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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) ada/tidaknya pengaruh model
latihan zig-zag run untuk meningkatkan kelincahan, (2) ada/tidaknya pengaruh
model latihan three corner drill untuk meningkatkan kelincahan, (3) manakah
model latihan zig-zag run atau three corner drill yang lebih efektif untuk
meningkatkan kelincahan pada pemain sepakbola Sleman Timur Football
Academy KU 14-16 Tahun.

Penelitian ini menggunakan desain penelitian two grups pretest-posttest
group design. Populasi pada penelitian ini adalah pemain sepakbola Sleman
Timur Football Academy KU 14-16 Tahun yang berjumlah 37 pemain. Teknik
pengambilan sampling menggunakan metode purposive sampling. Sampel dalam
penelitian ini adalah pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-
16 Tahun yang berjumlah 22 pemain. Instrumen penelitian menggunakan Illinois
Test. Treatment penelitian ini dibagi menjadi 2 kelompok yang pertama
menggunakan zig-zag run yang kedua menggunakan three corner drill. Teknik
analisis data menggunakan uji t dengan taraf signifikan 5 %.

Hasil analisisi uji t pada hipotesis pertama diperoleh nilai t hitung (9,904) > t
rabel (2,228), hasil tersebut disimpulkan ada pengaruh model latihan zig-zag run
terhadap kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-
16 Tahun. Hasil pada hipotesis kedua diperoleh nilai t hitung (8,148) > t tabel (2,228),
hasil tersebut disimpulkan ada pengaruh latihan three corner drill terhadap
kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun.
Hasil analisisi uji t independent sampel t test diperoleh perbedaan hasil pret test
nilai t hiung < t tabel (2,085), hasil tersebut menunjukkan tidak ada perbedaan yang
signifikan antara latihan zig-zag run dan three corner drill. Sedangkan hasil pada
hasil post test nilai t nhiung > t tapel (2,085), hasil tersebut menunjukkan ada
perbedaan yang signifikan antara latihan zig-zag run dan three corner drill. Hasil
persentase peningkatan kelincahan disimpulkan peningkatan kelincahan dengan
latihan zig-zag run (10,63%) mempunyai peningkatan lebih efektif dibandingkan
dengan kelincahan menggunakan latihan three corner drill (5,79 %).

Kata kunci: Model Latihan Zig-Zag Run, Three Corner Drill, Kelincahan
Pemain Sepakbola
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MOTTO

1. Kegagalan adalah awal dari keberhasilan (peneliti)

2. Kecerdasan tidak banyak berperan dalam proses penemuan. Ada suatu
lompatan dalam kesadaran, sebutlah itu intuisi atau apapun namanya, solusinya
muncul begitu saja dan kita tidak tahu bagaimana atau mengapa (Albert
Einstein)

3. Anak muda harus banyak melakukan. Melakukan adalah sumber pengalaman
dan pengalaman tidak hanya menjadikan kita mampu, tapi juga bijak. Anak
muda harus banyak mencoba, dalam kegembiraan atau dalam keterpaksaan.

Pokoknya mencoba! (Mario Teguh)
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Olahraga adalah cara untuk menjaga agar kebugaran jasmani tetap terjaga
dengan baik dan dalam kondisi dengan baik. Sehingga pria dan wanita, muda
atau tua terlihat melakukan aktifitas latihan — latihan olahraga, baik di lapangan,
di luar lapangan maupun di jalan, semua ini mereka lakukan agar menjaga
kesehatan dan jasmani bisa lebih baik yang digunakan untuk sebagai dasar
penting hidup bahagia. Olahraga juga bisa juga dikatakan pemersatu, mengingat
pentingnya peranan olahraga untuk kehidupan manusia, selanjutnya olahraga
ikut serta dalam memajukan masyarakat Indonesia yang berkualitas dan
berprestasi, maka dari itu, pemerintah Indonesia mengadakan pembinaan dan
pengembangan dibidang olahraga seperti mengadakan pertandingan yang bisa

diikuti oleh olahragawan atau masyarakat Indonesia.

Sepakbola adalah olahraga yang paling populer di dunia dan permainan
mendunia hampir semua negara di Eropa, America Selatan, Asia, dan Afrika.
Dikenal secara Internasional sebagai “Soccer”, Olahraga ini telah menjadi
bahasa persatuan bagi berbagai bangsa yang ada di dunia dengan berbagai latar
belakang sejarah dan budaya, sebagai alat pemersatu dunia yang sanggup

melampaui batas-batas perbedaan politik, etnik, dan agama.

Daya tarik sepakbola secara umum sebenarnya bukan soal olahraga ini
mudah dimainkan, tetapi karena sepakbola lebih banyak menuntut keterampilan

pemain dibandingkan olahraga yang lain. Dengan keterampilan yang



dimilikinya, seorang pemain dituntut untuk bermain bagus, mampu menghadapi
tekanan-tekanan yang terjadi dalam pertandingan di lapangan dengan waktu
yang terbatas atau waktu yang sudah ditentukan, belum kelelahan fisik dan
lawan tanding yang tangguh dan kuat. Tantangan fisik dan mental yang dihadapi
pemain harus luar biasa, keberhasilan tim dan pemain dalam bermain pada
akhirnya bergantung sepenuhnya pada kemampuan pemain dalam menghadapi

tantangan yang ada didalam permainan tentunya sangat perlu dikembangkan.

Permainan sepakbola modern sudah mengalami banyak peningkatan atau
kemajuan, perubahan serta perkembangan yang pesat, baik dari segi kondisi
fisik, teknik, taktik, dan mental pemain itu sendiri. Kemajuan dan perkembangan
tersebut dapat dilihat dalam siaran langsung pertandingan perebutan Piala Eropa,
penyisihan Piala Dunia oleh tim-tim kesebelasan Eropa maupun Amerika Latin.
Bagaimana permainan cepat dan teknik yang baik yang didukung oleh
kemampuan individu yang bagus dan kondisi fisik yang prima serta gaya
permainan yang ditampilkan. Permainan yang cepat dan teknik serta kondisi
fisik yang baik itulah yang perlu dilakukan oleh persepakbolaan Indonesia agar
dapat maju dan berkembang dengan baik. Tentunya harus diawali dengan latihan

yang rajin dan sungguh-sungguh, baik sasaran, materi maupun tujuan latihan.

Kemampuan fisik dan teknik yang baik akan berdampak positif terhadap
jalannya taktik yang digunakan oleh pelatih. Hal tersebut selaras dengan
pendapat Amiq (2014: 12) yang menyatakan bahwa, kondisi fisik yang prima
sangatlah menunjang penampilan seseorang pemain, penampilan fisik yang tidak

baik tentunya akan berdampak buruk atau negatif bagi penampilan teknik dan



taktiknya sendiri. Jika fisik dan teknik dasar setiap pemain individu sudah baik,
maka bagaimanapun taktik yang diberikan oleh pelatih akan dapat dilakukan

oleh semua pemain dengan baik dan lancar.

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, dayaledak, serta dayatahan.

Kelincahan merupakan salah satu unsur yang dapat memudahkan
atlet/pemain melakukan aktifitas fisik, mudah mengkoordinasikan gerakan
dalam olahraga, membantu mengontrol untuk gerakan tubuh yang berperan
penting dalam kegiatan olahraga. Berdasarkan hasil observasi peneliti ketika
latihan dan uji coba pada Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun,
banyak pemain yang masih kurang dalam pergerakan melawati lawannya pada
saat latihan maupun game internal dan saat uji coba tim. Hal ini disebabkan
kurangnya latihan pada kelincahan. Peneliti juga melakukan wawancara dengan
pelatih Sleman Timur Football Academy disitu pelatinh mengakui kekurangannya

pada tim ini yaitu pada kelincahan pemain dan kondisi fisiknya yang masih



kurang. Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun satu minggu latihan
tiga kali yaitu pada hari Senin, Rabu, Sabtu. Pada tim Sleman Timur Football
Academy KU 14-16 Tahun berlatih masih fokus ke teknik dan taktik, sehingga
untuk kelincahan dan kondisi fisik lainnya masih kurang. Permasalahan
kelincahan pada pemain Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun
yaitu ketika 1 lawan 1, gampang direbut oleh lawan. Pada program latihan zig-
zag run dan three corner drill juga belum pernah dilakukan pada tim Sleman
Timur Football Academy KU 14-16 Tahun, dengan adanya latihan ini bisa
membantu tim untuk mengetahui kelincahan pada pemain Sleman Timur
Football Academy KU 14-16 Tahun. Ada beberapa jenis cara untuk melatih
kelincahan tetapi peneliti memilih dengan menggunakan latihan zig-zag run dan

three corner drill.

Pengertian kelincahan (agility) banyak ditemukan oleh para ahli, salah
satunya yaitu (Suharno, 1992 : 118) yang menyatakan bahwa kelincahan yaitu
kemampuan seseorang untuk mengubah posisi dan arah secepat mungkin sesuai
dengan situasi yang dihadapi dan dikehendaki. Menurut (Harsono, 1993 : 14)
kelincahan yaitu suatu kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh
dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak tanpa kehilangan

keseimbangan dan kesadaran pada posisi tubuhnya.

Latihan zig-zag run adalah bentuk latihan kelincahan yang dilakukan dengan
berbelok-belok dengan melewati tonggak atau kun yang telah disiapkan. Tujuan
latihan zig-zag run adalah untuk melatih kemampuan berubah arah dengan cepat

dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan.



Menurut Setiawan (1991:116) “ kelincahan adalah kemampuan atlet yang
bisa mengubah arah dengan cepat dan tepat pada saat waktu bergerak tanpa
adanya kehilangan keseimbangan *“. Dapat disimpulkan bahwa pada latihan zig-
zag run merupakan suatu bentuk latihan kelincahan yang dilakukan dengan cara
berbelok-belok, yang mana pada melatih kemampuan atlet untuk bisa mengubah
arah dengan waktu yang sesingkat-singkatnya dan tepat tanpa adanya kehilangan

keseimbangan .

Salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan kelincahan yaitu three corner
drill. Three corner drill adalah latihan yang mirip dengan boomerang run yang
mampunyai titiknya ada lima buah. Three corner drill yaitu ada tiga titik yang
berbentuk seperti huruf L, berjarak sejauh 4 m,4 m dan 5,65 m. Secepatnya
berlari melingkari ketiga titik dalam waktu yang telah ditentukan” (Yoda, 2006:
22). Keseimbangan dinamis juga akan terlatih karena dalam pelatihan ini atlet
harus mampu mengontrol keadaan tubuh saat melakukan pergerakan. Dengan
meningkatkan gerakan-gerakan tersebut, maka kelincahan akan mengalami
peningkatan. Dengan otot yang elastis, tidak akan menghambat gerakan-gerakan
otot tungkai sehingga langkah kaki dapat dilakukan dengan cepat dan panjang

(Pratama, Budiawan Made, & Sudarmada, 2014).

Sleman Timur Football Academy (STFA) adalah academy sepakbola yang
berada di Lapangan Dolo, Wedomartani, Ngemplak, Sleman. STFA memiliki
head coach : Anwarudin, keeper coach : Agung Prasetyo, assisten coach : 1.
Andi Krisnanto, 2. Ari Singgih, 3. Wanandi Yoso. STFA memiliki pemain KU

13,14,15,16 Tahun. Pada usia 13 tahun memiliki pemain sebanyak 25 pemain.



Pada usia 14-16 memiliki pemain sebanyak 37 pemain. Permasalahan yang telah
dibahas di atas adalah yang melatarbelakangi judul penelitian “ Perbedaan
Pengarun Model Latihan Zig-Zag Run dan Three Corner Drill Terhadap

Kelincahan Pemain Sepakbola Sleman Timur Football Academy”.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas dapat di identifikasi permasalahan dari

penelitian ini yaitu :

1. Kelincahan pada pemain Sleman Timur Football Academy KU 14-16
Tahun masih perlu adanya peningkatan dari latihan dan pada saat game
maupun pertandingan uji coba.

2. Latihan masih lebih banyak mengarah pada latihan teknik dan game,
sedangkan latihan kelincahan masih kurang.

3. Belum ada program latihan yang terukur untuk meningkatkan kelincahan
pada pemain Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun.

4. Belum diketahui pengaruh latihan zig-zag run terhadap kelincahan pemain
sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun.

5. Belum diketahui pengaruh latihan three corner drill terhadap kelincahan

pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan masalah yang muncul dalam penelitian, maka perlu dibatasi.
Pembatasan masalah dalam penelitian yaitu perbedaan pengaruh model latihan
zig-zag run dan three corner drill terhadap kelincahan pemain sepakbola Sleman

Timur Football Academy KU 14-16 Tahun.



D. Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah, pembatasan masalah di atas, masalah

dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut:

1. Apakah terdapat pengaruh latihan zig-zag run terhadap kelincahan pemain
sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun?

2. Apakah terdapat pengaruh latihan three corner drill terhadap kelincahan
pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun?

3. Manakah model latihan zig-zag run dan three corner drill yang lebih
efektif meningkatkan kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur

Football Academy KU 14-16 Tahun?



E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan di atas, penelitian ini

mempunyai tujuan untuk mengetahui:

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag run terhadap kelincahan
pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun.

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan three corner drill terhadap
kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-
16 Tahun.

3. Untuk mengetahui peningkatan kelincahan yang lebih efektif dengan
latihan zig-zag run atau three corner drill terhadap kelincahan pemain

sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun.

F. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis

Dapat menunjukkan bukti-bukti secara ilmiah mengenai pengaruh hasil
latihan zig-zag run dan three corner drill terhadap kelincahan pemain sepakbola
Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun, sehingga dapat dijadikan

sebagai salah satu alternatif pilihan dalam meningkatkan kelincahan.

2. Manfaat Praktis

a) Bagi pembina dan pelatin dapat mengetahui kelincahan atlet yang telah
dilatihnya, sehingga lebih siap dalam menyusun program-program latihan

maupun dalam pertandingan.



b. Bagi atlet, atlet mampu mengetahui hasil kelincahan dirinya sendiri maupun
secara menyeluruh, sehingga atlet mengetahui kualitas dirinya dari awal

sebagai modal awal sebelum berlatih di fase berikutnya.



BAB 11
KAJIAN PUSTAKA
A. Deskripsi Teori
1. Hakikat Latihan
a. Pengertian Latihan

Dalam kehidupan modern seperti sekarang ini, orang membutuhkan latihan
(olahraga) untuk menjaga kondisi fisik (kebugaran jasmani). Latihan merupakan
gerakan-gerakan dan kondisi fisik yang melibatkan penggunaan kelompok otot
besar kelestenik, permainan dan aktivitas yang lebih formal seperti: joging,
berenang, berlari dan semua aktivitas apa saja yang dapat membangkitkan
tenaga dengan kegiatan yang dapat meningkatkan kerja otot.

Tujuan dari latihan adalah untuk membantu atlet meningkatkan
kemampuannya secara semaksimal mungkin. Menurut Harsono (1988 : 100)
untuk mencapai hal itu bentuk latihan perlu diperhatikan dan dilatih secara

sistematis yaitu :

1) Latihan fisik

Perkembangan kondisi fisik yang menyeluruh sangat penting, tanpa kondisi
fisik yang baik atlet tidak dapat mengikuti latihan-latihan dengan sempurna.
Beberapa komponen kondisi fisik yang perlu diperhatikan untuk dikembangkan
adalah : daya tahan kardiovaskular, daya tahan kekuatan, kekuatan otot
(strength), kelentukan (flexibility), kecepatan (speed), stamina, kelincahan
(agility), power. Komponen-komponen tersebut adalah yang utama harus dilatih

dan dikembangkan oleh atlet.
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2) Latihan teknik

Latihan teknik adalah latihan untuk memahirkan teknik-teknik gerakan yang
diperlukan untuk mampu melakukan cabang olahraga yang dilakukan atlet.
Latihan teknik adalah latihan yang khusus dimaksudkan untuk membentuk dan
mengembangkan  kebiasaan-kebiasaan =~ motorik  atau  perkembangan
neuromuscular.

3) Latihan taktik

Tujuan dari latihan taktik adalah untuk menumbuhkan perkembangan
interpretive atau daya tafsir pada atlet. Teknik-teknik gerakan yang telah
dikuasai dengan baik harus diterapkan dan diorganisir dalam pola-pola
permainan , bentuk-bentuk dan formasi-formasi permainan, serta strategi-strategi
dan taktik-taktik pertahanan dan penyerangan, sehingga berkembang menjadi
satu kesatuan gerak yang sempurna.

4) Latihan mental

Latihan mental adalah latihan-latihan yang lebih menekankan pada
perkembangan kedewasaan (manuritas) atlet serta perkembangan emosional dan
implusif, seperti : semangat bertanding, sikap pantang menyerah, keseimbangan
emosi, sportivitas, percaya diri, dan kejujuran.

Dari empat aspek tersebut pelatih harus menerapkan secara serempak.
Kesalahan umum dari pelatih adalah bahwa aspek mental sering diabaikan atau
kurang diperhatikan pada waktu melatih.

Pengertian latihan berasal dari practice, exercise, dan training. Pengertian

latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas untuk meningkatkan
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keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan
sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga (Sukadiyanto, 2011: 7).
Latihan merupakan cara seseorang untuk mempertinggi potensi diri, dengan
latihan, dimungkinkan untuk seseorang dapat mempelajari atau memperbaiki
gerakan-gerakan dalam suatu teknik pada olahraga yang digeluti. Pengertian
latihan yang berasal dari kata exercise adalah perangkat utama dalam proses
latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi organ tubuh manusia,
sehingga mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan geraknya
(Sukadiyanto, 2011: 8). Sukadiyanto (2011: 6) menambahkan latihan yang
berasal dari kata training adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan
berolahraga yang berisikan materi teori dan praktik, menggunakan metode dan

aturan, sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya.

Irianto (2018: 11) menyatakan latihan adalah proses mempersiapkan
organisme atlet secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi maksimal
dengan diberi beban fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat dan
berulang-ulang waktunya. Pertandingan merupakan puncak dari proses berlatih
melatih dalam olahraga, dengan harapan agar atlet dapat berprestasi optimal.
Untuk mendapatkan prestasi yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari
proses latihan. Berdasarkan beberapa pendapat di atas, maka dapat disimpulkan
bahwa latihan adalah suatu proses penyempurnaan Kkerja/olahraga yang
dilakukan oleh atlet secara sistematis, berulang-ulang, dan berkesinambungan
dengan kian hari meningkatkan jumlah beban latihannya untuk mencapai

prestasi yang diinginkan.

12



b. Prinsip Latihan
Sukadiyanto (2011: 18-23) menyatakan prinsip latihan antara lain: prinsip

kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih
(overload), prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip
pemanasan dan pendinginan (warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip
sistematik. Menurut Yudiana (2007: 2.5) “Ada 10 prinsip latihan dalam
kegiatan aktivitas olahraga antara lain: prinsip kesiapan, prinsip partisipasi aktif
berlatih, prinsip multilateral, prinsip kekhususan (specialisasi) prinsip
individualisasi, prinsip beban lebih (overload), prinsip peningkatan, prinsip

variasi, prinsip pemanasan dan pendinginan dan prinsip latihan jangka panjang”.

Berikut ini dijelaskan secara rinci masing-masing prinsip-prinsip latihan
menurut Budiwanto (2012: 17) yaitu:
1) Prinsip Beban Lebih (Overload)

Konsep latihan dengan beban lebih berkaitan dengan intensitas latihan.
Beban latihan pada suatu waktu harus merupakan beban lebih dari sebelumnya.
Sebagai cara mudah untuk mengukur intensitas latihan adalah menghitung
denyut jantung saat latihan. Pada atlet muda, denyut nadi maksimal saat
melakukan latihan dapat mencapai 180-190 kali permenit. Jika atlet tersebut
diberi beban latihan yang lebih, maka denyut nadi maksimal akan mendekati
batas tertinggi. Pada latihan kekuatan (strength), latihan dengan beban lebih
adalah memberikan tambahan beban lebih berat atau memberikan tambahan

ulangan lebih banyak saat mengangkat beban.
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2) Prinsip Spesialisasi

Prinsip spesialisasi atau kekhususan latihan adalah bahwa latihan harus
dikhususkan sesuai dengan kebutuhan pada setiap cabang olahraga dan tujuan
latihan. Kekhususan latihan tersebut harus diperhatikan, sebab setiap cabang
olahraga dan bentuk latihan memiliki spesifikasi yang berbeda dengan cabang
olahraga lainnya. Spesifikasi tersebut antara lain cara melakukan atau gerakan
berolahraga, alat dan lapangan yang digunakan, sistem energi yang digunakan.
3) Prinsip Individual (Perorangan)

Rushall & Pyke (1990:202-208) menerangkan bahwa untuk menentukan
jenis latihan harus disusun dengan memperhatikan setiap individu atlet.
Individualisasi dalam latihan adalah satu kebutuhan yang penting dalam masa
latihan dan itu berlaku pada kebutuhan untuk setiap atlet, dengan mengabaikan
tingkat prestasi diperlakukan secara individual sesuai kemampuan dan
potensinya, karakteristik belajar, dan kekhususan cabang olahraga. Seluruh
konsep latihan akan diberikan sesuai dengan fisologis dan Kkarakteristik
psikologis atlet, sehingga tujuan latihan dapat ditingkatkan secara wajar.
Individualisasi tidak dipikir hanya sebagai suatu metode yang digunakan dalam
membetulkan teknik individu atau spesialisasi posisi seorang pemain dalam tim
dalam suatu pertandingan.

4) Prinsip Variasi

Latihan harus bervariasi dengan tujuan untuk mengatasi sesuatu yang

monoton dan kebosanan dalam latihan. Hazeldine (1985:29) menjelaskan bahwa

latihan membutuhkan waktu yang lama untuk memperoleh adaptasi fisiologis
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yang bermanfaat, sehingga ada ancaman terjadinya kebosanan dan monoton.
Atlet harus memiliki kedisiplinan latihan, tetapi mungkin yang lebih penting
adalah memelihara motivasi dan perhatian dengan memvariasi latihan fisik dan
latihan lainnya secara rutin. Masa latihan adalah suatu aktivitas yang sangat
memerlukan beberapa jam kerja atlet. Proses adaptasi akan terjadi dengan baik
bila aktivitas latihan diimbangi dengan waktu istirahat, intensitas yang berat
mengubah bentuk, tempat, sarana dan prasarana latihan, atau teman berlatih
menurut Sukadiyanto (2011:20).
5) Prinsip Menambah Beban Latihan secara Progresif

Prinsip latihan secara progresif menekankan bahwa atlet harus menambah
waktu latihan secara progresif dalam keseluruhan program latihan. Prinsip
latihan ini dilaksanakan setelah proses latihan berjalan menjelang pertandingan.
Contoh penerapan prinsip latihan secara progresif adalah jika seorang atlet telah
terbiasa berlatih dengan beban latihan antara 60%-70% dari kemampuannya
dengan waktu selama antara 25-30 menit, maka atlet tersebut harus menambah
waktu latihannya antara 40-50 menit dengan beban latihan yang sama. Atau jika
jenis latihan berupa latihan lari, disarankan menambah jarak lari lebih jauh
dibanding jarak lari pada latihan sebelumnya.
6) Prinsip Partisipasi Aktif dalam Latihan

Pemahaman yang jelas dan teliti tentang tiga faktor, yaitu lingkup dan tujuan
latihan, kebebasan dan peran kreativitas atlet, dan tugas-tugas selama tahap
persiapan adalah penting sebagai pertimbangkan prinsip-prinsip tersebut. Pelatih

melalui kepemimpinan dalam latihan, akan meningkatkan kebebasan secara hati-
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hati perkembangan atletnya. Atlet harus merasa bahwa pelatihnya membawa
perbaikan keterampilan, kemampuan gerak, sifat psikologisnya dalam upaya
mengatasi kesulitan yang dialami dalam latihan menurut Budiwanto (2012: 20).
7) Prinsip Perkembangan Multilateral (multilateral development)

Perkembangan multilateral berbagai unsur lambat laun saling bergantung
antara seluruh organ dan sistem manusia, serta antara proses fisiologsi dan
psikologis. Kebutuhan perkembangan multilateral muncul untuk diterima
sebagai kebutuhan dalam banyak kegiatan pendidikan dan usaha manusia.
Dengan mengesampingkan tentang bagaimana multilateral dalam upaya untuk
memperoleh dasar-dasar yang diperlukan. Sejumlah perubahan yang terjadi
melalui latihan selalu saling ketergantungan. Suatu latihan, memperhatikan
pembawaan dan kebutuhan gerak selalu memerlukan keselarasan beberapa
sistem, semua macam kemampuan gerak, dan sifat psikologis. Akibatnya, pada
awal tingkat latihan atlet, pelatih harus memperhatikan pendekatan langsung
kearah perkembangan fungsional yang cocok dengan tubuh.

8) Prinsip Pulih Asal (recovery)

Pada waktu menyusun program latihan yang menyeluruh harus
mencantumkan waktu pemulihan yang cukup. Apabila tidak memperhatikan
waktu pemulihan ini, maka atlet akan mengalami kelelahan yang luar biasa dan
berakibat pada sangat menurunnya penampilan. Jika pelatih memaksakan
memberi latihan yang sangat berat pada program latihan untuk beberapa waktu
yang berurutan tanpa memberi kesempatan istirahat, maka kemungkinan

terjadinya kelelahan hebat (overtraining) atau terjadinya cedera. Program latihan
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sebaiknya disusun berselang-seling antara latihan berat dan latihan ringan.
Latihan berat hanya dua hari sekali diselingi dengan latihan ringan menurut
Budiwanto (2012: 20).

9) Prinsip Reversibilitas (reversibility)

Prinsip reversibilitas/berkebalikan artinya, bila olahragawan berhenti dari
latihan dalam waktu tertentu bahkan dalam waktu lama, maka kualitas organ
tubuhnya akan mengalami penurunan fungsi secara otomatis. Sebab proses
adaptasi yang terjadi sebagai hasil dari latihan akan menurun bahkan hilang, bila
tidak dipraktekkan dan dipelihara melalui latihan yang kontinyu. Dengan
demikian wajar jika ada olahragawan yang mengalami cidera sehingga tidak
dapat latihan secara kontinyu akan menurun prestasi dan kemampuannya.
Keadaan seperti ini harus disadari oleh para pelatih dan olahragawan, maka bagi
olahragawan yang baru sembuh dari cidera dan lama tidak menjalankan latihan
jangan memaksakan untuk bertanding tanpa persiapan yang memadai menurut
Sukadiyanto (2002:22).

10) Menghindari Beban Latihan Berlebihan (Overtraining)

Beban latihan harus mencapai atau melampaui sedikit di atas batas ambang
rangsang. 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
moderat ini. Pembebanan yang dilakukan secara progresif dan diubah sesuai
dengan tingkat perubahan yang terjadi pada diri olahragawan. Dalam

meningkatkan kualitas fisik, cara yang ditempuh adalah berlatih dengan
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melawan atau mengatasi beban latihan. Apabila tubuh sudah mampu
mengadaptasi beban latihan yang diberikan, maka beban berikutnya harus
ditingkatkan secara bertahap menurut Sukadiyanto (2002:18).
11) Prinsip Proses Latihan menggunakan Model
Model adalah suatu tiruan, suatu tiruan dari aslinya, memuat bagian khusus
suatu fenomena yang diamati atau diselidiki. Hal tersebut juga suatu jenis
bayangan isomorphosa (sama dengan bentuk pertandingan), yang diamati
melalui abstraksi, suatu proses mental membuat generalisasi dari contoh konkrit.
Dalam menciptakan suatu model, mengatur hipotesis adalah sangat penting
untuk perubahan dan menghasilkan analisis. Suatu model yang diperlukan
adalah tunggal, tanpa mengurangi variabel-variabel penting lainnya, dan reliabel,
mempunyai kemiripan dan ajeg dengan keadaan yang sebelumnya. Dalam upaya
memenuhi kebutuhan tersebut, suatu model harus saling berhubungan, hanya
dengan latihan yang bermakna dan identik dengan pertandingan yang
sesungguhnya. Tujuan menggunakan suatu model adalah untuk memperoleh
suatu yang ideal, dan meskipun keadaan abstrak ideal tersebut di atas adalah
kenyataan konkrit, tetapi juga menggambarkan sesuatu yang diusahakan untuk
dicapai, suatu peristiwa yang akan dapat diwujudkan. Penggunaan suatu model
adalah merupakan gambaran abstrak gerak seseorang pada waktu tertentu

menurut Bompa (1994).

Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa
prinsip latihan antara lain: prinsip kesiapan (readiness), prinsip kesadaran

(awareness) prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (overload),
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prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip latihan jangka
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), prinsip

sistematik, dan prinsip kejelasan (clarity).

c. Komponen Latihan

Faktor-faktor yang disebut dengan komponen latihan. Komponen-komponen
tersebut antar lain: intensitas latihan, volume latihan, recovery, interval, sesi

latihan, frekuensi latihan, dan durasi latihan.

1) Intensitas latihan

Menurut Sukadiyanto (2002: 27), intensitas latihan adalah ukuran yang
menunjukkan kualitas suatu rangsang atau pembebanan. Menentukan besarnya
intensitas suatu latihan dapat ditentukan dengan daya tahan anaerobik, denyut

jantung per menit, kecepatan, dan volume latihan.

2) Volume Latihan

Volume latihan adalah ukuran yang menunjukkan kuantitas suatu rangsang
atau pembebanan Sukadiyanto (2002:28). Cara yang digunakan untuk
meningkatkan volume latihan yaitu dengan cara latihan tersebut: (1) diperberat,
(2) diperlama, (3) dipercepat, (4) diperbanyak. Menentukan besarnya volume
dapat dilakukan dengan cara menghitung: (a) jumlah bobot pemberat per sesi,
(b) jumlah ulangan per sesi, (c) jumlah set per sesi, (d) jumlah seri atau sirkuit
per sesi, () jumlah pembebanan per sesi, dan (f) lamasingkatnya pemberian

waktu recovery dan interval. Treatment yang akan dilakukan pada penelitian ini
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volume latihan akan ditingkatkan pada setiap sesi latihan set, repetisi atau jarak

pada setiap sesinya.

3) Recovery dan Interval

Dalam komponen latihan yang juga sangat penting dan harus diperhatikan
adalah recovery dan interval. Recovery dan interval mempunyai arti yang sama,
yaitu pemberian istirahat. Yang membedakanya kalau recovery adalah waktu
istirahat antar repetisi atau set, sedangkan interval adalah waktu istirahat antar
seri atau sirkuit. Semakin singkat waktu pemberian recovery dan interval maka
latihan tersebut dikatakan tinggi dan sebaliknya jika istirahat lama dikatakan

latihan tersebut rendah.

4) Sesi Latihan

Satu sesi terdiri dari beberapa jenis latihan yang berbeda apabila sudah

menyelesaikan berbagai latihan yang diberikan Sukadiyanto (2002:32).

5) Durasi Latihan

Lama waktu yang dilakukan pada saat melakukan latihan, waktu total latihan
dikurangi dengan waktu istirahat yang disebut dari durasi latihan, menurut

Budiwanto (2012:34-35).

6) Frekuensi Latihan
Frekuensi latihan merupakan jumlah sesi latihan fisik per minggu, menurut

Budiwanto (2012:33).
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2. Hakikat Kondisi Fisik
a. Pengertian Kondisi Fisik

Kondisi fisik merupakan kemampuan seseorang yang dapat diketahui sampai
sejauh mana kemampuannya sebagai pendukung dalam menjalankan aktivitas

olahraga.

Kondisi fisik adalah suatu kesatuan utuh dari komponen yang tidak dapat di
pisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya (Sajoto M,

1995:8).

Kemampuan fisik merupakan kemampuan organ-organ tubuh dalam
melakukan pada aktivitas fisiknya (Sugianto, 1993:221). Kemampuan fisik juga
sangat penting untuk mendukung aktivitas psikomotor. Untuk gerakan yang

terampil bisa dilakukan apabila kemampuan fisiknya memadai.

Olahraga yaitu kegiatan aktivitas fisik yang memerlukan daya tahan untuk
mencapai hasil prestasi yang maksimal. Dengan kondisi fisik yang bagus
menjadi salah satu kemampuan yang harus dimiliki oleh atlet supaya bisa
meningkatkan prestasi. Dengan kondisi fisik yang bagus maka atlet bisa

menerapkan teknik dan taktik yang ingin pelatih harapkan.

Latihan fisik dan kegiatan olahraga dapat memberikan perubahan pada
semua fungsi sistem tubuh. Perubahan yang terjadi pada saat latihan berlangsung
disebut respon, sedangkan perubahan yang terjadi akibat latihan yang teratur dan
terprogram sesuai dengan prinsip-prinsip latihan disebut adaptasi. Terjadinya

perubahan-perubahan peningkatan kemampuan fisiologis akibat latihan fisik,
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berkaitan dengan penggunaan energi oleh otot, bentuk dan metode serta prinsip-

prinsip latihan yang dilaksanakan (Brooks dan Fahey, 1985).

Kondisi fisik yang lebih baik banyak memperoleh keuntungan di antaranya
atlet mampu dan mudah mempelajari keterampilan baru yang relatif sulit, tidak
mudah lelah dalam mengikuti latihan dan pertandingan, program latihan dapat
diselesaikan tanpa banyak kendala, waktu pemulihan lebih cepat dan dapat
menyelesaikan latihan-latihan yang relatif berat. Di samping itu, latihan fisik
sangat berpengaruh terhadap peningkatan percaya diri atlet dan menurunkan

risiko cedera.

b. Komponen Kondisi Fisik

Pembentukan kondisi fisik merupakan komponen yang mendasar di samping
persiapan teknik, taktik dan mental dalam berbagai cabang olahraga. Persiapan
kondisi fisik, teknik, taktik dan kejiwaan, merupakan faktor yang saling
berhubungan satu dengan yang lainnya (Bompa, 1990). Dalam berbagai kegiatan
olahraga bila persiapan kondisi fisik kurang sempurna, kemampuan teknik,
taktik dan mental akan terpengaruh sehingga penampilan kurang optimal, dan
demikian sebaliknya.

Kondisi fisik merupakan persiapan dasar yang paling dominan untuk
melakukan penampilan fisik secara maksimal. Komponen dasar kondisi fisik
ditinjau dari konsep muscular meliputi: daya tahan (endurance), kekuatan
(stregth), daya ledak (power), kecepatan (speed), kelentukan (flexibility),

kelincahan (agility), keseimbangan (balance), dan koordinasi (coordination).
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Ditinjau dari proses metabolik terdiri dari aerobik (aerobic power) dan daya

anaerobik (anaerobic power) menurut Baley (1977).

3. Hakikat Sepakbola
a. Pengertian Sepakbola

Sepakbola yaitu sebuah permainan yang sederhana, dan rahasia permainan
sepakbola yang baik yaitu melakukan hal-hal sederhana dengan sebaik-baiknya
(Batty 2007:4). Sepakbola yaitu jenis olahraga permainan lapangan besar yang
dimainkan dalam bentuk tim atau beregu. Setiap tim atau regu terdiri dari 11
pemain (termasuk 1 orang yang menjaga gawang yang disebut penjaga gawang).
Permainan sepakbola sangat membutuhkan keterampilan gerak pada kaki dan
tungkai, karena permainan ini dilakukan dengan cara menggriring dan
menendang bola dengan sasaran gawang lawan untuk bisa mencetak gol.
Sepakbola merupakan salah satu olahraga terpopuler di dunia dengan berbagai
macam daya tariknya mulai dari keindahan permainan, suasana pada saat
pertandingan, sampai pada dampak sosial yang ditimbulkan dari sebuah olahraga

bola sepak yang menjadi kebangaan mayoritas suatu bangsa.

Sepakbola yaitu salah satu cabang olahraga dinamis yang membutuhkan
kondisi fisik yang prima. Fisik yang prima adalah syarat dasar yang harus
dimiliki seorang pemain sepakbola, karena dalam permainan sepakbola dituntut
untuk berlari setiap saat untuk mengejar, menggiring, merebut bola dari lawan,
bergerak ke segala arah dengan waktu yang cepat, menggerakkan kaki dan
tangan serta kepala dengan tepat, dan melompat dengan tepat. Dalam pembinaan

kesebelasan sepakbola tentunya banyak beberapa komponen yang harus
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diperhatikan oleh para pelatih supaya timnya dapat meraih prestasi yang
maksimal. Beberapa komponen tersebut antara lain yaitu komponen fisik,
teknik, taktik dan strategi serta mental para anggota tim. Fisik yaitu salah satu
komponen dasar yang paling penting dimana apabila masing-masing dari
anggota tim memiliki kondisi fisik yang baik maka para pemain dapat
mempertahankan kondisi fisiknya selama pertandingan sehingga para pemain
tidak cepat mengalami kelelahan dan berdampak terhadap hasil pertandingan.
Latihan fisik dapat diberikan kepada para anggota tim melalui program latihan
yang disusun berdasarkan prinsip-prinsip latihan yang tepat sesuai dengan

cabang olahraga yang ditekuni.

Hakekat permainan sepakbola yaitu mencetak gol sebanyak-banyaknya ke
gawang lawan dan mempertahankan gawangnya agar lawan tidak bisa mencetak
gol menurut Sucipto, dkk (2000: 7). Seiring berjalannya waktu, permainan
sepakbola mengalami kemajuan yang sangat pesat, mulai dari teknik dan strategi
yang digunakandalam bermain sepakbola. Di Indonesia sendiri permainan
sepakbola berkembang dari tahun 1920 yang di bawah oleh bangsa Belanda
menurut Sucipto, dkk (2000: 3). Perkembangan sepakbola di Indonesia ditandai
dengan berdirinya persatuan sepakbola seluruh Indonesia (PSSI) di Yogyakarta

pada 19 April 1930.

Lapangan sepakbola harus memiliki ukuran panjang 100 meter hingga 110
meter dan lebar 64 meter hingga 75 meter. Garis-garis batas kapur putih harus
jelas dengan ketebalan garis sebesar 12 sentimeter. Setiap pertandingan dimulai

dari titik tengah lapangan yang membagi lapangan menjadi dua daerah simetris
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yang dikelilingi oleh lingkaran yang memiliki diameter 9,15 meter. Disetiap
sudut lapangan diberi garis lingkaran dengan jari-jari 1 meter dan bendera sudut
lapangan dengan tinggi tiang 1,5 meter. Gawang ditempatkan pada kedua ujung
lapangan pada bagian tengah garis gawang. Masing-masing gawang memiliki
tinggi 2,44 meter dan lebar 7,32 meter yang terbuat dari kayu atau logam yang
memiliki ketebalan 12 sentimeter, tiang gawang dicat putih dan dipasang jaring-
jaring pada bagian belakang tiang. Daerah gawang adalah sebuah kotak persegi
panjang pada masing-masing garis gawang. Dua garis ditarik tegak lurus dari
garis gawang masing-masing antara tiang gawang yang panjangnya 5,5 meter.
Ujung-ujung kedua garis kedua garis dihubungkan oleh suatu garis lurus sejajar
dengan garis gawang. Daerah ini masuk bagian dari daerah tendangan hukuman
(penalty area) dengan ukuran 16,5 meter dari tiang gawang. Titik penalty
berjarak 11 meter dari depan pertengahan garis gawang dan lingkaran penalty

dengan jari-jari 9,15 meter.

Gambar 1.: Lapangan Sepakbola

Sumber: Miss Merichaa.wordpress.com
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b. Ketrampilan Dasar Sepakbola

Dalam permainan sepakbola keterampilan dasar pemain sangat penting.
Menurut Komarudin (2011: 21) sepakbola merupakan kegiatan fisik yang cukup
kaya struktur pergerakan. Dilihat dari taksonomi gerak umum, sepakbola bisa
secara lengkap, dari mulai gerakan-gerakan dasar yang membangun pola gerak
yang lengkap, dari mulai pola gerak lokomotor, nonlokomotor dan gerakan
manipulatif. Keterampilan dasar ini dianggap sebagai keterampilan dasar
fundamental, yang sangat berguna bagi pengembangan keterampilan-
keterampilan lain yang lebih kompleks. Menurut Sucipto, dkk. (2000: 8)
keterampilan dasar dalam sepakbola terdiri atas tiga macam keterampilan,

meliputi:

(1) Keterampilan Lokomotor dalam bermain sepakbola adalah gerakan
berpindah tempat, seperti lari ke segala arah, meloncat, melompat dan meluncur.
(2) Keterampilan Nonlokomotor dalam bermain sepakbola adalah gerakan-
gerakan yang tidak berpindah tempat, seperti menjangkau, melenting,
membungkuk, meliuk. (3) Keterampilan Manipulatif dalam bermain sepakbola
adalah gerakan-gerakan seperti menendang bola, menggiring bola, menyundul
bola, melempar bola dan menangkap bola bagi penjaga gawang.

Ditinjau dari jenis keterampilannya, dalam bermain sepakbola terdiri atas
tiga jenis keterampilan yaitu keterampilan diskrit, kontinyu dan serial (Amung
Ma’mun dan Yudha M Saputra, 2000: 66). Menurut Komarudin (2011: 21)
sepakbola bisa dimasukkan menjadi beberapa kelas keterampilan. Bila dilihat
dari jelas tidaknya awal dan akhir gerakan yang mendasari berbagai
keterampilan permainan sepakbola, seperti: berlari, meloncat, melompat,
menendang dan menembak. Keterampilannya bisa dikategorikan sebagai

keterampilan diskrit. Jika dilihat dari pola lingkungan dimana sepakbola
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dilakukan, sepakbola termasuk permainan yang mengandalkan keterampilan
terbuka (open skills). Artinya, sepakbola dimainkan dalam lingkungan yang
tidak mudah diduga, selalu berubah-ubah setiap waktu. Menurut Amung
Ma’mun dan Yudha M Saputra (2000: 64) keterampilan terbuka adalah
keterampilan yang ketika dilakukan lingkungan yang berkaitan dengan

bervariasi dan tidak dapat diduga.

Menurut Sucipto, dkk. (2000: 17) teknik dasar dalam permainan sepakbola

adalah sebagai berikut.

a) Menendang (kicking)

Bertujuan untuk mengumpan dan menembak ke gawang atau menyapu untuk
menggagalkan serangan lawan. Ada beberapa macam tendangan, vyaitu
menendang dengan menggunakan kaki bagian dalam, menggunakan dengan kaki
bagian luar, menggunakan dengan punggung kaki dan menggunakan dengan

punggung kaki bagian dalam.

b) Menghentikan (stoping)

Bertujuan untuk mengontrol bola atau menahan bola. Beberapa macam
menghentikan  yaitu menghentikan bola dengan kaki bagian dalam,
menghentikan bola dengan telapak kaki, menghentikan bola dengan

menghentikan bola dengan paha dan menghentikan bola dengan dada.
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¢) Menggiring (dribbling)

Bertujuan untuk mendekati jarak kesasaran untuk melewati lawan dan
mengatur tempo permainan. Beberapa macamnya, yaitu menggiring bola dengan

kaki bagian luar, kaki bagian dalam dan dengan punggung kaki.

d) Menyundul (heading)

Bertujuan untuk mengumpan, mencetak gol dan menghalau/menahan
serangan lawan. Beberapa macam, yaitu menyundul bola sambil berdiri dan

sambil melompat dengan mengggunakan kepala.

e) Merampas (tackling)

Bertujuan untuk merebut bola dari lawan dengan cara mengambil bola
dengan posisi meluncur. Merampas bola bisa dilakukan dengan sambil berdiri

dan sambil meluncur.

f) Lempar ke dalam (throw-in)

Lemparan kedalam dapat dilakukan dengan awalan ataupun tanpa awalan.

Yang bertujuan untuk memulai jalannya kembali dalam permainan.

g) Menjaga gawang (kipper)

Menjaga gawang merupakan pertahanan terakhir dalam permainan
sepakbola. Teknik menjaga gawang meliputi menangkap bola, melempar bola,

menendang bola, menghalau bola.
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Sedangkan pembagian teknik dasar bermain sepakbola menurut Soekatamsi

(2001: 17) terdiri dari dua macam yaitu:

a. Teknik gerakan tanpa bola yang meliputi:

1) Melompat dan meloncat

2) Bertumpu tanpa bola/gerakan tipu

3) Lari dan mengubah arah

b. Teknik gerakan dengan bola yang meliputi:

1) Menendang bola

2) Menerima/mengontrol bola

3) Menyundul bola

4) Gerak tipu dengan bola

5) Merebut bola

6) Menggiring bola

7) Merampas dan merebut bola

Dalam pelaksanaan, kedua teknik dasar tersebut selalu terjadi dan dilakukan
dalam permainan. Teknik dasar tanpa bola dan teknik dasar dengan bola harus

mampu dikombinasikan didalam situasi permainan menurut kebutuhan.
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4. Latihan Zig-Zag Run

Zig-zag run adalah suatu macam bentuk latihan yang dilakukan dengan
gerakan berkelok-kelok melewati rambu-rambu yang telah disiapkan, dengan
tujuan untuk melatih kemampuan berubah arah dengan cepat. Tujuan latihan zig-
zag run adalah untuk menguasai keterampilan lari, menghindar dari berbagai

halangan baik orang maupun benda yang ada di sekililing (Saputra, 2002).

Menurut Siswantoyo (2003: 20) zig-zag run adalah gerakan lari berkelok-
kelok mengikuti lintasan. Latihan zig-zag run dapat digunakan untuk
meningkatkan kelincahan karena unsur gerak yang terkandung dalam latihan zig-
zag run merupakan komponen gerak kelincahan yaitu lari dengan mengubah
arah dan posisi tubuh, kecepatan, keseimbangan yang juga merupakan
komponen gerak kelincahan. Zig-zag run adalah lari dengan cara berbelok-belok

mengikuti lintasan.

3,04 m
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Gambar 2. Bentuk Lapangan Zig-Zag Run
(Sumber: Mackenzie, 2005)
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5. Latihan Three Corner Drill

Salah satu komponen biomotor yang dibutuhkan dalam olahraga futsal yaitu
kelincahan. Mylsidayu & Kurniawan (2015: 147) menyatakan “Agility adalah
keterampilan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada
waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan
posisi tubuhnya”. Lebih lanjut Mylsidayu & Kurniawan (2015: 147) menyatakan
“Agility adalah keterampilan seseorang untuk dapat mengubah arah dengan cepat
dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan”. Salah satu
bentuk latihan kelincahan yaitu three corner drill. Latihan kelincahan three
corner drill mirip dengan latihan starting stoping run, tetapi pada latihan three
corner drill terdapat tiga titik yang membentuk segi tiga sama kaki dengan besar
sudut 45 derajat dan sudut 90 derjat. Teknik pelatihan pemain/atlet berlari

melingkar ketiga titik tersebut secepatnya (Yoda, 2006: 43)

Gambar 3. Bentuk Lapangan Three Corner Drill

Sumber: (Harsono, 2015: 173)
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Dalam suatu repetisi pemain berlari dari satu titik ke titik lainnya dan
kembali ke titik semula. Satu set terdiri dari tiga repetisi. Pada set berikutnya
arah lari kebalikan dari arah yang sebelumnya. Pergantian arah lari pada setiap
set dalam latihan three corner drill di maksudkan untuk menyeimbangkan
gerakan tubuh sehingga tidak terjadi kesulitan dalam berbelok arah ke kanan

atau kekiri pada saat melakukan tes menurut (Rohman, 2015: 208).

Latihan three corner drill merupakan suatu bentuk latihan yang menuntut
tubuh bekerja dalam intensitas yang tinggi dan menuntut tubuh untuk bergerak
dalam waktu yang pendek. Pada dasarnya latihan three corner drill bertujuan
agar seseorang dapat menyelesaikan repitisi dari bentuk latihan tersebut dimana
semakin lama perolehan waktunya semakin kecil. Berdasarkan hal tersebut maka
latihan three corner drill membutuhkan sistim energi yang baik dan tepat oleh
tubuh atlet yang berlatih. Intensitas kerja yang tinggi dan waktu untuk bekerja
atau bergerak yang sangat pendek, maka keberhasilan latihan three corner drill

sangat dipengaruhi oleh system energy dalam tubuh menurut Mustofa (2020:40)

Diungkapkan dalam jurnal Pratama, Budiawan, & Sudarmada (2014) dengan
diberikan pelatihan three corner drill otot-otot akan menjadi lebih elastis dan
ruang gerak sendi akan semakin baik sehingga persendian akan menjadi sangat
lentur, sehingga menyebabkan ayunan tungkai dalam melakukan langkah-
langkah menjadi sangat lebar. Keseimbangan dinamis juga akan terlatih karena
dalam pelatihan ini harus mampu mengontrol keadaan tubuh saat melakukan
pergerakan. Dengan meningkatnya komponen-komponen tersebut maka

kelincahan akan mengalami peningkatan.
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6. Hakikat Kelincahan

Harsono (2001:21) berpendapat bahwa “Kelincahan ialah kemampuan untuk
mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu sedang
bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuhnya”.
Selain kelincahan, kelentukan merupakan latihan fisik yang mendukung dalam
melatih teknik dasar dalam sepakbola. Menurut Harsono (1988:163)
“Fleksibilitas penting sekali dalam hampir semua cabang olahraga, terutama
cabang-cabang olahraga yang banyak menuntut gerak sendi seperti: senam,
loncat indah, atletik, permainan-permainan dengan bola, anggar, gulat dan
sebagainya”. Sedangkan kelentukan (flexibility) menurut Budiwanto (2012:40)
adalah kemampuan untuk dapat menggerakkan bagian atau anggota badan
dengan luas gerak tertentu pada suatu sendi. Dalam permainan sepakbola pemain
mempunyai fisik yang baik maka sangat mendukung untuk melakukan teknik
dasar seperti dribbling, karena untuk melakukan teknik dasar dribbling jika tidak

mempuyai fisik yang baik maka akan sulit membawa bola melewati lawan.

Seorang atlet harus memiliki kelincahan yang baik untuk merubah gerakan
tubuh secara cepat dan efektif, karena selama pertandingan pemain melakukan
gerakan seperti berlari dan merubah arah gerakan secara cepat baik dalam
menggiring bola maupun menghalangi pergerakan musuh (Milanovic, 2011).
Eler & Eler (2018: 1910) menyatakan “kelincahan adalah kemampuan untuk
menggerakkan arah dan mengubah posisi tubuh dengan cepat, efektif, dan sadar,
dan membutuhkan integritas keterampilan gerak dengan menggunakan

kombinasi keseimbangan, koordinasi, kecepatan, reflek, kekuatan, daya tahan,
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dan stamina. An athlete’s agility, which is known as the fast movement of the
body and the changes in the directions and motions is the basic component in

team sports such as futsal and soccer (Unveren, 2015).

Kelincahan merupakan salah satu komponen kesegaran motorik yang sangat
diperlukan untuk semua aktivitas yang membutuhkan kecepatan perubahan
posisi tubuh dan bagian-bagianya. Di samping itu kelincahan merupakan
prasyarat untuk mempelajari dan memperbaiki keterampilan gerak dan teknik
olahraga terutama gerakan-gerakan yang membutuhkan koordinasi gerakan.
Lebih lanjut kelincahan sangat penting untuk nomor yang membutuhkan
kemampuan adaptasi yang tinggi terhadap perubahan-perubahan situasi dalam
pertandingan. Kelincahan menurut Nala (1998: 74) adalah merupakan
kemampuan untuk mengubah posisi tubuh atau arah gerakan tubuh dengan cepat
ketika sedang bergerak cepat tanpa kehilangan keseimbangan atau kesadaran

terhadap posisi tubuh.

Menurut Lutan dkk, (1998) kelincahan (agility) adalah kemampuan
seseorang untuk dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu
bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. Maka dari itu, kelincahan sangat
penting bagi olahraga yang membutuhkan kemampuan adaptasi yang tinggi

terhadap perubahan-perubahan gerak situasi dalam pertandingan.

Keunggulan pada latihan kelincahan :
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a) Meningkatkan kemampuan pemain secara maksimal dalam mengubah arah
dengan waktu yang cepat dan tepat serta bergerak tanpa kehilangan
keseimbangannya.

b) Dapat untuk mempermudah penguasaan teknik-teknik tinggi dalam
permainan sepakbola.

c) Dapat untuk melatin koordinasi antara mata, kaki, dan otak dalam

melakukan latihan kelincahan.

7. Profil Sleman Timur Football Academy

Sleman Timur Football Academy (STFA) adalah academy sepakbola yang
berdiri pada 3 Januari 2020 berada di Lapangan Dolo, Wedomartani, Ngemplak,
Sleman. STFA memiliki head coach : Anwarudin, keeper coach : Agung
Prasetyo, assisten coach : 1. Andi Krisnanto, 2. Ari Singgih, 3. Wanandi Yoso.
STFA memiliki pemain KU 13,14,15,16 Tahun. Untuk usia 13 tahun memiliki
pemain sebanyak 25 pemain. Untuk usia 14-16 tahun memiliki pemain sebanyak
37 pemain. Pada usia 13 tahun latihan setiap hari Selasa, Kamis, Minggu. Pada

usia 14-16 tahun latihan setiap hari Senin, Rabu, Sabtu.

8. Karakteristik KU 14-16 Tahun
Menurut KONI (2010:71) karakteristik anak usia 14-16 tahun yaitu sebagai

berikut: (a) mulai mendekati kedewasaan biologis, pertumbuhan yang cepat,
khususnya pada laki-laki, (b) koordinasi gerak semakin baik, (c) semakin tertarik
akan bentuk-bentuk rekreatif, laki-laki menyenangi olahraga beregu, (d) ingin
memiliki tubuh yang sehat dan menarik, (e) ingin adanya pengakuan dari

kelompok, (f) mulai ada perhatian terhadap lawan jenis, (g) mulai ada minat
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terhadap kegiatan-kegiatan estetik dan intelektual, kreatif, dan senang
bereksperimen. Anak-anak dibawah usia 12 tahun tidak disarankan untuk berlari
kontinyu lebih dari 5 km, sedangkan yang berumur 15-16 tahun jangan lebih dari
10 km. Namun yang sudah lebih dari 18 tahun sudah bisa lebih dari 30 km

(Harsono, 2015:208).

B. Penelitian Yang Relevan

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian
yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan

dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut.

1) Hasil penelitian dari Nuraini Hardiyanti (2012) dengan judul: “Efektifitas
Latihan Hexagon Drill Dan Zig-Zag Run Terhadap Kelincahan Atlet
Bulutangkis Putri Usia 10-12 Tahun Di PB. PWS Dan PB. Pancing Sleman”.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh dan efektifitas latihan
hexagon drill dan zig-zag run terhadap kelincahan atlet bulutangkis putri usia
10-12 tahun di PB. PWS dan PB. Pancing Sleman. Penelitian ini merupakan
penelitian eksperimental dalam bentuk two-group pretest-posttest. Teknik
sampling dalam penelitian ini menggunakan purposive sample dari jumlah
populasi atlet bulutangkis putri usia 10-12 tahun PB. PWS dan PB. Pancing
Sleman. Subjek penelitian ini adalah 16 atlet putri PB. PWS dan 16 atlet putri
PB.Pancing Sleman. Teknik pengambilan data menggunakan tes dan
pengukuran kelincahan menggunakan shuttle run. Analisis data menggunakan

uji t dua sampel berkorelasi.
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2)

Hasil penelitian menunjukan bahwa metode latihan hexagon drill dan zig-
zag run berpengaruh pada peningkatan kelincahan atlet bulutangkis putri usia
10-12 tahun di PB. PWS dan PB. Pancing Sleman dimana latihan hexagon
drill kurang efektif dibanding latihan zig-zag run dalam meningkatkan
kelincahan atlet bulutangkis. Hal ini terlihat dari peningkatan rata-rata
kelincahan sebesar 1,25 dengan probabilitas 0,000 < 0,05 yang berarti
signifikan pada kelompok hexagon drill. Peningkatan ratarata kemampuan
kelincahan pada kelompok zig-zag run sebesar 1,69 dengan probabilitas
0,000 < 0,05 yang berarti signifikan. Uji t untuk mengetahui perbedaan
pengaruh dari kedua metode menunjukan probabilitas 0,027 < 0,05 yang
berarti signifikan latihan zig-zag run lebih efektif dibanding latihan hexagon
drill dalam meningkatkan kelincahan atlet bulutangkis.

Penelitian oleh Yudistira, Darmawan, & Kusuma (2014) yang berjudul
“Pengaruh Pelatihan Ladder Drill dan Three Corner Drill Terhadap
Kelincahan Pemain Sepakbola”. Penelitian ini bertujuan mengetahui (1)
Pengaruh pelatihan ladder drill terhadap kelincahan pemain sepakbola, (2)
Pengaruh pelatihan three corner drill terhadap kelincahan pemain sepakbola,
(3) Perbedaan pengaruh pelatihan ladder drill dan three corner drill terhadap
kelincahan pemain sepakbola. Metode penelitian menggunakan eksperimen,
subyek penelitian dengan jumlah 30 orang. Penelitian ini mengunakan
rancangan the modified pre-test — post-test group design. Tes yang digunakan
adalah tes kelincahan Illinois agility test. Analisis data menggunakan

perhitungan statistik uji-t (t-test) pada taraf signifikansi 0,05%. Hasil analisis
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3)

data (1) pelatihan ladder drill berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan
sepakbola, dengan hasil thit = 15,448 > ttab = 2,145 , (2) pelatihan three
corner drill berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan sepakbola, dengan
hasil thit = 14,189 > ttab = 2,145 dan (3) Tidak terdapat perbedaan pengaruh
antara pelatihan ladder drill dan three corner drill terhadap kelincahan
sepakbola. Disimpulkan bahwa (1) Terdapat pengaruh pelatihan ladder drill
terhadap kelincahan yang signifikan, (2) Terdapat pengaruh pelatihan three
corner drill terhadap kelincahan yang signifikan dan (3) Tidak terdapat
perbedaan pengaruh kelincahan antara pelatihan ladder drill dengan pelatihan
three corner drill. Saran bagi peneliti selanjutnya dapat mengembangkan
penelitian dengan pelatihan yang berbeda untuk memperoleh hasil yang lebih
baik.

Penenelitian yang relevan dalam dalam penelitian ini sebagai berikut: Jannah.
Perbedaan kombinasi dynamic stretching dan latihan zig-zag run dengan
static stretching dan latihan zig—zag run terhadap kelincahan pemain futsal.
Universitas Aisyiyah Yogyakarta, 2017. Latar Belakang: Kelincahan
merupakan salah satu komponen fisik yang wajib dilatih untuk meningkatkan
prestasi pemain futsal UKM UNISA. Dengan memiliki tingkat kelincahan
yang tinggi maka kecepatan kaki untuk mengubah posisi dan menentukan
arah laju bola dalam menggiring bola juga baik. Kelincahan dapat diukur T-
Drill test. Tujuan: Penelitian ini ditujukan untuk mengetahui perbedaan
kombinasi dynamic stretching dan latihan zig-zag run dengan static

stretching dan latihan zig-zag run terhadap kelincahan pemain futsal. Metode
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Penelitian: Penelitian ini merupakan experimental dengan pre test and post
test two group design sebanyak 20 orang mahsiswa UKM Futsal Universitas
Aisyiyah Yogyakarta sebagai sampel yang ditentukan dengan menggunakan
teknik pengambilan sampel purposive sampling. Sampel dibagi menjadi 2
kelompok yaitu kelompok | mendapatkan intervensi dynamic stretching dan
latihan zig-zag run, kelompok 1l mendapatkan intervensi static stretching dan
latihan zig-zag run, keduanya dilakukan 3 kali seminggu selama 4 minggu.
Uji normalitas menggunakan uji Shapiro wilk test dan uji homogenitas
menggunakan Lavene’s test. Penggunaan Paired samples t-test untuk
mengetahui pengaruh kelincahan pada kelompok | dan Il serta menggunakan
Independent samples t-test untuk komparatibilitas hasil intervensi kelompok |
dan II. Hasil: Hasil uji menggunakan Paired samples t-test pada kelompok I p
= 0,000 (p < 0,05) dan pada kelompok B p = 0,035 (p < 0,05), hal ini
menunjukkan bahwa kedua intervensi memiliki pengaruh terhadap kelincahan
pada masing-masing kelompok. Sedangkan hasil komparatibilitas
menggunakan Independent samples t-test p = 0,005 (p > 0,05) hal ini
menunjukkan bahwa perlakuan yang dilakukan pada kelompok | dan I
memiliki perbedaan kombinasi yang signifikan terhadap kelincahan.
Kesimpulan: Ada perbedaan kombinasi dynamic stretching dan latihan zig-
zag run dengan static stretching dan latihan zig-zag run terhadap kelincahan
pemain futsal. Saran: Penelitian selanjutnya untuk mengontrol sampel apakah

sebelum dilakukan tes sampel melakukan aktivitas berat atau tidak.
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C. Kerangka Berfikir

Kelincahan yaitu suatu jenis latihan fisik sangat dibutuhkan bagi pemain
sepakbola. Kelincahan dalam permainan sepakbola sangat dibutuhkan ketika
menggiring bola untuk melewati hadangan dari lawan, dan begitu pula pada saat
bola dikuasai oleh lawan. Kelincahan digunakan dalam menggiring bola dan
melakukan gerak tipu pada lawan, oleh karena itu perlu diberikan latihan secara
terprogram. Latihan zig-zag run dan three corner drill adalah suatu bentuk
latihan untuk kelincahan, tetapi dalam latihan three corner drill ada 3 titik yang
membentuk huruf L berjarak kira-kira 4 m,4 m,4 m, 5,65 m. Atlet secepatnya
berlari melingkari ketiga titik dalam waktu secepat-cepatnya. Dalam latihan zig-
zag run juga memiliki 5 titik yang harus dilewatinya dengan jarak dari cone satu

ke cone yang lainnya.

Dengan diberikan pelatihan three corner drill otot-otot akan menjadi lebih
elastis dan ruang gerak sendi akan semakin baik, sehingga persendian akan
menjadi sangat lentur sehigga menyebabkan ayunan tungkai dalam melakukan
langkah-langkah menjadi sangat lebar. Keseimbangan dinamis juga akan
terlatih, karena dalam latihan ini harus mampu mengontrol keadaan tubuh saat
melakukan pergerakan. Dengan meningkatkan komponen-komponen tersebut,
maka kelincahan akan mengalami peningkatan. Elastisitas otot sangat penting
karena makin panjang otot tungkai dapat terulur, makin kuat dan cepat ia dapat
memendek atau berkontraksi. Dengan otot yang elastis, tidak akan menghambat
gerakan-gerakan otot tungkai sehingga langkah kaki dapat dilakukan dengan

cepat dan panjang (Pratama, Made Budiawan, & Sudarmada, 2014).
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Gambar 4. Bagan Kerangka Berpikir

D. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan uraian tersebut di atas, maka penelitian ini dapat dirumuskan

hipotesis penelitian yaitu:

1. Ada pengaruh dari latihan zig-zag run terhadap kelincahan pemain

sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun.
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2. Ada pengaruh dari latihan three corner drill terhadap kelincahan pemain
sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun.

3. Adanya pengaruh dari latihan zig-zag run terhadap kelincahan yang lebih
baik pada pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16

Tahun.
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Penelitian berjudul “Perbedaan Pengaruh Model Latihan Zig-Zag Run dan
Three Corner Drill Terhadap Kelincahan Pemain Sepakbola Sleman Timur
Football Academy KU 14-16 Tahun” ini termasuk jenis penelitian quasi
eksperimen. Penelitian ini menggunakan desain penelitian two grups pretest-
posttest group design untuk membandingkan anatara metode latihan zig-zag run
dan three corner drill yang sebelum diberikan perlakuan atau treatment sampel
terlebih dahulu akan diberikan tes awal atau pre-test. Untuk mengetahui
meningkatnya kelincahan dengan menggunakan tes akhir atau post-test.
Perbedaan dari hasil pre test dan post test diakibatkan karena adanya perlakuan
atau treatment. Hasil dari treatment diharapkan dapat diketahui lebih akurat,
karena terdapat perbandingan antara kondisi sebelum dan setelah treatment
sehingga diketahui manakah metode yang lebih tepat untuk meningkatkan
kelincahan. Adapun desain penelitian ini dituangkan dalam bentuk gambar

sebagai berikut:

S » PRE TEST » OP

POST TEST

Gambar 5. Pretest-posttest control group design
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Keterangan:

S : Sampel

Pre-test : Tes awal Ilinois Test

OP : Ordinal Pairing

K1 : Kelompok 1 (zig-zag run)

K2 : Kelompok 2 (three corner drill)
X1 : Treatment kelompok 1

X2 : Treatment kelompok 2
Post-test : Tes akhir Ilinois Test

B. Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian dilakukan di Lapangan Dolo, Wedomartani, Ngemplak, Sleman.
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Feburari-Maret 2021. Pemberian
perlakuan (treatment) dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan, dengan

frekuensi 3 kali dalam satu Minggu, yaitu hari Senin, Rabu, dan Sabtu.

Tabel 1. Pelaksanaan Penelitian

No Tahapan Waktu
1. | PreTest 1 Pertemuan
2. | Perlakuan atau Treatment 14 Pertemuan
3. | Post Test 1 Pertemuan
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Tabel 2. Treatment

Bulan Febuari Maret

Minggu | 3 4 1 2 3 4

Treatment |1 |23 |4 (5 |6 (7(8(9(1 (1 (1 /1 |1 |1 |1

Tanggal |2 |22 |2 |1 |3 (68|11 |1 |1 |2 |2 |2 |2

C. Populasi dan Sampel

Populasi merupakan suatu karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti
untuk diteliti dan ditarik kesimpulan, dapat berupa orang maupun obyek dan
benda-benda alam lain (Sugiyono, 2016:80). Populasi penelitian ini adalah
pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun yang

berjumlah 37 orang.

Sampel merupakan bagian dari karakteristik yang dimiliki oleh populasi
(Sugiyono, 2016:81). Penentuan sampel menggunakan teknik Purposive
Sampling. Menurut Sugiyono (2016:85) teknik purposive sampling adalah
penentuan sampel dengan adanya pertimbangan tertentu. Sampelnya adalah 22
orang sesuai dengan kriteria yang diinginkan peneliti. Kriteria yang dipakai
adalah sebagai berikut: (a) terdaftar sebagai pemain sepakbola Sleman Timur
Football Academy KU 14-16 Tahun, (b) aktif mengikuti latihan selama 6 bulan
terakhir, (c) bersedia menjadi subjek peneliti dan mengikuti treatment sampai

akhir, (d) laki- laki berusia 14-16 tahun, (e) sehat jasmani dan rohani. Dari
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kriteria sample di atas nantinya akan terkumpul 22 orang yang kemudian akan
dibagi menjadi 2 kelompok. Kelompok 1 akan diberi perlakuan (treatment)
latihan zig-zag run, kelompok 2 akan diberi perlakuan (treatment) latihan three
corner drill. Kedua kelompok dibagi rata sesuai kemampuan dengan metode
ordinal pairing /matching (pencocokan) dengan cara hasil pre test diranking
kemudian dimasukan ke dalam rumus A-B-B-A. Masing- masing kelompok

terdiri dari 11 orang.

D. Definisi Operasional Variabel Penelitian

1. Variabel Penelitian

Variabel bebas adalah efek yang ditimbulkan dari variabel lainnya atau bisa
disebut variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi variabel terikat

(Freangkel dan Wallen 2009:42).

a. Variabel Terikat

1) Kelincahan

Harsono (2001:21) berpendapat bahwa “Kelincahan ialah kemampuan untuk
mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu sedang
bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuhnya”.
Selain kelincahan, kelentukan merupakan latihan fisik yang mendukung dalam
melatih teknik dasar dalam sepakbola. Untuk melakukan tes kelincahan saya

menggunakan dengan treatman tes Ilinois.

46



b. Variabel Bebas

1) Latihan Zig-Zag Run

Latihan zig-zag run merupakan suatu bentuk latihan yang menuntut
tubuh bekerja dalam intensitas yang tinggi dan menuntut tubuh untuk bergerak
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Menurut Siswantoyo (2003: 20) zig-zag
run adalah gerakan lari berkelok-kelok mengikuti lintasan. Latihan zig-zag run
dapat digunakan untuk meningkatkan kelincahan karena unsur gerak yang
terkandung dalam latihan zig-zag run merupakan komponen gerak kelincahan
yaitu lari dengan mengubah arah dan posisi tubuh, kecepatan, keseimbangan

yang juga merupakan komponen gerak kelincahan.

2) Latihan Three Corner Drill

Latihan three corner drill merupakan suatu bentuk latihan yang meuntut
tubuh bekerja dalam intensitas yang tinggi dan menuntut tubuh untuk bergerak
dalam waktu yang pendek. Pada dasarnya latihan three corner drill bertujuan
agar seseorang dapat menyelesaikan repitisi dari bentuk latihan tersebut dimana
semakin lama perolehan waktunya semakin kecil. Berdasarkan hal tersebut maka
latihan three corner drill membutuhkan sistim energi yang baik dan tepat oleh
tubuh atlet yang berlatih. Intensitas kerja yang tinggi dan waktu untuk bekerja
atau bergerak yang sangat pendek, maka keberhasilan latihan three corner drill

sangat dipengaruhi oleh system energy dalam tubuh menurut Mustofa (2020:40)
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E. Teknik dan Pengumpulan Data

1. Instrumen Penelitian

Instrumen adalah alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan suatu data
atau informasi. Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan
oleh peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjaannya lebih mudah dan
hasilnya lebih baik, dalam arti cermat, lengkap, dan sistematis, sehingga mudah
diolah (Arikunto, 2010: 136). Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini

yaitu Ilinois Test.

a. Tes Kelincahan

1) Tujuan tes: Untuk mengetes kelincahan

2) Peralatan yang dibutuhkan : 8 buah marker atau kun, meteran, Stopwatch

3) Prosedur pelaksanaan tes : Panjang area tes adalah 10 meter dan lebarnya
adalah 5 meter. 4 kun digunakan sebagai tanda start, finish, dan untuk titi
k memutar 2 kun. 4 kun lainnya disimpan di tengah-tengah diantara titik
start dan finish. Jarak tiap kun yang di tengah adalah 3.3 meter.

4) Subjek siap-siap untuk berlari dengan posisi badan condong ke depan. Ke
tika ada aba-aba “Ya”, stopwatch dijalankan, dan subjek lari secepat mun
gkin kemudian mengubah arah gerakan sesuai dengan alur gerakan yang
terlihat pada gambar di samping tanpa mengenai atau menyenggol kun ya

ng ada sampai ke titik finis.
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Gambar 6. Illinois Agility Test
(Sumber: Mackenzie, 2005)

1. Teknik Pengumpulan Data
Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini adalah kelincahan
menggunakan llinois Test. Data kelincahan sebelum dan sesudah perlakuan

(treatment), bertujuan untuk membandingkan apakah ada perubahan setelah

perlakuan (treatment).

a) Teknik Pengumpulan Tes Awal

Tes awal penelitian ini menggunakan tes llinois Test untuk mengetahui
kapasitas kelincahan atlet. Tes ini memantau perkembangan kelincahan dengan

dipadukan kecepatan yang sama setiap level.
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b)

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Pelaksanaan Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di lapangan Dolo, Wedomartani, Ngemplak,
Sleman.

Populasi penelitian ini adalah pemain Sleman Timur Football Academy KU
14-16 tahun yang berjumlah 37 orang.

Menetapkan sampel dan mengetahui jumlah sampel 22 orang. Dengan
menggunakan teknik purposive sampling dan dilakukan pretest kemudian
dibagi menjadi menjadi 2 kelompok.

Setelah itu tiap kelompok diberikan perlakukan latihan zig-zag run dan three
corner drill. Kelompok A diberikan perlakuan latihan zig-zag run dan
kelompok B diberikan perlakukan three corner drill.

Setelah dilakukan perlakuan dengan latihan zig-zag run dan three corner
drill, dilakukan posttest dengan tes Ilinois Test.

Pengelolahan data dilakukan untuk membandingkan hasil tes awal dan tes
akhir pada kedua, kemudian menganalisis data, dan membahas hasil
penelitian.

Menarik kesimpulan berdasarkan hasil yang diperoleh dari pengolahan data.

Validitas dan Reliabilitas Instrumen

Freangkel dan Wallen (2009: 148) Validitas instrumen adalah hal penting

yang harus dipertimbangkan ketika mempersiapkan atau memilih instrumen

yang digunakan. Alat ukur yang akan digunakan dalam penelitian harus melalui

uji validitas dan reabilitas sebelum digunakan dalam pengambilan data. Alat

ukur dalam penelitian ini menggunakan Ilinois Test untuk mengukur kapasitas
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kelincahan. Tes mengukur kelincahan (illinois test) ini bersumber dari
Mackenzie (2005, him. 62), yang memiliki tingkat validitas tes adalah 0.99 dan

tingkat reliabalitasnya adalah 0.89.

G. 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. Dalam penelitian ini
akan diuji normalitas dan uji homogenitas data.
1. Uji Persyaratan Data
a. Uji Normalitas
Uji normalitas adalah sebuah upaya untuk mengetahui apakah data penelitian
yang diambil memiliki distribusi data yang normal atau tidak. Uji normalitas
bertujuan untuk mengetahui normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis.
Pengujian dilakukan tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas
sebaran data menggunakan Shapiro Wilk dengan bantuan SPSS karena jumlah
sampel kurang dari atau sama dengan 50. Jika sig. > 0,05 maka data berdistribusi
normal. Sebaliknya jika sig. < 0,05 maka data tidak berdistribusi normal.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas menggunakan uji Levene test. Proses pengujian ini
dilakukan kepada dua kelompok yang diberikan perlakuan dalam penelitian.
Levene test didapatkan dari program SPSS. Tujuan dilakukan uji Levene test
adalah untuk mengetahui populasi memiliki variasi yang homogen atau tidak.

Apabila nilai signifikansi (p) > 0,05 menunjukkan bahwa kelompok data berasal
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dari populasi yang memiliki varians yang sama (homogen). Sebaliknya apabila
nilai signifikan (p) < 0,05 menunjukkan bahwa masing- masing kelompok data

berasal dari populasi yang memiliki varians yang berbeda (tidak homogen).
c. Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan menggunakan bantuan
program SPSS 23. Apabila t hitung lebih kecil dari t tabel maka Ha akan ditolak,
jika t hitung lebih besar dari t tabel maka Ha akan diterima. Rumus t-test yang
digunakan berdasarkan rumus yang dipaparkan oleh Arikunto (2010: 349)

sebagai berikut:

Md
= —
z x’d
N(N-1)
Keterangan:
Md  : mean dari perbedaan pre-test dengan post-test
xd : deviasai masing-masing subjek (d-Md)
N : subjek pada sampel

Presentase peningkatan setelah diberi perlakuan digunakan

rumus sebagai berikut:

Presentase Peningkatan = Mean Different x 100%

Mean Prestet

Mean Different = mean posttest-mean pretest
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh model latihan zig-zag
run dan three corner drill terhadap kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur
Football Academy KU 14-16 Tahun. Penelitian ini dilakukan terhadap dua
kelompok, kelompok 1 merupakan kelompok yang diberi perlakuan dengan
model latihan zig-zag run dan kelompok 2 merupakan kelompok yang diberi
perlakukan dengan model latihan three corner drill. Hasil penelitian di

deskripsikan sebagai berikut.

1. Deskripsi Data hasil Penelitian

a) Data Kelincahan Dengan Latihan Zig-Zag Run (Kelompok 1)
Deskripsi hasil statistik data penelitian kelincahan pada kelompok yang
diberi perlakuan menggunakan latihan zig-zag run (kelompok 1) dapat diuraikan

sebagai berikut:
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Tabel 3. Data Penelitian Kelincahan dengan Model Latihan Zig-Zag Run

Responden Prettest Posttest
1 16,34 14,55
2 16,66 14,75
3 16,68 15,15
4 16,87 14,75
) 16,9 14,25
6 17,21 16,55
7 17,49 15,45
17,63 16,51
9 17,63 15,75
10 17,94 15,15
11 18,06 16,45
Mean 17,22 15,39
Median 17,21 15,15
Mode 17,63 14.75
Std. Deviation 0,57 0,82

Rata-rata data penelitian di atas apabila ditampilkan dalam bentuk diagram

dapat dilihat pada gambar di bawah ini:
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Gambar 7. Diagram Peningkatkan Rata-Rata Kelincahan dengan Model
Latihan Zig-Zag Run

b) Kelincahan dengan Latihan Three Corner Drill (kelompok 2)
Deskripsi data penelitian kelincahan pada kelompok yang diberi perlakuan
menggunakan latihan Three Corner Drill (kelompok 2) dapat diuraikan sebagai

berikut:
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Tabel 4. Data Penelitian kelincahan dengan Latihan Three Corner Drill
(kelompok 2)

Responden Prettest Posttest
1 16,41 15,35
2 16,47 15,35
3 16,74 154
4 16,84 16,02
5 17,02 16,55
6 17,21 16,6
7 17,6 16,45
17,61 16,5
9 17,84 17,25
10 17,87 16,5
11 18,11 16,75
Mean 17,25 16,25
Median 17,21 16,5
Mode 16.41 15.35
Std. Deviation 0,59 0,63

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di

bawah ini:
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Rata-rata Kelincahan Kelompok 2

17.25

17.5

17

16.5

16

15.5
Rata-rata

B Prettest M Posttest

Gambar 8. Diagram Peningkatkan Rata-Rata kelincahan dengan Latihan
Three Corner Drill (kelompok 2)

2. Analisis Data

Analisis data digunakan untuk menguji normalitas, homogenitas dan uji
hipotesisi (uji t). Hasil uji normalitas, uji homogenitas dan uji t dapat dilihat
sebagai berikut:

a. Uji Normalitas

Uji normalitas pada penelitian ini digunakan untuk mengetahui mengetahui
normal tidaknya suatu sebaran. Uji normalitas dalam penelitian ini
menggunakan uji Shapiro Wilk Kriteria yang digunakan untuk mengetahui
normal tidaknya suatu sebaran adalah jika p > 0,05 (5 %) sebaran dinyatakan
normal, dan jika p < 0,05 (5 %) sebaran dikatakan tidak normal. Hasil uji

normalitas dapat dilihat pada tabel berikut ini:
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Tabel 5. Hasil Uji Normalitas

Variabel P Sig 5 % | Keterangan
Data kelincahan dengan Latihan | Pretest | 0,624 0,05 Normal
Z1g-zag Run Posttest | 0,720 | 005 | Normal
Data kelincahan dengan Latihan | Pretest | 0,477 0,05 Normal
Three Corner Drill Posttest | 0470 | 005 | Normal

Dari hasil pada tabel di atas, diketahui data-data Kelincahan Pemain

Sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun diperoleh p >

0,05, Hasil dapat disimpulkan data-data penelitian berdistribusi normal.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam

atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria homogenitas jika F

hitung < F tabel test dinyatakan homogen, jika F hitung > F tabel test dikatakan

tidak homogen. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 6. Hasil Uji Homogenitas

Test df F F hit P Keterangan
tabel
Data kel_incahgn dengan 1:20 | 4.35 1,859 | 0,188 | Homogen
Model Latihan Zig-Zag Run
Data kelinca_lhan dengan 1:20 | 4,35 1,012 | 0,214 Homogen
Model Latihan Three
Corner Drill

Berdasarkan hasil uji homogenitas di atas data-data kelincahan pemain

Sepak bola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun diperoleh nilai F
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hitng < F taver (4,35), dengan hasil yang diperoleh tersebut dapat disimpulkan
bahwa varians bersifat homogen.
c. Uji Hipotesis
1) Pengaruh Model Latihan Zig-Zag Run Terhadap Kelincahan

Uji hipotesis pertama dalam penelitian ini untuk mengetahui pengaruh model
latihan zig-zag run terhadap kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur
Football Academy KU 14-16 Tahun. Dalam penelitian ini menggunakna uji t

paired sampel t test, hasil uji t dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 7. Hasil Uji t Paired Sampel t test (Uji Hipotesis 1)

Pretest — posttest df | ttabel t hitung P Sig5 %

Pengaruh model latihan zig- | 10 | 2,228 9,904 | 0,000 0,05
zag run terhadap kelincahan

Berdasarkan hasil analisisi uji t pada hipotesis pertama diperoleh nilai t hitung
(9,904) > t e (2,228), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, hasil tersebut
menunjukkan bahwa nilai t nitung lebih besar dari pada t tpe;, dengan demikian
diartikan ada pengaruh model latihan zig-zag run yang signifikan terhadap
kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16

Tahun.

2) Pengaruh latihan three corner drill terhadap kelincahan
Uji hipotesis kedua dalam penelitian ini digunakan untuk mengetahui
pengaruh latihan three corner drill terhadap kelincahan pemain sepakbola

Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun. Uji hipotesis kedua
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menggunakan uji t paired sampel t test, Hasil uji hipotesis kedua dapat dilihat

pada tabel di bawah ini:

Tabel 8. Hasil Uji t Paired Sampel t test (Uji Hipotesis 2)

Pretest — posttest df | ttabel t hitung P Sig5 %

Pengaruh latihan three corner | 10 | 2,228 8,148 | 0,000 0,05
drill terhadap kelincahan

Sedangkan hasil uji hipotesisi kedua kelompok 2 diperoleh nilai t hitung
(8,148) > t tael (2,228), dan nilai p (0,000) > dari 0,05, hasil tersebut
menunjukkan bahwa nilai t nitung lebih besar dari pada t tpel, dengan demikian
diartikan ada pengaruh latihan three corner drill yang signifikan terhadap
kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16
Tahun.

3) Perbedaan kelincahan antara latihan zig-zag run dan three corner drill

Perbedaan kelincahan antara latihan zig-zag run dan three corner drill dapat
dilakukan dengan uji -t (Independent sample t test). Hasil uji t dapat dilihat pada

tabel di bawah ini:

Tabel 9. Hasil Uji t Independent sample t test

Kelincahan Df | Ttabel | T hitung P Sig5

%
Pretest 20 2,085 0,114 0,911 | 0,05
Posttest 20 2,085 2,728 0,013 | 0,05

Berdasarkan hasil analisisi uji t independent sampel t test diperoleh

perbedaan hasil pret test nilai t nitung < t taver (2,085), hasil tersebut menunjukkan
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tidak ada perbedaan yang signifikan antara latihan zig-zag run dan three corner
drill. Sedangkan hasil pada hasil post test nilai t nitung > t taber (2,085), hasil
tersebut menunjukkan ada perbedaan yang signifikan antara latihan zig-zag run
dan three corner drill. Berdasrakan hasil tersebut menunjukan jika pada awal tes
kedua kelompok memiliki kemampuan kelincahan yang hampir sama, akan
tetapi setelah mendapatkan latihan/treatment diketahui ada perbedaan hasil
latihan zig-zag run dan three corner drill.

4) Perbedaan peningkatan kelincahan antara latihan zig-zag run dan three
corner drill

Untuk mengetahui besarnya peningkatan kelincahan dengan latihan zig-zag

run dan three corner drill dalam penelitian ini menggunakan rumus peningkatan

persentase.
_ mean dif ferent
Peningkatan Persentase = X100%
mean pretest
Tabel 10. Persentase Peningkatan kelincahan
Variabel Pretest | Posttest Mean Persetase

different peningkatan

Data kelincahan dengan

latihan zig-zag run 17,22 15,39 1,83 10,63 %
Data kelincahan dengan
latihan three corner drill | 17,25 16,24 1,00 5,79 %

Berdasarkan hasil penelitian pada tabel di atas diperoleh persentase
peningkatan kelincahan dengan latihan zig-zag run diperoleh sebesar 10,63 %,
sedangkan peningkatan kelincahan dengan latihan three corner drill diperoleh

sebesar 5,79 %. Berdasarkan hasil tersebut dapat artikan persentase peningkatan
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kelincahan dengan latihan zig-zag run drill mempunyai peningkatan lebih efektif

dibandingkan dengan latihan three corner drill.

B. Pembahasan

Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang paling banyak
diminati penduduk dunia, tidak terkecuali di Indonesia. Cabang olahraga ini
dimainkan oleh 11 orang pemain dan dilakukan di lapangan berumput yang
sangat luas. Olahraga sepakbola memiliki tujuan, yaitu meraih kemenangan dan
mencetak gol sebanyak mungkin ke gawang lawan. Agar permainan sepakbola
dapat berjaan dengan baik, harus di dukung oleh teknik dasar dan kondisi fisik
yang baik. Salah satu kondisi fisik yang yang sangat penting untuk mendukung
permaian sepakbola adalah kelincahan. Kelincahan berfungsi sebagai gerak
untuk berubah arah saat bertemu dengan lawan dan mengindari hadangan lawan
dengan baik dan cepat.

Kelincahan berkaitan erat dengan kecepatan dan kelentukan. Tanpa unsur
keduanya, seseorang tidak dapat bergerak dengan lincah. Faktor keseimbangan
juga sangat berpengaruh terhadap kemampuan kelincahan seseorang. Selain itu,
kelincahan dipengaruhi oleh persepsi atlet dan kemampuan mengambil
keputusan dengan cepat untuk mengubah arah. Kelincahan berkaitan dengan
gerak tubuh yang melibatkan gerak kaki dan perubahan-perubahan yang cepat
dari posisi badan. Pemain Sleman Timur Football Academi KU 14-16 Tahun
masih kurang dalam kelincahannya, sehingga masih perlu adanya latihan
kelincahan. Jenis penelitian yang saya lakukan yaitu menggunakan design two

groups pretest-postest groups design. Sampel yang saya lakukan penelitian
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memiliki kriteria : (a) terdaftar sebagai pemain sepakbola Sleman Timur
Football Academy KU 14-16 Tahun, (b) aktif mengikuti latihan 6 bulan terakhir,
(c) bersedia menjadi subjek peneliti dan mengikuti treatment sampai akhir, (d)
laki-laki berusia 14-16 tahun, (e) sehat jasmani dan rohani. Faktor kendala
kelincahan pada pemain Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun
yaitu ketika melewati 1 lawan 1 masih sangat sulit, mudah kerebut oleh lawan
ketika membawa bola. Meningkatkan kelincahan pada gerak tubuh di perlukan
model latihan yang baik dan efektif sehingga dapat meningkatkan kelincahan
secara signifikan. Model latihan zig-zag run dan three corner drill merupakan
beberapa model latihan yang diharapkan meningkatkan kelincahan pemain
sepakbola. Selama 16 kali pertemuan melakukan treatmen zig-zag run dan three
corner drill pemain Sleman Timur Football Academy KU 14-16 mengalami
peningkatan. Instrument test yang saya lakukan dalam penelitian menggunakan
[llinois Test untuk mengetahui hasil tes awal dan tes akhir.
1. Pengaruh latihan zig-zag run terhadap kelincahan

Latihan zig-zag run merupakan bentuk latihan kelincahan yang dilakukan
dengan berbelok-belok dengan melewati marker atau kun yang telah disiapkan.
Tujuan latihan zig-zag run adalah untuk melatih kemampuan berubah arah
dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan.

Hasil analisisi uji t pada hipotesis pertama diperoleh nilai t niwng (9,904) > t
rabel (2,228), hasil tersebut menunjukkan ada pengaruh model latihan zig-zag run
terhadap kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-

16 Tahun. Latihan zig-zag run dapat digunakan untuk meningkatkan kelincahan
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karena unsur gerak yang terkandung dalam latihan zig-zag run merupakan
komponen gerak kelincahan yaitu lari dengan mengubah arah dan posisi tubuh,
kecepatan, keseimbangan yang juga merupakan komponen gerak kelincahan.
Dengan pergerakan tersebut tubuh dilatih untuk bisa bergerak dan berubah arah
secara cepat. Dalam permaianan sepakbola kelincahan merupakan salah satu
kemampuan fisik yang sangat penting, khususnya saat melakukan dribbling
untuk melewati lawan, dan tidak mudah saat direbut oleh lawannya.

Latihan zig-zag run dapat digunakan untuk meningkatkan kelincahan karena
unsur gerak yang terkandung dalam zig-zag run merupakan komponen gerak
kelincahan yaitu lari dengan mengubah arah dan posisi tubuh, kecepatan,
keseimbangan yang juga merupakan komponen gerak kelincahan. Pengawasan
dari pelatih sangat diperlukan demi terlaksananya latihan yang sungguh-sungguh
dengan baik dan benar. Dengan cara memberi kompetisi dalam melakukan
latihan setiap anak akan muncul motivasi dan bersemangat dari dalam dirinya
sendiri untuk melakukan yang terbaik.

Menurut Tofikin dalam Jurnalnya mengatakan metode latihan zig-zag run
juga memiliki beberapa kelemahan di antaranya: (1) masih banyak atlet yang
belum mengetahui metode latihan zig-zag run dan tes kelincahan illinois, (2)
diperlukan kedisiplinan waktu latihan untuk semua atlet, (3) memerlukan tempat
yang luas dan data dalam pelaksanaan latihan zig-zag run, (3) penjelasan dan
pelaksaan metode latihan zig-zag run jauh dari kata sempurna dengan

kekurangan pengetahuan metode latihan zig-zag run.
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2. Pengaruh latihan three corner drill terhadap kelincahan

Latihan three corner drill merupakan suatu bentuk latihan yang menuntut
tubuh bekerja dalam intensitas yang tinggi dan menuntut tubuh untuk bergerak
dalam waktu yang pendek. Tujuannya agar seseorang dapat menyelesaikan
repitisi dari bentuk latihan tersebut dimana semakin lama perolehan waktunya
semakin kecil. Hasil pada uji t pada kelompok 2 diperoleh nilai t nitwng (8,148) >t
tabel (2,228), dan nilai p (0,000) > dari 0,05, hasil tersebut menunjukkan ada
pengaruh yang signifikan latihan three corner drill terhadap kelincahan pemain
sepakbola Sleman Timur Football Academy KU 14-16 Tahun. Dengan
menggunakan latihan three corner drill tubuh melakukan gerak dengan sistim
energi yang baik dan tepat dalam berlatih. Intensitas kerja yang tinggi dan waktu
untuk bekerja atau bergerak yang sangat pendek, maka keberhasilan latihan
three corner drill cukup terlihat dalam meningkatkan kelincahan seorang
pemain.

Diungkapkan dalam jurnal Pratama, Budiawan, & Sudarmada (2014) dengan
diberikan latihan three corner drill otot-otot akan menjadi lebih elastis dan ruang
gerak sendi akan semakin baik sehingga persendian akan menjadi sangat lentur,
sehingga menyebabkan ayunan tungkai dalam melakukan langkah-langkah
menjadi sangat lebar. Keseimbangan dinamis juga akan terlatih karena dalam
pelatihan ini harus mampu mengontrol keadaan tubuh saat melakukan
pergerakan. Dengan meningkatnya komponen-komponen tersebut maka

kelincahan akan mengalami peningkatan.
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3. Perbedaan pengaruh dari latihan zig-zag run dan three corner drill
terhadap kelincahan
Berdasarkan hasil persentase peningkatan kelincahan diperoleh latihan zig-
zag run mempunyai peningkatan sebesar 10,63 %, sedangkan latihan three
corner drill mempunyai peningkatan sebesar 5,79 %. Berdasarkan hasil tersebut
dapat diketahui peningkatan pada kelincahan dengan latihan zig-zag run
mempunyai hasil lebih efektif dibandingkan dengan kelincahan menggunakan

latihan three corner drill.

Dalam penelitian ini latihan zig-zag run dan three corner drill diberi repetisi
dan frekuensi yang sama dalam beban latihan. Dengan latihan zig-zag run
pemain dilatih untuk melakukan gerakan merubah arah secara cepat, hal ini tentu
saja akan melatih reflek tubuh dalam melakukan gerakan, hal ini yang
menyebabakan peningkatan kelincahan dengan latihan zig-zag run lebih efektif

dibandingkan dengan latihan three corner drill.

Intensitas dan beban latihan yang semakin tinggi tentu saja akan memperoleh
hasil yang lebih maksimal. Dikarenakan tubuh akan terbiasa dengan beban
latihan yang tinggi, sehingga secara tidak langsung pembentukan otot tubuh dan
daya tahan jantung paru juga akan semakin meningkat, sehingga kondisi fisik

tubuh juga akan meningkat salah satunya dalam hal kelincahan.

Menurut Sukadiyanto (2011) menjelaskan bahwa pada umumnya aktivitas
dari metode latihan kontinyu pemberian bebannya berlangsung lama, panjang

pendeknya waktu pembebanan tergantung dari lamanya aktivitas cabang
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olahraga yang dilakukan. Berdasarkan hal tersebut diartikan yang terpenting
dalam menerapkan program latihan adalah adanya konsisitensi dalam

melaksanakan aktifitas latihan setiap harinya.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya dapat

diperoleh kesimpulan sebagai berikut :

1. Hasil analisisi uji t pada hipotesis pertama diperoleh nilai t ning (9,904) > t
tabel (2,228), hasil tersebut disimpulkan ada pengaruh model latihan zig-zag
run terhadap kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur Football
Academy KU 14-16 Tahun.

2. Hasil analisis uji t pada hipotesisi kedua diperoleh nilai t hitung (8,148) > t tapel
(2,228), hasil tersebut disimpulkan ada pengaruh yang latihan three corner
drill terhadap kelincahan pemain sepakbola Sleman Timur Football
Academy KU 14-16 Tahun.

3. Hasil persentase peningkatan kelincahan diperoleh latihan zig-zag run
mempunyai peningkatan sebesar 10,63 %, sedangkan latihan three corner
drill mempunyai peningkatan sebesar 5,79 %. Hasil tersebut disimpulkan
peningkatan kelincahan dengan latihan zig-zag run mempunyai peningkatan
lebih efektif dibandingkan dengan kelincahan menggunakan latihan three

corner drill.
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B. Implikasi

Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada:

1. Menjadi catatan yang bermanfaat bagi pelatih di Sleman Timur Football
Academy, mengenai data kelincahan.

2. Latihan dengan model latihan zig-zag run mempunyai peningkatkan lebih
efektif dibandingkan dengan model latihan three corner drill dengan
demikian pelatih dapat menetapkan latihan yang lebih efektif dalam
meningkatkan kelincahan.

3. Sebagai kajian ilmiah untuk pengembangan ilmu keolahragaan ke depannya.

C. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat disampaikan
yaitu:

1. Bagi pemain yang mempunyai kelincahan kurang dapat ditingkatkan dengan
latihan zig-zag run, dikarenakan mempunyai peningkatan lebih efektif.

2. Bagi peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan sampel dan
populasi yang lebih luas, serta variabel yang berbeda sehingga pengaruh
latihan zig-zag run dan three corner drill terhadap kelincahan dapat
teridentifikasi lebih luas.

3. Bagi pelatih untuk menetapkan model latihan zig-zag run sebagai salah satu

program latihan untuk meningkatkan kelincahan.

D. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini telah dilakukan secara maksimal, tetapi masih memiliki

keterbatasan, diantaranya yaitu :
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Ada beberapa pemain yang tidak serius dalam mengikuti kegiatan latihannya
sehingga hasil tes kelincahannya ada kurang maksimal.

Peneliti tidak mengontrol lebih lanjut setelah penelitian ini selesai, sehingga
hasilnya dapat bersifat sementara, perlu adanya tindakan yang rutin dilakukan
agar kemampuan pemain dapat berkembang dengan baik.

Sampel tidak diasramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri
di luar treatment.

Tidak adanya kelompok kontrol.

Jarak dan waktu tempuh belum sama dari kedua metode latihannya.
Stopwatch belum divalidasi saat melakukan penelitian.

Meteran belum divalidasi saat melakukan penelitian.

Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin
mempengaruhi hasil kelincahan, seperti kondisi tubuh, faktor psikologis, dan
sebagainya.

Pandemi Covid-19 yang membatasi kegiatan masyarakat dengan menerapkan

protokol kesehatan.
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LAMPIRAN



Lampiran 1. Kartu Bimbingan TAS

KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
JURUSAN PENDIDIKAN KEPELATIHAN

Alamo : J1. Colombo No. 1 Yogyakarta. 55281.

PROGRAM PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA

Nama
NIM

Pembimbing

LEMBAR KONSULTASI

: Fanny Febri Setiawan
: 17602241007

: Dr. Dr. Endang Rini Sukamti, M.S

No

Hari/Tgl.

Permasalahan

Tanda tangan
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Qnin/ 15 2

L YQ\“JN'. Pedorman Qgr\uliSm\ Seritst

2. felelart meboldogi penelibion khuiwihYa OKSterimen .
wrhiturdann Vo, stk Milada (peoguorlean anove)

3 embace Jurpal, acdiel, Serigyi , 465, dan derrtass
Jany  Stluai J,qr\ unelikion

4. ~arger APRL sudah Wius

5. Latar Leldkang harws munggambartcon dart masalah
Yo Lesar aEhenga mavrucuk

t. fumuwsar masalah Jdambals 1

7. FergKi Ot bgked dan Gambartda

R- Qendkitian Yang redevan

9 thgolesis Aigumiian Masatah

Ditub 2

1. babhan

2. bkt lalihom

3 peedis B

4. felncahar Mamh\\

5 Wulun 2i9-709 run  dawal | eEcThee Corngr drill

Yeduer
- Raenbiar U9 cdeven difabobab U gari Jurnal

T prongk lrrpikir ditonbah
8- Wlatesis ddibad ‘lmi Cumuian pogulah den kﬂ)‘m‘
ke

| bvrggulan  dary lebhan  geliacuhon
2. frdamblan yuigan doed mana
B du di dank model

A Poress Fova el dakang
% e imensa fendS Aga

P

*). Blangko ini kalau sudah selesai
Bimbingan dikembalikan ke Jurusan PKI,

Kajur,

4

L,

Dr. Endang Rini Sukamti, M.S
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
JURUSAN PENDIDIKAN KEPELATIHAN
PROGRAM PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA

Alamo : JI. Colombo No. | Yogyakarta, 55281.

LEMBAR KONSULTASI
Nama : Fanny Febri Setiawan
NIM : 17602241007
Pembimbing : Dr. Dr. Endang Rini Sukamti, M.S
No | Hari/Tgl. Permasalahan Tanda fangan
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Lampiran 2. Surat ljin Penelitian

KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAVAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKAR I,A
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Alamat : Jalan Colombo Nomor I Yogyaharta $8281
Telepon (62"4) S86168. ext. 560, 337, 03‘”‘55@32{'. ax ();74-.‘ 13092
Laman: fik.uny.acid E-mail: humas_fika uny.ac.id

Nomor : 306/UN34.16/PT.01.04/2021 15 IFebruari 2021

Lamp. : 1 Bendel Praposal
Hal ¢ Izin Penelitian

Yth.  Sleman Timur Football Academy, Lapangan Dolo, W cdomartani, Ngemplak, Sleman.

Kami sampaikan dengan hormat, bahwa mahasiswa tersebut di bawah ini:

Nama : Fanny Febri Setiawan

NIM 1 17602241007

Program Studi ¢ Pendidikan Kepelatihan Olahraga - S|

Tujuan ¢ Memohon izin mencari data untuk penulisan Tugas Akhir Skripsi (TAS)

Judul Tugas Akhir t Perbedaan Pengaruh Model 1atihan Zig-Zag Run dan Three Comner Drill
Terhadap Kelincahan Pemain Sepak Bola Sleman Timur Football Academy

Wakiu Penelitian ¢ 20 Februari - 29 Maret 2021

Untuk dapat terlaksananya maksud tersebut. kami mohon dengan hormat Bapak/Ibu berkenan memberi izin
dan bantuan seperlunya.

Demikian atas perhatian dan kerjasamanva kami sampaikan terima kasih.

"'u':"':" R
Tembusan - ! =B dik Prasetyo. S.0r.. M Kes.
1. Sub. Bagian Akademik. Kemahasiswaan. dan Alumni: NIP 19820815 200501 1 002

2. Mahasiswa yang bersangkutan.
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Lampiran 3. Surat Keterangan Pengambilan Data

) SLEMAN TIMUR

FOOTBALL ACGADEMY

1

SURAT KETERANGAN

Nomor: 02903.04/B/STFA/2021

Yang bertandatangan di bawah ini, Pengurus SLEMAN TIMUR FOOTBAL ACADEMY {STFA) menerangkan
bahwa nama dibawah ini:

Nama : Fanny Febri Setiawan
NiM : 17602241007
Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Universitas Negeri Yogyakarta
: Perbedaan Pengaruh Model Latihan Zig Zag Run dan Three Corner Drill
Terhadap Kelincahan Pemain Sepak Bola Sleman Timur Football Academy.

Judul TAS

Benar-benar telah menyelesaikan pengambillan data dan penelitian di SLEMAN TIMUR FOOTBAL ACADEMY
(STFA} pada tanggal 20 Februari - 27 Maret 2020 sebagai syarat untuk menyelesaikan studi S-1.

Surat keterangan ini diberikan kepada yang bersangkutan untuk digunakan sebagaimana mestinya.

Sleman, 29 Maret 2021

R
Pramusety %Tﬁ w a N@aba
Sekretaris Umum

Sekretariat: Panjen RT 02 RW 28, Wedomartani, Ngemplak, Sleman
Telp. 0812 2924 8192
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Lampiran 4. Validasi Program Latihan

SURAT PERNYATAAN VALIDASI

Saya yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama : Drs. Herwin, M.Pd
NIP : 196502021993121001

menyatakan bahwa instrumen penelitian TA atas nama mahasiswa:

Nama :  Fanny Febri Setiawan

NIM : 17602241007

Program Studi : PKL/PKO

Judul TA :  Perbedaan Pengaruh Model Latihan Zig-Zag Run Dan

Three Corner Drill Terhadap Kelincahan Pemain Sepak
Bola Sleman Timur Football Academy.

Setelah dilakukan kajian atas program latihan penelitian TA tersebut dapat dinyatakan:
Layak digunakan untuk penelitian

v | Layak digunakan dengan perbaikan

Tidak layak digunakan untuk penelitian yang bersangkutan

dengan catatan dan saran/perbaikan sebagaimana terlampir.

Demikian agar dapat digunakan sebagaimana mestinya.
Yogyakarta, 22 Februari 2021
Validator,

Drs. Herwin, M.Pd

NIP. 196502021993121001

Catatan:

|:| Beri tanda ¥

80



Lampiran 5. Program Latihan

PROGRAM LATIHAN ZI1G-ZAG RUN DAN THREE CORNER DRILL

Cabang Olahraga : Sepak bola Periodisasi  : Persiapan umum
Waktu : 90 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Kelincahan Sesi :1-3
Jumlat Atlet : 22 pemain Peralatan : Marker kerucut, Peluit
Hari / Tanggal : 22-27 Februari 2021 Intensitas 1 70%
N MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
g LATIHAN
1| Pembukaan  / Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 menit 50O
a. Disiapkan OO
b. Doa
c. Penjelasan
materi
2| Pemanasan Coach » Meningkatkan
a. Jogging 5 menit suhu tubuh dan
keliling SR | oot
lapangan 2 5 menit £ » Gerakan dimulai
kali. dari atas ke
b. Stretching |10 menit m‘ bawah atau
statis setiap sebaliknya.
gerakan 8 N b Gerakan dimulai
hitungan. _ dari yang
c. Stretching sederhana sampai
dinamis yang kompleks.
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3| Latihan Inti 30
menit Berlari  mengikuti
_ |arah yang sudah
Zig-zag Run ( 3 ¢ | ditunjukan  dengan
kelompok A) 3 rep x secepat-cepatnya.
2 set, Dilakukan  dengan
rec 30 bergantian.
detik
Berlari  melingkari
cones secepat-
cepatnya. Start
Three  Corner | 3 ygp x dilakukan dari sudut
Drill (|2 set. 90 derajat.
kelompok B) rec 30 Dllakuka_n
detik bergantaian.
Bermain seperti
biasa, dengan tujuan
untuk  mengurangi
kejenuhan latihan.
20
Game menit
4| Pendinginan 5 menit Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan OO0 pelan daripada
suhu tubuh dan DY IORS) pemanasan.
melemaskan
otot
5| Evaluasi dan {10 menit Memberikan
Penutup evaluasi latihan
kepada atlet, agar
kesalahan yang
dilakukan, tidak

diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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PROGRAM LATIHAN ZI1G-ZAG RUN DAN THREE CORNER DRILL

Cabang Olahraga : Sepak bola Periodisasi  : Persiapan umum
Waktu : 90 menit Mikro 22
Sasaran Latihan : Kelincahan Sesi :4-6
Jumlat Atlet : 22 pemain Peralatan : Marker kerucut, Peluit
Hari / Tanggal : 1-6 Maret 2021 Intensitas : 80%
NO MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pembukaan / Coach Singkat dan jelas
Pengz_:m_tar 5 menit ©EeO
d. Disiapkan OO ®
e. Doa
f. Penjelasan
materi
2 | Pemanasan Coach » Meningkatkan
d. Jogging 5 menit suhu tubuh dan
keliling SRR oo
lapangan 2 | 5 menit £ 0 f » Gerakan dimulai
kali. dari atas ke
e. Stretching |10 menit m‘ bawah atau
statis setiap sebaliknya.
gerakan 8 N _ |» Gerakan dimulai
hitungan. dari yang
f. Stretching sederhana
dinamis sampai yang
kompleks.
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Latihan Inti 30
menit Berlari  mengikuti
arah yang sudah
Zig-zag Run ( ditunjukan dengan
kelompok A) 3 rep X secepat-cepatnya.
3 set, Dilakukan  dengan
rec 45 bergantian.
detik
Berlari  melingkari
cones secepat-
cepatnya. Start
m dilakukan dari sudut
90 derajat.
Three  Corner Dilakukan
Drill (|3repx bergantaian.
kelompok B) 3 set, | s 4m
rec 45
detik
Bermain seperti
biasa, dengan tujuan
Game 20_ untuk  mengurangi
menit kejenuhan latihan.
Pendinginan 5 menit Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan 00O pelan daripada
suhu tubuh dan OO pemanasan.
melemaskan
otot
Evaluasi  dan |10 menit Memberikan
Penutup evaluasi latihan
kepada atlet, agar
kesalahan yang
dilakukan, tidak

diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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Cabang Olahraga
Waktu

Sasaran Latihan
Jumlat Atlet

Hari / Tanggal

PROGRAM LATIHAN ZI1G-ZAG RUN DAN THREE CORNER DRILL

: Sepak bola
: 90 menit

: Kelincahan
: 22 pemain

: 8-15 Maret 2021

Periodisasi
Mikro

Sesi
Peralatan
Intensitas

: Persiapan umum

03

: 7-10

: Marker kerucut, Peluit
: 90%

N MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
C LATIHAN
1| Pembukaan  / Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 menit oo
g. Disiapkan OO
h. Doa
i. Penjelasan
materi
2| Pemanasan Coach » Meningkatkan
g. Jogging 5 menit suhu tubuh dan
keliling ._. otot.
lapangan 2 5 menit A » Gerakan dimulai
kali. dari atas ke
h. Stretching |10 menit m‘ bawah atau
statis setiap sebaliknya.
gerakan 8 [ | . |» Gerakan dimulai
hitungan. I_I dari yang
I. Stretching sederhana sampai
dinamis yang kompleks.
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3| Latihan Inti 30
menit
Berlari  mengikuti
Zig-zag Run ( arah yang sudah
kelompok A) 4 rep x ditunjukan  dengan
4 set | 3 secepat-cepatnya.
rec 60 Dilakukan  dengan
detik bergantian.
Berlari  melingkari
cones secepat-
Three  Corner cepatnya. Start
Drill (|47ep X | m dilakukan dari sudut
kelompok B) 4 set, 90 derajat.
rec 60 Dilakukan
detik bergantaian.
Start 4m
Bermain seperti
biasa, dengan tujuan
untuk  mengurangi
20 kejenuhan latihan.
Game menit
4| Pendinginan 5 menit Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan OO pelan daripada
suhu tubuh dan YO IORS) pemanasan.
melemaskan
otot
5| Evaluasi dan |10 menit Memberikan
Penutup evaluasi latihan
kepada atlet, agar
kesalahan yang
dilakukan, tidak

diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
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kepada atlet.
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Cabang Olahraga
Waktu

Sasaran Latihan
Jumlat Atlet

Hari / Tanggal

PROGRAM LATIHAN ZI1G-ZAG RUN DAN THREE CORNER DRILL

: Sepak bola

: 90 menit

: Kelincahan

: 22 pemain

: 17-24 Maret 2021

Periodisasi
Mikro
Sesi
Peralatan
Intensitas

: Persiapan umum

4

:11-14

: Marker kerucut, Peluit
: 100%

N MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
a LATIHAN
1| Pembukaan / Coach Singkat dan jelas
I_Dengz_in_tar 5 menit ©e0
J. Disiapkan OO0
k. Doa
|. Penjelasan
materi
2| Pemanasan Coach » Meningkatkan
j- Jogging 5 menit suhu tubuh dan
keliling .—. otot.

lapangan 2| 5 menit
kali.

k. Stretching 10 menit
statis setiap
gerakan 8
hitungan.

I. Stretching
dinamis

o n

& I

» Gerakan dimulai
dari atas ke

bawah atau
sebaliknya.

» Gerakan dimulai
dari yang

sederhana sampai
yang kompleks.
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3| Latihan Inti 30
menit
Berlari mengikuti
Zig-zag Run ( arah yang sudah
kelompok A) 4 rep x ditunjukan  dengan
S5 set, § secepat-cepatnya.
rec 75 Dilakukan  dengan
detik bergantian.
Berlari ~ melingkari
cones secepat-
cepatnya. Start
Three  Corner 4m dilakukan dari sudut
Drill ( kelompok | 4 rep X 90 derajat. Dilakukan
B) S set, bergantaian.
rec 75
detik Start 4m
Bermain seperti
biasa, dengan tujuan
untuk  mengurangi
kejenuhan latihan.
Game
20
menit
4| Pendinginan 5 menit Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan OO pelan daripada
suhu tubuh dan OO pemanasan.
melemaskan otot
5| Evaluasi dan | 10 menit Memberikan evaluasi

Penutup

latihan kepada atlet,
agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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Lampiran 6. Data Penelitian

No | Nama TTL Hﬁslili):-i?t Kategori Urutan Kelompok

1 Rasya Sleman, 27 April 2007 16,34 Average 1 Zig-Zag Run

2 Dzaky Sleman, 22 Januari 2007 16,41 Average 2 Three Corner Dirill
3 Nando Sleman, 03 Juli 2006 16,47 Average 3 Three Corner Drill
4 Willy Sleman, 10 Januari 2006 16,66 Average 4 Zig-Zag Run

5 Hanif Sleman, 20 Mei 2006 16,68 Average 5 Zig-Zag Run

6 Bima Sleman, 12 Februari 2007 16,74 Average 6 Three Corner Drill
7 | Ahsani | Sleman, 28 Februari 2007 16,84 Average 7 Three Corner Drill
8 Tama | Sleman, 01 November 2007 16,87 Average 8 Zig-Zag Run

9 Rafael Sleman, 19 Juli 2007 16,9 Average 9 Zig-Zag Run
10 Daru Sleman, 15 April 2007 17,02 Average 10 Three Corner Drill
11 | Daffa | Sleman,13 September 2006 17,21 Average 11 Three Corner Drill
12 | Rizky Sleman, 07 Mei 2006 17,21 Average 12 Zig-Zag Run
13 | Aronza | Klaten, 02 September 2005 17,49 Average 13 Zig-Zag Run
14 Rizqi Sleman, 13 Mei 2007 17,6 Average 14 Three Corner Drill
15 Putra Sleman, 20 Juli 2005 17,61 Average 15 Three Corner Drill
16 | Radhit Sleman, 12 April 2007 17,63 Average 16 Zig-Zag Run

17 | Zidane | Yogyakarta, 01 Juni 2007 17,63 Average 17 Zig-Zag Run

18 | Nibras | Yogyakarta, 29 Maret 2007 17,84 Average 18 Three Corner Drill
19 Edi Papua, 17 Maret 2007 17,87 Average 19 Three Corner Drill
20 | Vinza Sleman, 22 Agustus 2006 17,94 Average 20 Zig-Zag Run

21 | PWI Mage'ang’zgg7'\'°"ember 18,06 Average 21 Zig-Zag Run
22 | Abianto | Sleman, 25 Februari 2006 18,11 Average 22 Three Corner Drill
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Kelompok 1 (Zig-Zag Run)

Prettest Posttest
No TTL Hasil Test Hasil Test

Illionis Ilionis
1 Sleman, 27 April 2007 16,34 14,55
2 Sleman, 10 Januari 2006 16,66 14,75
3 Sleman, 20 Mei 2006 16,68 15,15
4 Sleman, 01 November 2007 16,87 14,75
5 Sleman, 19 Juli 2007 16,9 14,25
6 Sleman, 07 Mei 2006 17,21 16,55
7 Klaten, 02 September 2005 17,49 15,45
8 Sleman, 12 April 2007 17,63 16,51
9 Yogyakarta, 01 Juni 2007 17,63 15,75
10 Sleman, 22 Agustus 2006 17,94 15,15
11 | Magelang, 24 November 2007 18,06 16,45

Kelompok 2 (Three Corner Drill)

Prettest Posttest
No TTL Hasil Test Hasil Test

Ilionis Ilionis
1 Sleman, 22 Januari 2007 16,41 15,35
2 Sleman, 03 Juli 2006 16,47 15,35
3 Sleman, 12 Februari 2007 16,74 15,4
4 Sleman, 28 Februari 2007 16,84 16,02
5 Sleman, 15 April 2007 17,02 16,55
6 Sleman, 13 September 2006 17,21 16,6
7 Sleman, 13 Mei 2007 17,6 16,45
8 Sleman, 20 Juli 2005 17,61 16,5
9 Yogyakarta, 29 Maret 2007 17,84 17,25
10 Papua, 17 Maret 2007 17,87 16,5
11 Sleman, 25 Februari 2006 18,11 16,75
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Lampiran 7. Daftar Hadir

Daftar Presensi Latihan Sleman Timur Football Academy

No Nama Pretest |12 (3|4|5|6|7|8|9|10|11 |12 |13 |14 | Posttest

1 | Muhammad VOV NNV VNNV NNV NN A
Rasya M

2| Laudzaky VIVIVVV VNNV NN NN A
Igbal H

3 | Nicholas VO VV NNV VNNV NNV NN AN
Fernando

4 | Willy Anwar VOV VN VNV VNN NN V] A

5 | Bangkit Hanif | N [N [N [ V[NV VIV N[N0 [ N[V N
S

6 |PaswaBimaC | N |[N[V[V[VIV[VIVININ[ N[NV [N]N V

7 | Zacky Ahsani | N [ N[V|NV[N[V[V[V|IV[N][ N[N ][A]A]A v
A

8 | Banyu VNN NN [N - VNNV AN v
Adiyatama N

9 |Rafael Kaka| V[NV [V[VIV[VIVIV|V[ V[V AV ]V N
Evano

10 |[Daru Damara| N [ V[V [V[V[VIV[V[V[V NN [NV ] A
S

11 | Daffa VOV NNV NNV NNV VNN
Adnandaru

12 |Rizky Fathur | ~ [N [NV [V N[V][N [NV N[N | N[V N
R

13 | Aronza VoV N VN[V N VY NEERAR N
Firdausean

14 |Rizgi Abdillah | v [NV VIV[- [VIV[V[V[V[V[N[N][V] A

15 | Deastario VNV NN VNV NN NN VAN N
Putra C

16 | Radhitya VNV NNV NNV NNV NN A
Firman |

17 |Dzaky Zidane | N [N[V|V[V[V[V[N|V[V|I N[V ][] |V v
R

18 |Risgian Nibras | v [V [ V[ V[ V[V[V[V[V[V][ V[V [V [V N
A

19 | Edi VOV NV VNNV NNV N NN
Kembuvelayo
W
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20 | Virza N NNV VNNV N AV N
Leonardo A

21 | AirlanggaDwi | N [V [V NV[V[V[ V[V A [ N[V AV A N

22 | Hafidz NNV NV VNNV AN AV N
DharmaP A
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Lampiran 8. Tabel Presentase Distribusi t

Titik Persentase Distribusi t (df =1 —40)

Pr 025 0.10 0.05 0.025 0.01 0.005 0.001
df 0.50 0.20 0.10 0.050 0.02 0.010 0.002
1 1.00000 3.07788 6.31375 12.70620 | 31.82052 | 63.65674 | 318.30384
2 0.81850 1.88582 291999 4.30265 6.95456 0.82484 | 2232712
3 0.76489 1.63774 2.35338 3.18245 4.54070 5.84001 10.21453
4 0.74070 1.53321 213185 277645 3.74885 4.60400 7.17318
5 0.72689 147583 2.01505 257058 3.28483 4.03214 5.80342
6 0.71756 143976 1.84318 244601 3.14267 3.70743 5.20763
7 0.71114 141492 1.80458 236462 2.997e5 3.40048 4.78520
8 0.70839 1.39682 1.85055 2.30600 2.89646 3.35520 4.50079
9 0.70272 1.38303 1.83311 226216 2.82144 3.24084 4.29881
10 0.60081 137218 1.81248 222814 2.76377 3.18027 4.14370
" 0.60745 1.36343 1.79588 220000 2.71808 3.10881 4.02470
12 0.68548 1.35822 1.78220 2.17881 2.68100 3.05454 3.92083
13 0.603823 1.35017 1.77003 2.16037 2.65031 3.01228 3.85108
14 0.60242 1.34503 1.76121 214478 2.62440 297684 3.78739
15 0.60120 1.34061 1.75305 212145 2.60248 2.84671 3.73283
16 0.60013 1.33876 1.74588 2.11891 258342 292078 3.88615
17 0.68820 1.33338 1.73881 2.10882 2.56623 289823 3.84577
18 0.68838 1.33039 1.73408 2.10092 255238 257644 3.81043
19 0.68762 1.32773 1.72013 200302 253248 2.86083 3.57940
20 0.68605 1.32534 1.72472 208506 252788 2.84524 3.55181
21 0.6e835 1.32219 1.72074 207861 251765 283136 3.52715
22 0.68581 1.32124 1.71714 207387 2.50832 281876 3.50499
23 0.68531 1.31848 1.71387 2.06886 2.4g287 2.80724 3.48400
24 0.68485 1.31734 1.71088 2.08380 240216 2.79624 3.48678
25 0.68443 1.31835 1.70814 2.05054 248511 278744 3.45018
26 0.68404 1.31497 1.70582 208853 2.47883 277871 3.43500
27 0.68383 1.31370 1.70329 205183 2.47268 277088 3.42103
23 0.68335 131253 1.70113 2.04841 246714 276326 3.40818
23 0.68304 1.31142 1.60913 2.04523 2.46202 2.75638 3.30624
30 0.68278 1.31042 1.69728 204227 2.45726 2.75000 3.38518
3 0.68249 1.30048 1.89552 2.03851 245282 2.74404 3.27490
32 0.68223 1.30857 1.60339 20383 244868 273848 3.38531
33 0.68200 1.30774 1.60238 202452 2.4447¢2 273328 3.35834
34 0.68177 1.30895 1.60092 203224 244115 2728380 3.34793
35 0.68156 1.30821 1.68957 2.03011 243772 272381 3.34005
36 0.68137 1.30551 1.68330 2.02802 242440 271048 3.33282
37 0.68113 1.30485 1.88709 202612 243145 271541 3.32583
38 0.68100 1.30423 1.68585 2.0243¢ 2.42857 271156 3.31803
39 0.68083 1.30384 1.68488 202268 242584 2.707e1 3.31279
40 0.68067 1.30308 1.88385 2.02108 2.42326 2.70446 3.30688
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Lampiran 9. Tabel Presentase Distribusi F

Titik Persentase Distribusi F untuk Probabilita = 0,05

- df untuk pembilang (N1)
T (N2) 1 2 3 4 5 6 7 8 9| 10| 1 12| 13 14| 15
1| 181 | 10| 216 | 225| 230 | 234 27| 230 241 242 243| 244 295 245| 248
2| 1851 | 19.00 | 19.16 | 19.25 | 12.30 | 19.33 [ 19.35 | 19.37 | 10.38 | 19.40 | 18.40 | 19.41 | 10.42 | 19.42 | 1043
3| 1013 | 055 928 | 912 co01 | 894| 88| sss5| es81| 878 | 76| 874 | 873| 871 | 870
4| 771 | 694 | 650 | 632 | 828 | 616| so0o| 604 | BOO| 508 | s584| 591 | s80| 587 | 588
5| 881 | 570 | 541 | 510 | 505| 495| 488 | 482 | 477| 474 | a70| 468 | 48| 484 | 4s2
6| 590 | 514| 476 | 453 | 420 428 421| 415| 410 408 | 403| 400 398| 396 | 384
7| 550 | 474| 435| 412 397 | 387| 370| 373 | 268| 384 | 260| 357 | 355 | 35| 351
8| 532 | 446 | 407 | 384 | 360 | 358 | 3850| 344 | 3239| 335| 331| 328| 326| 324| 322
9| 512 | 426| 388 | 263 | 348 337 320| 323| 318| 314 | 210| 307 | 305| 303| 301
10| 498 | 410| 2371 | 348 | 3233 | 322| 214 307 | 302| 298| 204 | 201 | 280| 288 285
11| 484 | 308 | 350 | 338 | 2320| 30e| 201| 205| 200| 285 282 270 | 276 | 274 | 272
12| 475 | 380| 240 | 328 | 311 | 300| 201 285 280| 275 | 272 | 260| 268 | 284 | 262
13| 467 | 381 | 341 318 | 303 | 202| 283 277 | 271| 267 263| 260 258 | 255 | 252
14| 460 | 374| 334 | 311 | 206 | 285| 276 | 270 285| 260 | 257 | 253 | 251 | 248 248
15| 454 | 388 | 320| 308 | 200| 270| 271 284 | 258| 254 | 251 | 248 | 245| 242 240
16 | 440 | 383| 324 | 301 | 285 | 274| 288 | 250 | 254 | 240 248 | 242 | 240| 237 235
17| 445 350| 320| 208 | 281 | 270 | 281| 255 | 240| 245 241 238 | 235| 233 | 221
18| 441 | 355| 316 | 203| 277 | 268 | 258 251 | 248| 241 | 237 234 231 | 228 227
19| 438 | 352| 313 | 200| 274 | 2683 | 254 248 | 242 238 234 | 231 228| 228 222
20| 435| 340 | 210| 287 | 271 | 260| 251 | 245 230| 235 231 | 228 | 225| 222| 220
21| 432| 347 | 207| 284 | 288 | 257 | 240 242 237| 232 228| 225| 222| 220 218
22| 430| 344 | 205 | 282 | 266 | 255| 246 240 234 | 230 228| 223 | 220| 217 215
23| 428 | 342 303 | 280 | 284 | 253 | 244 | 237 232| 227| 224 220| 218| 215| 213
24| 426 | 340| 201 | 278 | 282 | 251 242 238 230| 225 | 222| 218 | 215| 213 | 211
25| 424 | 330| 200 | 278 | 280 | 249| 240 234 228 224 220| 216 | 214| 211 200
26| 423 | 337 | 208 | 274| 258 | 247 230 232 227| 222 218| 215| 212| 200 207
27| 421| 335| 208 | 273 | 257 | 246 237 231 225| 220 247| 213 | 210| 208 208
28| 420| 324| 205| 271 | 256 | 245| 238 | 220 224 218 215| 212| 200| 208 | 204
29| 418| 333| 203 | 270| 255 | 243 | 235 228 222| 218 214 | 210| 208| 205| 202
30| 417 | 332| 202 | 2608 | 253 | 242 233 227 221| 218| 213| 208 | 206| 204 | 201
31| 418| 330| 201 | 268 | 252 | 241| 232 225 220| 215 211 | 208 | 205| 203| 200
32| 415| 320| 200| 267 | 251 | 240 2231 224 219| 214 | 210| 207 | 204| 201| 100
33| 414| 328| 280 | 266| 250 | 230| 230 223 218| 213 | 200| 208 | 203| 200 168
34| 413| 328| 288 | 265| 240 | 238 220 223 217| 212 208| 205| 202| 199 107
35| 412| 327| 287 | 264 | 249 | 237 220 222 218| 211 | 207| 204| 201| 109| 1086
36| 411| 328| 287 | 263 | 248 | 236| 228 221 215| 211 207| 203| 200| 188 195
37| 411| 325| 288 | 263 | 247 | 236| 227 220 214| 210 208| 202 | 200| 197 | 185
38| 410| 324| 285 | 262| 248 | 235| 226 219 214 | 200 | 205| 202 | 10| 198 | 184
39| 400 | 324| 285| 261 | 246 | 234| 226 219 213| 208 | 204| 201 | 188| 195| 163
40| 408 | 323| 284 | 261 | 245| 234| 225( 218 212| 208 | 204| 200| 1967| 185| 192
41| 408 | 323| 283 | 260| 244 | 233| 224 217 212| 207 | 203| 200| 1987| 184 | 102
42| 407 | 322| 283 | 250 | 244 | 232 224 217 211| 206 | 203 | 199 | 196| 184| 101
43| a07| 321 282| 250 | 243 232| 223| 216 211| 208 | 202| 199 | 108]| 193 101
as| 408 | 321| 282 | 258 | 243 | 231 223 216 210| 205 | 201 | 198| 1e5| 192| 190
45| 408 | 320| 281 | 258 | 242 | 231| 222 215 210 205 | 201 | 197 | 184| 192] 180
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Lampiran 10. Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
VAR00002 Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Kelincahan Prettest ,167 11 .200" ,948 11 ,624
(Zig zag .
run) Posttest ,329 11 .189 ,968 11 ,720
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
VAR00002 Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Kelincahan Prettest ,178 11 .200" ,936 11 AT7
(three
corner Posttest ,181 11 ,076 ,787 11 470
drill)

*. This is a lower bound of the true significance.
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Lampiran 11. Uji Homogenitas

Oneway

[DataSet0]

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic dfl df2 Sig.
Zig-Zag 1,856 1 20 ,188
Run
Three 1,012 1 20 214
Corner
Drill
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.

Zig-Zag Between 18,364 1 18,364 36,604 ,000
Run Groups

Within 10,034 20 ,502

Groups

Total 28,398 21
Three Between 5,500 1 5,500 14,582 ,001
Corner Groups
Dril Within 7,544 20 377

Groups

Total 13,044 21
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Lampiran 12. AnalisisUji T

T-
Test
[DataSet0]
Paired Samples Statistics
Std.
Std. Error
Mean N Deviation Mean

Pair 1 Prettes 17,2191 11 ,56901 ,17156

(Zig-Zag

Run)

Posttes 15,3918 11 ,82440 ,24857

(Zig-Zag

Run)

Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.

Pair 1 Prettes 11 ,670 ,024

(Zig-Zag

Run) &

Posttes

(Zig-Zag

Run)

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Difference .
Std. Error Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)

Pair 1 Prettes 1,82727 ,61188 ,18449 | 1,41620 | 2,23834 9,904 10 ,000

(Zig-Zag

Run) -

Posttes

(Zig-Zag

Run)
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Test

[DataSet0]

Paired Samples Statistics

Std.
Std. Error
Mean N Deviation Mean

Pair 1 Prettest 17,2473 11 ,59336 , 17891
(Three
Corner
Drill)

Posttest 16,2473 11 ,63426 , 19124
(Three
Corner
Drill)

Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pair 1 Prettest 11 ,860 ,001
(Three
Corner
Dril) &
Posttest
(Three
Corner
Drill)

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the

Std. Difference )
Std. Error Sig. (2-

Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)

Pair 1 Prettest 1,00000 ,32683 ,09854 , 78043 1,21957 8,148 10 ,000
(Three
Corner
Drill) -
Posttest
(Three
Corner
Drill)
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Lampiran 13.Analisis Uji Independent Test

T-
Test
[DataSet0]
Group Statistics
Std.
Std. Error

VAR00003 N Mean Deviation Mean
Prettest K 11 17,2191 ,56901 ,17156

eksperimen

K kontrol 11 | 17,2473 ,59336 , 17891
Posttest K 11 15,3918 ,82440 ,24857

eksperimen

K kontrol 11 16,2473 ,63426 , 19124

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances

t-test for Equality of Means

Sig.

df

Sig. (2-
tailed)

Mean
Difference

Std. Error
Difference

95% Confidence
Interval of the
Difference

Lower

Upper

Prettest Equal
variances
assumed

Equal
variances
not
assumed

Posttest  Equal
variances
assumed

Equal
variances
not
assumed

,052

1,044

,822

,319

114

114

2,728

2,728

20

19,965

20

18,767

911

911

,013

,013

-,02818

-,02818

-,85545

-,85545

,24787

,24787

,31362

,31362

-,54524

-,54529

-1,50965

-1,51242

,48887

,48893

,20126

, 19849
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Lampiran 14. Dokumentasi Penelitian
Pre Test Illinois Test

Pre Test ini dilaksanakan pada Sabtu, 20 Febuari 2021 pukul 07.00 WIB sampai
dengan pukul 09.00. Bertempat di lapangan Sepak bola Dolo, Wedomartani,
Ngemplak, Sleman.
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Threatmen Zig-Zag Run dan Three Corner Drill

Treatment ini dilaksanakan mulai Senin, 22 Febuari 2021 hingga Rabu, 24 Maret
2021. Bertempat di lapangan Sepak bola Dolo, Wedomartani, Ngemplak, Sleman.

ol i
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Threatmen Zig-Zag Run dan Three Corner Drill
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Post Test Ilinois Test

Post Test ini dilaksanakan pada Sabtu, 27 Maret 2021 pukul 07.00 WIB sampai
dengan pukul 09.00. Bertempat di lapangan Sepak bola Dolo, Wedomartani,
Ngemplak, Sleman.
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