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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidak nya pengaruh permainan tradisional hijau 

hitam untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan bagi siswa ekstrakurikuler di SMP Negeri 40 

Palembang. Metode yang digunakan adalah eksperimen dengan desain “One Group Pretest-Postest 

Design”. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler sepak bola di SMP Negeri 40 

Palembang yang berjumlah 40 orang. Instrumen yang digunakan untuk mengukur kecepatan 

adalah lari sprint 20 meter dan untuk mengukur kelincahan adalah illinois agility test. Analisis data 

menggunakan uji t yang taraf signifikansi 5%. Data yang diperoleh dianalisia dengan berdasarkan 

analisis data ditemukan bahwa dari hasil yang diperoleh dari kegiatan ekstrakurikuler sepak bola 

dalam permainan tradisional hijau hitam untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan 

mempunyai pengaruh diantaranya : (1) ada pengaruh yang signifikan permainan tradisional hijau 

hitam terhadap kecepatan bagi siswa ektrakurikuler sepak bola SMP Negeri 40 Palembang, dengan 

nilai thitung 9,102 >ttabel 2,021, dan nilai signifikan 0,000 < 0,05 (2) ada pengaruh yang signifikan 

permainan tradisional hijau hitam terhadap kelincahan bagi siswa ektrakurikuler sepak bola SMP 

Negeri 40 Palembang, dengan nilai thitung 6,144 >ttabel 2,021, dan nilai signifikan 0,000 < 0,05. 

Dengan demikian, adanya pengaruh yang signifikan permainan tradisional hijau hitam terhadap 

kecepatan dan kelincahan bagi siswa ektrakurikuler sepak bola. Implikasi penelitian ini adalah 

dapat digunakan sebagai salah satu jenis latihan yang bermanfaat untuk meningkatkan kecepatan 

dan kelincahan pada kegiatan ekstrakurikulersepak bola  yang merupakan teknik utama yang harus 

dikuasai. 

Kata Kunci : Permainan Tradisional Hijau Hitam untuk Meningkatkan Kecepatan dan 

Kelincahan Siswa Ekstrakurikuler Sepak Bola 
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine whether there is an effect of traditional green and black games to 

increase speed and agility for extracurricular students at SMP Negeri 40 Palembang. The method 

used is an experiment with a "One Group Pretest-Postest Design" design. The subjects in this 

study were extracurricular football students at SMP Negeri 40 Palembang, totaling 40 people. The 

instrument used to measure speed is the 20 meter sprint and to measure agility is the Illinois agility 

test. Data analysis used t test with a significance level of 5%. The data obtained were analyzed 

based on data analysis, it was found that from the results obtained from soccer extracurricular 

activities in traditional green and black games to increase speed and agility, they had the following 

effects: (1) there was a significant effect of traditional green and black games on speed for 

extracurricular soccer students. SMP Negeri 40 Palembang ball, with a tcount value of 9.102 > 

ttable 2.021, and a significant value of 0.000 <0.05 (2) there is a significant effect of traditional 

green and black games on agility for extracurricular soccer students at SMP Negeri 40 Palembang, 

with a tcount of 6.144 > t table 2.021, and the significant value is 0.000 <0.05. Thus, there is a 

significant effect of traditional green and black games on speed and agility for extracurricular 

football students. The implication of this research is that it can be used as a type of exercise that is 

useful for increasing speed and agility in extracurricular football activities which are the main 

techniques that must be mastered. 

Keywords : Green Black Traditional Game to Improve the Speed and Agility of 

Extracurricular football Students 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 

olahragawan secara khusus dengan cara, terprogram, berjenjang dan berkelanjutan 

melalui kompetisi yang dilakukan, disamping proses latihan yang terprogram dan 

terencana dengan menerapkan prinsip-prinsip latihan, juga harus memperhatikan 

asupan gizi , selanjutnya untuk dapat meningkatkannya bisa dilakukan dengan 

berbagai cara  yaitu dengan melakukan kegiatan ekstrakurikuler  

 Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan pelajaran yang diselenggarakan di 

luar jam pelajaran biasa, kegiatan ekstrakurikuler pasti ada di setiap jenjang 

pendidikan dari sekolah dasar sampai universitas, kegiatan ini dilaksanakan sore hari 

bagi sekolah-sekolah yang masuk pagi, dan dilaksanakan pagi hari bagi sekolah-

sekolah yang masuk sore. Kegiatan ekstrakurikuler ini sering dimaksudkan untuk 

mengembangkan salah satu bidang pelajaran yang diminati oleh sekelompok peserta 

didik, misalnya olahraga, kesenian, dan berbagai kegiatan keterampilan dan 

kepramukaan, salah satunya kegiatan ekstrakurikuler yang ada di SMP Negeri 40 

Palembang dinaungi dan disediakan oleh pihak sekolah sebagai wadah untuk 

menampung bakat dan mengasah keterampilan siswa. Ekstrakurikuler di SMP Negeri 

40 Palembang ada berbagai macam bidang, antara lain: bidang olahraga, bidang seni, 

bidang penelitian, bidang saintek, bahasa dan pramuka. Salah satu kegiatan 

ekstrakurikuler bidang olahraga yang digemari para siswa diantaranya adalah 

ekstrakurikuler sepak bola. Kegiatan ekstrakurikuler sepak bola di SMP Negeri 40 

Palembang dilaksanakan tiga kali dalam seminggu yaitu pada hari selasa, kamis dan 

sabtu pukul 16.00 – 17.00 WIB, diikuti 40 siswa putra dan dilatih oleh coach Okta. 

Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola  setiap awal banyak yang bergabung 

ikut latihan. Seiring berjalannya waktu, namun ada beberapa siswa yang jarang hadir 
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dan tidak hadir latihan. 

Ekstrakurikuler mempunyai peranan yang sangat penting dalam proses 

perkembangan siswa, yakni memberikan kesempatan pada siswa untuk terlibat 

langsung dalam aneka pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, bermain, dan 

aktivitas olahraga secara sistematik. Hal tersebut merupakan media untuk mendorong 

perkembangan kemampuan motorik, kemampuan fisik, pengetahuan dan penalaran, 

penghayatan nilai (sikap, mental, emosional, spiritual dan sosial), serta pembiasaan 

pola hidup sehat yang bertujuan untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan 

yang seimbang. 

Kemampuan motorik menurut jenisnya dibagi menjadi 2 yaitu motorik kasar 

dan motorik halus. Kemampuan motorik kasar siswa ekstrakurikuler sepak bola di 

SMP Negeri 40 Palembang beraneka ragam, ada yang baik, sedang, dan kurang baik. 

Kemampuan motorik kasar yang baik, akan membantu siswa dalam mengikuti proses 

pembelajaran ekstrakurikuler di sekolah. Kemampuan motorik sangat penting 

dipelajari dalam pembelajaran ekstrakurikuler karena kemampuan gerak merupakan 

bagian dari ranah psikomotorik, kemampuan motorik berhubungan dengan kualitas 

gerak atau cara melakukan gerakan. Kemampuan-kemampuan yang terdapat dalam 

kemampuan keterampilan fisik dapat dirangkum menjadi lima komponen, yaitu: 

kekuatan, kecepatan, keseimbangan, koordinasi dan kelincahan. Lima komponen 

yang sudah disebutkan itu merupakan unsur-unsur dalam kemampuan motorik (Toho 

dan Gusril yang dikutip oleh Imam Yanuar, 2010)  

Menurut Kirkendall (2012) kemampuan motorik adalah kualitas umum yang 

ditingkatkan melalui latihan-latihan. Mengasah keterampilan dan meningkatkan fisik 

yang bagus pasti diperlukan latihan yang rutin tentunya latihan fisik juga. Tidak 

sedikit masalah yang dihadapi oleh pelatih dalam meningkatkan kondisi fisik 

khususnya kelincahan dan kecepatan reaksi pada siswa ekstrakurikuler sepak bola 

SMP Negeri 40 Palembang. Umumnya siswa SMP yang berusia 13 sampai dengan 15 

tahun ini, terutama siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sepak bola kurang 
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bersungguh-sungguh dalam melakukan latihan fisik untuk kelincahan dan kecepatan 

reaksi dengan bentuk latihan yang sudah ada seperti bentuk latihan shuttle run dan 

bentuk latihan yang lainnya. Mereka merasa latihan itu melelahkan, tegang dan 

membosankan, sehingga menyebabkan malas untuk berlatih. Dampaknya dari hal itu 

adalah ketika bertanding mengikuti event resmi maupun penerapan dalam game, siswa 

banyak yang staminanya cepat habis serta penerapan kemampuan gerak kelincahan 

saat melakukan drive kurang bagus dan kemampuan gerak kecepatan reaksi saat 

defence juga kurang bagus. Hal itu merupakan pertanda fisik anak yang kurang bagus, 

bisa juga dikarenakan terbatasnya waktu pembelajaran. Harsono (2018) 

mendefinisikan kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh 

dengan cepat dan tepat pada waktu yang sedang bergerak, tanpa kehilangan 

keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuhnya Kecepatan reaksi adalah 

kemampuan seseorang dalam menjawab suatu rangsangan dalam waktu sesingkat 

mungkin (Sukadiyanto, 2011). Kondisi ini tentu akan lebih sulit lagi bila latihan 

kelincahan dan kecepatan reaksi diberikan dalam bentuk yang menyerupai permainan 

sepak bola , karena mereka rata-rata tergolong pemula yang masih belum sempurna 

dalam menguasai teknik dasar. Mengatasi hal tersebut maka perlu diadakan latihan 

fisik menggunakan variasi yang lain yaitu dengan cara melatih fisik siswa saat 

ekstrakurikuler sepak bola dengan cara permainan tradisional, supaya fisik siswa 

esktrakurikuler sepak bola lebih bagus lagi. 

Permainan tradisional dikenal sebagai permainan rakyat yang merupakan 

sebuah kegiatan rekreatif yang bertujuan untuk menghibur diri, tetapi juga sebagai 

alat untuk memelihara hubungan dan kenyamanan sosial dan sebagai sarana untuk 

membangun kerjasama. Banyak jenis permainan tradisional yang digemari anak-anak, 

bahkan orang dewasa juga gemar. Permainan tradisional juga mempunyai unsur-

unsur seperti daya tahan aerobik dan anaerobik, daya tahan otot tungkai, kelincahan, 

kecepatan reaksi, kecepatan sprint, ketepatan menentukan langkah serta kemampuan 

bekerjasama dalam kelompok, sehingga dari unsur-unsur dan nilai-nilai yang 
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terkandung di dalam permainan tradisional ini sangat sesuai untuk mencapai tujuan 

kondisi fisik pada atlet (Ningrum, 2018). 

Permainan tradisional yang sering dimainkan anak adalah hijau hitam. Hijau 

hitam merupakan permainan olahraga beregu yang membutuhkan kerjasama dan 

konsentrasi tim dalam sebuah regu dan membutuhkan keterlibatan kerjasama antar 

individu dalam sebuah tim. Permainan hijau hitam juga merupakan cabang olahraga 

yang memiliki unsur gerak yang kompleks seperti pelaksanaannya pada permainan 

hijau hitam terlihat beberapa unsur penguasaan keterampilan diantaranya penguasaan 

keterampilan Teknik, keterampilan taktik, keterampilan fisik, ketampiran konsentrasi 

serta kemampuan gerak . Menurut Ariyanti (2014) tentang permainan tradisional 

hijau hitam menyatakan bahwa : 

Permainan hijau hitam merupakan bentuk permainan sederhana tanpa alat atau pun 

menggunakan alat yang dimainkan oleh dua regu yang bertujuan untuk melatih 

kecepatan reaksi dalam berlari. 

Berdasarkan paparan di atas, dapat diketahui bahwa banyak manfaat yang 

dapat diambil dari permainan tradisional. Pendekatan dan pengarahan akan 

pentingnya latihan kelincahan yang biasanya diberikan tersebut juga belum dapat 

membawa hasil yang seperti diharapkan. Permainan hijau hitam ini banyak dilakukan 

oleh siswa SD maupun siswa SMP. Permainan hijau hitam ini menuntut pemainnya 

untuk bergerak aktif dengan cepat ke arah yang dikehendaki seperti lari ke kanan dan 

ke kiri bagi yang menjaga atau menghadang. Melihat jalannya permainan ini bila 

dihubungkan dengan batasan kelincahan, kecepatan dan berlandaskan asumsi latihan 

yang teratur, sistimatis dan menurut program latihan yang benar, nampaknya 

permainan hijau hitam dapat digunakan untuk melatih kelincahan gerak dan 

kecepatan . Hal ini untuk menyakininya harus didasarkan hasil penelitian yang ilmiah 

. Sampai saat ini belum banyak bukti- bukti dan pernyataan-pernyataan yang ilmiah 

yang menunjukan kemanfaatan permainan hijau hitam terutama pengaruhnya 

terhadap kelincahan dan kecepatan. Kemampuan fisik seseorang siswa ada 

kelincahan dan kecepatan yang perlu ditingkatkan dengan menerapkan permainan 



 
 
 
 

 

21 
 

tradisional hijau hitam ini. Cara ini bisa juga terjadi kurang berhasil dengan maksimal 

karena siswa itu datang latihan ekstrakurikuler sepak bola ke lapangan jarang-jarang. 

Sehingga kelincahan dan kecepatan siswanya kurang baik. Hal ini bisa dilhat dari 

tabel di bawah ini : 

Tabel 1.1 Kekurangan Ekstrakurikuler di SMP Negeri 40 Palembang 

No  Ekstrakurikuler Kekurangan 

1 Sepak Bola 

- Monoton , dimana siswa merasa bosan dengan 

melakukan kegiatan yang berulang-ulang  

- Tidak Bervariasi, siswa melakukan latihan 

dengan teknik yang itu-itu saja tanpa ada 

pembaruan atau variasi lainnya   

- Siswa Malas, karena kesulitan dalam 

menangkap atau memahami informasi yang 

diberikan 

- Tidak Lengkap, Peralatan latihan yang kurang  

lengkap membuat siswa tidak tertarik mengikuti 

ekstrakurikuler 

- Tidak Terprogram, dengan tidak adanya 

program latihan yang terencana dan teprogram 

maka siswa akan kesulitan dalam mengikuti 

latihan  

Tabel di atas memperlihatkan kondisi siswa SMP Negeri 40 Palembang saat 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler, selain itu siswa ekstrakurikuler sepak bola SMP 

Negeri 40 Palembang memiliki tingkat kelincahan dan kecepatan yang berbeda serta 

bagaimana tingkat kelincahan dan kecepatan reaksi siswa ekstrakurikuler sepak bola 

SMP Negeri 40 Palembang setelah diberi latihan dengan permainan hijau hitam. 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka diperlukan penelitian eksperimen. 

Salah satunya dengan mengadakan permainan tradisional hijau hitam dalam proses 

latihan esktrakurikuler sepak bola, dengan menyesuaikan karakteristik peserta 

ekstrakurikuler sepak bola sehinga siswa lebih tertarik untuk aktif berpartisipasi dalam 
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latihan sepak bola. Oleh karena itu peneliti akan melakukan penelitian dengan judul 

“Pengaruh Permainan Tradisional Hijau Hitam Untuk Meningkatkan 

Kecepatan dan Kelincahan Bagi Siswa Ekstrakurikuler Sepak Bola Di SMP 

Negeri 40 Palembang”. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, dapat diidentifikasikan permasalahan 

sebagai berikut: 

1. Kegiatan ekstrakurikuler sepak bola di SMP Negeri 40 Palembang belum 

menunjukkan hasil maksimal dikarenakan siswa yang kurang disiplin dalam 

latihan. 

2. Terbatasnya waktu pembelajaran mengakibatkan fisik siswa esktrakurikuler  

sepak bola yang kurang bagus terutama pada kelincahan dan kecepatan . 

3. Saat ekstrakurikuler sepak bola dilatih fisik dengan latihan yang biasa-biasa saja, 

siswa banyak yang bosan dan kurang bersemangat. 

4. Belum diketahuinya pengaruh permainan hijau hitam terhadap kelincahan dan 

kecepatan peserta ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 40 Palembang. 

 

1.3 Pembatasan Masalah 

 Pembatasan masalah diperlukan untuk memfokuskan penelitian yang akan 

dilakukan. Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas maka peneliti 

membatasi masalah yang akan diteliti. Penelitian ini dibatasi pada pengaruh permainan 

tradisional hijau hitam untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan bagi siswa 

ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 40 Palembang. 
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1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan batasan masalah 

yang telah diuraikan di atas, maka masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan 

sebagai berikut “Bagaimana Pengaruh Permainan Tradisional Hijau Hitam Untuk 

Meningkatkan Kecepatan dan Kelincahan Bagi Siswa Ekstrakurikuler Sepak Bola 

SMP Negeri 40 Palembang”  

 

1.5  Tujuan Penelitian  

           Tujuan dari penelitian ini adalah ingin mengetahui ada tidaknya pengaruh 

permainan tradisional untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan bagi siswa 

ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 40 Palembang. 

 

1.6   Manfaat Penelitian 

1.6.1 Manfaat Teoritis 

Sebagai bahan kajian bagi peneliti yang ingin mengkaji lebih lanjut tentang 

pengaruh permainan tradisional untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan bagi 

siswa ekstrakulikuler sepak bola. 

 

1.6.2  Manfaat Praktis 

1.6.2.1 Bagi Sekolah  

Dapat dijadikan acuan oleh pihak sekolah untuk membuat program 

meningkatkan prestasi sepak bola, sehingga kegiatan ekstrakurikuler di SMP Negeri 

40 Palembang dapat menjadi lebih baik. 

 

1.6.2.2 Bagi Guru/Pelatih 

Hasil tes kecepatan dan kelincahan dalam penelitian ini dapat digunakan oleh 

guru/pelatih kegiatan ekstrakurikuler sepak bola dalam penetapan strategi latihan dan 

penempatan posisi yang tepat bagi siswa pada permainan sepak bola sesuai dengan 
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kemampuannya. 

1.6.2.3 Bagi Siswa 

Dapat mengetahui kemampuan fisiknya terutama kecepatan dan kelincahan 

siswa sehingga diharapkan setelah mengetahui kemampuan fisiknya dalam bermain 

sepak bola, siswa dapat meningkatkan latihannya. Siswa mendapatkan suasana 

latihan dan pengalaman baru yang menyenangkan. 
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