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ABSTRAK
Pendahuluan: Futsal merupakan varian modifikasi dari sepak bola, dengan kelincahan sebagai komponen fisik utama
yang diperlukan dalam permainan ini. Kelincahan adalah kemampuan individu untuk melakukan gerakan dengan
memperlambat, mempercepat, mengubah arah, atau mengubah posisi tubuh tanpa kehilangan keseimbangan. Faktor-
faktor internal seperti umur, jenis kelamin, dan Indeks Massa Tubuh (IMT), serta faktor eksternal seperti suhu dan
kelembaban relatif, dapat memengaruhi kelincahan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengamati pengaruh latihan
ladder drill icky shuffle terhadap peningkatan kelincahan pada pemain futsal di Universitas Dhyana Pura.
Metode: Penelitian ini termasuk dalam kategori pre-eksperimental dengan desain one group pre-test dan post-test.
Penelitian dilaksanakan selama 4 minggu dengan melibatkan 19 sampel. Data dikumpulkan dengan mengukur
kelincahan menggunakan shuttle run test.
Hasil: Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa nilai kelincahan pada sampel sebelum menjalani latihan ladder drill
icky shuffle adalah 20,12, berada dalam kategori kurang sekali. Setelah latihan, nilai rerata kelincahan meningkat
menjadi 13,80, menandakan bahwa kelincahan berada dalam kategori baik. Uji hipotesis menggunakan Paired Sample
t-test menunjukkan nilai p<0,05, menunjukkan adanya pengaruh positif dari latihan ladder drill icky shuffle terhadap
peningkatan kelincahan.
Simpulan: Latihan /adder drill icky shuffle memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan pada
pemain futsal. Oleh karena itu, latihan ini dapat dijadikan solusi untuk menjaga dan meningkatkan kelincahan.

Kata Kunci: futsal, kelincahan, ladder drill icky shuffle

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktivitas fisik atau kegiatan yang dilakukan untuk meningkatkan dan menjaga kesegaran
jasmani. Melalui berolahraga, seseorang dapat memelihara kesehatan dan memperkuat otot tubuh, meningkatkan
kesadaran akan pentingnya dan manfaat olahraga. Kesadaran ini berkembang pesat seiring dengan perkembangan
pengetahuan, minat, dan partisipasi dalam berbagai aspek olahraga, termasuk rekreasi, kesegaran jasmani, kesehatan,
pendidikan, prestasi, dan hobi.Salah satu olahraga yang sangat populer di kalangan masyarakat, dari anak-anak hingga
orang dewasa, adalah futsal.

Futsal merupakan suatu jenis olahraga modifikasi dari sepak bola, yang menunjukkan kemiripan baik dari segi
kualitas maupun gaya permainan. Popularitas futsal di kalangan masyarakat meningkat karena permainannya
berlangsung dengan cepat dan dinamis. Selain dianggap sebagai kegiatan olahraga, futsal juga berperan sebagai
wadah untuk meraih prestasi, pendidikan, hiburan, dan menjaga kesehatan.

Dalam permainan futsal, para pemain melakukan gerakan kompleks seperti berlari, berjalan, melompat, dan
diperlukan kemampuan fisik yang tinggi. Salah satu komponen fisik yang sangat penting bagi pemain futsal adalah
kelincahan. Kelincahan menjadi aspek yang harus dimiliki oleh setiap pemain, memungkinkan mereka untuk menjalani
gerakan yang cepat, mengubah arah, dan mempertahankan keseimbangan dengan efektif.

Kelincahan merujuk pada kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan seperti memperlambat,
mempercepat, mengubah arah secara tiba-tiba, atau memposisikan tubuh tanpa kehilangan keseimbangan. Ini
merupakan komponen dasar yang esensial bagi setiap pemain dalam melakukan perubahan gerakan tubuh dengan
cepat, dan memainkan peran krusial dalam berbagai olahraga lapangan.! Seseorang dianggap memiliki kelincahan
yang baik jika mampu melakukan perubahan posisi dengan kecepatan tinggi dan koordinasi yang baik.

Dalam konteks futsal, kelincahan menjadi aspek penting karena pola gerakan dalam permainan ini cenderung
cepat. Pemain harus dapat melakukan perpindahan dari satu sisi lapangan ke sisi lain dengan tiba-tiba, baik saat
menerima dan menggiring bola maupun saat menembus pertahanan lawan.? Studi sebelumnya menunjukkan bahwa
hubungan antara kelincahan (agility) dan teknik dasar futsal pada atlet futsal sangat erat, dengan tingkat kelincahan
mencapai 38,3%. Namun, meskipun kelincahan memiliki peran penting dalam permainan futsal, hanya sekitar 25%
pemain futsal yang menunjukkan tingkat kelincahan yang baik. Oleh karena itu, pemahaman dan pengembangan
kelincahan menjadi aspek kritis dalam melatih atlet futsal untuk meningkatkan performa mereka dalam permainan.®
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Ladder drill merupakan alat latihan yang berbentuk tangga, terbuat dari bahan tongkat dan pita dengan ukuran
50 x 520 cm, dan memiliki jarak antar bilah sebesar 50 cm. Alat ini dapat diletakkan di permukaan tanah atau lantai.
Latihan dengan menggunakan ladder drill memiliki manfaat untuk membantu setiap atlet dalam melakukan perubahan
arah dengan cepat pada kecepatan tinggi. Selain itu, latihan ini juga dapat berkontribusi dalam meningkatkan
pergerakan sistem saraf dan kelompok otot yang terkait dengan aktivitas fisik.®

Jenis latihan agility dengan menggunakan ladder drill, seperti latihan ladder drill icky shuffle, difokuskan pada
pengembangan koordinasi dan kelincahan pada bagian bawah tubuh, termasuk otot tungkai dan elastisitas pergelangan
kaki. Latihan ini melibatkan pergerakan cepat kedua kaki yang ditempatkan di samping dan di dalam kotak (ladder),
efektif meningkatkan kelincahan atlet, terutama bagi pemain futsal.®”

Pelaksanaan latihan dimulai dengan melewati ladder drill dengan pola gerakan di mana kedua kaki berada di
sisi kiri kotak. Pemain kemudian melangkah ke samping dengan kaki kanan pada kotak pertama, meletakkan kaki Kiri
ke kotak pertama, dan melangkah ke samping dengan kaki kanan menuju sisi kanan kotak. Selanjutnya, kaki kiri
dimajukan ke kotak berikutnya, diikuti oleh kaki kanan, dan pola ini diulang secara berulang.®

Latihan ini dirancang untuk meningkatkan kelincahan dengan menggabungkan unsur gerak seperti lari,
perubahan arah, keseimbangan, dan kecepatan. Dengan adanya gerakan ini, latihan diharapkan dapat secara
signifikan meningkatkan kelincahan atlet, sesuai dengan komponen kelincahan yang melibatkan berbagai aspek seperti
perubahan arah, keseimbangan, dan kecepatan.®

Berdasarkan penelitian oleh Padmawan dan rekan-rekan, ditemukan bahwa latihan /adder drill icky shuffle
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kelincahan pemain sepakbola. Meskipun demikian, penelitian ini memiliki
kekurangan karena hanya fokus pada olahraga sepakbola dan tidak mempertimbangkan aspek yang lebih spesifik
terkait dengan olahraga futsal.®

Olahraga futsal, meskipun memiliki kemiripan dengan sepakbola dalam hal kualitas dan gaya permainan,
memiliki pergerakan yang lebih cepat dan kompleks. Oleh karena itu, penelitian ini difokuskan pada penerapan latihan
ladder drill icky shuffle khususnya terhadap pemain futsal. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi
penting terhadap penelitian sebelumnya dengan memberikan gambaran dan pengetahuan baru bagi pemain futsal dan
pelatih.

Penelitian ini memiliki nilai tambah karena memberikan kemudahan dalam penggunaan latihan ini, dengan
biaya yang tidak terlalu mahal. Selain itu, latihan ini diharapkan dapat berperan dalam mengontrol kelincahan tubuh
dan meningkatkan kecepatan kaki pemain futsal. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengevaluasi penerapan latihan
ladder drill icky shuffle dan dampaknya terhadap peningkatan kelincahan pada pemain futsal di Universitas Dhyana
Pura.

METODE

Penelitian ini termasuk dalam jenis pre-eksperimental dengan metode one group pretest-posttest design.
Rancangan ini digunakan untuk mengamati hubungan sebab-akibat pada satu kelompok subjek, dengan melakukan
observasi sebelum dan setelah pemberian intervensi, yaitu latihan ladder drill icky shuffle, terhadap kelincahan pemain
futsal.

Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling. Variabel bebas dalam penelitian ini
adalah latihan ladder drill icky shuffle, sedangkan variabel terikat adalah kelincahan pemain futsal. Variabel kontrol
melibatkan jenis kelamin, umur, Indeks Massa Tubuh (IMT), dan tempat pengambilan penelitian. Subjek penelitian
merupakan populasi yang ditetapkan melalui perhitungan tertentu.

Pengumpulan data dilakukan sebanyak 12 kali, dengan teknik pengambilan sampel yang memenuhi kriteria
inklusi, eksklusi, dan perhitungan Slovin. Jumlah subjek penelitian adalah 19 orang, semuanya berjenis kelamin laki-
laki. Kriteria inklusi melibatkan anggota tim UKM futsal Universitas Dhyana Pura dengan rentang usia 19-25 tahun,
bersedia menjadi sampel, dan telah mengisi serta menandatangani informed consent. Kriteria eksklusi adalah adanya
cedera pada kaki pada subjek penelitian.

Prosedur pendahuluan dilakukan sebelum memulai penelitian, dengan tujuan untuk melakukan orientasi dan
observasi awal di Lapangan Kompyang Sujana, Pemecutan Kaja, Kecamatan Denpasar Utara. Tahap selanjutnya
melibatkan persiapan protokol penelitian, surat izin penelitian, kelaikan etik (ethical clearance), serta instrumen
penelitian.

Pencarian ethical clearance dilakukan di Komisi Etik Penelitian (KEP) Universitas Dhyana Pura dengan nomor
ethical clearance 11/EA/KEP-UNDHIRA/2023. Setelah mendapatkan ethical clearance, langkah berikutnya adalah
memberikan informasi kepada pihak UKM futsal Universitas Dhyana Pura mengenai tujuan, manfaat, dan prosedur
penelitian, serta melakukan pengajuan izin penelitian.

Prosedur ini menunjukkan tahapan awal yang penting dalam memastikan kesiapan dan legalitas penelitian,
serta memastikan bahwa penelitian dilakukan dengan mematuhi etika penelitian dan mendapatkan izin yang diperlukan
dari instansi terkait.

Langkah selanjutnya dalam prosedur pelaksanaan adalah melakukan screening dan pengukuran kelincahan
terhadap subjek penelitian. Screening dimulai dengan wawancara terhadap subjek untuk mengumpulkan informasi
terkait identitas, umur, dan riwayat cedera. Subjek kemudian diminta untuk mengisi informed concern. Setelah itu,
dilakukan pengecekan yang meliputi vital sign, pengukuran tinggi badan, dan berat badan untuk mengetahui IMT subjek.

Proses pengecekan bertujuan untuk memastikan bahwa subjek memenuhi kriteria yang telah ditetapkan, baik
kriteria inklusi maupun eksklusi. Informasi yang diperoleh dari tahap ini akan membantu dalam memastikan keamanan
dan kelayakan subjek untuk mengikuti latihan /adder drill icky shuffle dan partisipasi dalam penelitian. Seluruh proses
ini dilakukan dengan cermat dan mengikuti pedoman etika penelitian yang telah diatur sebelumnya.
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Penilaian kelincahan dilakukan menggunakan shuttle run test, yang memiliki nilai koefisien validitas sebesar
0,87 dan reliabilitas sebesar 0,93. Cara pengukurannya melibatkan penyiapan lapangan dengan ukuran 10 meter dan
penggunaan stopwatch. Pemain futsal ditempatkan di garis start untuk melakukan lari ke garis pertama, kemudian
berputar arah menuju garis tengah. Setelah itu, pemain akan berlari dari garis tengah menuju garis kedua, dan kembali
ke garis tengah, dihitung sebagai 1 kali.

Proses ini diulang ketika pemain futsal berlari bolak-balik, melewati garis finish. Setelah pemain futsal telah
berlari sebanyak 4 kali secara bolak-balik dan melewati garis finish, penilai akan mematikan alat ukur waktu. Metode ini
digunakan untuk mengukur kelincahan pemain futsal dengan memberikan parameter waktu yang diperlukan untuk
menyelesaikan shuttle run test. Validitas dan reliabilitas tes tersebut menunjukkan bahwa metode ini memiliki
keakuratan dan konsistensi yang baik dalam mengukur kelincahan.

Langkah selanjutnya adalah memberikan latihan ladder drill icky shuffle kepada pemain futsal. Proses
pelaksanaan latihan dimulai dengan meletakkan ladder di lapangan. Pemain futsal memulai latihan dengan kedua kaki
berada di sisi kiri kotak. Pemain kemudian melangkah ke samping dengan kaki kanan diletakkan pada kotak (/adder)
pertama, dilanjutkan dengan meletakkan kaki kiri ke kotak pertama. Selanjutnya, pemain melangkah ke samping
dengan kaki kanan ke sisi kanan kotak, lalu kaki kiri dimajukan ke ruang kotak berikutnya, dan kaki kanan ikut masuk
ke kotak tersebut, pola ini diulangi.

Dosis pemberian latihan ini mencakup frekuensi sebanyak 12 kali pertemuan selama 4 minggu. Intensitas
latihan mencakup 3 kali pengulangan dengan 3 set latihan, dan pemain diberikan istirahat selama 30 hingga 60 detik
pada setiap setnya. Rincian ini menggambarkan rencana pelaksanaan latihan ladder drill icky shuffle yang akan
diterapkan selama periode penelitian.

Setelah mendapatkan data, dilakukan rekapitulasi, diikuti dengan pemberian kode pada data untuk
mempermudah analisis menggunakan perangkat lunak statistik SPSS. Data kemudian dianalisis dan dideskripsikan
untuk mendapatkan informasi dasar terlebih dahulu.

Dilanjutkan dengan uji hipotesis parametrik, yaitu uji Paired Sample t-test. Uji ini digunakan untuk
membandingkan mean (rata-rata) dari dua pengukuran yang dilakukan pada kelompok yang sama. Semua langkah ini
merupakan bagian dari proses analisis data untuk menguji hipotesis penelitian yang telah diajukan.

HASIL

Subjek penelitian ini adalah pemain futsal di Universitas Dhyana Pura, dan pengambilan sampel dilakukan
melalui metode purposive sampling. Jumlah sampel ditentukan dengan mempertimbangkan kriteria inklusi, eksklusi,
dan perhitungan Slovin. Hasilnya, diperoleh sampel sebanyak 19 pemain futsal laki-laki.

Berikut adalah karakteristik subjek berdasarkan jenis kelamin, umur, IMT, serta nilai shuttle run test (pretest
dan posttest), yang disajikan dalam Tabel 1. Tabel ini memberikan gambaran yang komprehensif tentang profil subjek
penelitian.

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Jenis Kelamin, Umur, IMT dan Shuttle Run Test

Variabel Frekuensi (n) Persentase (%) Min / Maks Rata-Rata
Jenis Kelamin
Laki-Laki 19 100,0
Umur
< 20 tahun 8 421
> 20 tahun 11 57,9
IMT
Normal 19 100,0
Shuttle Run Test
(Pre-test)
Baik 0 0 18,21/ 23,65 20,12
Sedang 0 0
Kurang Sekali 19 100,0
Shuttle Run Test
(Post-test)
Baik 14 73,7 13,35/ 14,96 13,80
Sedang 5 26,3
Kurang Sekali 0 0

Analisis pada Tabel 1 menunjukkan bahwa seluruh 19 pemain futsal dalam penelitian ini berjenis kelamin laki-
laki, yang menyumbang persentase 100,0%. Dari segi usia, 8 pemain (42,1%) berusia kurang dari atau sama dengan
20 tahun, sedangkan 11 pemain (57,9%) berumur lebih dari 20 tahun.

Distribusi karakteristik pada Tabel 1 menunjukkan bahwa semua pemain memiliki IMT yang normal. Tinggi
badan pemain bervariasi antara 155 cm hingga 174 cm, dengan tinggi badan rata-rata sebesar 167,10 cm. Begitu pula
dengan berat badan, yang berkisar antara 49 kg hingga 68 kg, dengan berat badan rata-rata sebesar 61,95 kg.

Dari segi kelincahan, nilai shuttle run test (pre-test) menunjukkan bahwa seluruh 19 pemain (100%) memiliki
kelincahan dalam kategori kurang sekali, dengan skor kelincahan terendah 18,21 detik dan skor tertinggi 23,65 detik,
serta rata-rata 20,12 detik. Setelah latihan dengan ladder drill icky shuffle, nilai shuttle run test (post-test) menunjukkan
peningkatan, di mana 14 pemain (73,7%) memiliki kelincahan kategori baik dan 5 pemain (26,3%) memiliki kelincahan
kategori sedang. Skor kelincahan post-test berkisar antara 13,35 detik hingga 14,96 detik, dengan rata-rata 13,80 detik.
Analisis karakteristik ini memberikan gambaran awal terkait dengan dampak latihan ladder drill icky shuffle terhadap
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kelincahan pemain futsal dalam penelitian ini. Analisis kelincahan sebelum dan setelah sesi latihan tergambar dalam
detil melalui Tabel 2.

Tabel 2. Uji Paired Sampel T Test Kelincahan

Kelincahan dengan shuttle Rata-Rata T Statistic Probabilitas
run test

Sebelum Latihan 20,12 24,976 0,000
Sesudah Latihan 13,80

Pada Tabel 2, dapat dijelaskan bahwa nilai t-statistik yang dihasilkan mencapai 24,976, dengan probabilitas
sebesar 0,000. Nilai probabilitas ini menunjukkan bahwa p < 0,005, mengindikasikan adanya perbedaan yang signifikan
dalam kelincahan sebelum dan sesudah latihan. Dari segi rata-rata, kelincahan sesudah latihan ternyata lebih rendah
dibandingkan dengan rata-rata kelincahan sebelum latihan. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa pemberian
latihan ladder drill icky shuffle secara efektif meningkatkan kelincahan pada pemain futsal.

DISKUSI
Karakteristik Sampel Penelitian

Sampel terdiri dari 19 pemain futsal, semuanya berjenis kelamin laki-laki. Temuan ini didukung oleh
penelitian sebelumnya yang mencatat bahwa kelincahan sebelum masa remaja tidak menunjukkan perbedaan yang
signifikan antara laki-laki dan perempuan.’ Namun, setelah melewati masa remaja, kinerja kelincahan pada laki-laki
cenderung lebih tinggi, yang mungkin dipengaruhi oleh hormon testosteron yang memacu pertumbuhan tulang dan otot
pada laki-laki, meningkatkan kekuatan otot secara signifikan dibandingkan perempuan. Tanpa kehadiran otot yang kuat,
dapat terjadi penurunan pada daya dan kelincahan.™

Dari total 19 pemain futsal, mayoritas berusia lebih dari 20 tahun (57,9%). Setelah masa remaja dengan
pertumbuhan pesat, kelincahan cenderung meningkat hingga mencapai puncaknya di usia 25 tahun.’ Namun, seiring
dengan bertambahnya usia, kelincahan individu dapat mengalami penurunan sekitar 0,8-1% tiap tahunnya, seperti yang
dikemukakan oleh Paul.’® Meskipun semua pemain futsal dalam penelitian ini memiliki IMT yang normal, nilai kelincahan
(pretest) mereka masuk dalam kategori kurang sekali. Ini tidak sejalan dengan temuan penelitian sebelumnya yang
menyatakan adanya hubungan antara IMT dan kelincahan; namun, pada sampel dengan IMT normal, faktor lain seperti
berat badan dan tinggi badan juga dapat memengaruhi kecepatan lari."”

Hasil penelitian menunjukkan bahwa setelah latihan, nilai kelincahan (posttest) sebanyak 14 pemain (73,7%)
berada dalam kategori baik, sementara 5 pemain (26,3%) berada dalam kategori sedang. Hal ini sejalan dengan
penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa kelincahan dapat meningkat melalui latihan yang rutin, karena latihan
tersebut dapat meningkatkan daya tahan tubuh dan prestasi.'®'°

Pengaruh Penerapan Latihan Ladder Drill Icky Shuffle Terhadap Kelincahan

Hasil yang diperoleh dalam penelitian ini sejalan dengan temuan penelitian sebelumnya mengenai efektivitas
latihan ladder drill dalam meningkatkan kelincahan. Latihan ini diakui dapat memperbaiki respons dan sistem
neuromuskular.?’ Latihan /adder drill dapat menghasilkan peningkatan signifikan pada sejumlah aspek, termasuk
kecepatan, koordinasi, kelincahan, dan nilai konduktivitas saraf, yang berkontribusi pada peningkatan koordinasi
neuromuskular secara keseluruhan.?°

Adaptasi neuromuskular yang terjadi dapat dikaitkan dengan peningkatan aktivasi unit motor, memberikan
dampak positif pada kecepatan reaksi anggota tubuh dan pada pembentukan gerakan yang lebih efektif dan efisien.
Latihan ladder drill, dengan fokus pada pola gerakan kompleks, mampu merangsang peningkatan kemampuan
neuromuskular, yang kemudian dapat berdampak pada peningkatan kinerja atlet dalam hal kelincahan dan respons
tubuh secara keseluruhan 2°

Latihan ladder drill icky shuffle merupakan jenis latihan yang fokus pada pengembangan koordinasi, kelincahan,
dan gerakan bagian bawah tubuh, khususnya otot tungkai dan elastisitas pergelangan kaki. Karakteristik latihan ini
terletak pada gerakan kedua kaki yang diarahkan ke samping dan di dalam kotak (/adder) dengan cepat, memberikan
dampak positif yang efisien dalam meningkatkan kelincahan.®” Temuan ini diperkuat oleh penelitian sebelumnya
tentang latihan ladder drill pada pemain basket, yang menunjukkan bahwa latihan tersebut dapat membantu melatih
sinkronisasi gerakan yang cepat, seimbang, dan membantu kaki bergerak dengan cepat melalui progresivitas latihan,
yang membantu otot beradaptasi dengan beban latihan berat, dan akhirnya meningkatkan kelincahan kaki.?’

Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa peningkatan kelincahan dapat terjadi karena latihan ladder
drill melenturkan otot tungkai.?? Latihan ini diharapkan dapat menjadikan otot elastis dan sendi dapat bergerak dengan
baik.?®> Otot yang elastis mengurangi hambatan pada gerakan otot tungkai, memungkinkan setiap langkah Kkaki
dilakukan dengan cepat dan panjang. Latihan ladder drill juga terbukti dapat melibatkan berbagai otot pada lower
extremity, termasuk m. sartorius, m. semitendinosus, m. gracilis, m. gluteus maximus, m. vastus lateralis, m. vastus
medianus, m. vastus intermedius, m. gastrocnemius, m. peroneus longus, m. extensor hallucis longus, dan m. fleksor
hallucis longus, yang semuanya berperan penting dalam aspek kecepatan dan kelincahan.® Selain itu, latihan ini juga
dapat melatih keseimbangan dinamis, membantu setiap pemain mengendalikan tubuh mereka dengan baik saat
bergerak.

Latihan dengan ladder drill tidak hanya meningkatkan kelincahan tetapi juga berkontribusi pada adaptasi
reaction time pemain. Dengan latihan secara konsisten, pemain dapat beradaptasi dengan baik, yang sebelumnya
mungkin memiliki reaction time yang lebih lambat. Hasil penelitian sebelumnya yang membandingkan latihan ladder
drill dan shuttle run terhadap kelincahan menunjukkan bahwa keduanya dapat merangsang adaptasi reaction time
pemain, menghasilkan peningkatan. Stimulasi yang diberikan dengan cepat akan direspons oleh otak, yang kemudian
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merespons dengan menghasilkan gerakan. Kedua latihan ini efektif melatih reaksi untuk mengubah gerakan dengan
cepat.'®

Penelitian sebelumnya yang menggunakan latihan ladder drill untuk melatih kelincahan pemain sepakbola
menemukan bahwa latihan ini dapat membantu melatih sinkronisasi gerakan yang seimbang dan cepat.?* Pelatihan
tersebut merangsang kaki untuk bergerak dengan cepat melalui progresivitas latihan, yang dapat meningkatkan
adaptasi otot. Latihan berulang dapat mengakibatkan hipertropi otot dengan peningkatan jumlah myofibril pada serat
otot putih atau fast twitch, sehingga meningkatkan kecepatan kontraksi otot.?> Dengan meningkatnya kecepatan
kontraksi otot, pemain juga akan mengalami peningkatan kecepatan dan kelincahan. Ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya yang menunjukkan peningkatan kelincahan setelah pemberian latihan ladder drill icky shuffle.®

Pemberian latihan ladder drill icky shuffle dalam penelitian ini dilakukan dengan frekuensi sebanyak 12 kali
pertemuan selama 4 minggu, dengan intensitas latihan 3 kali pengulangan dan 3 set latihan. Istirahat diberikan dengan
rentang waktu 30 hingga 60 detik pada setiap set. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang memberikan
latihan /adder drill icky shuffle selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu, dan hasilnya signifikan
terhadap peningkatan kelincahan pada kelompok intervensi.?® Menerapkan pelatihan kelincahan dengan baik dapat
berdampak positif pada kelincahan gerakan secara spesifik maupun menyeluruh. Hasil penelitian ini konsisten dengan
temuan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa latihan ladder drill icky shuffle dapat mengendalikan
kelincahan tubuh dan meningkatkan kecepatan kaki. Sehingga, pemberian latihan ini memiliki potensi untuk
memberikan manfaat yang signifikan dalam meningkatkan kelincahan pada pemain futsal.®2

Kelemahan penelitian ini mencakup jumlah sampel yang masih terbatas, meskipun telah memenuhi kriteria
inklusi, eksklusi, dan perhitungan slovin. Selain itu, penelitian ini tidak melibatkan kelompok kontrol, melainkan hanya
menggunakan satu kelompok dengan desain pretest-posttest. Untuk penelitian selanjutnya, diharapkan dapat
mengeksplorasi dengan jumlah sampel yang lebih besar dan melibatkan kelompok kontrol. Hal ini bertujuan untuk
membandingkan kelincahan antara kelompok yang menerima perlakuan dengan kelompok yang tidak menerima
perlakuan.

Penelitian berikutnya disarankan untuk mempertimbangkan penambahan beban latihan atau variasi-latihan
dengan menggunakan ladder drill. Selain itu, penelitian dapat lebih diperkaya dengan penerapan variabel terikat lainnya
selain kelincahan. Hal ini dapat memberikan wawasan lebih mendalam tentang dampak latihan ladder drill icky shuffle
pada berbagai aspek performa fisik dan kognitif pemain futsal.

Disarankan kepada sampel untuk tetap konsisten dalam melaksanakan latihan ladder drill icky shuffle guna
mempertahankan dan meningkatkan kemampuan kelincahan. Serta memberikan saran kepada pihak UKM futsal agar
memasukkan atau mengintegrasikan latihan ladder drill icky shuffle sebagai bagian rutin dalam setiap sesi latihan atau
pertemuan. Langkah ini diharapkan dapat membantu semua pemain futsal untuk menjaga dan meningkatkan
kemampuan kelincahan mereka secara berkelanjutan.

Peningkatan kelincahan yang terjadi dalam penelitian ini dapat diatribusikan kepada jenis latihan yang
digunakan, yaitu latihan /ladder drill. Latihan dengan ladder drill dimulai dari gerakan yang melibatkan rentang gerak
penuh hingga gerakan yang lebih kecil dan cepat. Prinsip kerja dari ladder drill melibatkan perlahan-lahan membangun
kecepatan dan intensitas gerakan, sambil tetap menjaga kontrol dan eksplosivitas. Metode ini dapat diaplikasikan oleh
atlet dari berbagai tingkatan, baik pemula maupun atlet tingkat lanjut, serta pada berbagai cabang olahraga tim yang
memerlukan kelincahan khusus dalam gerakan kaki.

Dengan menjalani latihan ini secara terencana, teratur, dan terprogram, atlet dapat mengalami peningkatan
kelincahan yang sesuai dengan tuntutan gerak yang spesifik dalam cabang olahraga masing-masing. Pentingnya
pemberian latihan ladder drill icky shuffle tidak hanya berdampak pada kelincahan tetapi juga dapat memberikan
kontribusi positif terhadap prestasi atlet di berbagai cabang olahraga.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa penerapan latihan /adder drill icky shuffle selama 4
minggu dengan frekuensi 12 kali pertemuan mampu meningkatkan kemampuan kelincahan pada pemain futsal di
Universitas Dhyana Pura. Temuan penelitian menunjukkan bahwa latihan ini secara efektif berkontribusi pada
peningkatan kelincahan, terutama pada pemain futsal yang awalnya memiliki nilai kelincahan rendah.

Kesimpulan ini memberikan rekomendasi bagi pelatih dan pemain futsal untuk memasukkan latihan ladder drill
icky shuffle ke dalam program latihan mereka. Latihan ini tidak hanya bermanfaat untuk meningkatkan kelincahan gerak
kaki dalam permainan futsal, tetapi juga dapat digunakan untuk mempertahankan kemampuan kelincahan pemain. Hal
ini dapat dijadikan sebagai strategi latihan yang efektif untuk meningkatkan performa pemain futsal dalam aspek
kelincahan.
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Peneliti menyampaikan penghargaan kepada semua pihak yang memberikan dukungan, bantuan, dan peran
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