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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan dengan model zig-zag run dan shuttle run
terhadap peningkatan kelincahan pada pemain futsal ekstrakurikuler futsal SMKN 1 Trenggalek. Dalam penelitian
ini peneliti menggunakan jenis penelitan yang berbentuk eksperimen dimana peneliti memberikan perlakuan atau
treatment kepada atlet selama 12 kali pertemuan. Dari hasil data yang di peroleh oleh peneliti, data akan diolah
dengan bantuan program SPSS dan excel dengan menggunakan uji Paired Sample T-Test dan Independent
Samples T-Test. Dengan data hasil yang menunjukkan bahwa kelompok latihan zig-zag run lebih berpengaruh dan
memiliki nilai sig sebesar 0,001 < 0,005 daripada dengan kelompok latihan shuttle run yang memiliki nilai sig
sebesar 0,002 <0,005. Dengan demikian keduanya memiliki pengaruh dalam kelincahan, akan tetapi kelompok zig-
zag run memiliki pengaruh yang lebih daripada kelompok latihan shuttle run.

Kata Kunci: zig-zag run, shuttle run, kelincahan dan futsal.
Abstract

This study aims to find out the impact of training with zig-zag run and shuttle run models on improved
agility in extracurricular futsal players SMKN 1 Trenggalek. In this study, the researchers used an experimental
type of enclosure in which the researcher gave the athlete a treatment or treatment for 12 meetings. From the
data obtained by the researchers, the data will be processed with the help of the SPSS and excel programs using
Paired Sample T-Test and Independent Samples T-test. With the resulting data showing that the training group
zig-zag running is more influential and has a sig value of 0,001 < 0,005 than with the training groups of shuttles
run which have a sig score of 0,002 < 0,005.

Keywords: zig-zag run, shuttle run, agility and futsal..

peningkatan kualitas bangsa, sistem pembangunan

PENDAHULUAN yang mulai menyebar, peningkatan kesehatan
masyarakat, dan memberikan dampak sosial maupun
Olahraga adalah suatu kegiatan yang ekonomi yang ada dalam suatu masyarakat. Olahraga

melibatkan aktivitas kemampuan fisik dan mental yang
selalu bersifat kompetitif atau sifat persaingan maupun
kompetisi. Olahraga selalu dilandasi dengan aturan
aturan sesuai dengan cabang olahraga masing-masing,
sehingga olahraga memiliki sifat yang kompetisi dan
selalu ada pihak yang menang ataupun kalah.
Perkembangan olahraga yang sangat pesat di Indonesia
memberikan banyak dampak positif seperti halnya
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dengan cabang olahraga futsal merupakan olahraga
yang menggerakan hampir seluruh anggota badannya.
Sudah banyak perkembangan dari cabang olahraga bola
besar pada zaman modern sekarang seperti halnya
cabang olahraga futsal. Cabang olahraga futsal adalah
cabang olahraga yang memiliki satu tujuan yang sama
dalam rekan satu timnya, yaitu menjadikan timnya
sebagai pemenang dengan cara membuat gol dalam
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gawang lawan menggunakan segala cara yang telah
ditetapkan dalam aturan pemainan futsal dan selalu
menjaga daerah pertahanan agar lawan tidak dapat
mencetak gol. Futsal juga dapat didefinisikan sebagai
pemainan yang dibagi menjadi 2 tim, dalam setiap tim
berisi 5 orang, dengan tujuan menetak gol dengan
seluruh badan keuali bagian tangan (Purba et al., 2023).
Cabang olahraga futsal merupakan olahraga yang
menggerakan hampir seluruh anggota badannya. Pada
saat ini, cabang olahraga futsal sudah banyak diminati
oleh masyrakat luas (Sanchez-Sanchez et al., 2018).
Banyak kalangan yang meminati cabang olahraga
futsal, dari yang muda hingga tua dan dari laki-laki
hingga perempuan. Cabang olahraga futsal pun kini
bukan hanya untuk sekedar menjadi olahraga yang
bertujuan menjadikan pola hidup sehat atau hanya
sekedar olahraga biasa, tetapi kini tidak dapat
dipungkiri bahwa cabang olahraga futsal menjadi lahan
berprestasi.

Dalam pemainan futsal maka fisik tetap
menjadi salah satu facfor yang sangat penting dan harus
dilatih ataupun dikembangkan dalam proses suatu
latihan. Dengan lebar lapangan futsal yang relative
lebih kecil, maka pemain futsal dituntut memiliki
komponen kebugaran jasmani yang bagus. Agar para
atlet memiliki hal tersebut dengan baik, maka harus
dilakukannya sebuah proses dan program latihan yang
tepat untuk menunjang peningkatan komponen
kebugaran jasmani yang dimiliki setiap atlet. Latihan
sendiri memiliki arti suatu proses yang dilakukan
secara berulang dengan sistem bertambah beban
latihannya yang bertujuan meningkatkan kemampuan,
kondisi fisik dan tidak menurun stamina yang dimiliki
(Sciences, 2016). Ada berbagai macam jenis komponen
kebugaran jasmani yang ada dan dapat dilatih, antara
lain koordinasi, kelincahan, daya tahan, kekuatan, daya
ledak, kecepatan, reaksi, kelenturan, keseimbangan,
komposisi tubuh. Salah satu aspek yang sangat penting
dalam sebuah cabang olahraga futsal yaitu kelincahan.
Kelincahan sendiri berasal dari lincah yang memiliki
arti cerkatan, tangkas dan giat. Gemael et al., (2020)
mendefinisikan bahwa kelincahan memiliki arti
kemampuan seseorang merubah arah secara cepat,
dengan waktu yang singkat tanpa menggunakan
banyak tenaga dan menjaga keseimbangan. Kelincahan
sendiri adalah satu unsur komponen kebugaran jasmani
yang didalamnya dipengaruhi oleh beberapa komponen
lain, yaitu kekuatan, kecepatan dan kelenturan.
Kekuatan adalah kemampuan fisik yang dimiliki setiap
manusia secara berbeda-beda digunakan untuk
meningkatkan prestasi perkermbangan gerak setiap
manusia. Kelincahan terserbut sangatlah penting untuk
suatu cabang olahraga dikarenakan harus mempunyai
kemampuan adaptasi yang tinggi dalam sebuah
permainan dan kelincahan selalu memiliki karakteristik
tertentu sesuai dengan cabang olahraga tertentu (Novan
et al., 2018). Dalam buku Coaching dan Aspek-aspek
Psikologis dalam Coaching dari Harsono menjelaskan
bahwa kekuatan memiliki arti kemampuan setiap otot
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yang dapat melakukan sebuah respon tubuh dalam
membangkitkan tegangan dalam suatu tahanan.
Kecepatan berasal dari kata cepat yang memiliki arti
tangkas, cekatan, atau dengan waktu yang sangat cepat
dapat menempurh jarak yang cukup jauh. Paisal (2018)
Kecepatan diartikan bahwa kualitas kondisional
apabila dilakukan rangsangan mererka akan bereaksi
secara cepat untuk melakukan gerakan secepatnya.
Kelenturan dengan arti kemampuan tubuh melakukan
gerak sendi secara maksimal. Mekayanti et al., (2015)
menjelaskan bahwasannya kelenturan memiliki arti
kemampuan melakukan gerakan secara maksimal
melalui ruang sendi yang dimiliki.

Untuk meningkatkan komponen dasar
kelincahan juga ada banyak model atau program latihan
yang dapat digunakan, beberapa diantara nya yaitu Zig
Zag Run dan Shuttle run. Zig Zag Run adalah bentuk
suatu model latihan dengan gerakan yang berbelok-
belok, dimana latihan ini memiliki tujuan merubah arah
dengan cepat dan tepat dengan selalu menjaga
keseimbangan. Latihan ini juga dapat digunakan untuk
meningkatkan kualitas dribbling para atlet futsal
dengan tetap memperhatikan keserimbangan. Dengan
situasi yang terbatas atau ruang gerak yang sedikit para
pemain harus melakukan gerakan Zig Zag run ini,
pemain dituntut untuk melewati tonggak yang ada
dengan gerakan yang berbelok-belok. Metode ini
bergurna untuk melatih kelincahan dan kecepatan para
atlet, karena dalam permainan futsal para atlet dituntut
untuk selalu cepat dan lincah guna melewati lawan
yang berjaga di daerah mereka. Dalam melakukan
pelaksanaannya pemain dituntut harus cepat tanpa
kehilangan keseimbangan dengan melewati tonggak
atau cone yang ada. Bentuk latihan ini tentunya sesuai
dengan tujuan melatih kelincahan dalam futsal yang
menuntut para atlet selalu bergerak dengan cepat.
Prinsip pelaksanaan metode Shuttle run yaitu seorang
peserta berlari dengan sistem bolak-balik dengan cepat
dan merubah arah dari antara kedua titik yang telah
disiapkan, metode ini dilakukan tanpa melupakan
prinsip-prinsip latihan dalam meningkatkan kelincahan
yang ada. Menurut Ardianda & Arwandi, (2018) shuttle
run memiliki arti bahwasannya kemampuan tubuh
seseorang untuk merubah arah secara cepat dari satu
titik ke titik yang lain dengan berbelok-belok tanpa
melupakan prinsip-prinsip latihan. Terdapat unsur-
unsur gerak yang ada dalam metode latihan shuttle run
ini antara lain, lari dengan cara merubah arah dan posisi
tubuh, kecepatan, keseimbangan bilamana ini
merupakan gerak kelincahan sehingga latihan dengan
metode atau cara ini dapat meningkatkan kelincahan
yang dimiliki terutama dalam cabang olahraga futsal.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara
pada pemain futsal yang akan dijadikan bahan objek
penelitian, dapat dilihat bahwa masih banyaknya atlet
yang belum memiliki kualitas prima berdasarkan fisik
yang dimiliki setiap atlet terurtama dalam hal
kelincahan. Hal tersebut mungkin dikarenakan



kurangnya latihan agility yang diberikan pelatih untuk
menghasilkan ataupun meningkatkan kelincahan yang
dimiliki oleh atletnya. Kurangnya tingkat kelincahan
akan sangat mempengaruhi dalam kualitas permainan
atau bahkan kualitas individu para pemain futsal. Maka
hal tersebut akan disadari dengan akan diadakannya
suatu program latihan untuk meningkatkan kualitas
kelincahan pemain. Menurut Wicahyo, (2021)
memberikan contoh latihan untuk menunjang
kelincahan yaitu dengan model latihan zig-zag run dan
shuttle run. Dilihat dari penjabaran yang dijelaskan di
atas, maka peneliti berkenan untuk menjunjung
masalah tersebut menjadi sebuah penelitian dengan
judul “Pengaruh Model Latihan Zig zag Run dan
Shuttle Run Terhadap Perningkatan Kelincahan Pada
Pemain Futsal SMKN 1 Trenggalek.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini termasuk dalam penelitian
eksperimen semu, Ardianda & Arwandi, (2018)
penelitian yang memiliki suatu tujuan untuk melihat
perbandingan hasil dari kedua data. Penelitian
eksperimen sendiri menurut Wicahyo (2021) dalam
Surgiyono (2010) yaitu sebuah penelitian yang
digunakan untuk mengetahui pengaruh dari perlakuan
tertentu terhadap yang lain dan tetap dalam kondisi
yang masih terkendalikan. Teknik pengambilan sampel
dilakukan dengan bentuk (two group test and post-test
design), penelitian ini terdapat pre-test sebelum
diberikannya perlakuan atau treatment dan adanya
post-test  setelah  diberikannya perlakuan atau
treatment. Hal ini sesuai derngan tujuan dari penerliti,
yaitu untuk mengetahui hasil dari dua kelompok data,
maka yang akan diteliti adalah perberdaan dalam
pengaruh dari model latihan zig- zag run dan latihan
shuttle run terhadap perningkatan kelincahan pada
pemain futsal SMKN 1 Trenggalek, atau untuk melihat
sebuah perbedaan pengaruh dari latihan zig-zag run dan
latihan shuttlr run menjadi variable bebas dengan
kelincahan sebagai variable terikat. Adapun desain

penelitian sebagai berikut :
Kelompok 1 I—| Zig-zag Run
Pre-test Post-test

Gambar 1 Desain Two Group Pretest-Posttest
Sumber: (Dokumen Pibadi)

Populasi memiliki ati yaitu sebuah wilayah yang
general dengan kualitas ataupun karakteristik tertentu.
Menurut Jatmiko, (2020) populasi menjadi total
seluruh dalam sebuah subjek penelitian. Atau dapat
diartikan suatu wilayah yang general dan terdiri atas
objek ataupun subjek yang memiliki sebuah kuantitas
dan karakteristik tersendiri yang telah ditentukan oleh
seorang peneliti guna diketahui, dipelajari dan
kemudian akan disimpulkan. Total dalam populasi
penelitian ini adalah pemain futsal pada SMK Negeri 1
Trenggalek berjumlah 25 pemain.

Sedangkan sampel yaitu bagian kecil dari sebuah
populasi yang diambil menurut prosedur sehingga ha
tersebut dapat mewakili populasi yang ada. Pendapat
dari Jatmiko, (2020) sampel memiliki arti yaitu

Kelompok 2 I—l Shuttle Run

sekelompok atau sebagian orang yang sudah dipilih
dari sebuah populasi yang akan diteliti sebagai sampel
atau subjek. ali, (2015) sampling kelompok adalah
pemilihan penelitian yang diambil dari kelompok yang
ada. Maka sampel yang ada berjumlah 20 orang pemain
futsal berusia 16-18 tahun pada tim futsal SMK Negeri
1 Tenggalek. Penentuan sampel ini menggunakan
teknik probability sampling, guna akan memberikan
sebuah peluang yang sama terhadap semua populasi
untuk menjadi sebuah specimen.

Dengan cara melakukan pre-test menggunakan
instrument illinois agility run test dengan tujuan
mengetahui tingkat kelincahan yang dimiliki oleh para
sampel, dan teknik dalam pengumpulan data yang
nantinya akan dilakukan sebagi berikut :

1. Langkah awal yang akan dilakukan peneliti yaitu
membagi subjek penelitian atau menjadikan 2
kelompok treatment menggunakan teknik random
sampling, dimana tujuan teknik ini akan
memberikan sebuah peluang yang sama kepada
seluruh anggota populasi supaya menjadi specimen
yang terpilih.

2. Menentukan repetisi maksimal dari masing-masing
sampel sesuai kelompok untuk melakukan
treatment gerakan zig-zag run dan shuttle run.

3. Untuk langkah selanjutnya adalah tahap proses
pemberian perlakuan atau treatment, untuk zig-zag
run dan shuttle run diberikan perlakuan selama 4
minggu atau total 12 kali pertemuan dengan jumlah
frekuensi 3 kali pertemuan dalam satu minggu.

4. Post-test, kegiatan ini dilakukan setelah para
sampel penelitian sudah melakukan treatment
selama 4 minggu tersebut apakah terjadinya
perubahan atau tidak, para subjek penelitian
melakukan post-test diukur dengan alat pengukur
waktu seperti stopwatch. Dan penilain dari hasil tes?
ini akan diadakannya penilaian sesuai dengan tabel

dibawah.
Wanita Kategori Pria
<17,0 detik Bagus Sekali <15,2 detik
17,0 - 17,9 detik Di atas rata-rata 15,2 - 16,1 detik
18,0 - 21,7 detik Rata-Rata 16,2 - 18,1 detik
21,8 - 23,0 detik Dibawah rata-rata 18,3 - 19,3 detik
=>23,0 detik Buruk »19.3 detik

Sumber: (Mackenzie, 2000)

Setelah seluruh data didapatkan, langkah berikutnya
ialah menghitung data. Tahapan awal yang dilakukan
adalah pengumpulan data penelitian yang dilakukan
dengan metode tes dan pengukuran. Dalam penerlitian
ini, penelitian ini dengan detail jumlah sampel yaitu 20
sampel, maka peneliti menggunakan uji shapiro-wilk
dalam uji normalitas dengan bantuan aplikasi SPSS
untuk membandingkan mean antara pre- test dan post-
test. Berikut merupakan langkah-langkah pengolahan
data eksperimen yang dilakukan.

1. Uji Normalitas

Dalam uji ini bermaksud untuk menguji apakah
berdistribusi normal pada seburah data yang di analisis
dengan menggunakan rumus shapiro-wilk dan dibantu
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dengan aplikasi software analisis statistic, pengujian ini
bergantung pada variabel yang dianalisa. Dan apabila
data yang diuji memiliki tingkat signifikan 0,05 atau
diatasnya maka data yang diuji diyakini normal

2.

Uji Homogenitas
Apabila data dinyatakan normal, selanjutnya akan

dilakukan uji homogenitas menggunakan uji levene test
dengan tujuan mengetahui kelompok sampel yang
dibentuk dari populasi memiliki varian homogen atau
tidak.

3.

memanfaatkan bantuan dari

a. Jika nilai signifikasnsi > 0,05 maka kelompok data
menunjukkan varian yang sama (homogen).
b. Jika nilai signifikansi < 0,05 maka kelompok data
menunjukkan tidak homogen.
Uji Hipotesis
Dalam tahap ini menerapkan uji-t (¢-test) dan tetap
SPSS, yaitu dengan

membandingkan mean diantara kedua kelompok.
Apabila nilai <0.05 maka terdapatlah pengaruh dalam
sebelum dan sesudah diberikannya perlakuan. Pairerd

sampler T-Terst
a) Paired Sample T-Test

Paired Sample T-Test merupakan metode pengujian

yang memiliki tujuan dalam menganalisis keefektifan
sebuah perlakuan, yang dapat dilihat dari perbedaan hasil
data pretest dan posttest. Pengambilan keputusan pada
uji ini dijelaskan dengan dasar ketentuan sebagaimana
berikut :

1) Hyditolak H, diterima sebagai nilai (sig) <0,05.
2) Hyditerima H, ditolak apabila nilai (sig) >0,05.

b) Independent Sample T Test

Independent Sample T-Test merupakan uji parametric

yang digunakan untuk mengetahui adanya perbedaan
rata-rata antara dua kelompok bebas atau dua kelompok
tidak berpasangan. Pengambilan keputusan pada uji ini
dijelaskan dengan dasar ketentuan sebagaimana berikut:

1) Jika nilai Sig.(2-tailed)<0,05 maka Hy diterima dan
H. ditolak.

2) lJika nilai Sig.(2-tailed)>0,05, maka Hy ditolak dan
Haditerima.

HASIL

Hasil dari pengumpulan data yang diambil dan telah
dilakukan maka selanjutnya akan merujuk pada tujuan
peneliti dan sebuah masalah yang telah dijabarkan oleh
peneliti didalam bab sebelumnya. Uraian dari hasil
penenlitian yang telah dilakukan ini berupa deskripsi
data dan hasil dari pengujian rumusan masalah.
Penjabaan deskripsi ini melaluri data yang telah
didapatkan dari prestest dan treatment serlama 4
minggu, dengan hal tersebut telah menghasilkan
posttest guna mengukur peningkatan yang ada.
Treatment yang dilakukan yaitu dengan membagi 2
kelompok yaitu kelompok latihan zig-zag run maupun

shuttle run, yang seluruhnya adalah siswa dari SMK
Negeri 1 Trenggalek dengan jumlah 20 siswa dan
terdapat 10 siswa dalam setiap kerlompok
treatmentnya.

Tabel 1. Hasil Pretest-Posttes Kelompok Zig-zag

run
No | Nama | Pretest | Posttest | Selisih Keterangan

1. RDS 18,43 17,76 0,67 MENINGKAT
2. DNL 18,57 17,81 0,76 MENINGKAT
3. FDL 19,28 18,42 0,86 MENINGKAT
4. PY 22,65 20,15 2,50 MENINGKAT
5. EFD 20,51 19,39 1,12 MENINGKAT
6. FB 17,77 17,17 0,60 MENINGKAT
7. SDY 20,46 19,93 0,53 MENINGKAT
8. FL 17,9 16,53 1,37 MENINGKAT
9. HR 15,35 15,07 0,28 MENINGKAT
10. DN 17,93 16,29 1,64 MENINGKAT

Jumlah 188,85 | 178,52 10,33

Rata-rata 18,885 | 17,852 1,03

SD 1,982716 | 1,65628 | 0,657048

Tabel tersebut menunjukan bahwa terdapat hasil
dari pretest dan posttest kelincahan dengan
menggunakan item tes kelincahan yaitu /llinois Agility
Run Test pada kelompok model latihan zig-zag run.
Terdapat rata-rata prefest yang didapatkan yaitu 18,885
sedangkan rata-rata posttest yaitu pada angka 17,852
yang memiliki arti yaitu terdapat selisih diantaranya
yaitu dengan nilai 1,033. Terdapat nilai minimal pada
pretest yaitu 22,65 sedangkan nilai minimal pada
posttest yaitu 20,15. Sedangkan nilai maksimal yang
ada pada tahap pretest yaitu 15,35 dan pada posttest
yaitu 15,07. Standar deviasi pretest yaitu pada angka
1,982716 sedangkan pada posttest yaitu 1,65628.

Table 2. Hasil Pretest-Posttest Kelompok Shuttle Run

No | Nama Pretest Posttest Selisih Keterangan
1. RDT 18.16 18.09 0,07 MENINGKAT
2. AD 19.26 19.04 0,22 MENINGKAT
3. HNF 18.34 18.15 0,19 MENINGKAT
4. FZN 17.14 17.03 0,11 MENINGKAT
5. DT 17.38 16.82 0,56 MENINGKAT
6. DI 17.08 16.75 0,33 MENINGKAT
7. FI 18.51 18.39 0,12 MENINGKAT
8. EK 17.34 17.07 0,27 MENINGKAT
9. AN 17.27 17.23 0,04 MENINGKAT
10. RN 19,50 19.31 0,19 MENINGKAT
Jumlah 179,98 177.88 2,10
Rata-rata 17,998 17,788 0,21
SD 0.893045 0.935982 | 0,152023

Tabel tersebut menunjukan bahwa terdapat hasil
dari pretest dan posttest kelincahan dengan
menggunakan item tes kelincahan yaitu /llinois Agility
Run Test pada kelompok model latihan shuttle run.
Terdapat rata-rata prefest yang didapatkan yaitu 17,998
sedangkan rata-rata posttest yaitu pada angka 17,788
yang memiliki arti yaitu terdapat selisih diantaranya
yaitu dengan nilai 0,21. Terdapat nilai minimal pada
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pretest yaitu 19,50 sedangkan nilai minimal pada
posttest yaitu 19.31. Sedangkan nilai maksimal yang
ada pada tahap pretest yaitu 17,08 dan pada posttest
yaitu 16,75. Standar deviasi pretest yaitu pada angka
0,893045 sedangkan pada posttest yaitu 0,152023

0,05 sehingga hal tersebut juga dapat diartikan bahwa
data ini memiliki varian homogen.

Table 6. Hasil Uji T (Paired Sample)

NO MODEL Sig KETERANGAN
Table 3. Presentase Peningkatan
— 1 Petest-Posttest 0,001 Berpengaruh
No Model Peningkatan Kelincahan Zig-
1. Zig-zag run terhadap kelincahan 5% Zag Run
2. Shuttle. run terhadap kelincahan 1%
2 Pretest-Posttest 0,002 Berpengaruh
Presentase peningkatan di atas dapat dilihat pada Kelincahan Theng
tabel yang memiliki hasil bahwa latihan dengan model Shuttle Run
zig-zag run terjadi sebuah peningkatan dengan nilai
sebesar 5% dari pretest ke posttest, sedangkan dapat ) .
Tabel di atas menunjukkan bahwa telah

dapat dilihat pula latihan dengan model shuttle run
menunjukkan sebuah peningkatan sebesar 1% dari
pretest ke posttest.

Table 4. Hasil Uji Normalitas

Kelompok P Sig Keterangan
Pretest Kelincahan 0,715 0,05 NORMAL
Zig-zag Run
Posttest Kelincahan 0,838 0,05 NORMAL
Zig-zag Run
Pretest Kelincahan 0,113 0,05 NORMAL
Shuttle Run
Posttest Kelincahan 0,197 0,05 NORMAL
Shuttle Run

Tabel tersebut menunjukkan bahwasannya semua
data yang ada dari pretest hingga posttest dalam setiap
kelompok model latihan yang ada, yaitu kelompok zig-
zag run dan kelompok shuttle run mempunyai nilai p
(Sig) > 0,05, sehingga hal tersebut dapat diartikan
bahwasannya seluruh variabel yang ada telah
berdestribusi normal dan pengolahan data yang
dilakukan dapat dilanjutkan.

Test of Holmbd gonicitynadgviatasnces
Levene | dfl | df2 | Sig
Statistic
hasil | Basedon 236 1 38 | .128
Mean
Based on 102 1 38 131
Median
Based on 102 1 | .228 | .203
Median
and with
adjusted
df
Based on 223 1 38 | .128
trimmed
mean

diketahuinya hasil dari Uji T pretest dan posttest
kelincahan kelompok model latihan zig-zag run yaitu
0,001 < 0,05 dapat diartikan bahwa terdapat pengaruh
dari model latihan zig-zag run terhadap peningkatan
kelincahan. Sedangkan pada tabel selanjutnya yaitu
pretest-posttest kelincahan pada model latihan shuttle
run yaitu 0,002 < 0,05 dengan hasil tersebut
menunjukan bahwa latihan tersebut berpengaruh
terhadap peningkatan kelincahan.

Table 7 Uji Independent Sample T Test

Independet Sample T Test

F t df  Sig.(2-

tailed)

Hasil  Equal 324 106 16 .002
variances

Equal 06 216 .005
variances

not

assumed

Sesuai dengan hasil yang didapat menggunakan uji
independent sample t-test diperoleh nilai sig. (2-tailed)
sebesar 0,002 memiliki makna < 0,005 sehingga dapat
disimpulkan bahwa terdapat sebuah hasil yang berbeda
diantara pre-post antara kelompok zig-zag run dan
shuttle run. Untuk mengetahui lebih jelas nilai rata-rata
kelompok zig-zag run dan shuttle run akan dijelaskan
pada tabel berikut.

Table 8. Uji Grup Statistik

Tabel tersebut menunjukkan bahwasannya semua
data yang ada dari pretest hingga posttest dalam setiap
kelompok model latihan yang ada, yaitu kelompok zig-
zag run dan kelompok shuttle run mempunyai nilai >
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Group Statistics

Kelas N Mean Std.
Deviation
pretest  Zig-zagrun 10 18.8850  1.98272




Shuttle run 10 17.9980 89304
posttest Zig-zagrun 10 17.8520 1.65628
Shuttle run 10 17.7880 93598

Dari tabel diatas menunjukkan bahwa

kelompok zig-zag run memperoleh selisih nilai dalam
rata-rata pretest dan posttest dengan nilai sebesar 1,03.
Untuk kelompok shuttle run memperoleh selisih nilai
dalam perbedaan rata-rata pretest dan posttest sebesar
0,21, sehingga dari hasil nilai tersebut dapat
disimpulkan bahwa kelompok zig- zag run lebih efektif
dibandingkan dengan kelompok shuttle run dalam
meningkatkan kelincahan.

PEMBAHASAN

Untuk tahap ini peneliti akan membahas dari
hasil data yang telah didapatkan dan telah dihitung
tentang perngaruh latihan zig-zag run dan shuttle run
terhadap peningkatan kelincahan. Sesuai dengan apa
yang dijelaskan Wong et al., (2019) kelincahan
merupakan suatu variabel yang sangat penting untuk
menjadikan luar biasa dalam sebuah kompetisi, maka
hal itu dipilih sebagai suatu ukuran hasil.

Latihan dengan menggunakan model zig-zag
run memberikan dampak yang baik terhadap
peningkatan karena degan model latihan tersebut
menekankan fungsi gerakan multi sendi, dan penguatan
otot. Dikarenakan gerakan tersebut tentunya
membutuhkan otot dan tenaga untuk berlari, tentunya
juga daya tahan kardiovaskular untuk menjaga pola
dalam gerak dari satu jalur ke jalur yang lain. Manfaat
latihan dengan model tersebut dapat menghasilkan
pembentukan otot kaki (Shabih, 2021).

Model latihan dengan menggunakan shuttle
run juga memberikan dampak untuk meningkatkan
kelincahan, dikarenakan dengan model latihan tersebut
mengutamakan kecepatan, ketepatan dan juga daya
tahan. Menurut Fitrianingsih (2019) tentunya latihan
ini juga akan melatih control pada tubuh, kelincahan,
hingga akselerasi seseorang saat melakukan sebuah
gerakan shuttle run tersebut. Dengan gerakan yang
berlari secara statis kedepan, tergantung pada ritme,
tingkat kesulitan, durasi hingga jarak lari, tentunya hal
tersebut akan memberikan peningkatan terhadap
sebuah komponen fisik terutama kelincahan pada
setiap para pesertanya.

Hasil dari penelitian ini menyatakan bahwa
latihan dengan kelompok model zig-zag run lebih
meningkatkan kelincahan pada setiap individunya
daripada dengan kelompok latihan model shuttle run.
Hal ini dikarenakan model latihan zig-zag run lebih
banyak perngulangan pada gerakan kaki dan tidak
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hanya dilakukan dengan lari ke arah depan, tetapi juga
merubah arah dengan cepat yaitu berlari ke arah
samping. Hal ini sesuai dengan penelitian yang telah
dilakukan oleh Hidayat et al., (2021) bawasannya zig-
zag run memiliki peningkatan kelincahan lebih baik
daripada shuttle run, hal tersebut dikarenakan saat
melakukan zig-zag run para peserta diharuskan berlari
dan berputar melewati sebuah cone atau marker tanpa
harus mengalami kehilangan keseimbangan dan
dilakukan dengan ketentuan yang maksimal.
Sedangkan untuk shuttle run hanya mengharuskan
peserta berlari dengan cepat ke satu daerah dari titik
satu ke titik lain.

Fadhilah & Wahyurni, (2024) memberikan
contoh otot yang bekerja pada saat melakukan gerakan
zig-zag run dan shuttle run yaitu diantara lain otot
quadriceps, hamstring, gastrocnemius dan otot soleus,
akan tetapi yang menjadi pembeda dari kedua
kelompok tersebut yaitu di dalam pengulangan gerak
kaki, dimana dengan model latihan zig-zag run
memiliki jumlah pengulangan kaki yang lebih daripada
gerakan shuttle run, hal tersebut dapat dilihat dari
jumlah pengulangan pada kaki peserta dalam
melakukannya, dan juga dilihat dari model gerakan
dimana para peserta diharuskan berlari ke samping dan
tidak hanya statis ke arah depan. Jadi dengan
pembebanan yang lebih berat untuk model latihan zig-
zag run, hal tersebut membuat otot-otot yang bekerja
pada peserta akan lebih terlatih daripada dengan
kelompok latihan shuttle run. Faktor itu akan
memengaruhi terhadap effisiensi latihan seseorang
yang melakukannya.

Dalam penelitian Arifin & Aryanada, (2019)
menjelaskan bahwa seorang pemain dalam cabang
olahraga futsal pasti dituntut untuk memiliki sebuah
kondisi fisik yang prima, dikarenakan dalam segala
aspek didalam cabang olahrga futsal sangatlah berbeda,
seperti halnya ukuran lapangan, waktu permainan,
tekanan dalam permainan yaitu seperti jumlah gol yang
ada, mengharuskan pemain bergerak dan mengambil
keputusan dengan tepat. Sehingga pemain futsal
dituntut agar memiliki sebuah kondisi fisik yang prima
seperti halnya kelincahan.

Terdapat banyak hal yang dapat memengaruhi
faktor peningkatan kelincahan yang ada pada setiap
individunya, hal ini didukung oleh penelitian yang
dilakukan oleh Rudiyanto. et al., (2012) menjelaskan
faktor yang memengaruhi kelincahan yaitu dengan
berbedanya anthropometri, berbagai tipe tubuh, faktor
usia yang ada, jenis kelamin yang berbeda, dan
tentunya berat badan. Dan juga penelitian yang
dilakukan oleh Jefri et al., (2023) menjelaskan ada
beberapa yang menjadikan faktor untuk memengaruhi
kelincahan antara lain umur, jenis kelamin, berat tubuh,
atau faktor kelelahan. Sedangkan dalam penelitian
yang dilakukan oleh Zulfikar & Bulqini, (2019)
menjelaskan selain dari aspek-aspek yang ada pada
tubuh seseorang seperti berat tubuh, tinggi badan



tentunya juga ada faktor aspek pelatih yang memiliki
sebuah kurangnya kesadaran akan memperhatikan
aspek dalam melatih yang memiliki tujuan untuk
menunjang pengembangan fisik dari setiap pemain, dan
juga kurang maksimalnya seorang pemain dalam
sebuah proses latihan.

Ditambah oleh penelitian yang dilakukan oleh
Alimuddin et al., (2024) yang menjelaskan bahwa saat
melakukan suatu gerakan kelincahan atau ketangkasan,
otot hamstring sangat berperan dalam menjaga
keseimbangan dan menggerakkan tungkai kaki bawah,
kemampuan dari beradaptasi otot hamstring
merupakan sebuah sekutu dari ketangkasan, bisa dilihat
dari cara kerja otot tersebut dimana secara umum akan
mengecil. Penelitian ini berlangsung selama 4 minggu
terdapat sebuah landasan yaitu Maciejczyk et al.,
(2021) menunjukan peningkatan yang signifikan dalam
kelincahan. Menurut Jean, (2003) menekankan bahwa
seberapa pentingnya detak jantung (HR) sebagai alat
rancang dalam menentukan program latithan. HR
menyediakan juga bagaimana cara untuk mengukur
intensitas latihan, yang menjadikan faktor penting
untuk merncapai tujuan tertentu. Yang terdapat pada
program latihan yang ada di dalam penelitian ini yaitu
menggunakan intensitas yang ditingkatkan dalam
setiap 2 minggunya berdasarkan denyut nadi 80% pada
minggu pertama dan kedua, pada minggu ketiga
intensitas dinaikkan menjadi 85% hingga minggu ke
empat.

SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Simpulan

Berikut kesimpulan dan saran berdasarkan hasil
penelitian yang telah dilakukan:

1. Latihan dengan menggunakan model latihan zig-
zag run berpengaruh pada kelincahan siswa
ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 1 Trenggalek.

2. Latihan dengan menggunakan model latihan
shuttle run lebih berpengaruh pada kelincahan
siswa ekstrakurikuler futsal SMK Negeri |
Trenggalek.

3. Dengan menggurnakan latihan model zig-zag run
menunjukan bahwa lebih berpengaruh terhadap
peningkatan kelincahan siswa futsal SMK Negeri
1 Trenggalek.

Rekomendasi

Sesuai dengan kesimpulan yang ada di atas, maka
dari itu terdapat beberapa saran yang dapat peneliti
sampaikan agar menjadi sebuah koreksi untuk
menjadikan lebih baik lagi:

1) Diharapkan untuk para peneliti selanjutnya,
untuk menggunakan sebuah frekuensi latihan
yang sama setiap minggunya supaya dapat

memaksimalkan sebuwah hasil yang akan
didapatkan.

2) Penelitian yang telah dilakukan ini didapatkan
sebuah kesimpulan yaitu pengaruh dari latihan
dengan model shuttle run terhadap kondisi
fisik terutama dalam aspek kelincahan
memiliki peningkatan yang lebih rendah
dibandingan dengan model latihan zig-zag
run. Dengan  hal tersebut peneliti
menyarankan untuk menggunakan program
latihan ini yang tentunya juga sesuai dengan
segala perkembangan ilmu kepelatihan
dengan maksud agar lebih meningkatkan
kelincahan dengan lebih efektif.

3) Peneliti juga menyarankan bahwasannya
model latihan dengan zig-zag run dapat
digunakan untuk tujuan meningkatkan aspek
kelincahan siswa atau pemain, dikarenakan
latithan dengan model zig-zag run lebih
berpengaruh terhadap peningkatan.

4) Tentunya penelitian ini bisa menjadi sebuah
acuran bagi para pelatih dalam perancangan
program latihan yang lebih baik dalam
tahapan kedepan.
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