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ABSTRAK :{ Penelitian ini bertujuan meloksanakan pengembangan model latihan meningkatkan kelincahan
dan kecepatan cabor futsal y. bisa disebut UKAS( Ulil Kholili Agility and Speed). Metode digunakan
penelitian tertulis yakni RND (research and development] dengan 5 tahap yakni ADDIE populasi dalam
penelitian tertulis yakni atlet futsal BFC SURABAYA dengan sampel 20 atlet hasil pengumpulan data dengan
pretest dan posttest. Penelitian tersebut menggunokan teknik analisis data Uji T yang akan menghasilkan

statistik data melolui program S5PSS Hasil penelition diatas dapat b‘fsr'mpufkun bahwa Tes 20m Sprint
berpengaruh signifikan terhadap cabang olahraga Futsal dan pengaruh tes ilinoist agility juga berpengaruh
signifikan terhadap cabang olahraga futsal,

KATA KUNCI : , Kelincahan dan Kecepatan, Futsal).

ABSTRACTS : This study aims to develop a training model to improve agility and speed in futsal which can be
called UKAS (Uil Kholili Agility and Speed). The method used is written research, namely RND (research and
development) with 5 stages, namely ADDIE, the population in the written research is BFC SURABAYA futsal

athletes with @ sample of 20 athletes from dota collection with pretest and posttest. udy uses the T-test
data analysis technigue which will produce data statistics through the SPSS program. The results of the study
above can be concluded that Om Sprint Test has a significant effect on the Futsal sport and the influence

of the ilinoist agility test also has a significant effect on the futsal sport.
KEYWORD : UKAS, Agility and Speed, Futsal.
1. PENDAHULUAN
Saat ini, futsal termasuk salah satu cabang olahraga yang paling digemari. Hampir seluruh lapisan
masyarakat di Indonesi ulai dari anak-anak hingga dewasa, baik perempuan maupun laki-laki, mengenal
dan menggemari futsal, baik yang tinggal di kota maupun di pedesaan. Olahraga futsal dapat masuk ke ranah
prestasi karena terus berkembang, terbukti dari banyaknya kompetisi, kejuaraan, dan turnamen yang
biasanya diselenggarakan oleh instansi pemerintah, perusahaan, lembaga pendidikan, atau klub futsal.
Futsal yakni permainan yang mengharuskan pemainnya dalam kondisi fisik, teknis, taktis, dan

psikologis yang baik. Definisi umum kondisi fisik yakni kemampuan tubuh seseorang untuk melaksanakan
pekerjaan fisik. Teknik yakni pendekatan unik untuk menyelesaikan tugas gerakan dalam aktivitas olahraga.
Futsal benar-benar membutuhkan kekuatan, kelincahan, daya tahan, strategi, dan pandangan positif. Kondisi
fisik seseorang mengacu pada kemampuan mereka untuk melaksanakan tugas fisik pada berbagai tingkatan.
Metode kuantitatif dan kualitatif dapat digunakan dalam mengukur kondisi fisik. Kondisi fisik seseorang perlu
dikembangkan dan ditingkatkan kemampuan fisik { physical abilities) atlet. Kemampuan fisik mencakup dua

Page | 1




komponen, yakni komponen kesegaran jasmani (physical fitness) dan komponen kesegaran gerak (motor
fitness). 23

Kondisi fisik menjadi salah satu faktor yang krusial dalam peningkatan prestasi futsal. Untuk
mendukung pe@@apan teknik dan taktik saat latihan atau pertandingan, atlet di semua cabang clahraga
harus memilikigndisi fisik yang baik. Salah satu cara untuk meraih keberhasilan W2kni dengan memiliki
kondisi fisik yang prima. Menurut Akmal Almy (2014), kondisi fisik yang prima yakni prasyarat yang mutlak
diperukan dalam upaya peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai kebutuhan
dasar yang tidak dapat ditiadakan atau ditunda. Menurut pandangan Harsono (2016) kondisi fisik atlet
memiliki dampak yang signifikan terhadap pola latihannya. Untuk membantu atlet berprestasi lebih baik,
program latihan kondisi fisik yang berfokus pada peningkatan fungsi sistem tubuh dan kebugaran fisik harus
dirancang dengan cermat dan metodis. Kondisi fisik sebagai unit kohesif dari bagian-bagian yang saling
bergantung, baik dalam hal pemeliharaan maupun peningkatan. Menurut Sajoto (2016) “hal ini menyiratkan
gﬂgembangan masing-masing elemen ini yakni persyaratan untuk setiap upaya peningkatan kondisi fisik.

omponen kondisi fisik meliputi, kekuatan (strength), daya tahan (endurance), daya ledak (muscular power),
kecepatan (speed), daya lentur (flexibility), koordinasi (coordination), keseimbangan (balance), ketepatan
(accuracy), reaksi (reaction). Dalam permainan futsal, komponen kondisi fisik yang dominan yakni daya tahan
(endurance), daya ledak otot tungkai (explosive power), kecepatan (speed) dan kelincahan (agility).”

Setelah melaksanakan pengamatan, peneliti menemukan kecepatan atlet futsal ya bat dan
kurangnya kelincahan menyebabkan mereka mengalami masalah di lapangan. Kemampuan fubuh untuk
melaksanakan aktivitas olahraga dalam jangka waktu lama tanpa mengal; lelahan yang berarti dikenal
sebagai kecepatan. Daya tahan yang tinggi diperlukan bagi para pemain. agai pemain futsal yang harus
terus bergerak, tuntutannya didasarkan pada kewajiban dan tanggung jawab kita. Futsal juga membutuhkan
banyak kelincahan karena permainan ini membutuhkan banyak kelincahan. Seperti saat bermain melewati
pertahanan lawan dan menggiring bola. Untuk menguasai permainan ini secara maksimal, pemain harus
memili lincahan yang kuat (Chandrakumar & Ramesh, 2015).

ari uraian di atas dapat kita lihat, futsal yakni permainan yang membutuhkan kebugaran fisik.
Kemampuan pemain untuk menggabungkan keterampilan teknis, taktis, dan mental di lapangan tergantung
pada kondisi fisiknya. Penulis tertarik untuk melaksanakan penelitian berdasarkan masalah yang diamati di
lapangan dalam upaya meningkatkan kelincahan dan kecepatan "Pengembangan Model Latihan UKAS (Uil
kholili Agility And Speed) untuk kelincahan dan kecepatan cabor futsal”
dan kecepatan, media UKAS diharapkan dapat membantu atlet dalam memaksimalkan kelincahan dan
kecepatan secara optimal. Selain itu, dapat digunakan dan bermanfaat bagi instruktur dan banyak individu
sebagai asisten dalam melaksanakan latihan kelincahan dan kecepatan. Tujuan penelitian ini yaitu
mengetahui efektivitas latihan UKAS(UIl Kholili Agility and Speed) guna meningkatkan kelincahan dan
kecepatan pada cabor futsal, mengetahui peningkatan latihan UKAS{UNI Kholili Agility and Speed) guna
meningkatkan kelincahan dan kecepatan pada cabor futsal.

. Melalui model latihan kelincahan

2. METODE PENELITIAN

Penelitian tertulis dirancang dengan penelitian dan pengembangan (research & development) ADDIE
yakni metodologi yang digunakan dalam penelitian tertulis, yang akan menghasilkan suatu model pelatihan
untuk meningkatkan daya tahan dan kelincahan pemain futsal putra melalui metode sirkuit. Suatu metode
atau rangkaian tindakan yang dapat diperhitungkan untuk menciptakan suatu produk baru atau
menyempurnakan produk yang sudah ada (Sugiyono, 2014). Populasi pada penelitian tertulis akan
dilaksanakan di Bangkit Futsal Club Surabaya. Pengambilan sampel pada penelitianyakni atlet Bangkit Futsal
Surabaya dalam jumlah sampel 20 atlet. Penelitian akan dilaksanakan di Bangkit Futsal Club di Surabaya.
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Waktu penelitian akan dimulai Desember 2023. Pengumpulan data dalam penelitian tersebut dengan Tes
dan pengukuran yang nanti akan dilaksanakan pre test dan post test dalam mengetahui kondisi awal serta
sesudah diberikan latihan terhadap atlet. Instrumen pada penelitian tersebut menggunakan illinoist agility
test dalam komponen fisik kelincahan, sedangkan sprint 20 m untuk komponen fisik kecepatan (Hulfian,
2014). Penelitian tersebut menggunakan teknik analisis data Uji T yang akan menghasilkan statistik data
melalui program SPSS.

3. HAsSIL

Penelitian tertulis tujuannya untuk meninjau manakah lebih baik antara Latihan fisik circuit training
menggunakan bola dengan circuit training dengan bola pada peningkatan kecepatan serta kelincahan di tim
BFC (Bangkit Futsal Club) Surabayanalisis data yakni langkah berikutnya setelah penelitian selesai, yang
memberikan wawasan mengenai apakah tujuan penelitian telah tercapai atau tidak. Hasil analisis data
éunjukkan di bawah ini.

sil Pretest dan Posttest Sprint 20 M
Hasil pretest dan posttest sprint 20 m pada atlet Bangkit Futsal Club yakni :

Tabel 4.1 Hasil Pretest dan Posttest Sprint 20 m

No Pretest Posttest
1. 3.84 368
2. 3.41 335
3. 3.81 365
4, 3.84 363
5. 4.25 415
6. 4.41 406
7. 4.03 397
8. 4.54 443
9. 4.00 398
10. 3.97 3.89
11. 4.32 425
12. 4.90 415
13. 4.03 400
14. 3.75 371
15. 4.78 475
16. 4.60 457
17. 3.88 3.75
18. 4.66 463
19. 4.53 450
20. 3.87 3.85

Uji Normalitas
Uji normalitas dilaksanakan untuk memastikan apakah populasi yang menjadi sumber pengumpulan
data terdistribusi secara normal. Tabel berikut menampilkan hasil dari analisis data untuk uji kenormalan:
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Tabel 4.2 Uji Normalitas

Tests of Normality
rolmaguorow-Sminoy® Shap
seatistic it ] Stabstic
PraTest 147 0 064 a5
PostTest 100 20 200 968

* This is a lower bound of the frue signficance
a Lilligfors Significante Correction

Berdasarkan menunjukan perolehanqa dari satu variable terikat yakni kecepatan berdistribusi
dengan normal. Hal ini dikarenakan signifikan atau nilai probabilitas dari setiap kelompok menunjukan (p)
ataupun sig > 0,05. Dan itu normal
Hasil pretest dan posttest llinoist agil ada atlet Bangkit Futsal Club :

Tabel 4.5 Hasil pretest dan posttest llinoist agility

No Pretest Posttest
1 16.53 15.08
2 17.63 15.57
3 15.55 15.15
4 16.90 15.78
5 16.19 15.72
6 17.80 17.50
7 16.96 16.72
8 15.38 18.00
9 17.96 17.00
10 17.89 17.47
11 19.59 18.72
12 16.91 16.13
13 16.47 1541
14 16.00 15.24
15 18.31 18.01
16 17.57 16.57
17 16.99 16.07
18 18.67 17.98
19 15.77 15.30
20 16.70 15.00
gjl MNormalitas

Uji normalitas dilaksanakan untuk memastikan apakah populasi yang menjadi sumber pengumpulan
data terdistribusi secara normal. Tabel berikut menampilkan hasil dari analisis data untuk uji kenormalan:
Tabel 4.4 Uji Normalitas

Tests of Normality

Knimaogorov-Smamoy®

Statistic at Sig. Statistic Sig
PraTest 187 0 064 551 0 385
PosiTest 100 20 200 968 0 02

* This is a lower bound of the tue significance
a. Liliefors Signicance Corraction

Uji Normalitas shapiro-wilk dilaksanakan dalam data pretest dan posttest kelincahan dan kecepatan,
dan menghasilkan nilai signifikansi setiap sejumlah 0,385 dan0,702. Dengan taraf signifikansi alpha sejumlah
0,05, kedua nilai p-nilai tersebut memperlihatkan tidak terdapat cukup bukti dalam menolak hipotensi nol,
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data terdistribusi secara normal, Oleh karena itu, kedua sampel (pretest dan posttest) dapat dianggap
terdistribusi normal pada Tingkat signifikansi >0,05.

Berdasarkan table menunjukan perclehan data dariB8tu variable terikat yakni kelincahan
berdistribusi normal. Hal itu dikarenakan signifikan ataupun nifai probabilitas dari setiap kelompok
menunjukan (p) ataupun sig > 0,05. Dan itu normal.

Hasil Korelasi.
Tabel 4.5 Hasil Korelasi

Paired Samples Correlations

Pair|  PraTest & PostTast N 908 ) 000

Koefisien korelasi (r), yang yakni angka antara -1 dan 1, menunjukkan seberapa kuat hubungan kedua
variabel tersebut. Di sisi lain, nilai yang mendekati 0 menunjukkan hubungan yang lebih lemah antara kedua
variabel. Keduanya bernilai 0,000 dan 0,000. Jika nilai dikatan 0,000 maka semakin kuat variabelnya.
ujiT

Tabel Uji T

[Paired Samples Test

Menurut tabel output hasil ujit, didapatkan nilai sig = 0,000 < 0,05. Dengan begitu, terjadi adanya
peningkatan terhadap hasil. Kemudian, menurut hasil analisis deskriptif, didapatkan nilai rerata pretest dan
posttest 8,4700 hal ini berarti terjadi peningkatan kelincahan dan kecepatan setelah mendapatkan Latihan
kelincahan dan kecepatan meng_gunakan model Latihan UKAS.

4. PEMBAHASAN

Analisis hasil penelitian yang dilakukan terhadap 20 atlet Bangkit Futsal Club (BFC) Surabaya
menunjukkan bahwa model latihan UKAS (Ulil Kholili Agility and Speed) mampu memberikan dampak
signifikan terhadap peningkatan kelincahan dan kecepatan pemain evaluasi dilakukan melalui dua jenis tes,
yakni Sprint 20 Meter untuk mengukur kecepatan, dan lllinois Agility Test untuk mengukur kelincahan.

Pengaruh tes 20m Sprint biomotor fisik kecepatan terhadap Atlet Bangkit Futsal Club (BFC)

Kecepatan adalah kapasitas menjalankan atau berlaju kaki dengan agresif seperti kapasitas biomotor.
Kecepatan juga dicirikan sebagai kapasitas yang digambarkan oleh pelonggaran otot dalam jangka waktu
yang singkat. Kecepatan dalam beberapa game mengalami pergeseran jika dilihat dari desain
pengembangannya. Hasil rata-rata penilaian di awal tes adalah 3,84 menjadi 3,63 pada Postest. Hal ini di
tunjukan bahwa kondisi biomotor kecepatan atlet meningkat sebagai hasil dari program latihan yang
diberikan. Dalam permainan futsal, biomotor fisik kecepatan sangat di butuhkan, kebiasaan ketika bermain
futsal ketika Tim membawa bola dengan cepat seperti counter attack menggiring bola dengan cepat maka
pemain yang di umpan harus memiliki opsi untuk bisa tetap menjaga bola dar lawan. Kecepatan adalah
kemampuan melakukan pergerakan atau perpindahan badan secara gesit dari satu tempat kemudian
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ketempat target selanjutnya, bisa juga gerakan serupa dan dapat diatur dengan menggunakan timing
sesingkatnya (Pasaribu, 2020)

garuh tes llinoist agility biomotor fisik kelincahan terhadap Atlet Bangkit Futsal Club (BFC)

enurut Dedy Sumiyarsono (2006 : 91) “kelincahan agility adalah kemampuan sesearang untuk berlari
cepat dengan mengubah-ubah arahnya.” Menurut Muchamad Sajoto (1988 : 59) “Kelincahana tau agility
adalah kemampuan sesecrang dalam mengubah arah, dalam posisi-posisi di arena tertentu.”Kelincahan
adalah kepabilitas guna menujju pengarahan serta keadaan postur badan yang berbeda secara gesit dan
tepat saat bergerak, tanpa terjatuh serta insting mempengaruhi pada badan (Harsono, 2018). Menunjukan
penilaianya mulai dari pre-test lalu post-test komponen kelincahan dari item tes ini telah meningkat. Pre-test
menghasilkan rata-rata 16,53 detik, sedangkan post-test menghasilkan rata-rata 15,09 detik.

Sebelum diberikan latihan, seluruh atlet menjalani pretest untuk mengetahui kondisi awal mereka.
Setelah itu, mereka mengikuti pegram latihan UKAS selama jangka waktu tertentu, lalu dilakukan posttest
untuk menilai hasil akhir. Data dari pretest dan posttest dianalisis secara statistik untuk melihat apakah
terjadi peningkatan yang signifikan. Pada tes Sprint 20 Meter, hampir seluruh atlet menunjukkan penurunan
waktu tempuh yang berarti peningkatan kecepatan lari. Begitu pula pada Illincis Agility Test, hasil posttest
menunjukkan waktu tempuh yang lebih cf#at dibandingkan pretest, menandakan peningkatan kelincahan.
Hasil uji normalitas pada kedua jenis tes menunjukkF bahwa data terdistribusi secara normal (nilai sig >
0,05), sehingga uji lanjutan dapat dilakukan. Uji T (Paired Sample T-Test) menunjukkan nilai signifikansi
sebesar 0,000 < 0,05, yang berarti terdapat perbedaany@ing sangat signifikan antara hasil sebelum dan
sesudah latihan. Ini membuktikan bahwa latihan UKAS efektif dalam meningkatkan dua komponen fisik
utama tersebut. Selain itu, uji korelasi juga menunjukkan hubungan yang sangat kuat antara penerapan
latihan UKAS dengan hasil peningkatan performa atlet. Secara deskriptif, rata-rata nilai posttest lebih baik
dibandingkan pretest, baik dalam aspek kece patan maupun kelincahan. Ini menunjukkan bahwa latihan UKAS
tidak hanya memberikan perubahan secara statistik, tetapi juga memberi dampak nyata yang dapat
dirasakan di lapangan. UKAS dirancang sebagai bentuk latihan circuit training berbasis bola yang
menggabungkan unsur-unsur kelincahan dan kecepatan. Latihan dilakukan dalam bentuk sirkuit agar atlet
terus bergerak, melatih respons cepat, dan meningkatkan refleks serta kemampuan tubuh untuk beradaptasi
dengan perubahan arah. Latihan ini juga bertujuan untuk memberikan nuansa baru agar para atlet tidak
merasa bosan. Hal ini penting, karena salah satu tantangan dalam pembinaan atlet adalah mempertahankan
motivasi mereka dalam menjalani rutinitas latihan. Model UKAS terbukti mampu mengatasi kejenuhan ini
dan memberikan semangat baru bagi atlet untuk menjalani latihan secara konsisten.

Hal tersebut sejalan dengan pendapat Hukfian (2014} produk yang efektif, efisien, dan menarik secara
visual diharapkan dari penelitian tertulis . Di sini, "efektif" mengacu pada model pelatihan sebagai model
pelatihanyang beragam dan berkualitas tinggi yang dapat meningkatkan kelincahan dan daya tahan pemain
futsal. Dalam pelatihan futsal, efisiensi mengacu pada kemampuan untuk memaksimalkan hasil dengan biaya
dan upaya yang paling sedikit. Agar pemain futsal bersemangat darpjomng untuk menyelesaikan latihan
yang diberikan, produk model yang dirancang harus menarik. Dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa
model latihan UKAS terbukti efektif dan signifikan dalam meningkatkan kemampuan fisik atlet futsal,
khususnya dalam aspek kecepatan dan kelincahan. Latihan ini layak direkomendasikan untuk digunakan
secara luas dalam program pembinaan atlet futsal.

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Meninjau dari hasil penelitian yang dituliskan menyatakan kesimpulannya yakni: Melihat hasil penelitian
yang telah dilaksanakan dinyatakan dalam hal keefektifak latihan dengan teknik ini sudah cukup efektif dan
efisien dalam kelincahan dan ketepatan penggunaan model latihan tersebut, hal itu terlihat dari hasil
penelitian dari data penilaian pretest dan posttest pada tes sprint 20m menghasilkan > 0,07 sehingga hal itu
lebih besar nilai sig >0,05 termasuk data normal dan Hasil penelitian dari data penilaian pretest dan posttest
pada tes ilinoist agility menghasilkan >0,07 > nilai sig >0,05 termasuk data normal. Saran yang disampaikan
adalah Model Latihan pengembangan UKAS (Ulil Kholili Agility And Speed) ini bisa dikembangkan pada
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komponen fisik daya tahan. Karena pada penelitian tertulis berfokus pada kelincahan dan kecepatan, Bisa
digunakan dalam Latihan disegala usia atlet futsal.
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