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ABSTRACT

THE EFFECT OF SHUTTLE RUN AND CORNER DRILL ON THE
STUDENTS" AGILITY IN FOOTBALL AT SMP
MUHAMMADIYAH 1 GISTING 2018/2019

By

Arif Rifai Zakiuddin

The objective of this research is to determine whether there is improvement through
shuttle run and the corner drill. This research use experiment as a method. The
subjects of this research were 30 students of SMP Muhammdiyah 1 Gisting who
followed football extracurricular.

The result proves that shuttle run and the corner drill were gave significant
improvement in students agility in football. The result showed that exercised used
shuttle run was more effective in improving students’ agility in football. The data
showed that in the final score of shuttle run was more faster 16.1 second and for the
corner drill was 16.5 second.

It can be said that shuttle run was more effective than the corner drill in improving
students' agility in football.

Keywords : agility, exercise, shuttle run, football, the corner drill.



ABSTRAK

PENGARUH LATIHAN SHUTTLE RUN DAN CORNER DRILL TERHADAP
KELINCAHAN PADA SISWA SMP MUHAMMADIYAH 1 GISTING
TAHUN PELAJARAN 2018/2019
Oleh

Arif Rifai Zakiuddin

Tujuan yang ingin dicapai pada penelitian ini adalah untuk mengetahui peningkatan
kelincahan melalui latihan shuttle run dan the corner drill. Penelitian ini
menggunakan metode eksperimen. Sampel siswa SMP Muhammadiyah 1 Gisting
yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola yang berjumlah 30 siswa. Berdasarkan dari
hasil penelitian didapat bahwa latihan dengan menggunakan metode shuttle run dan
the corner drill Latihan dengan menggunakan metode shuttle run memiliki pengaruh
yang lebih besar terhadap tingkat kelincahan siswa. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa rata-rata kelincahan siswa pada tes akhir latihan shuttle run adalah 16.1 detik
lebih baik dibandingkan dengan latihan corner drill dengan rata-rata waktu tes akhir
siswa 16.5 detik. Kesimpulan dari penelitian ini adalah latihan dengan metode shuttle
run lebih efektif dibandingkan dengan latihan corner drill terhadap peningkatan

kelincahan siswa ekstrakurikuler sepakbola SMP Muhammadiyah 1 Gisting.

Kata kunci : corner drill, kelincahan, latihan, shuttle run, sepakbola.
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I. PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
Olahraga merupakan salah satu unsur yang sangat berpengaruh dan sudah
menjadi suatu kebutuhan dalam kehidupan manusia. Oleh karena itu,
pembinaan dan pengembangan olahraga diharapkan mampu meningkatkan
kualitas manusia, yang diarahkan pada kesegaran jasmani, pembentukan
watak, kepribadiaan dan mental. Pembinaan olahraga merupakan bagian yang
tidak terpisahkan dari pembinaan secara keseluruhan. Pembinaan olahraga
tidak hanya ditujukan untuk meningkatkan kualitas fisik masyarakat saja,

tetapi juga untuk menggalang rasa persatuan dan kesatuan bangsa.

Olahraga dapat mengharumkan nama bangsa di dunia Internasional. Hal ini
menunjukkan bahwa pembinaan di bidang olahraga sangat penting dan tidak
bisa diabaikan karena memiliki peranan yang sangat besar dalam mewujudkan
cita-cita pembangunan Nasional. Sehubungan dengan hal di atas pemerintah
mengeluarkan Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional No.3 tahun
2005 yaitu: “Pembinaan dan pembangunan keolahragaan nasional yang dapat
menjamin pemerataan akses terhadap olahraga, peningkatan kesehatan dan
kebugaran, peningkatan prestasi dan manajemen keolahragaan yang mampu
menghadapi tantangan serta tuntunan perubahan kehidupan nasional dan

global memerlukan system keolahragaan nasional”.



Di samping menjadi suatu kebutuhan untuk mencapai kebugaran jasmani,
olahraga juga dikembangankan untuk pencapaian prestasi di masing-masing
cabang olahraga yang dibina dan dikembangkan. Dengan kemajuan ilmu
pengetahuan dan teknologi para pakar olahraga banyak menemukan
penemuan-penemuan baru, baik itu dari segi teori-teori olahraga, teknik-teknik
latihan maupun dalam penemuan peralatan yang canggih yang sangat

menunjang untuk meningkatkan prestasi olahraga.

Prestasi olahraga adalah sebuah kata yang sangat mudah diucapkan dan
merupakan dambaan setiap orang, namun cukup sulit untuk mencapainya.
Dalam pencapaian prestasi dibidang olahraga, diperlukan pembinaan yang
baik, meliputi pembinaan fisik, tektik, taktik, dan mental. Oleh karena itu
untuk memenuhi hal tersebut atlet harus memiliki empat komponen prestasi
yang baik, terutama kondisi fisik dan teknik. Teknik merupakan salah satu
komponen yang harus mendapat perhatian serius dari pembina sebab teknik
merupakan hal penting yang harus dimiliki atlet dalam meningkatkan

kemampuan lainnya guna meraih prestasi yang tinggi.

Untuk mengikuti perkembangan itu, maka segala usaha ke arah pembinaan
terus dipacu dan ditumbuh kembangkan oleh semua pihak yang terkait. Pola
pembinaan ke arah yang lebih professional, sistematis, berkualitas dan
terprogram dengan baik akan melahirkan atlet yang tangguh dimasa yang akan
datang. Faktor kelengkapan yang harus dimiliki atlet bila ingin mencapai
prestasi yang optimal, yaitu : (1) Pengembagan fisik, (2) Pengembangan

teknik, (3) Pengembangan mental, (4) kematangan juara. Dengan demikian



untuk mencapai suatu prestasi yang optimal di dunia olah raga, keempat aspek
pendukung tersebut harus dilakukan dengan baik, sesuai dengan cabang olah

raga yang ditekuninya.

Komponen kondisi fisik meliputi kekuatan, daya tahan, daya ledak, kecepatan,
kelenturan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, ketepatan reaksi (Sajoto,
1988:16). Berkaitan dengan hal tersebut, bahwa secara umum ada dua factor
penentu pencapaian prestasi maksimal yaitu factor endogen artinya dari dalam
diri sendiri sepereti, minat, bakat serta motivasi dan faktor eksogen yang berati
dari luar sepetrti, latihan, pelatih, sarana, dan prasarana, untuk mencapai

prestasi yang diinginkan.

Dalam proses latihan unsur-unsur kondisi fisik menempati posisi terdepan
untuk dilatih, yang berlanjut ke latihan teknik, taktik, mental dan kematangan
bertanding dalam pencapaian prestasi. Pembinaan fisik, teknik, taktik, mental
dan kematangan bertanding merupakan sasaran latihan secara keseluruhan,
dimana aspek yang satu tidak dapat ditinggalkan dalam program latihan yang

berkesinambungan sepanjang tahun.

Salah satu bentuk kondisi fisik yang di butuhkan oleh atlet adalah kelincahan
dibutuhkan oleh seorang dalam menghadapi situasi tertentu dan kondisi
pertandingan yang menuntut unsur kelincahan dalam bergerak. Kelincahan
dapat dilatih secara bersama-sama, baik dengan alat maupun tanpa alat.
Kelincahan atau agility adalah suatu kemampuan seseorang untuk bergerak

dan dapat merubah posisi tubuh atau merobah arah secara cepat.



Kecepatan dengan kelincahan tidak bisa dipisahkan, kecepatan dan kelincahan
mempunyai persamaan yaitu sama-sama melakukan gerak dengan cepat,
namun ada perbedaan pada kecepatan hanya menitik beratkan pada kecepatan
bergerak pada gerakan yang sama baik sekali maupun berulang misalnya lari
sprint, sedangkan pada kelincahan disamping kemampuan gerak secara cepat
juga seberapa cepat dapat melakukan perubahan posisi tubuh untuk melakukan
gerakan lain yang berbeda. Ada banyak bentuk-bentuk latihan kelincahan,
diantaranya : latihan Pro Agility Shuttle, Four-Corner Drill, Cone Weave,
Compass Drill, Ajak Shuttle Drill, T-Drill Runs dan Agility Ladder With
Slalom Cone Run, yaitu latihan untuk kelincahan yang mecakup gerakan maju,

mundur, gerakan kesamping kiri dan kanan berbelok dengan kecepatan tinggi.

UsiaremajaanakSMP adalahusiapertumbuhan untukfisiknya,cara bersosial,
dayafikiruntuk tingkatpengetahuan danlain-lain. Selain itu pertumbuhan
adalah “suatu kondisi yang menunjukkan perubahan ukuran tentang
bertambahnya tinggi dan berat badan. Sedangkan perkembangan

menunjukkan pada perubahan perilaku atau kejiwaan dari seseorang”.

Dimasa remajaawalinimerupakan salahsatuperiodeunikdankhusus yang
ditandaidenganperubahan-perubahan perkembanganyangtidakterjadi
dalamtahap-tahaplaindalam rentangkehidupan. Menurut Piaget dalam Willian
Crainn (2007:171) “remaja termasuk ke dalam priode empat yaitu, operasi-
operasi berfikir formal, orang muda mengembangkan kemampuan untuk

berfikir sistematis menurut rancangan yang murni abstrak dan hipotesis.



Melalui observasi yang dilakukan padaproses latihan kelincahanSMP
Muhammadiyah Gisting dan wawancara terhadap pelatih, bahwa yang terjadi
di lapangan adalah siswa pada saat bermain sepakbola cenderung kurang
bagus dalam menggiring boladiakibatkan oleh kelincahan yang kurang baik.
Kelincahan yang kurang baik itu menyebabkan bola mudah direbut oleh lawan
karena tujuan permainan tidak dapat dicapai dengan maksimal. Semua itu
terjadi akibat dari kurang jelinya pelatih dalam mengatur program latihan yang
dijalankan dan cenderung asal-asalan dalam proses latihan yang dijalankan
tanpa memikirkan bahwa aspek kondisi fisik sangat mempengaruhi

penguasaan teknik seseorang.

Agar proses latihan yang dilakukan berjalan efektif sesuai dengan tujuannya
seyogyanya strategi latihan kelincahan yang digunakan harus sesuai dengan
kebutuhan dan karakteristik siswa dan tidak membosankan. Sebab bagaimana
seorang pelatih akan dapat merancang metode latihan kelincahan dengan baik
jika tidak sesuai dengan kebutuhan dan tidak memiliki tujuan yang jelas.Untuk
itu, peneliti ingin melakukan penelitian tentang pengaruh latihan shuttle run
dan lari the corner drill terhadap kelincahanpada siswaSMP Muhammadiyah

Gisting tahun pelajaran 2018/2019.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah penulis uraikan maka dapat di
identifikasikan masalah sebagai berikut:

1. Tingkat kelincahan pada siswa SMP Muhammadiyah Gisting masih sangat

rendah.



2. Perlu adanya metode latihan yang digunakan untuk dapat meningkatkan
kelincahan siswa SMP Muhammadiyah Gisting.

3. Belum diketahuinya pengaruh metode latihan shuttle run terhadap
kelincahan pada siswa SMP Muhammadiyah Gisting Tahun Ajaran
2018/2019

4. Belum diketahuinya pengaruh metode latihan the corner drill terhadap
kelincahan pada siswa SMP Muhamadiyah Gisting Tahun Ajaran
2018/2019

5. Belum diketahuinya perbedaan pengaruh motede latihan shuttle run dan
the corner drill terhadap kelincahan pada siswa SMP Muhamadiyah

Gisting Tahun Ajaran 2018/2019

. Batasan Masalah

Agar permasalahan dalam penelitian ini tidak meluas, maka dalam penelitian
ini peneliti hanya membatasi masalah pada “Pengaruh Latihan Shuttle Run dan
Lari The Corner Drill Terhadap Kelincahan Pada Siswa SMP Muhammadiyah

Gisting”

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah penelitian, identifikasi masalah, dan

batasan masalah, maka dapat merumuskan masalah sebagai berikut:

1. Adakah pengaruh latihan shuttle runterhadap kelincahan pada siswa SMP
Muhamadiyah Gisting?

2. Adakah pengaruh latihan the corner drillterhadap kelincahan pada siswa

SMP Muhamadiyah Gisting?



3. Manakah yang lebihberpengaruh antara latihan shuttle run dan the corner

drill terhadap kelincahan?

E. Tujuan Penelitian
Berkaitan dengan hasil penelitian yang akan dicapai, maka tujuan pelaksanaan
penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Untuk mengetahui pengaruh latihan shuttle run terhadap kelincahan.
2. Untuk mengetahui pengaruh latihan the corner drill terhadap kelincahan
3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan shuttle run dan the corner

drill terhadap kelincahan.

F. Manfaat Penelitian

Dengan dilakukannya penelitian ini, penelitian ini di harapkan dapet

bermanfaat bagi:

1. Bagi Peneliti / Guru
Sebagai salah satu sarana untuk mengkaji ulang mengenai peranan ilmu
dasar-dasar kepelatihan, dalam pengaruh antara komponen kondisi fisik
terutama pada kelincahan.

2. Bagi Siswa / atlet
Sebagai pembelajaran guna untuk meningkatkan prestasi belajar dalam
kelincahan

3. Lembaga
Hasil penelitian ini diharapkan menjadi gambaran dan kajian dalam
pengembangan ilmu pekepelatihan, khususnya untuk pengembangan

gerak kelincahan pada siswa SMP Muhammadiyah Gisting



Il. TINJAUAN PUSTAKA

A. Latihan
1. Pengertian Latihan
Secara sederhana latihan dapat dirumuskan, yaitu segala daya danupaya
untuk meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik dengan proses yang
sistematis dan berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah jumlah
beban latihan, waktu atau intensitasnya. Seseorang melakukan latihan

dikarenakan merupakan suatu bentuk upaya untuk mencapai suatu tujuan.

Latihan bukanlah hal yang baru, sudah sejak zaman dahulu latihan
dilakukan secara sistematis untuk menuju tujuan tertentu. Latihan adalah
upaya seseorang dalam meningkatkan perbaikan organisme dan fungsinya
untuk mengoptimalkan prestasi dan penampilan olahraga. Tujuan dari
latihan untuk memperoleh berprestasi semaksimal mungkin, namun dalam
proses pelaksaan latihan tidak cukup mudah dan sederhana. Program
latihan yang diberikan pelatih amat penting dalam mendukung kualitas
latihan yang sesuai dengan cabang masing-masing. Bukan hanya latihan
fisik saja yang harus dilatih untuk mencapai prestasi yang maksimal

teknik, taktik dan mental juga amat penting untuk dilatih.



Menurut Sukadiyanto (2011: 1), latihan pada prinsipnya merupakansuatu
proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk meningkatkan
kualitas fisik kemampuan fungsional peralatan tubuh dan kualitas psikis
anak latih. Menurut Harsono, (1988: 102) mengatakan bahwa latihan juga
bisa dikatakan sebagai sesuatu proses berlatih yang sistematis yang
dilakukan secara berulang-ulang yang kian hari jumlah beban latihannya

kian bertambah.

Proses dari suatu latihan merupakan suatu dasar dari peningkatan
efektifitas jasmani. Oleh karena itu kita harus terlebih dahulu mengerti dan
memahami arti dari latihan.Latihan merupakan upaya untuk dapat
meningkatkan kualitas fungsional organ tubuh pelakunya.Oleh sebab itu
latihan yang dilakukan harus disusun dan dilaksanakan secara tepat dan
benar sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Latihan dengan cara yang
tidak tepat akan mempengaruhi perkembangan anak, baik secara fisiologi
ataupun psikologis. Latihan menurut Bompa (2009:2) adalah “proses

dimana seorang atlet dipersiapkan untuk performa tertinggi”.

Latihan harus memiliki perencanaan yang jelas agar tujuan latihan
dapattercapai seperti yang diinginkan. Menurut Lubis
(2013:11)Penyusunan atau perencanaan program latihan adalah
mengarahkan latihan selama jangka panjang (waktu tertentu. Tujuannya
adalah memaksimalkan adaptasi fisiologi, yang pada akhirnya dapat

meningkatkan prestasi atau penampilan seorang atlit”.
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Menurut Lumintuarso (2013:45)“latihan pada dasarnya merupakan proses
pendidikan yang bertujuan untuk membantu individu dalam meningkatkan
kemampuan kognitif, afektif, dan psikomotornya”.Latihan merupakan
suatu rangkaian dari beberapa proses latihan yang tersusun secara
sistematis,dilakukan secara berulang-ulang, kian hari jumlah beban
latihannya kian bertambah. Sistematis maksudnya bahwa pelatihan yang
dilaksanakan secara beraturan, berencana, sesuai jadwal, menurut pola dan
sistem tertentu, metodis, berkesinambungan dari yang level mudah ke
yang lebih sulit. Berulang-ulang maksudnya bahwa gerakan yang baik
tidaklah bisa dilakukan secara langsung namun dengan proses
pengulangan yang terus menerus sampai terjadi gerak otomatis yang baik.
Demikian pula agar pola serta koordinasi gerak menjadi semakin baik

sehingga gerakan menjadi efisien dan efektif.

Latihan merupakan aktivitas untuk meningkatkan ketrampilan (kemahiran)
berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan
dan kebutuhan setiap cabang olahraga. Artinya selama dalam proses
berlatih seseorang selalu dibantu dengan menggunakan alat pendukung.
Contohnya seorang pemain sepakbola agar menguasai teknik menggiring
bola dengan baik, diperlukan berbagai macam alat bantu dalam proses
latihannya seperti cones yang dipasang sebagai media untuk membantu

proses latihan.
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Dari pendapat ahli di atas dapat di simpulkan bahwa latihan adalah proses
peningkatan kondisi fisik dengan aktivitas fisik secara menyeluruh yang di
lakukan secara berulang-ulang guna mencapai puncak prestasi. Latihan
juga bertujuan untuk meningkatkan kemampuan kognitif, afektif, dan
psikomotornya. Latihan merupakan suatu rangkaian dari beberapa proses
latihan yang tersusun secara sistematis,dilakukan secara berulang-ulang,

kian hari jumlah beban latihannya kian bertambah.

. Tujuan Latihan

Berlatih tentunya harus memperhatikantujuan dari latihan. Menurut

Sukadiyanto (2011:8) tujuan latihan secara umum adalah untuk membantu

para pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan dan memiliki

kemampuan secara konseptual serta keterampilan dalam membantu

mengungkapkan potensi olahragawan mencapai puncak. Tujuan umum

latihan menurut Bompa dalam Tangkudung dan Wahyuningtyas (2012:43)

meliputi:

a. Untuk mencapai dan meningkatkan perkembangan fisik secara
multilateral.

b. Untuk meningkatkan dan mengamankan perkembangan fisik yang
spesifik, sesuai dengan kebutuhan olahraga yang ditekuni.

c. Untuk menghasilkan dan menyempurnakan teknik dari cabang
olahraganya.

d. Untuk meningkatkan dan menyempurnakan teknik maupun strategi

yang diperlukan.
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e. Untuk mengelola kualitas kemauan.

f.  Untuk menjamin dan mengamankan persiapan individu maupun tim
secara optimal.

g. Untuk memperkuat tingkat kesehatan tiap atlit.

h. Untuk mencegah cidera

i. Untuk meningkatkan pengetahuan teori.

Sasaran latihan secara umun adalah untuk meningkatkan kemampuan dan
kesiapan olahragawan dalam mencapai puncak prestasi. Sedangkan tujuan
dan sasaran jangka pendek waktu persiapan yang dilakukan kurang dari
satu tahun. Sasaran dan tujuan utamanya langsung diarahkan pada
peningkatan unsur-unsur yang mendukung kinerja fisik seperti, kekuatan,
kecepatan, ketahanan, power, kelincahan, kelentukan, dan ketrampilan

teknik cabang olahraga.

. Prinsip Latihan

Prinsip latihan adalah hal yang wajib diketahui oleh seorang pelatih agar
tujuan dari latihan dapat tercapai dengan maksimal. Penyusunan dan
pelaksanaan programlatihan hendaknya memperhatikan prinsipprinsip
latihan. Prinsip latihan menurut Bompa dalam Tangkudung dan
Wahyuningtyas (2012:58) adalah :

1) Prinsip aktif dan kesungguhan berlatih

2) Prinsip perkembangan menyeluruh

3) Prinsip spesialisasi
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4) Prinsip individualisasi

5) Prinsip variasi latihan

6) Prinsip overload atau penambahan beban latihan

Prinsip-prinsip tersebut wajib dijalankan dalam setiap proses latihan.
Prinsip-prinsip tersebut menurut Tangkudung dan Wahyuningtyas

(2012:58)dapat dijelaskan sebagai berikut:

1) Prinsip aktif dan kesungguhan berlatih
Seorang pelatih harus bersungguh-sungguh dalam membantu untuk
meningkatkan potensi yang dimiliki oleh atlet. Atlet yang aktif dan
bersungguh-sungguh dalam latihan ia akan mengisi dengan kegiatan
yang tidak merugikan dirinya dan dapat menghambat prestasinya. la
akan selalu mengisi waktu luangnya dengan hal yang positif dan

menghindari hal-hal negatif.

2) Multilateral
Multilateral adalah pengembangan fisik secara
keseluruhan.Pengembangan rencana ini sangat penting pada tahap
awal pengembangan atlet, pengembangan multilaretal selama beberapa
tahun merupakan dasar periode-periode latihan ketika ttitik berat
terfokus pada perencanaan pengembangan spesialisasi. Latihan
multirateral inibertujuan untuk mengembangkan atau meningkatkan

tahapan dasar perkembangan anak guna mempersiapkan latihan
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pengembangan atlet pemula. Latihan multilateral merupakan landasan

bagi pengembangan atlit dimasa mendatang.

Spesialisasi

Latihan dilakukan untuk memenuhi tujuan pencapaian prestasi yang di
dahului pengembangan multirateral dan dilanjutkan ke
spesialisasi.Spesialisasi merupakan latihan yang langsung dilakukan
dilapangan.Spesialisasi merupakan tahap kedua setelah pembinaan

atlet secara menyeluruh.

Individual

Karakteristik individual pada intinya memahami keterbatasan dan
kekuatan individual.Prinsip individual di gunakan pelatih untuk
memahami keterbatasan-keterbatasan atlet dalam melaksanakan
program yang dibuat pelatih dan kekuatan yang bisa memaksimalkan
potensinya.Individualisasi adalah salahsatu dari persyaratan utama
latihan.Persyaratan individualisasi yang harus dipertimbangkan oleh
pelatih adalah kemampuan atlet, potensi, dan karakteristik
pembelajaran, dan kebutuhan kecabangan atlet.Dengan prinsip ini
pelatih diharapkan mampu untuk memaksimalkan potensi dan
kemampuan atlit yang harus dikembangkan serta metode yang sesuai

dengan karakteristik atlit.

Variasi Latihan
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Variasi merupakan suatu komponen kunci yang diperlukan untuk
merangsang penyesuaian pada respon latihan. Menurut Kraemer dan
Hakkinen (2006:17) variasi latihan adalah:

“Principle of variation relates to changes in programme

characteristics to match changing programme goals as well

as to provide a changing target for the body to adapt

towards. Planned rest periods are also important in the

concept of variation in training”.
Variasi latihan ini untuk mengurangi kejenuhan atlet saat latihan,
variasi ini latihan dengan berbagai cara dapat dilakukan dengan
memvariasi latihannya menggunakan permainan dan menggunakan
beberapa model serta metode yang diperlukan untuk membuat atlet
tidak jenuh dalam melaksanakan latihan. Variasi juga dapat
menurunkan kemonotonnan atau kebosananan dalam latihan dan
akhirnya meransang adaptasi fisiologi yang hebat.Variasi sangat di

perlukan tentunya untuk mencegah timbulnya kebosanan saat latihan

berlangsung.

Beban Berlebih (Overload)

Beban berlebih (overload) merupakan penerapan pembebanan latihan
yang semakin hari semakin meningkat, dengan kata lain pembebanan
diberikan yang dapat dilakukan saat itu.Pembebanan dalam latihan di
perlukan agar tubuh dapat memeperoleh adaptasi yang baik dalam

penampilan gerak.
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B. Kelincahan

Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang harus dimiliki
oleh setiap pemain sepakbola. Menurut Sajoto (1988: 90) mendefinisikan
kelincahan sebagai kemampuan untuk mengubah arah dalam posisi di arena
tertentu.Menurut Suharno (1985:33) menyatakan kelincahan adalah
kemampuan dari seseorang untuk berubah arah dan posisi secepat mungkin

sesuai dengan situasi yang dihadapi dan dikehendaki.

Menurut Harsono (1988: 172), berpendapat kelincahan merupakan
kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan tepat pada waktu
sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi

tubuhnya.

Menurut Moeloek dan Tjokro (1984:8) kelincahan adalah kemampuan
mengubah secara cepat arah tubuh atau bagian tubuh tanpa gangguan pada
keseimbangan.Mengubah arah gerakan tubuh secara berulang-ulang seperti
halnya lari bolak-balik memerlukan kontraksi secara bergantian pada
kelompok otot tertentu. Sebagai contoh saat lari bolak-balik seorang atlet
harus mengurangi kecepatan pada waktu akan mengubah arah. Untuk itu otot
perentang otot lutut pinggul mengalami kontraksi eksentris (penguluran), saat
otot ini memperlambat momentum tubuh yang bergerak ke depan. Kemudian
dengan cepat otot ini memacu tubuh ke arah posisi yang baru.Gerakan
kelincahan menuntut terjadinya pengurangan kecepatan dan pemacuan

momentum secara bergantian.
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Dari beberapa pendapat tersebut dapat ditarik pengertian bahwa kelincahan
adalah kemampuan seseorang untuk mengubah arah atau posisi tubuh secara
cepat dan efektif di arena tertentu tanpa kehilangan keseimbangan.Seseorang
dapat meningkatkan kelincahan dengan meningkatkan kekuatan otot-ototnya.
Kelincahan biasanya dapat dilihat dari kemampuan bergerak dengan cepat,
mengubah arah dan posisi, menghindari benturan antara pemain dan
kemampuan berkelit dari pemain di lapangan.Kemampuan bergerak
mengubah arah dan posisi tergantung pada situasi dan kondisi yang dihadapi

dalam waktu yang relatif singkat dan cepat.

Kelincahan yang dilakukan oleh atlet atau pemain sepakbola saat berlatih
maupun bertanding tergantung pula oleh kemampuan mengkoordinasikan
sistem gerak tubuh dengan respon terhadap situasi dan kondisi yang dihadapi.
Kelincahan ditentukan oleh faktor kecepatan bereaksi, kemampuan untuk

menguasai situasi dan mampu mengendalikan gerakan secara tiba-tiba.

Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang banyak
dipergunakan dalam olahraga, kelincahan merupakan unsur kemampuan gerak
yang harus dimiliki seorang pemain sepakbola, sebab dengan kelincahan yang
tinggi pemain dapat menghemat tenaga dalam waktu permainan. Kelincahan
juga diperlukan dalam membebaskan diri dari kawalan lawan dengan
menggiring bola, melewati lawan dengan menyerang untuk menciptakan suatu
gol yang akan membawa pada kemenangan. Seorang pemain yang kurang

lincah dalam melakukan suatu gerakan akan sulit untuk menghindari
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sentuhan-sentuhan perseorangan yang dapat mengakibatkan kesalahan

perseorangan.

Menurut Scheunemann (2012:17) kelincahan adalah kemampuan pemain
merubah arah dan dan kecepatan baik saat mengolah bola maupun saat

melakukan pergerakan tanpa bola.

Berdasarkan pendapat diatas kelincahan sangat berpengaruh terhadap kualitas
permainan sepakbola.Permainan sepakbola merupakan permainan yang
membutuhkan kelincahan yang baik, guna menunjang dalam permainan yang

dilakukan.

. Shuttle Run

Shuttle run merupakan lari bolak-balik. Pada umumnya shuttle run digunakan
untuk melatih kelincahan. Latihan shuttle run adalah tes lari bolak-balik untuk
mengukur kelincahan seseorang mengubah posisi dan arah (Harsuki,

2003:341).

Selain digunakan untuk tes kelincahan shuttle run juga dapat digunakan untuk
melatih atau meningkatkan kelincahan dengan menggunakan variasi agar tidah

menyebabkan kebosanan pada proses latihan yang dilakukan.

Tujuan shuttle run adalah untuk melatih mengubah arah gerak tubuh. Atlet lari

secepatnya dari titik yang satu ke titik yang lainnya. Setiap kali sampai pada
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salah satu titik atlet harus berusaha secepatnya membalikkan badan untuk lari

mendribble bola menuju titik yang lainnya.

Gambar 1. lustrasi Latihan Shuttle run

Metode latihan shuttle run disini digunakan atau diadopsi pada latihan
kelincahan ini dengan harapan untuk dapat meningkatkan kelincahan siswa
pada proses latihan yang dijalankan. Selain itu metode ini digunakan untuk

mencegah kebosanan siswa pada saat latihan kelincahan berlangsung.

Menurut Harsono (1988:172) yang perlu diperhatikan dalam latihan shuttle

run, yaitu:

a. Jarak antara kedua titik jangan terlalu jauh, misalnya 10 m, maka ada
kemungkinan bahwa setelah lari beberapa kali bolak-balik dia tidak
mampu untuk melanjutkan latihannya. Dan atau membalikkan badan
dengan cepat disebabkan karena factor kelelahan. Dan jika kelelahan
mempengaruhi kecepatan larinya, maka latihan tersebut sudah tidak sahih

lagi untuk digunakan sebagai latihan kelincahan.
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b. Jumlah ulangan lari bolak balik jangan terlalu banyak sehingga
menyebabkan kelelahan. Jika ulangan larinya terlalu banyak maka
menyebabkan seperti diatas. Factor kelelahan akan mempengaruhi apa

yang sebetulnya ingin dilatih.

Bentuk latihan shuttle runini sangan sesuai apabila diterapkan pada proses
latihan. Dengan variasi dan inovasi yang dikemas dengan metode shuutle run
diharapkan dengan metode ini mampu untuk meningkatkan kelincahan siswa.
Proses latihan ini tentunya harus dikemas dengan variasi-variasi yang tidak
membosankan dan tidak monoton hanya dengan 1 variasi saja. Karena apabila
proses latihan yang dijalankan berjalan monoton akan berakibat tujuan dari
latihan tidak tercapai dengan maksimal.

Bentuk-bentuk latihan shuttle run ini sebagai berikut :

2M

——
 —
aM ) i —
3IM

Gambar 2. lustrasi Pelaksanaan Latihan shuttle Run.
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D. Corner Drill

corner drill merupakan metode latihan yang digunakan guna meningkatkan
kelincahan. Pelaksanaannya terdapat tiga titik yang membentuk huruf L. Atlet

secepatnya berlari melingkari ketiga titik dalam waktu yang telah ditentukan.

Latihan kelincahan corner drill mirip dengan boomerang run yang titiknya
ada lima. Tetapi pada corner drill titiknya hanya ada tiga, ketiga titik tersebut
membentuk segitiga sama kaki dengan besar sudut 45 derajat dan sudut 90
derajat. Teknik latihan atlet berlari melingkar ketiga titik tersebut secepatnya.

(1)

Fl'nishr ¥ Start

- o e =

Gambar 3. llustrasi Latihan Corner Drill

Metode latihan ini digunakan untuk dapat meningkatkan kelincahan siswa
yang disesuaikan dengan tujuan kelincahan pada sepakbola, yaitu apabila
kelincahan semakin baik maka tingkat kesuksesan menggiring bola akan

semakin tinggi. Bentuk-bentuk latihan corner drill ini sebagai berikut :
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Gambar 4. llustrasi Variasi Latihan The Corner Drill

E. Karakteristik Siswa SMP
Usia remaja anak SMP adalah usia pertumbuhan untuk fisiknya,cara bersosial,
daya fikir untuk tingkat pengetahuan danlain-lain. Menurut James
Tangkudung (2012:19) pertumbuhan adalah “suatu kondisi yang
menunjukkan perubahan ukuran tentang bertambahnya tinggi dan berat
badan. Sedangkan perkembangan menunjukkan pada perubahan tentang

perilaku atau kejiwaan dari seseorang”.

Dimasa remaja awal ini merupakan salah satu periode unik dan khusus yang
ditandai dengan perubahan-perubahan perkembangan yang tidak terjadi dalam

tahap-tahap lain dalam rentang kehidupan.Menurut Piaget dalam Crainn
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(2007:171) “remaja termasuk ke dalam priode empat yaitu, operasi-operasi
berfikir formal, orang muda mengembangkan kemampuan untuk berfikir
sistematis menurut rancangan yang murni abstrak dan hipotesis.

Menurut Santrock (2008:42)“adolescence (remaja) adalah transisi dari masa
anak-anak ke usia dewasa. Periode ini dimulai sekitar usia sepuluh atau dua

belas tahun sampai dengan usia delapan belas atau dua puluh tahun”

Masa remaja seseorang mulai mengalami perubahan fisik yang cepat termasuk
bertambahnya tinggi dan berat badan, serta perkembangan fungsi
seksual.Pemikiran mereka menjadi semakin abstrak, logis dan idealis.
Menurut Diane E. Papalia & Ruth Duskin Feldman (2004:4) masa remaja
adalah “perubahan perkembangan antara masa anak-anak dan masa dewasa
yang mengakibatkan perubahan fisik, kognitif, emosional, dan psikososial”.
Umumnya mereka tidak mau dikatakan sebagai anak-anak tapi jika mereka
disebut sebagai orang dewasa, mereka secara rill belum siap menyandang
predikat sebagai orang dewasa.Perubahan-perubahan tersebut akhirnya
berdampak pada perkembangan fisik, kognitif, afektif, dan juga psikomotorik

mereka.

a. Perkembangan fisik
Anak pada usia remaja keadaan tubuhnya meningkat mencapai kekuatan
yang maksimal jika mereka menggunakan otot-ototnya, demikian juga

kemampuan dalam belajat ketrampilan gerak.
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b. Kognitif
Remaja menurut teori perkembangan kognitif Piaget dalam Santrock
(2008:54) adalah “Remaja mulai berfikir secara logis. Mereka menyusun
rencana untuk memecahkan masalah dan secara sistematis menguiji
solusinya. Istilah Piaget penalaran hipotetis-deduktif. Mengandung konsep
bahwa remaja dapat menyusun hipotesis (dugaan terbaik) tentang cara

untuk memecakkan problem dan mencapai kesimpulan secara sistematis”.

c. Afektif
Pada fase ini anak menuju perkembangan fisik dan mental.Memiliki
perasaan-perasaan dan keinginan-keinginan baru sebagai akibat
perubahan-perubahan tubuhnya.la mulai dapat berpikir tentang pikiran
orang lain, ia berpikir pula apa yang dipikirkan oleh orang lain tentang
dirinya. la mulai mengerti tentang keluarga ideal, agama dan masyarakat.
Pada masa ini remaja harus dapat mengintegrasikan apa yang telah dialami

dan dipelajarinya tentang dirinya

d. Psikomotor
Menurut Widiastuti (2015:191) kemampuan motorik adalah “sebagai suatu
kapasitas dari seseorang yang berkaitan dengan pelaksanaan kemampuan
fisik untuk dapat melaksanakan suatu gerakan, atau dapat pula
didefinisikan bahwa kemampuan motorik adalah kapasitas penampilan

seseorang dalam melakukan suatu gerak”.
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Pada masa ini merupakan waktu yang tepat untuk mengikuti beragam
pertandingan atau kegiatan olahraga.Mereka memiliki perhatian, kemauan,
dan motivasi. Adapun kegiatan yang dilakukan dalam masa ini antara lain
berupa aktifitas yang mengunakan keterampilan untuk mencapai tujuan

tertentu.

. Kerangka Berfikir

Kelincahan merupakan salah satu aspek yang menuntut setiap pelakunya
memiliki kondisi fisik yang prima. Untuk meningkatkan kelincahan dilakukan
dengan proses latihan yang benar sesuai tujuan yang ingin dicapai dan dengan
metode latihan yang sesuai yang tersusun secara sistematis dan dengan variasi

latihan yang tidak monoton.

Pada penelitian ini peneliti hendak meneliti pengaruh pengaruh latihan shuttle
run danthe corner drill terhadap hasil kelincahan pada siswa SMP
Muhammadiyah Gisting. Harapannya dengan latihan shuttle run dan lari the
corner drill dapat meningkatkan kelincahan pada siswa SMP Muhammadiyah

Gisting.
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G. Hipotesis
Hipotesis merupakan jawaban jawaban sementara terhadap rumusan masalah
penelitian telah dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan (Sugiyono, 2013:
64). Berdasarkan deskripsi teori dan kerangka berpikir di atas, maka hipotesis

yang diajukan dalam penelitian ini sebagai berikut:

1. H1: Ada pengaruh yang signifikan latihan shuttle run terhadap kelincahan

2. H2: Ada pengaruh yang signifikan latihan corner drill terhadap
kelincahan

3. H3: Latihan shuttle run lebih pengaruh yang signifikan terhadap

kelincahan



1H1.METODOLOGI PENELITIAN

A. Metode Penelitian
Metode dalam penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu, dengan
rancangan yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh suatu variabel bebas
(treatment) terhadap variabel terikat dengan cara memanipulasi variabel bebas
untuk kemudian melihat efeknya pada variabel terikat. Suharsaputra
(2012:151) menjelaskan bahwa “metode eksperimen merupakan salah satu
metode penelitian (inkuiri) dengan pendekatan kuantitatif yang dipandang
paling kuat dalam mengkaji berbagai gejala yang ada khususnya berkaitan
dengan hubungan pengaruh suatu faktor/variabel terhadap faktor/variabel

lainnya’.

Dari definisi di atas dapat disimpulkan bahwa metode penelitian eksperimen
merupakan bagian dari metode kuantitatif, dan memiliki ciri khas tersendiri
dengan adanya perlakuan (treatment) yang bertujuan untuk mengetahui

pengaruh variabel bebas (treatment) terhadap variabel terikat.

Dalam penelitian ini akan dideskripsikan mengenai besarnya pengaruh
variabel bebas (treatment) latihan shuttle run dan lari the corner drill terhadap

variabel terikat (Y) hasil kelincahan.
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B. Desain Penelitian
Menurut Nazir (1988:74) desain penelitian adalah Semua proses yang
diperlukan dalam pelaksanaan penelitian. Penelitian eksperimen mempunyai
berbagai macam desain. Penggunaan desain tersebut disesuaikan dengan
aspek penelitian serta pokok masalah yang ingin di ungkapkan. Desain
penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah pre-test, post-test, group
design yaitu kelompok diberikan tes awal untuk mengukur kondisi awal.
Selanjutnya pada kelompok eksperimen diberikan perlakuan. Sesudah selesai
perlakuan kelompok diberi tes lagi sebagai tes akhir. Untuk mempermudah
tahap penelitian maka diperlukan langkah-langkah sebagai berikut :
Desain penelitian yang digunakan Pre-test dan Post-test. Gambaran metode

eksperimen sebagai berikut :

KE 1 Treatment A ——  Posttest
Pretest — OP
KE 2 Treatment B ——  Posttest
Gambar 5. Desain Penelitian

Keterangan:
Pretest : Tes awal kelincahan
OP : Ordinal Pairing
KE 1 : Kelompok 1
KE 2 : Kelompok 2
Treatment A : Latihan Shuttle run
Treatment B : Latihan Corner Dirill

Post test : Tes akhir Kelincahan



Pembagian kelompok di dasarkan pada tes awal kelincahan.Setelah hasil tes
awal dirangking kemudian subjek yang memiliki prestasi setara dipasang-

pasangkan kedalam kedua kelompok.

Dengan demikian kedua kelompok tersebut sebelum diberi perlakuan
merupakan kelompok yang sama. Apabila pada akhirnya terdapat suatu

perbedaan, maka hal ini disebabkan adanya perlakuan yang diberikan.

Adapun pembagian kelompok dalam penelitian ini menggunakan ordinal

pairing sebagai berikut:

A B
1 ?
4 3
3 6
8 7
9 dst.

Gambar 6.Pembagian Kelompok
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Adapun langkah-langkah penelitian penulis deksripsikan sebagai berikut :

*

¥

Latihan shuttle run

| ‘ Latihan the corner drill

Analisis data ‘

!

Kesimpulan ‘

Gambar 7. Langkah-langkah penelitian

C. Populasi dan Sampel

1. Populasi

Populasi adalah keseluruhan subjek/objek yang akan diteliti, meliputi
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seluruh karakteristik/sifat yang dimiliki oleh subjek atau objek itu sendiri.

Suharsaputra (2012:115) mendefinisikan bahwa: “populasi merupakan

langkah yang sangat penting, dari sini dapat tergambar bagaimana keadaan

populasi, sub-sub unit populasi, karakteristik umum populasi serta

keluasaan dari populasi tersebut.”
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Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa yang mengikuti
eksrtakulikuler sepakbola SMP Muhammasiyah Gisting tahun pelajaran

2018/2019 yang berjumlah 30 siswa.

. Sampel

Penetapan sampel dalam penelitian ini mengacu pendapat Arikunto
(1997:120), yaitu:Untuk sekedar perkiraan maka apabila obyek kurang
dari 100, maka lebih baik diambil semua, sehingga penelitiannya
merupakan penelitian populasi. Selanjutnya jika jumlah subyeknya besar

dapat diambil antara 10% sampai 15% atau 20% sampai 25% atau lebih.

Seluruh populasi yang ada dalam penelitian ini berjumlah 30 siswa, yang
berarti kurang dari 100 sisiwa.Berdasarkan pendapat tersebut, maka
seluruh anggota populasi harus diambil. Dengan demikian teknik
pengambilan sampel atau teknik sampling yang digunakan dalam

penelitian ini adalah total sampling.

Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data

Menurut Suharsimi Arikunto (2010:192) ““ instrumen adalah alat pada waktu
penelitian menggunakan suatu metode”. Alat tersebut memenuhi persyaratan
akademis, yang dapat dipergunakan sebagai alat untuk mengukur suatu objek

ukur atau mengumpulkan data mengenai suatu variabel.
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1. Instrumen tes

a.

Tujuan : Tes ini dipergunakan untuk mengukur kemampuan dan

kecakapan kelincahan.

Alat dan fasilitas :

1.

2.

3.

4.

5.

Lapangan
Cones
Stopwatch
Alat tulis

Peluit

Pencatatan hasil : Waktu yang dicapai testee untuk melakukan Illinois

agility test dari start hingga finish.

Petugas

1. Seorang timer/pengambil waktu yang bertugas menghitung waktu
dari mulai start hingga finish serta pemberi aba-aba start.

2. Seorang pengawas dan pencatat hasil yang bertugas mengawasi
testee apabila melakukan gerakan yang salah.

3. Satu orang dokumentasi.

Pelaksanaan test

1.

Testee berdiri di posisi start menghadap ke arah yang harus
ditempuh.
Setelah pengambil waktu memberikan aba-aba “mulai” testee

segera berlari melewati rintangan yang telah dipasang.
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3. Panjang area test adalah 10 meter dan lebar adalah 5 meter. 4 cones
digunakan sebagai tanda start, finish, dan untuk titik memutar 2
cones. 4 cones lainnya ditempatkan di tengah-tengah antara titik
start dan finish dengan jarak tiap cones 3.3 meter.

4. Setelah aba-aba mulai testee mulai berlarikemudian merubah arah
gerakan sesuai dengan alur gerakan yang terlihat pada gambar
tanpa mengenai atau menyenggol cones dari titik start hinga titik
finish.

5. Pengambil waktu menjalankan stopwatch pada saat testee melewati
garis start, dan menghentikannya apabila testee melewati garis
finish.

6. Pengawas mengawasi jalannya test dan mencatat hasilnya dan
apabila testee melakukan gerakan salah, pengawas segera
memperingatkan. Testee harus segera membetulkan gerakannya
yang salah dan segera melanjutkan test yang dilakukan.

f. Penilaian :

Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai testee pada saat berlari

dari start hingga finish.

g. Lapangan
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Kesaterangan :
e : Arah Perzerakan testkelincahan

: Kones pembatas lapanzan dan rintangan testkelincahan

Gambar 8. Intrumen tes kelincahan (lllinois agility test)
Sumber : Getchell B. Physical Fitness: A Way of Life, 2nd ed. New York: John
Wileyand Sons, Inc., 1979.

2. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalahmenggunakan tes
kelincahan menggiring bola.Data yangakan dikumpulkan dalam penelitian
ini yaitu data Pre-testsebelum sampel diberikanperlakuan/treatment, dan

data Post-test setelah sampel diberikan perlakuan/treatment.
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Program latihan yang dilakukan yaitu selama 16 kali pertemuan.Pemberian
treatment latihan dilakukan dilaksanakan pada jam latihan mulai dari

pukul 15.30-17.30 WIB.

. Teknik Analisis Data

Sebelum melangkah ke uji-t, ada persyaratan yang harus dipenuhi oleh
peneliti bahwa data yang dianalisis harus berdistribusi normal, untuk itu

perlu dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas.

a. Uji Normalitas
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian
terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian

dilakukan tergantung variabel yang akan diolah.

Tujuan uji normalitas adalah untuk mengetahui apakah distribusi yang
terjadi normal atau tidaknya. Menurut Sudjana (2005:466) langkah
sebelum melakukan pengujian hipotesis lebih dahulu dilakukan uji
persyaratan analisis data dengan uji normalitas yaitu menggunakan uji
liliefors. Adapun langkah-langkahnya sebagai berikut :

1) Pengamatan X; X; ........ ,Xn dijadikan bilangan baku Z; Z; ....... Z,
dengan menggunakan rumus: Zi = ?fdan S masing-masing

merupakan rerata dan simpangan baku sampel).
2) Tiap bilangan baku ini akan menggunakan daftar distribusi normal

baku, kemudian hitung peluang F (zi) = P (z =zi).



36

3) Selanjutnya hitung proporsi Z; Z;. ....... Z,yang lebih atau sama

dengan zi. Jika proporsi ini dinyatakan oleh S (zi), maka :

. banyaknya Z1,z2.............Zn yang <Zi
S (Zl) — y y - yang

Hitung selisih F (zi) — S (zi) kemudian tentukan harga mutlaknya.

4) Ambil harga yang paling besar diantara harga-harga mutlak selisih
tersebut. Sebutlah harga terbesar L.

5) Kriteria pengujian adalah jika Lniwng < Ltanel, Maka variabel tersebut
berdistribusi normal, sedangkan jika Lhitung == Ltanet Maka variabel

berdistribusi tidak normal.

. Uji Homogenitas
Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan dianalisis,
perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok kelompok yang

membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen.

Homogenitas dicari dengan uji F dari data pretest dan posttest jika
hasil analisis menunjukkan nilai p > dari 0.05, maka data tersebut
homogen, akan tetapi jika hasil analisis data menunjukkan nilai p <
dari 0.05, maka data tersebut tidak homogen. Menurut Sugiyono

(2011:125):
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Varians terbesar

Varians terkecil
Keterangan:

F : Nilai f yang dicari
(Sumber Sugiyono, 2011:125)

Jika : F hitung > F tabel tidak homogen

F hitung < F tabel berarti homogen

Pengujian Hipotesis

Uji hipotesis digunakan untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh
latihan shuttle run dan lari the corner drill. Uji hipotesis dilakukan
dengan uji t paired sample t test, rumusuji t (paired semplet-test)

dalam Suharsimi Arikunto, (2005:395) adalah sebagai berikut :

[Md|

t=—1 1

Md : Meandari deviasi (d) antara posttestdan pretest
Xd: Perbedaan deviasi dengan mean deviasi
N : Banyaknyasubyek

Keterangan:



V. KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data, hasil pengujian hipotesis dan hasil

pembahasan penelitian yang telah diperoleh maka dapat dijelaskan beberapa

kesimpulan, implikasi penelitian dan saran sebagai berikut:

1. Terdapat pengaruh latihan shuttle run terhadap kelincahan pada siswa
SMP Muhammadiyah 1 Gisting.

2. Terdapat pengaruh latihan corner drill terhadap kelincahan siswa SMP
Muhammadiyah 1 Gisting.

3. Latihan shuttle run lebih berpengaruh terhadap kelincahan siswa SMP

Muhammadiyah 1 Gisting dibandingkan dengan latihan corner drill.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan penelitian yang telah dikemukakan sebelumnya,
maka dapatlah diajukan beberapa saran dalam penelitian ini, sebagai berikut:
1. Bagi guru pendidikan jasmani dan pelatih sepakbola disarankan dalam
memberikan latihan dapat memilih strategi latihan yang benar-benar cocok
sesuai dengan karakteristik materi yang akan diajarkan maupun

karakteristik peserta didiknya. Dan untuk latihan peningkatan kelincahan



dalam sepakbola hendaknya menggunakan latihan dengan menggunakan
Shuttle Run.

. Kepada para peneliti yang berminat untuk melakukan penelitian serupa,
disarankan melibatkan variabel lain yang cukup berpengaruh terhadap
latihan kelincahan dan objek penelitian yang lebih diperluas, serta
mempertimbangkan faktor-faktor psikologis siswa guna pengemabangan
penelitian dibidang pendidikan jasmani khususnya olahraga sepakbola,

sekaligus memperkaya khasanah dibidang ilmu keolahragaan.
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