iharus idapatiimenggunakaniiseluruhiibagianiikakinyaiisesuaiiidengan iyang 

iingin idicapai. Untuk idapat imelakukannyaiisemuaiiituiisangatiidibutuhkan 

iunsur ifisik iberupa ikecepatan idan ikelincahan. i 

Metode ilatihan iyang iakan idi igunakan iuntuk imeningkatkan ikecepatan 

idan ikelincahan iadalah idengan ilatihan imodel Tic Tac Toe dengan ibeberapa 

imodifikasi idalam isetiap isesinya. Bentuk ilatihan iini idilakukan idengan isistem 
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ipermainan idilakukan isecara ibersamaan idan iantara igroup iX idan iO isiapa 

iyang itercepat iberhasil imengisi ipapan iterlebih idahulu isecara i(vertikal, 

horizontal, dan diagonal) dianggap ipemenangnya, ipermainan idiakukan isebanyak 

7-9 kali pengulangan. 

Kecepatan merupakan iunsur ikemampuan igerak iyang iharus idimiliki 

iseorang ipemain isepakbola isebab idengan ikecepatan iyang itinggi, ipemain 

iyang imenggiring ibola idapat imenerobos idan imelemahkan idaerah ipertahanan 

ilawan. Kecepatan ididukung idengan itenaga ieksplosif iberguna iuntuk ifastbreak, 

idribble, idan ipassing. Kecepatan ibukan ihanya iberarti imenggerakkan iseluruh 

itubuh idengan icepat, itetapi idapat ipula iterbatas ipada imenggerakkan iseluruh 

itubuh idalam iwaktu iyang isesingkat-singkatnya. 

Kelincahan ijuga idiperlukan idalam imembebaskan idiri idari ikawalan 

ilawan idengan imenggiring ibola imelewati ilawan idengan imenyerang iuntuk 

imenciptakan isuatu igol iyang imembawa ipada ikemenangan. Seorang ipemain 

iyang ikurang ilincah idalam imelakukan isuatu igerakan isulit iuntuk imenghindari 

isentuhan-sentuhan iperseorangan iyang idapat imengakibatkan ikesalahan 

iperseorangan. 

Meningkat ikarakteristik ianak iyang imudah ibosan idan ilebih isuka 

ibermain, imaka ilatihan Tic Tac Toe akan isangat iefektif iuntuk imeningkatkan 

ikemampuan ikecepatan karena di dalamnya iada ibeberapa unsur seperti isprint 

yang idilakukan dalam kurun iwaktu yang singkat, dalam permainan iTic Tac Toe 

semakin isedikit iwaktu iyang dilakukan maka semakin cepat ijuga ipemain yang 

lainnya iuntuk imelakukan dan imenyelesaikan ikembali ipermainan iTic Tac Toe.  



33 

 

Metode imodel ilatihan Tic Tac Toe diharapkan idapat imeningkatkan 

ikecepatan idan ikelincahan isecara ilebih iefektif pada saat yang ibersamaan. 

Selama ilatihan, atlet dituntut iuntuk lebih sunguh-sungguh isaat melakukan latihan 

agar imendapatkan ihasil peningkatan yang ibaik idari imodel latihan Tic Tac Toe. 

Jika iatlet imelakukan latihan semaunya isendiri itidak serius dalam imengikuti 

prosedur idari latihan yang idiberikan, atlet hanya mendapatkan irasa ilelah isaja. 

Ini itidak berarti apa-apa, yaitu imeningkatkan kemampuan gerakan ibiomotor 

ifisik. Keunggulan idari imetode model ilatihan tic itac toe ibukan hanya idapat 

meningkatkan ikecepatan dan ikelincahan tetapi pengambilan ikeputusan ijuga isaat 

berada idi dalam ipertandingan isepakbola iuntuk imenunjang iperformanya idalam 

permainan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa SSB Gelora 

Muda KU 12 Tahun 

Kecepatan dan 

Kelincahan 

 Model latihan 

TicTacToe 

1. Perlunya variasi latihan agar siswa tidak 

merasa bosan 

2. Kemampuan biomotor fisik kecepatan 

dan kelincahan perlu ditingkatkan 

melalui metode latihan tic tac toe  

3. Dengan diberikan latihan model tic tac 

toe sehingga pada kecepatan dan 

kelincahan akan mengalami 

peningkatan secara bersamaan 

Gambar 6. Bagan kerangka berfikir 
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D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir, dapat diajukan 

hipotesis, yaitu  

1. Terdapat Pengaruh model latihan Tic Tac Toe terhadap kecepatan pada 

siswa SSB Gelora Muda KU 12 tahun 

2. Terdapat Pengaruh model latihan Tic Tac Toe terhadap kelincahan pada 

siswa SSB Gelora Muda KU 12 tahun 

  



35 

 

BAB III  

METODE PENELITIAN 

 

A. Jenis Atau Desain Penelitian 

Menurut Sugiyono (2016:2) menjelaskan pada dasarnya bahwa metode 

penelitian adalah cara yang ditempuh dengan langkah-langkah ilmiah untuk 

mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan tertentu. Metode penelitian  

akan dilakukan adalah penelitian eksperimen, dengan desain penelitian 

menggunakan Pre-Experimental Designs (nondesigns) dengan bentuk One-

Group Pretest-Posttest Design. 

 

O1 = nilai pretest (sebelum diberikan treatment) 

X = treatment 

O2 = nilai posttest (setelah diberikan treatment) 

Pengaruh treatment yang diberikan terhadap atlet = (O2-O1)  

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Tempat penelitian akan diambil di SSB Gelora Muda Sleman. 

Bertempat di lapangan Gadingan, waktu penelitian dilaksanakan sebanyak 16 

Gambar 7. Desain Eksperimen One-Group Pretest-Posttest Design. (Sugiyono, 2016:75) 
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kali pertemuan, dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu yaitu hari rabu, jumat, 

dan minggu  

C. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 130), populasi adalah keseluruhan 

subjek penelitian. Pendapat lain, menurut Sugiyono (2016:80) menjelaskan 

bahwa “Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek/subyek 

yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya”. Populasi dalam 

penelitian ini adalah pemain SSB Gelora Muda KU 12 tahun yangiiberjumlah 

16 atlet 

2. Sampel 

Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti (Arikunto, 

2006: 109). Pendapat lain, menurut Sugiyono (2016: 80) sampel adalah 

sebagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi. 

Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive 

sampling. Sugiyono (2016: 85) purposive sampling adalah teknik penentuan 

sampel dengan pertimbangan tertentu. Kriteria dalam penentuan sampel ini 

meliputi: (1) siwa SSB Gelora muda sleman KU 12 tahun, (2) daftar hadir 

latihan minimal 75% (keaktifan mengikuti latihan pada saat treatment), (3) 

bersediaiiuntukiimengikutiiiperlakuan sampaiiiakhir,iidan (4) tidak dalam 

keadaan sakit. Sampel dalam penelitian ini adalah 10 atlet SSB Gelora Muda 
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KU 12 tahun 6 diantaranya tidak dapat memenuhi kriteria yang ada dalam 

penelitian. 

D. Definisi Operasional Variabel 

Di dalam penilitian ini terdiriiidarii variable ibebas dan variable terikat. 

Untukkvariablebbebasnya adalahhvariasimmodel latihan Tic Tac Toe, 

sedangkan variable tterikatnya adalah tes kecepatan dan kelincahan (Pre-test 

dan Post-Test). Untukddefinisiooperasional variable penelitianniniaadalah: 

1. Model latihan Tic Tac Toe yaitu berbentuk segi empat dimana siswa harus 

menyelesaikan permainan ini terlebih dahulu dengan cara memberikan tiga 

pertama dianggap pemenangnya dilakukan dengan cara bergantian di 

tambah variasi-variasi latihan. Latihan ini merupakan progam latihan yang 

terdiri dari beberapa kombinasi item latihan yang dilakukan secara 

bersamaan dan efisien. Latihan Tic Tac Toe dalam hal ini akan mencakup 

poin-poin yang akan difokuskan untuk melatih kecepatan dan kelincahan 

dalam waktu yang sama. Latihan-latihan disetiap pos tentunya berbeda-beda 

sehingga akan mengurangi kebosanan pada setiap pemain. 

2. Kecepatan adalah kemampuan kinerja seseorang berolahraga dalam berlari 

untuk menempuh jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, yang 

diukur menggunakan tes sprint 30 meter dengan satuan detik. Pada saat tes 

pengukuran setiap sampel diberikan kesempatan 2 kali untuk melakukan 

melakukan tes tersebut dan di ambil data yang terbaik. 

3. Kelincahan adalah kemampuan mengubah arah secara cepat dan efektif, 

sambil bergerak atau berlari hampir dengan kecepatan penuh, yang diukur 
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menggunakan tes illionis dengan satuan detik. Pada saat tes pengukuran 

setiap sampel diberikan kesempatan 2 kali untuk melakukan melakukan tes 

tersebut dan di ambil data yang terbaik. 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

Menurut Sugiyono (2016: 102) Instrumen penelitian adalah suatu alat 

yang digunakan mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati. Dalam 

hal ini peneliti pada saat pengumpulan data agar pekerjaannya lebih mudah dan 

hasilnya lebih baik, cermat, lengkap, dan sistematis sehingga mudah untuk 

diolah. Instrument penilitian dalam memperoleh data menggunakan tes dan 

pengukuran untuk pengukuran pre test maupun post test. Dalam hal ini tes dan 

pengukuran yang dilakukan meliputi 2 jenis tes, yaitu: tes kecepatan (Sprint 

30m) dan tes kelincahan (Tes Illinois). 

1. Kecepatan 

d. Tujuan : untuik mengetahui kecepatan siswa 

e. Alat dan bahan : 1) lahan kosong/lapangan sepakbola, lintasan lari panjang 

30 m, 2) meteran gulung, 3) plester/cone, 4)   dan 5) buku dan lembar 

penelitian. 

f. Pelaksanaan: setiap siswa berdiri dibelakang garis star yang telah 

ditentukan. Ketika ada aba-aba “siap” dari petugas siswa bersiapbersiap 

untuk melakukan lari. Sampai ada aba-aba “Ya” siswa langsung lari 

secepat-cepatnya menuju garis finis yang telah ditentukan dengan jarak 30 

meter. Tes diulang ketika para siswa melakukan kecurangan ataupun 

kesalahan pada saat berlari, yaitu melakukan star terlebih dahulu sebelum 
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aba-aba “Ya” di ucapkan dan ketika siswa mengganggu lari teman lainnya. 

Petugas memasukan data ke format yang telah disediakan 

g. Petugas: 1) Keberangkatan yaitu di posisi start dan membawa aba aba, 2) 

Sebagai pengukur waktu, dan 3) Sebagai penulis hasil waktu yang 

diperoleh. 

h. Penilaian: Catat waktu yang diperoleh setiap anak, dengan satuan waktu 

detik. 

i. Tes dilakukan 2 kali dengan jeda waktu istirahat yang telah ditentukan dan 

diambil hasil yang terbaik. 

 

             

 

2. Kelincahan  

a. Tujuan : untuik mengetahui kelincahan siswa 

b. Alat dan bahan : 1) lahan kosong/lapangan sepakbola, lintasan lari 

sepanjang 10m dan lebar 5m 2) meteran gulung, 3) plester/cone, 4) 

stopwatch, dan 5) buku dan lembar penelitian. 

c. Pelaksanaan: testi berdiri di garis start setelah aba-aba “siap” – “ya”. Testi 

lari lurus ke cone no 2, kemudian kembali dan lari zig-zag 

melewati cone 3, 4, 5, 6 dengan secepat mungkin, setelah sampai di ujung 

Gambar 8. Tes kecepatan 

(Sumber: http://repository.upi.edu/645/6/S_JKR_0807748_CHAPTER3.pdf ) 
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lintasan harus kembali ke arah semula dan berlari ke cone 7 dan langsung 

ke cone 8 

d. Petugas: 1) Keberangkatan yaitu di posisi start dan membawa aba aba, 2) 

Sebagai pengukur waktu, dan 3) Sebagai penulis hasil waktu yang 

diperoleh. 

e. Penilaian: Catat waktu yang diperoleh setiap anak, dengan satuan waktu 

detik. 

f. Tes dilakukan 2 kali dengan jeda waktu istirahat yang telah ditentukan dan 

diambil hasil yang terbaik. 

 

 

 

Gambar 9. Tes Illionis 

sumber: Nawan Primasoni dan Sulistiyono (2018) 
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F. Teknik Analisis Data 

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji 

prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil 

penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk 

itu dalam penelitian ini diuji normalitas data. 

1. Uji Normalitas 

Uji normalitas adalah sebuah upaya untuk mengetahui apakah data 

penelitian yang diambil memiliki distribusi data yang normal atau tidak. Uji 

ini menjadi penting karena pemilihan penyajian data dan uji hipotesis yang 

dipakai tergantung dari normal atau tidaknya distribusi data (Zein, 2018:36). 

Dalam penelitian ini, uji normalitas data menggunakan uji Shapiro-Wilk 

karena sampel termasuk dalam kelompok kecil (kurang dari atau sama 

dengan 50). 

2. Uji Hipotesis 

Uji Statistik t pada dasarnya Uji-t adalah sebuah uji hipotesis untuk 

mengetahui perbedaan 2 kelompok data numerik. Uji-t dikategorikan 

menjadi 2, yaitu uji-t berpasangan dan uji-t tidak berpasangan/independen. 

Disebut berpasangan karena 2 set data tersebut tidak bisa dipisahkan atau 

diacak. Misalnya seperti penelitian untuk mengukur suatu perlakuan 

sebelum dan sesudahnya dari sampel yang sama.  

  



42 

 

BAB IV  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

Padaiipenelitianiiinibibermaksuddduntukkkmengetahui pengaruh model 

latihana Tic Tac Toe terhadapan kecepatan dan kelincahan pada siswa SSB Gelora 

Muda KU 12aTahun. Hasil penelitianidiperolehitberdasarkantipadaithasiltpretest 

dan postest data kKecepatan dDaniKelincahan Pada Siswa SSB Gelora Muda KU 

12 Tahun, hasil masing-masing data tersebut diuraikan sebagai berikut:  

1. Deskripsi data Kecepatan Dan Kelincahan Pada Siswa SSB Gelora Muda KU 

12iiTahun  

 

a. Hasil iPenelitian Kecepatan  

 

Hasil statistik data kecepatan pada siswa SSB Gelora Muda KUi 12 

Tahuniidiperoleh dari 10 siswa dapat dilihat sebagai berikut : 

Tabel 1. Data Penelitian Kecepatan 

Responden Pretest Posttest 

1 5.94 5.55 

2 5.25 5.12 

3 5.45 5.25 

4 5.75 5.05 

5 5.85 5.18 

6 5.29 5.25 

7 5.38 5.10 

8 5.69 5.34 

9 5.75 5.45 

10 5.97 5.25 

Mean 5,63 5,25 

Median 5,72 5,25 

Mode 5,75 5,25 

Std. Deviation 0,29 0,16 
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Hasil penelitian tersebut apabila ditampilkan dalam bentuk diagram 

batang maka dapat dilihat pada gambar di bawah ini: 

 
Gambar 10. Diagram Data Kecepatan Pada Siswa SSB Gelora Muda 

 

Berdasarkan hasil data penelitian kecepatan di atas menunjukan jika ada 

peningkatan pada kemampuan kecepatan siswa SSB gelora Muda KU 12 tahun, 

dengan demikian model latihan latihan Tic Tac Toe memberikan pengaruh 

terhadap kemampuan kecepatan siswa SSB Gelora muda KU 12. Berdasarkan 

pada gambar diketahui jika hasil pada data posttes semuanya mengalami 

penurunan, yang menunjukan jika kecepatan lari mereka menjadi lebih baik 

dibandingkan saat pretest. Hasil tersebut juga ditunjukan dengan rata-rata saat 

pretest diperoleh 5,63 menjadi 5,25 saat posttest.  
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b. Data Kelincahan Pada Siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun 

 

Hasil statistik data kemampuan kelincahan pada siswa SSB Gelora Muda 

KU 12iiTahun diperoleh dari 10 siswa, sehingga data kemampuan kelincahan 

dapat dilihat pada tabel sebagai berikut : 

Tabel 2. Data Kemampuan Kelincahan 

Responden Pretest Posttest 

1 21.49 19.06 

2 19.73 18.02 

3 19.66 17.66 

4 20.19 19.62 

5 20.06 19.46 

6 18.56 17.41 

7 18.81 17.35 

8 20.11 18.55 

9 19.37 18.43 

10 20.31 18.75 

Mean 20,21 19,86 

Median 10,13 9,88 

Mode 9,60 8,98 

Std. Deviation 0,43 0,45 

 

Hasil penelitian tersebut apabila ditampilkan dalam bentuk diagram 

batang maka dapat dilihat pada gambar di bawah ini: 

 
Gambar 11. Diagram Data Kemampuan Kelincahan Siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun 
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Berdasarkan hasil data penelitian kecepatan di atas menunjukan jika ada 

peningkatan pada kemampuan kelincahan siswa SSB gelora Muda KU 12 

tahun, menunjukan jika model latihan Tic Tac Toe memberikan pengaruh 

terhadap kelincahan siswa SSB Gelora muda KU 12. Berdasarkan pada gambar 

di atas diketahui jika hasil pada data posttes semuanya mengalami penurunan, 

yang menunjukan jika kelincahan mereka menjadi lebih baik dibandingkan saat 

pretest. Hasil tersebut juga ditunjukan dengan rata-rata saat pretest diperoleh 

19,82 menjadi 18,43 saat posttest. 

2. Persentase Peningkatan Kecepatan Dan Kelincahan  

 

Untuk mengetahui besarnyaiipeningkatan Kecepatan Dan Kelincahan 

Pada Siswa SSB Gelora Muda KUii12iiTahun setelah melakukan latihan dengan 

model latihan Tic Tac Toe dalam penelitian ini menggunakan rumus peningkatan 

persentase.  

Peningkatan Persentase =
𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑒𝑟𝑒𝑛𝑡

𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑝𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡
X 100% 

 
Tabel 3. Presentase Peningkatan Kecepatan Dan Kelincahan 

Variabel Pretest Posttest Persetase peningkatan 

Peningkatan Kecepatan  5,63 5,25 6,74% 

Peningkatan Kelincahan  19,82 18,43 7,01 % 

 

Berdasarkan hasil penelitian pada tabel di atas diperoleh persentase 

peningkatan pada kecepatan dan kelincahan siswa SSB Gelora Muda KU 12 

Tahun setelah mendapatkan perlakuan dengan model latihan Tic Tac Toe 

diperoleh peningkatan pada kecepatan sebesar 6,74 %. Sedangkan persentase 
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peningkatan kelincahan pada siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun setelah 

diberi perlakukan dengan model latihan Tic Tac Toe diperoleh peningkatan 

pada kelincahan sebesar 7,01%.  

3. Analisis Data  

Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan 

pada bab sebelumnya. Uji analisis yang digunakan adalah uji normalitas, dan uji 

hipotesisi (uji t) 

a. Uji Normalitas  

Uji normalitas pada penelitian ini digunakan untuk mengetahui 

mengetahui normal tidaknya suatu sebaran. Uji normalitas data menggunakan 

uji Shapiro-Wilk, Hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas 

Variabel Df Р Sig 5 

% 

Keterangan 

Kecepatan 20 0,093 0,05 Normal  

kelincahan 20 0,807 0,05 Normal 

 

Dari hasil pada tabel di atas, diketahui data-data kecepatan dan 

kelincahan Siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun diperoleh p > 0,05, Hasil 

dapat disimpulkan data-data penelitian berdistribusi normal.  

b. Uji Hipotesis (uji t) 

Uji t dalam penelitian ini dimaksudkan untuk menjawab hipotesis yang 

telah diajukan. Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat pada tabel di bawah ini:  
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Tabel 5. Hasil Uji t Paired Sampel t test data Kemampuan Kecepatan Dan Kelincahan 

Pretest – posttest df t tabel t hitung P Sig 5 % 

Kecepatan  9 2,262 -4,926 0,001 0,05 

Kelincahan  9 2,262 -6,536 0,000 0,05 

 

 Berdasarkan hasil analisisi uji t pada data kecepatan Siswa SSB 

Gelora Muda KU 12 Tahun diperoleh nilai t hitung (-4,926) > t tabel (2,262), dan 

nilai p (0,001) < dari 0,05, Sedangkan hasil analisisi uji t pada data kelincahan 

siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun diperoleh nilai t hitung  (-6,536) > t tabel 

(2,262), dan nilai p (0,000) < dari 0,05. 

Tanda negatif pada hasil di atas tidak menunjukan besarnya sebuah nilai, 

hanya menunjukan arah hasil penelitian. Dengan demikian hasil tersebut tetap 

menunjukkan bahwa nilai t hitung lebih besar dari pada t tabel, diartikan ada 

pengaruh model latihan Tic Tac Toe terhadapan kecepatan dan kelincahan pada 

siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun. 

B. Pembahasan  

Sepakiibola merupakan salah satu olahragaiibola besar yang dimainakan 

secara tim, tujuaniidari permaianan sepakiibola adalahiimencetak atau mencetak 

goliisebanyak mungkin sesuai dengan aturaniiyangiiditetapkan oleh waktu normal 

2 x 45 menit. Agar permainan sepak bola dapat berjaan dengan baik, harus di 

dukung olehiiteknikiidasariidaniikondisiiifisik yang baik.  Kondisi fisik pemain 

sepakbola merupakan materi paling penting bagi para atlet sepakbola untuk 

mengembangkan keterampilan, taktik, mental dan kedewasaan. Kondisi fisik yang 

baik dan prima serta siap menghadapi pertandingan lawan menjadi faktor penting 

dalam pertandingan sepakbola. Pemain sepakbola yang bertahan atau menyerang 
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terkadang menghadapi tabrakan yang serius, atau harus berlari denganiikecepatan 

penuhiiatau menghindariiilawan, dan tiba-tibaiiberhenti mengontrolibola. Pemain 

sepakbola yang mengatasi masalah tersebut harus dibina dan dilatih sejak awal. 

Salah satu unsur kondisi fisik untuk mendukung permaianan sepak bola 

yang sangat penting adalah kecepatan dan kelincahan. Kecepatan dan keincahan 

iniiiberfungsiiiuntukiimendukungiiteknikiidasariimenggiringiidalamiipermainan 

sepakibola, keceptan berfungsi untuk mendukung kemampuaniiberlariiipemain 

agar bisa bergerak secara cepat menuju gawang lawan, sedangkan kelincahan 

berfungsi sebagai gerak untuk berubah arah saatiibertemu denganiilawan dan 

mengindariiihadanganiilawaniidenganiibaikiidaniicepat. Berdasarkan hal tersebut 

latihan menjadi salah satu alternative untuk meingkatkan kecepatan dan 

kelincahan pemain sepak bola, khsuusnya  pada siswa SSB Gelora Muda KU 12.  

Salah satu model latihan yang di terapkan adalah latihan Tic Tac Toe. 

Tic Tac Toe dapat dikatakan permainan catur jawa di Indonesia, model 

latihan Tic Tac Toe sangat sederhana terinspirasi oleh permainan anak-anak. 

Bermain di 3 kolom dan 3 baris papan. Saat permainan dimulai, papan 

dikosongkan. Dua karakter atau simbol menggunakan X dan O meletakkan rompi 

di papan, masing-masing satu pasang. Pemain yang bisa menyusun tiga rompi 

dalam satu garis (vertikal, horizontal, diagonal) menang. Jika direksi penuh atau 

tidak ada yang menang, dianggap seri (Paputungan, 2006). Dengan model latihan 

Tic Tac Toe ini selain dimaksudkan untuk meningkatkan kondisi fisik, selain itu 

juga bisa di buat permaianan agar latihan yang dilakukan tidak bosan atau bisa 

bersifat menyenangkan.  
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Hasil penelitian menunjukan pada Kecepatan siswa SSB Gelora Muda 

KU 12 Tahun diperoleh nilai t hitung (-4,926) > t tabel (2,262), Sedangkan hasil 

analisis uji t pada Kelincahan Pada Siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun 

diperoleh nilai t hitung  (-6,536) > t tabel (2,262), hasil tersebut diartikan Model 

Latihan Tic Tac Toe mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap kecepatan 

dan kelincahan pada Siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun. Hasil tersebut 

dikarenakan dalam latihan model latihan Tic Tac Toe pemain lebih banyak 

melakukan gerak lari dan serta berpindah tempat secara cepat sehingga secara 

tidak langsung gerak tubuh yang dilakukan akan memberi dampak pada 

meningkatkan kecepatan dan kelincahan saat bergerak. Latihan Tic Tac Toe 

memberikan dampak pada kemampuan kaki saat berlari dan kemampuan kaki 

melakukan perubahan arah secara cepat. Dalam hal ini kaki di latih lari secara 

bertahap dan kontinyu, sehingga menyebabkan gerakan kaki dalam berlari akan 

semakin baik.  

Kondisi fisik yang baik merupakan dasariiuntuk memiliki iiteknikiiyang 

baik. Makiniifisik di latihiiakan meningkatkan kemampuaniipemain dalam 

penerapkaniipermainan. Kecepatan dibutuhkan seorang pemain sepak bola 

gunan bersaiang dengan pemian lawan saat melakukan lari dalam membawa 

bola, kecepatan yang baik menjadikan seorang pemain mempunyai kelengkapan 

dalam bermain, di tambah lagi kelincahan saat menggiring bola dan melakukan 

perubahan arah, dapat berfungsi dalam mengecoh lawan. Jika kecepatan dan 

kelincahan dapat dipadukan dengan baik dalam permainan sepak bola maka 
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secara garus besar sseorang pemian sepak bola dapat menguasai permaianan 

dengan baik.  

C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memiliki 

keterbatasan dan kekurangan, diantaranya: 

1. Peneliti tidak mengontrol lebih lanjut setelah penelitian selesai, sehingga 

hasilnya dapat bersifat sementara, perlu adanya latihan yang rutin dilakukan. 

2. Pengambilan data peneliti tidak mampu mengontrol aktivitas subyek di luar 

latihan, sehingga keadaan subyek pada waktu tes tidak dapat peneliti kontrol 

secara keseluruhan, kemungkinan ada yang yang kurang fit. Namun 

demikian data yang diperoleh tetap digunakan karena untuk menghemat 

waktu dan biaya penelitian 

3. Ada beberapa responden yang tidak rutin mengikuti latihan sehingga, hasil 

pada data penelitian ada yang kurang maksimal. 

4. Tidak adanya kelompok kontrol 

5. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 

mempengaruhi hasil kelincahan, seperti kondisi tubuh, faktor psikologis, 

dan sebagainya 

6. Stopwatch belum divalidasi saat melakukan penelitian  

7. Pandemi Covid-19 yang membatasi kegiatan masyarakat dengan 

menerapkan protokol kesehatan.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya diperoleh  

1. Hasil analisis uji t pada data Kecepatan Siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun 

diperoleh nilai t hitung (-4,926) > t tabel (2,262), dan nilai p (0,001) < dari 0,05, 

hasil tersebut dapat disimpulkan ada pengaruh model latihan Tic Tac Toe 

terhadap kecepatan Siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun. 

2. Hasil analisisi uji t pada data Kelincahan Siswa SSB Gelora Muda KU 12 

Tahun diperoleh nilai t hitung (-6,536) > t tabel (2,262), dan nilai p (0,000) < dari 

0,05, hasil tersebut dapat disimpulkan ada pengaruh model latihan Tic Tac Toe 

Terhadap Kelincahan Siswa SSB Gelora Muda KU 12 Tahun. 

B. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada: 

1. Menjadi catatan yang bermanfaat bagi pelatih SSB Gelora Muda KU 12 

Tahun mengenai data kemampuan kecepatan dan kelincahan siswa SSB 

Gelora Muda KU 12 Tahun.  

2. Hasil penelitian diketahui adanya pengaruh model latihan Tic Tac Toe 

terhadapan kecepatan dan kelincahan, dengan demikian dapat menjadi 

acuan bagi pelatih untuk membuat program latihan yang efektif dalam 

meningkatkan kemampuan kecepatan dan kelincahan.  
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C. Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: 

1. Bagi pemain yang masih mempunyai kecepatan dan kelincahan yang kurang 

dapat meningkatkan dengan model latihan Tic Tac Toe  

2. Bagi pelatih dapat menggunakan Model latihan Tic Tac Toe sebagai program 

latihan komndisi fisik khususnya latihan untuk meningkatkan kecepatan dan 

kelincahan.  

3. Bagi peneliti yang akan datang agar dapat mengadakan pertimbangan 

penelitian ini dengan menggunakan subyek yang lain, baik dalam kuantitas 

maupun tingkatan kualitas pemain.  
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Lampiran 3. Validasi Program Latihan 
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Lampiran 4. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 5. Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 6. Data Pretest 
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Lampiran 7. Data Postest 
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Lampiran 8. Data Hadir Siswa 
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Lampiran 9. Data Penelitian 

NO 
Responden 

kecepatan kelincahan 

pre-test post-test pre-test post-test 

1 FAR 5,94 5,55 21,49 19,06 

2 AAN 5,25 5,12 19,73 18,02 

3 SBD 5,45 5,25 19,66 17,66 

4 HMB 5,75 5,05 20,19 19,62 

5 JRC 5,85 5,18 20,06 19,46 

6 MAL 5,29 5,25 18,56 17,41 

7 LAB 5,38 5,10 18,81 17,35 

8 MRA 5,69 5,34 20,11 18,55 

9 MDP 5,75 5,45 19,37 18,43 

10 VA 5,97 5,25 20,31 18,75 

 

 

Lampiran 10. Statistik Deskriptif 

Frequencies     

      
Statistics 

  
Kecepatan 
(Prettest) 

Kecepatan 
(posttest) 

Kelincahan 
(prettest) 

Kelincahan 
(Posttest) 

N Valid 10 10 10 10 

Missing 0 0 0 0 

Mean 5,6320 5,2540 19,8290 18,4310 

Median 5,7200 5,2500 19,8950 18,4900 

Mode 5,75 5,25 18.56a 17.35a 

Std. Deviation ,26820 ,15714 ,82669 ,81367 

Minimum 5,25 5,05 18,56 17,35 

Maximum 5,97 5,55 21,49 19,62 

Sum 56,32 52,54 198,29 184,31 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 
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Frequency Table 

      
Kecepatan (Prettest) 

  Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 5.25 1 10,0 10,0 10,0 

5.29 1 10,0 10,0 20,0 

5.38 1 10,0 10,0 30,0 

5.45 1 10,0 10,0 40,0 

5.69 1 10,0 10,0 50,0 

5.75 2 20,0 20,0 70,0 

5.85 1 10,0 10,0 80,0 

5.94 1 10,0 10,0 90,0 

5.97 1 10,0 10,0 100,0 

Total 10 100,0 100,0   

   

 

 

  
Kecepatan (posttest) 

  Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 5.05 1 10,0 10,0 10,0 

5.10 1 10,0 10,0 20,0 

5.12 1 10,0 10,0 30,0 

5.18 1 10,0 10,0 40,0 

5.25 3 30,0 30,0 70,0 

5.34 1 10,0 10,0 80,0 

5.45 1 10,0 10,0 90,0 

5.55 1 10,0 10,0 100,0 

Total 10 100,0 100,0   
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Kelincahan (prettest) 

  Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 18.56 1 10,0 10,0 10,0 

18.81 1 10,0 10,0 20,0 

19.37 1 10,0 10,0 30,0 

19.66 1 10,0 10,0 40,0 

19.73 1 10,0 10,0 50,0 

20.06 1 10,0 10,0 60,0 

20.11 1 10,0 10,0 70,0 

20.19 1 10,0 10,0 80,0 

20.31 1 10,0 10,0 90,0 

21.49 1 10,0 10,0 100,0 

Total 10 100,0 100,0   

      
Kelincahan (Posttest) 

  Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 17.35 1 10,0 10,0 10,0 

17.41 1 10,0 10,0 20,0 

17.66 1 10,0 10,0 30,0 

18.02 1 10,0 10,0 40,0 

18.43 1 10,0 10,0 50,0 

18.55 1 10,0 10,0 60,0 

18.75 1 10,0 10,0 70,0 

19.06 1 10,0 10,0 80,0 

19.46 1 10,0 10,0 90,0 

19.62 1 10,0 10,0 100,0 

Total 10 100,0 100,0   
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Lampiran 11. Uji Normalitas 

Explore      

       
Case Processing Summary 

  

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Kecepatan 20 100,0% 0 0,0% 20 100,0% 

Kelincahan 20 100,0% 0 0,0% 20 100,0% 

       

       
Tests of Normality 

  

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Kecepatan ,152 20 .200* ,919 20 ,093 

Kelincahan ,088 20 .200* ,973 20 ,807 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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Lampiran 12. Uji T 

T-Test          
Paired Samples Statistics 

    

  Mean N 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean     

Pair 1 Kecepatan 
(Prettest) 

5,6320 10 ,26820 ,08481 

    
Kecepatan 
(posttest) 

5,2540 10 ,15714 ,04969 

    
Pair 2 Kelincahan 

(prettest) 
19,8290 10 ,82669 ,26142 

    
Kelincahan 
(Posttest) 

18,4310 10 ,81367 ,25730 

    

          
Paired Samples Correlations 

     

  N Correlation Sig.      
Pair 1 Kecepatan 

(Prettest) & 
Kecepatan 
(posttest) 

10 ,448 ,194 

     
Pair 2 Kelincahan 

(prettest) & 
Kelincahan 
(Posttest) 

10 ,738 ,015 

     

          
Paired Samples Test 

  

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Kecepatan 
(Prettest) - 
Kecepatan 
(posttest) 

-,37800 ,24266 -,07674 ,20441 ,55159 -4,926 9 ,001 

Pair 2 Kelincahan 
(prettest) - 
Kelincahan 
(Posttest) 

-1,39800 ,59393 -,18782 ,97313 1,82287 -7,443 9 ,000 
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Lampiran 13. Program Latihan 

PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 1 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan  

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 2 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke papan Tic tac toe B 10m 

2. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

3. Perkenalan model latihan Tic tac toe 

4. Pemain depan melakukan sprint ke papan Tic tac toe 

untuk menaruh rompi di salah satu kotak setelah 

menaruh pemain langsung sprint kembali ke cone A 

untuk melakukan tos ke pemain berikutnya untuk 

melakukan sprint 

5. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

 

Coaching point : kecepatan, pengambilan keputasan, 

kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 2 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 2 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke cone  B  2m 

2. Jarak masing-masing cone B 1/2m 

3. Jarak cone A ke papan Tic tac toe C  10m 

4. Pemain depan melakukan sprint ke cone B dan 

melakukan zig zag forward dan lanjut ke papan Tic 

tac toe ntuk menaruh rompi di salah satu kotak setelah 

menaruh pemain langsung sprint secepatnya kembali 

ke cone A untuk melakukan tos ke pemain/rekan setim 

berikutnya untuk melakukan tugasnya 

5. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe secara 

(vertikal, horizontal, diagonal) dianggap pemenang, 

permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut pengoreksian 

materi yang dilakukan.Lalu ditutup berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 3 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 2 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke cone  B  5m 

2. Jarak cone A ke papan Tic tac toe C  10m 

3. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

4. Pemain depan melakukan sprint ke cone B trus 

mundur lagi ke cone B dan lanjut sprint ke papan 

Tic tac toe C untuk menaruh rompi di salah satu 

kotak setelah menaruh pemain langsung sprint 

kembali ke cone A untuk melakukan tos ke pemain 

berikutnya untuk melakukan tugasnya 

5. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi. 

 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 4 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 3 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke cone  B&C  3m 

2. Jarak cone A ke papan Tic tac toe  D  10m 

3. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

4. Pemain depan melakukan sprint ke cone B dan 

kembali mundur ke cone A, terus sprint ke cone C 

kembali mundur ke cone A dan lanjut sprint ke 

papan Tic tac toe untuk menaruh rompi di salah satu 

kotak setelah menaruh pemain langsung sprint 

kembali ke cone A untuk melakukan tos ke pemain 

berikutnya untuk melakukan tugasnya 

5. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 5 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 3 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke handle  B  3m 

2. Jarak cone A ke papan Tic tac toe C  10m 

3. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

4. Pemain depan melakukan sprint ke handle untuk 

melompati dan lanjut ke papan Tic tac toe untuk 

menaruh rompi di salah satu kotak setelah menaruh 

pemain langsung sprint kembali ke cone A untuk 

melakukan tos ke pemain berikutnya untuk 

melakukan tugasnya 

5. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi. 

 

 

 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan,  pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 6 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 3 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke tangga koordinasi  B  2 m 

2. Jarak cone A ke papan Tic tac toe C  10m 

3. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

4. Pemain depan melakukan sprint ke tangga koordinasi 

dan lanjut ke papan Tic tac toe untuk menaruh rompi 

di salah satu kotak setelah menaruh pemain langsung 

sprint kembali ke cone A untuk melakukan tos ke 

pemain berikutnya untuk melakukan tugasnya 

5. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 7 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 4 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke cone  B  2 m 

2. Jarak cone B ke C,C ke D, D ke E 3m 

3. Jarak cone A ke papan Tic tac toe F  10m 

4. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

5. Pemain depan melakukan sprint zig-zag melewati 

bagian luar dari cone ke cone dan lanjut sprint ke 

papan Tic tac toe untuk menaruh rompi di salah satu 

kotak setelah menaruh pemain langsung sprint 

kembali ke cone A untuk melakukan tos ke pemain 

berikutnya untuk melakukan tugasnya 

6. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileks dan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 8 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 4 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke cone C  3m, Jarak cone C ke cone B  

3m, Jarak cone A ke papan Tic tac toe D  10m, Jarak 

papan Tic tac toe D ke cone E 3m, jarak cone E ke cone 

A 13m 

2. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

3. Pemain depan melakukan sprint melewati bagian luar 

cone B dan melewati bagian luar cone C dan lanjut 

sprint ke papan Tic tac toe untuk menaruh rompi di salah 

satu kotak setelah menaruh pemain langsung sprint ke 

cone E untuk mengambil cone/rompi dan kembali ke 

cone A untuk melakukan tos sambal memberikan 

cone/rompi ke pemain berikutnya untuk melakukan 

tugasnya 

4. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe secara 

(vertikal, horizontal, diagonal) dianggap pemenang, 

permainan dilakukan sebanyak 7-9 pengulangan/repetisi 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : 

mengumpulkan alat, 

menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut pengoreksian 

materi yang dilakukan.Lalu ditutup berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 9 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 pemain) Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan materi 

latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 4 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke cone  B  5m, jarak cone B ke 

C&D 2m, jarak cone A ke D papan Tic tac toe 

10m 

2. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

3. Pemain depan melakukan sprint ke cone B, lanjut 

sprint ke cone C, lanjut sprint ke cone D, lalu 

sprint ke cone B, dan lanjut sprint ke papan Tic 

tac toe untuk menaruh rompi di salah satu kotak 

setelah menaruh pemain langsung sprint kembali 

ke cone A untuk melakukan tos ke pemain 

berikutnya untuk melakukan tugasnya 

4. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa 

ada tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 

hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 10 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 5 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke cone  B  3m, cone B ke C 4m, cone 

C ke D papan Tic tac toe 3m, jarak cone A ke D 

10m 

2. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

3. Pemain depan melakukan sprint melewati cone B 

bersilang dan melewati diantara cone C dan lanjut 

sprint ke dan lanjut sprint ke papan Tic tac toe untuk 

menaruh rompi di salah satu kotak setelah menaruh 

pemain langsung sprint kembali ke cone A untuk 

melakukan tos ke pemain berikutnya untuk 

melakukan tugasnya. 

4. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 11 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 5 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke cone  B  2m, masing-masing jarak 

cone B ½ m, B ke C 1m, C ke D 1m, masing-masing 

cone D ½ m, D ke E 3m, A ke E 10m 

2. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

3. Pemain depan melakukan sprint ke cone B two foot 

sideways mengadap ke cone lawan dan sprint silang 

melewati cone C, ke cone D melakukan two foot 

sideways menghadap ke cone lawan dan lanjut sprint 

ke papan Tic tac toe untuk menaruh rompi di salah 

satu kotak setelah menaruh pemain langsung sprint 

kembali ke cone A untuk melakukan tos ke pemain 

berikutnya untuk melakukan tugasnya 

4. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

 

LATIHAN NO : 12 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 5 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke cone  B  1m, A ke C 10m 

2. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

3. Pemain depan sprint ke cone B dan melompati 

melewati cone B dan dan lanjut sprint ke papan Tic 

tac toe untuk menaruh rompi di salah satu kotak 

setelah menaruh pemain langsung sprint kembali ke 

cone A untuk melakukan tos ke pemain berikutnya 

untuk melakukan tugasnya 

4. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 13 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 6 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone A ke cone  C 3m, masing-masing cone A 

½ m, masing-masing cone B ½ m jarak cone A ke D 

5m 

2. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

3. Pemain depan sprint ke cone A dan melompati 

melewati cone A dan lanjut sprintke ke utara cone B 

dan melewati cone dengan zig-zag dan sprint ke cone 

C bagian luar dan lanjut sprint ke papan Tic tac toe 

untuk menaruh rompi di salah satu kotak setelah 

menaruh pemain langsung sprint kembali ke cone A 

untuk melakukan tos ke pemain berikutnya untuk 

melakukan tugasnya 

4. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 14 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 pemain) Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan materi 

latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 6 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak cone Ake B, B ke C, C ke D, D ke E, E ke F, 

F ke G, G ke H, H ke A 2m. cone A ke I 3m 

2. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

3. Pemain depan sprint ke arah kanan melewati 

bagian luar semua cone dan kembali ke cone 

semula dan lanjut sprint ke papan Tic tac toe untuk 

menaruh rompi di salah satu kotak setelah menaruh 

pemain langsung sprint kembali ke cone A untuk 

melakukan tos ke pemain berikutnya untuk 

melakukan tugasnya 

4. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 7-9 

pengulangan/repetisi 

 

Coaching point : kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan, kerja sama tim 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 15 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 

pemain) 
Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi latihan 

Singkat, jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 6 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak masing-masing cone ke papan Tic tac toe 3m 

2. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

1. 1v1 masing-masing pemain start dari cone awal dan 

berlari ke papan Tic tac toe untuk meletakan 

cone/rompi ke papan Tic tac toe dan kembali sprint 

ke cone awal untuk mengambil cone/rompi dan 

sprint lagi ke papan Tic tac toe untuk meletakan 

cone/rompi jika sudah meletakan 3 maka pemain 

selalu bergerak seolah-olah mengabil rompi tetapi 

pada papan Tic tac toe hanya perlu memindahkan 

salah satu saja 

3. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 3-5 

pengulangan/repetisi 

Coaching point: kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan. 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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PROGRAM MODEL LATIHAN TIC TAC TOE  

LATIHAN NO : 16 TUJUAN LATIHAN 

KU            : 12 Tahun (12-15 pemain) Meningkatkan kecepatan 

TEMPAT : Lapangan Gadingan Meningkatkan kelincahan 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan materi 

latihan 

Singkat,jelas dan mudah dipahami. 

Sesi Pemanasan ( 15 menit ) Regulasi 

 

Pemain jogging mengelilingi lapangan 7 kali, pemain 

melakukan pemanasan statis dan dinamis 

 

Coaching Point : meningkatkan suhu tubuh  

Sesi Inti (30 menit) Regulasi 

 

1. Jarak masing-masing cone ke papan Tic tac toe 3m 

2. Grid Tic tac toe 1,5m x 1,5m 

3. 1v1 pemain tim biru start dari papan Tic tac toe 

bagian A sedangkan tim merah di bagian C, setelah 

mengambil cone/rompi pemain kembali ke papan 

Tic tac toe untuk meletakan ke salah satu kotak, 

lalu bergeser ke kiri untuk mengambil cone/rompi 

dan seterusnya ketika rompi sudah tidak ada 

pemain selalu bergerak seolah-olah mengabil 

cone/rompi tetapi pada papan Tic tac toe hanya 

perlu memindahkan salah satu saja 

4. Pemain yang berhasil mengisi papan Tic tac toe 

secara (vertikal, horizontal, diagonal) dianggap 

pemenang, permainan dilakukan sebanyak 3-5 

pengulangan/repetisi 

Coaching point: kecepatan, kelincahan, pengambilan 

keputasan. 

Pendinginan (10) : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 Cooling down dilakukan secara rileksdan tanpa ada 

tekanan. Setiap gerakan dilakukan 10 hitungan. 

 Evaluasi dilakukan sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi yang dilakukan.Lalu ditutup 

berdoa. 
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Lampiran 14. Dokumentasi 

a. Pre test 
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b. Treatment  
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c. Post test 
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