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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan lari zig-zag 
terhadap kelincahan gerak pada kegiatan ekstrakurikuler siswa SMP N 40 Palembang. 
Jenis penelitian ini eksperimen mumi. Dimana populasi pada kegiatan ekstrakurikuler 

SMP N 40 Palembang yang berjumlah 20 siswa putri yang keseluruhannyasiswa
menjadi kelompok eksperimen yang diberi perlakuan latihan lari zig-zag. Instrumen 
yang digunakan adalah kelincahan gerak dengan penilaian menggunakan stopwatch. 
Sebelum diberi latihan lari zig-zag tersebut 20 siswa ekstrakurikuler melakukan 
pretest dengan nilai tertinggi 12,78 detik dan nilai terendah 16,42 detik dengan pretest 
rata-rata 14,45 detik. Setelah 20 siswa ekstrakurikuler melakukan pretest diberi 
perlakuan latihan lari zig-zag selama 6 minggu dengan frekuensi 3 hari dalam 
seminggu, setelah 6 minggu diberi perlakuan latihan lalu melakukan postest untuk 
melihat tingkat kelincahan gerak dengan nilai tertinggi 12,11 detik dan nilai terendah 
14,80 detik, dengan postest rata-rata 13,61 detik. Penelitian ini menunjukan bahwa 
latihan lari zig-zag dapat mempengaruhi kelincahan gerak dari sebelum diberi 
perlakuan latihan, sehingga mengalami rata-rata peningkatan 0,8135 detik. Teknik 
analisa data yang digunakan adalah uji normalitas dan uji hipotesis menggunakan tes 
uji t. Hasil uji t menunjukan bahwa t tabel = 1,73 sedangkan Uji

= 5,90>/,oAe/(6„)(l9) =1,73. Dengan demikian terdapat pengaruh ”Latihan Larithitung

Zig-zag Terhadap Kelincahan Gerak Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Siswa SMP 
Negeri 40 Palembang”.

Kata kunci: Latihan Lari Zig-zagt Kelincahan Gerak

IX
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BABI
PENDAHULUAN • •

Latar Belakang
Atletik merupakan aktifitas jasmani atau latihan fisik, berisikan gerakan- 

gerakan alamiah dan wajar sesuai dengan apa yang dilaksanakan pada kehidupan kita 

sehari-hari. Seperti, jalan, lari, lompat, lempar dan tolak. Cabang olahraga atletik 

memiliki nomor-nomor lomba yang sangat banyak dalam setiap kegiatan lomba, 

cabang olahraga atletik merupakan cabang olahraga yang paling banyak menyediakan 

medali untuk diperebutkan. Sehingga cabang olahraga atletik disebut sebagai 

lumbung dalam perolehan medali. Karena setiap peserta boleh mengikuti lebih dari 

satu nomor lomba.

Cabang olahraga atletik juga merupakan cabang olahraga yang dapat 

dijadikan alat sebagai pembinaan fisik. Karena cabang olahraga atletik memiliki 

gerakan-gerakan yang lengkap dan hampir semua cabang olahraga menggunakannya, 

maka cabang olahraga juga termasuk pada cabang olahraga dasar atau basic (sebagai 

pembinaan fisik atlet). Artinya seorang olahragawan yang memiliki kematangan pada 

gerakan-gerakan atletik sebelum menekuni cabang olahraga lain akan mudah untuk 

melakukan gerakan-gerakan pada cabang olahraga yang ditekuninya. Sehingga tidak 

heran para pembina (pelatih) olahraga menganjurkan, sebelum menekuni cabang 

olahraga lain selain cabang olahraga atletik, hendaknya harus didahului untuk 

mengikuti latihan-latihan yang ada pada cabang olahraga atletik. Sebagai dasar 

pembentukan kualitas dan kondisi fisiknya, sebelum melangkah pada cabang 

olahraga lain.

Lari merupakan gerak maju untuk memindahkan badan dengan secepat-cepatnya, 
kedua kaki ada saat melayang dan tidak menempel ditanah atau lantai. Kecepatan lari 
akan tergantung dengan frekuensi gerakan kaki dan ayunan tangan (Sukimo, 2012:

1.1.

35).

1
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. UntukSeorang pelari sprint akan melakukan lari dengan kecepatan tinggi 

mendukung kemampuan seorang pelari sprint diperlukan jenis otot yang memiliki 

kontraksi cepat atau sering disebut kedutan cepat yaitu fast twitch (FT). Seorang 

pelari cepat harus memilliki otot warna putih lebih banyak dibandingkan dengan otot 

merah atau lebih dari 50% otot putih. Selain diperlukan kecepatan tinggi juga 

diperlukan jarak langkah, kekuatan, power otot tungkai, frekuensi langkah, 

koordinasi, teknik, kelentukan (flexibility), dan daya tahan an-aerobik, kesemuanya 

merupakan komponen yang harus dipenuhi oleh seorang pelan sprint, untuk 

menghasilkan kecepatan yang maksimal.
Kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang mengubah posisi di 

Seseorang yang mampu mengubah satu posisi yang berbeda dalam 

kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti kelincahannya cukup baik 

(Sajoto, 1998: 9).
Kelincahan (agility) merupakan salah satu komponen kesegaran jasmani yang 

sangat diperlukan pada semua aktifitas yang membutuhkan kecepatan perubahan 

posisi tubuh dan bagian-bagiannya. Di samping itu kelincahan merupakan prasyarat

area

tertentu.

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.

Karakteristik kelincahan sangat unik. Kelincahan memainkan peranan yang 

khusus terhadap mobilitas fisik. Kelincahan bukan merupakan kemampuan fisik 

tunggal, akan tetapi tersusun dari komponen koordinasi, kekuatan, kelentukan, waktu 

reaksi, dan power (Ismaryati, 2009: 41).

Jadi, latihan kelincahan sangat diperlukan dalam cabang olahraga yang 

membutuhkan koordinasi gerak. Untuk meningkatkan kemampuan atlet dan 

menunjang prestasi atlet, seorang pelatih harus melatih dan meningkatkan kelincahan 

atletnya.
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Harsono (1993: 14-15) memberi contoh beberapa bentuk latihan kelincahan

antara lain:
1) Lari bolak-balik (shuttle run)

Atlet lari bolak-balik secepatnya dari titik yang satu ketitik yang lain sebanyak

sepuluh kali.

2) Lari Zig-Zag
Lari ini hampir sama dengan lari bolak-balik kecuali atlet harus lari melalui 

beberpa titik misalnya sepuluh titik.

3) Lari Halang Rintangan (Obstacle run)
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 (di kolong 

meja) memanjat dan sebagainya.

Lari zig-zag adalah suatu macam bentuk latihan yang dilakukan dengan 

gerakan berkelok-kelok melewati rambu-rambu/ titik-titik yang telah disiapkan, 

dengan tujuan untuk melatih kemampuan berubah arah dengan cepat. Tujuan latihan 

lari zig-zag adalah untuk menguasai keterampilan lari, menghindar dari berbagai 

halangan baik orang maupun benda yang ada disekeliling.

Berdasarkan pengamatan peneliti di SMP N 40 Palembang, siswa di sekolah 

tesebut masih banyak yang belum memiliki kelincahan, siswa di sekolah tersebut 

jarang diberi latihan kelincahan. Contohnya pada saat pelajaran sepak bola, basket, 

voli, badminton dan pelajaran olahraga yang bergerak lainnya, siswa-siswi disekolah 

tersebut kurang lincah melakukan gerakan dan hanya memperhatikan saja. Atas dasar 

itulah peneliti berminat untuk melakukan penelitian di sekolah tersebut dengan 

latihan lari zig-zag terhadap kelincahan gerak pada siswa ekstrakurikuler SMP N 40 

Palembang.
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1.2. Identifikasi Masalah
1. Sarana dan prasarana disekolah tersebut kurang memadai

2. Prestasi olahraga yang tidak optimal
3. Pada saat praktek pelajaran olahraga siswa-siswi banyak yang tidak 

melakukan aktifi tas
4. Siswa-siswi disekolah tersebut masih banyak yang belum memiliki kelincahan

1.3. Batasan Masalah
Penelitian ini hanya membatasi masalah:

1. Masalah kelincahan gerak pada siswa ekstrakurikukler.

Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian diatas, maka masalah yang akan diteliti dapat dirumuskan 

dalam bentuk rumusan dibawah ini:

Apakah ada Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Kelincahan Gerak 

Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Siswa SMP Negeri 40 Palembang ?

1.4.

1.5. Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian permasalahan diatas, maka tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kelincahan gerak 

pada kegiatan ekstrakurikuler siswa SMP Negeri 40 Palembang.

Manfaat Penelitian

Manfaat yang diperoleh dari penelitian ini diharapkan dapat berguna :

1. Sebagai bahan masukan bagi Pendidik, Pembina olahraga, dan Pelatih 

olahraga

2. Untuk dapat dijadikan bahan acuan penelitian apabila melakukan penelitian 

yang sejenis.

3. Sebagai dasar bagi proses penentuan program belajar mengajar maupun 

melatih.

1.6.
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