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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul ”Pengaruh Latihan Lari Zig Zag Terhadap Kelincahan
Untuk Bermain Futsal Pada Siswa SMA AZ ZAHRA Palembang” . Permasalahan
dalam penelitian ini adalah apakah ada Pengaruh Latihan Lari Zig Zag Terhadap
Kelincahan Untuk Bermain Futsal Pada Siswa SMA AZ ZAHRA Palembang. Tujuan
yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya Pengaruh
Latihan Lari Zig Zag Terhadap Kelincahan Untuk Bermain Futsal Pada Siswa SMA
AZ ZAHRA Palembang. Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen
yang terdiri dari dua kelas yaitu kelas eksperimen dan kontrol. Sample penelitian ini
adalah siswi putra yang berjumlah 60 orang. Sedangkan data diambil melalui tes awal
(pre tes) dan tes akhir (post tes). Kelompok dibagi menjadi 30 siswa untuk masing-
masing kelompok eksperimen dan kontrol berdasarkan hasil pre test dengan
menggunakan sistem ordinal paering. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan
(latihan Lari Zig Zag) selama 6 minggu dengan jumlah pertemuan latihan sebanyak
18 kali. Setelah melakukan latihan dan dilakukan post tes Hexagonal Test terjadi
peningkatan mean sebesar 1.94 detik untuk kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol tidak mengalami perubahan. Serta hasil uji hipotesis menunjukan nilai titung
lebih besar dari tipe yaitu 580 > 1.771 maka H, diterima dan H, ditolak. Hal ini
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh dalam penelitian ini dengan demikian H,
diterima dan H, ditolak. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa metode latihan Lari
Zig Zag memberikan pengaruh Terhadap Kelincahan Untuk Bermain Futsal Pada
Siswa SMA AZ ZAHRA.

Kata Kunci : Latihan Lari Zig Zag , Kelincahan Untuk Bermain Futsal

XV
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1.1 Latar belakang masalah

Olahraga pada saat ini banyak digemari masyarakat yaitu olahraga dalam
bentuk permainan bola. Olahraga dalam bentuk permainan bola ini pun berrnacam —
macam misalnya ada permainan bola kecil dan bola besar. Saat ini rata-rata orang
lebih senang melakukan permainan bola besar misalnya bola basket, sepak bola, bola
volley dan yang terbaru adalah futsal. Dikalangan masyar ..at terutama para pelajar,
lebih banyak menyukai permainan futsal. Ini terbukti baryak lapangan futsal yang
selalu ramai dikunjungi orang — orang terutama dikalangan pelajar untuk bermain
futsal. Futsal adalah permainan bola yang dimainkan oleh dua tim, yang masing-
masing beranggotakan lima orang. Tujuannya adalah memasukkan bola ke gawang
lawan, dengan memanipulasi bola dengan kaki. Selain lima pemain utama, sctiap
regu juga diizinkan memiliki pemain  cadangan. Tidak  seperti
permainan sepakbola dalam ruangan lainnya, lapangan futsal dibatasi garis, bukan net
atau papan. Futsal turut juga dikenali dengan berbagai nama lain. Istilah "fuisal"
adalah istilah internasionalnya, berasal dari kata Spanyol atau Portugis,
futbol dan sala. Futsal merupakan olahraga yang kompleks, dan memerlukan teknik
dan taktik khusus untuk futsal, juga dalam kondisi fisik memiliki perbedaaan dengan
olahraga — olahraga yang lain. Karateristik olahraga futsal adalah daya tahan
kecepatan, daya tahan kekuatan dan kelincahan dalam waktu yang relatif lama
(POFT).

Menurut R.Soekarman (1989:71), “Kelincahan adalah kemampuan untuk
mengubah arah dengan cepat pada waktu bergerak dalam kecepatan tinggi.
Kelincahan merupakan factor yang penting untuk dapat berpartisip.asi dalam
bermacam-macam kegiatan olahraga”. Sedangkan Ismaryati (2008:41 ) menyatakan
“Kelincahan (agility) merupakan salah satu komponen kesegaran jasmani yang sangat

diperlukan pada semua aktifitas yang membutuhkan kecepatan perubahan
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posisi tubuh dan bagian-bagiannya. Di samping itu kelincahan merupakan prasyarat
untuk mempelajari dan memperbaiki keterampilan gerak dan teknik olahraga,
terutama gerakan-gerakan yang membutuhkan koordinasi gerak. Lebih lanjut,
kelincahan sangat penting untuk jenis olahraga yang membutuhkan kemampuan
adaptasi yang tinggi terhadap perubahan-perubahan situasi dalam pertandingan”.
Di SMA AZ ZAHRA yang masuk kurikulum dalam pelajaran olahraga adalah sepak
bola.Namun karena lapangan tidak tersedia akhirnya di ganti dengan futsal. Di SMA
ini Olahraga futsal sangatlah di gemari, itu terbukti saat pelajaran penjaskes

. berlangsung banyak siswa yang lebih memilih bermain futsal dari pada olahraga lain

. seperti basket, voli maupun olahraga yang lainnya. Namun dalam pengamatan

peneliti pada saat Praktek Pengalaman Lapangan ( PPL )saat mereka bermain futsal
,peneliti menemukan kekurangan dalam hal kelincahan gerak siswa.Setelah
dilakukan tes kelincahan yang berupa tes Hexagonal Obstacle. Hasilnya Dari 20
siswa 13 siswa memiliki nilai kelincahan 15,6 detik yang artinya kelincahannya
masih dibawah rata-rata atau kurang dan hanya 7 siswa yang dapat nilai kelincahan
13.3 yang artinya kelicahannya baik.Itu artinya ada 60% siswa yang memiliki
kelincahann dibawan rata dan hanya 40% yang memiliki kelincahan baik.Oleh
karena itu Siswa malas untuk bergerak menjemput bola dan lamban pergerakan
dalam menghindari lawan.Padahal dalam bermain futsal kclincahan yang baik itu
sendiri sangat diperlukan baik itu pada saat membawa bola maupun tidak. Semua ini
terjadi mungkin kurangnya metode praktik dalam melatih kelincahan. (Harsono,
1993:14-15 ) memberi contoh beberapa bentuk latihan kelincahan antara lain : (1).
Lari bolak-balik ( shuttle run ) adalah Atlet lari bolak-balik secepatnya dari titik yang
satu ketitik yang lain sebanyak sepuluh kali , (2). Lari zig-zag adalah Lari ini hampir
sama dengan lari bolak balik kecuali atlet harus lari melalui beberapa titik misalnya
sepuluh titik. (3). Lari halang rintangan adalah Disuatu ruangan atau lapangan
ditempatkan beberapa rintangan, ada meja, bangku, bola-bola dan lain-lain. Tugas
atlet adalah untuk secepatnya melalui rintangan-rintangan yang disusun baik dengan

cara dilompati,menerobos (dikolong meja) memanjat dan sebagainya. Berdasarkan



latar belakang yang telah diuraikan, maka peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian dengan judul “Pengaruh latihan Lari Zig-Zag terhadap kelincahan untuk
bermain futsal pada siswa SMA AZ ZAHRA Paiembang .

1.2 Identifikasi masalah

1) 60 % siswa belum memiliki kelincahan yang baik.
2) Siswa lamban bergerak dalam menghindari lawan.

3) Kurangnya penerapan metode praktik dalam melatih kelincahan.

1.3 Batasan masalah

Mengingat keterbatasan penulis dalam berbagai hal, maka segala
permasalahan dalam penelitian ini penulis batasi pada “Pengaruh Latihan Lari Zig-
Zag Terhadap Kelincahan Pada Siswa SMA AZ ZAHRA PALEMBANG”.

1.4. Rumusan Masélah

Berdasarkan batasan masalah diatas, maka rumusan masalah dalam penelitian
ini adalah “Apakah ada pengaruh yang signifikan latihan lari zig - zag terhadap
kelincahan pada siswa SMA AZ ZAHRA PALEMBANG?”

1.4 Tujuan penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan lari zig-

zag terhadap kelincahan untuk bermain futsal pada siswa SMA AZ ZAHRA
PALEMBANG. '



1.5 Manfaat penelitian

Manfaat yang diharapkan dari hasil akhir penelitian ini adalah dapat berguna :

1) Bagi guru penjasorkes dapat dijadikan motivasi untuk menciptakan modifikasi
atau variasi dalam proses belajar mengajar, sehingga siswa tidak merasa bosan
dalam proses belajar mengajar, sehingga siswa tidak merasa bosan dalam proses
belajar mengajar dan siswa bisa belajar sambil bermain

2) Bagi siswa diharapkan bisa meningkatkan kelincahan dalam bermain bermain
futsal.

3) Bagi sekolah diharapkan dapat meningkatkan kualitas pembelajaran di sekolah
dan dapat meningkatkan kelincahan bermain futsal dalam pembelajaran
penjasorkes di SMA AZ-ZAHRA Palembang.
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