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ABSTRAK

Kelincahan merupakan suatu bentuk latihan dengan gerakan yang cepat dan mengubah arah serta tangkas. Melihat
sekian banyak latihan kelincahan yang menyasar koordinasi saraf otot, kecepatan reaksi, keseimbangan, kekuatan
otot saja namun tidak meningkatkan fleksibiltas secara signifikan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui per-
bandingan agility ladder exercise metode lateral run dengan circuit training dalam hal peningkatan kelincahan. Desain
penelitian menggunakan eksperimental Pre- Test and Post- Test Two Group Design, sampel sebanyak 18 orang
terbagi dalam 2 kelompok dengan simple random sampling. Sampel penelitian ini adalah pemain futsal tim Griya
Tansa Trisna Dalung. Kelompok 1 diberikan Agility Ladder Exercise metode Lateral Run dan kelompok 2 diberikan
Circuit Training, penelitian selama 5 minggu dengan dosis latihan 3 kali dalam satu minggu. lllinois Agility run test
digunakan sebelum dan sesudah pelatihan untuk mengukur waktu kelincahan. Uji normalitas menggunakan Saphiro
Wilk, homogenitas menggunakan Levene’s test serta pengujian hipotesis menggunakan Independent T-test. Data
tersebut berarti kelompok 1 dan kelompok 2 berdistribusi normal dan homogeny dengan rerata peningkatan pada
kelompok 1 adalah 2,89 dan klompok 2 adalah 4,47. Selisih antara kelompok 1 dan kelompok 2 diperoleh p = 0,000
(p<0,05) berarti secara statistik adanya perbedaan bermakna. Penelitian ini menyimpulkan latihan circuit training
lebih efektif digunakan untuk meningkatkan kelincahan pada pemain futsal tim Griya Tansa Trisna Dalung.

Kata kunci: kelincahan, agility ladder exercise metode lateral run, circuit training.

DIFFERENCE AGILITY LADDER EXERCISE METHOD LATERAL RUN AND CIRCUIT TRAINING TO IMPROVE
AGILITY IN FUTSAL PLAYERS IN TEAM GRIYA TANSA TRISNA DALUNG

ABSTRACT

Agility is a form of exercise with fast movement and changing direction and agile. Seeing the many agility exercises
targeting the coordination of muscle nerves, reaction speed, balance, muscle strength alone but did not increase
flexibility significantly. This study aims to determine the comparison of agility ladder exercise lateral run method with
circuit training in terms of increased agility.The research design with experimental Pre-Test and Post- Test Two
Group Design, sample of 18 people divided into 2 groups with simple random sampling. The sample of this research
is futsal team player Griya Tansa Trisna Dalung. Group 1 was given Agility Ladder Exercise Lateral Run method and
group 2 was given Circuit Training, research for 5 weeks with dose of exercise 3 times in one week. lllinois Agility run
test used before and after training to measure agility. Normality test using Saphiro Wilk, homogeneity using Levene's
test and hypothesis testing using Independent T-test. The data mean group 1 and group 2 were normal and homoge-
neous distributed with mean increase in group 1 was 2.89 and group 2 was 4.47. Difference between group 1 and
group 2 was obtained p = 0,000 (p <0,05) meaning statistically significant difference.This research concludes circuit
training exercises more effective are used to improve agility on the team's futsal player Griya Tansa Trisna Dalung.

Keywords: agility, agility ladder exercise, lateral run method, circuit training

PENDAHULUAN mainan ini melibatkan dua tim yang mana setiap tim

Kelincahan (agility) merupakan kemampuan men-
gubah arah dan posisi tubuh sarta bagian - bagiannya
secara cepat dan tepat. Kelincahan sendiri berperan pent-
ing dalam permainan sepak bola, basket, bulutangkis
khususnya permainan futsal. Kelincahan sendiri lebih ber-
peran penting dalam permainan futsal daripada ke-
cepatan, karena pemain futsal lebih memerlukan kelinca-
han untuk melewati lawan, mengecoh lawan, gerak kaki
yang cepat dan membuat lebih efektif di lapangan.

Futsal adalah sebuah permainan bola dalam
ruangan dengan menggunakan kaki tujuannya memasuk-
kan bola ke gawang lawan sebanyak-banyaknya. Per-

memiliki anggota sebanyak lima orang pemain. Per-
mainan yang melibatkan lima pemain dalam setiap
regunya ini menuntut masing-masing individu untuk men-
guasai teknik bermain yang bagus dan juga kondisi fisik
serta mental yang baik pula.’

Agility ladder exercise metode lateral run suatu
metode yang digunakan untuk meningkatkan kelincahan
atlet. Penerapannya dengan menggunakan media kotak
tangga yang disebut dengan tangga kelincahan,
tekniknya dengan lari menyamping di dalam lintasan
berupa tangga tersebut. Latihan tersebut untuk mening-
katkan kelincahan, karena latihan ini melatih konsentrasi
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gerak yang tinggi.? Bentuk latihan yang menuntut konsen-
trasi tinggi dan koordinasi gerakan yang kompleks. Faktor
tersebut akan mempengaruhi peningkatan momen gaya
kontraksi otot, sehingga terjadi peningkatan pada koordi-
nasi sistem keterampilan motorik yang dapat memicu
meningkatnya kelincahan (Maulana, 2012). Agility Ladder
Exercise metode Lateral Run berpengaruh untuk mening-
katkan kelincahan dan bentuk latihannya sederhana.
Penelitian selanjutnya yang dilakukan oleh Apriyadi pada
tahun 2014 menyatakan bahwa Agility Ladder Exercise
Metode Lateral Run dapat meningkatkan kelincahan lari
pada atlet sepak bola usia 13 tahun dan latihan tersebut
memiliki resiko yang kecil terkena cedera.’

Circuit training adalah latihan fisik yang terdiri dari
5-15 pos dan disetiap pos terdiri dari pelatihan yang
berbeda seperti melompat dan berlari. Dalam melakukan
gerakan tersebut sistem gerak yang mendukung gerakan
tersebut adalah otot-otot dan persendian. Melatih otot
secara sistematis dan teratur maka akan dapat
meningkatkan massa otot. Meningkatnya massa otot
menunjukkan bahwa kekuatan otot tersebut menjadi
bertambah. Pada latihan Circuit Training persendian pada
tungkai juga sangat berperan penting untuk mengubah
arah dengan cepat, dibutuhkan latihan- latihan untuk
mengubah arah dengan cepat seperti latihan fleksibilitas.*

Berdasarkan latar belakang yang diilustrasikan
oleh penulis dinyatakan agility ladder exercise metode
lateral run dan circuit training sama-sama efektif dalam
meningkatkan kelincahan. Alasan lainnya mengangkat
penelitian ini karena belum ada penelitian yang
membandingkan kedua latihan ini, maka dari itu penulis
ingin mengetahui latihan mana yang lebih efektif untuk
meningkatkan kelincahan.

BAHAN DAN METODE
Metode penelitian pre test and post test with con-

trol group design dalam pengambilan sampel
menggunakan simple random. Jumlah sampel dihitung
menggunakan rumus Pocock®, hasilnya 18 orang.
Penelitian dilaksanakan selama lima minggu di Lapangan
Simpang Futsal Dalung, pada bulan Mei sampai Juni
2017

Kelompok 1 mendapatkan Agility Ladder Exer-
cise metode Lateral Run, Kelompok 2 mendapatkan Cir-
cuit Training.

lllinois agility run test digunakan untuk penguku-
ran awal. Pada Kelompok Perlakuan 1, sampel
melakukan Agility Ladder Exercise metode Lateral Run
dilakukan 8 repetisi dengan 3 set. Kelompok Perlakuan 2
diberikan Circuit Training dengan 8 repetisi dan 3 set.
Latihan dilakukan 3 kali seminggu selama 5 minggu. Pen-
gukuran Post test dilakukan pada akhir penelitian atau
minggu ke-5.

Data yang dianalisis adalah : Umur, IMT, dan
Jenis Kelamin di analisis menggunakan statistik deskriptif;
Normalitas data diuji dengan Saphiro Wilk Test, Ho-
mogenitas data di analisis dengan Levene’s Test;
Komparasi nilai selisih yang diberikan latihan pada kedua
kelompok dengan Independent T-Test.

Sampel adalah pemain Futsal pada Tim Griya
Tansa Trisna Dalung. Dengan kriteria inklusi adalah: sam-
pel berusia 18-25 tahun; IMT kategori normal (18,55-22,9)
kg/m? Memiliki kondisi umum yang baik yang sesuai

dengan assessment Fisioterapi

Sampel masuk dalam kriteria eksklusi jika mem-
iliki riwayat post-op fraktur 2 tahun terakhir pada tungkai
bawah; sampel dengan nyeri menjalar dari pinggang sam-
pai tungkai bawah; mengalami cedera pada tungkai da-
lam 3 bulan terakhir; sampel sedang mengikuti penelitian
lain. Sampel dianggap gugur apabila tidak hadir 3 kali
secara berturun; Mengundurkan diri.

HASIL

Sampel adalah pemain Tim Futsal Griya Tansa
Trisna Dalung dengan jumlah sampel 18 orang. Sampel
terdiri dari 2 kelompok perlakuan, dimana Kelompok 1
diberikan Agility Ladder Exercise metode Lateral Run;
sedangkan Kelompok 2 diberikan Circuit Training. Berikut
adalah Tabel hasil analisis data:

Tabel 1. Karakteristik Sampel berdasarkan Umur, IMT

Karakteristik KP1 KP2
Sampel
Umur 19,77+1,56 19,77+1,30
IMT 20,78+1,30 20,04+1,35

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas dan Homogenitas

Shapiro Wilk Test

Kebugaran KP1 P2 (Lt’:"\_;esrz)e’s
p?e?mlﬂg:m 19,09 18,78 0,850
pSeerfaulguzhn 16,21 14,32 0,256
ey 289 44T g7

Pada Tabel 2 menunjukkan hasil uji normalitas
menggunakan Shapiro Wilk test dan uji homogenitas
dengan Levene’s test menunjukkan bahwa kelompok 1
dan kelompok 2 berdistribusi normal dan homogen. Maka
pengujian hipotesis menggunakan uji statistik parametrik.

Tabel 3. Hasil Uji Independent T-test

Kelompok ReratatSB P
Sebelum Kelompok 1 19,09+0,617
perlakuan  Kelompok 2  18,78+0,546 0,274
Sesudah  Kelompok 1 16,21+0,770
perlakuan  Kelompok 2 14,320,624 0,000

Hasil uji Independent Sampel T-test pada tabel
3.menunjukkan nilai sesudah perlakuan antara kelompok
1 dan kelompok 2 yaitu p = 0,000 (p<0,05) hal ini berarti
bahwa adanya perbedaan yang bermakna antara Agility
Ladder Exercise metode Lateral Run dan Circuit Training
dalam meningkatkan kelincahan.

DISKUSI

Penelitian, karakteristik umur sampel yaitu
pada Kelompok 1 yang memiliki rerata umur
(19,774£1,56), dan pada Kelompok 2 (19,77+1,30). Pada
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remaja menjelang usia 20 tahun mengalami pemben-
tukan tulang yang pesat yang merupakan masa per-
siapan untuk mencapai puncak pertumbuhan massa tu-
lang peak bone mass. Massa tulang ini mempengaruhi
tingkat kelincahan seseorang®.

Berdasarkan karakteristik IMT (Indeks Massa
Tubuh) diperoleh nilai Kelompok 1 (20,78+1,30), dan pa-
da Kelompok 2 (20,04+1,35), data ini memenuhi standar
normal yang ditetapkan yakni 18,5-22,9 kg/m®.’ IMT
berhubungan dengan tingkat kelincahan dimana IMT
yang memiliki nilai normal mempunyai kelincahan lebih
baik daripada IMT kurus dan obesitas ringan.®

Berdasarkan hasil penelitian ini, maka dapat
dilihat bahwa nilai setelah perlakuan pada kelompok 2
lebih besar dengan rerata 16,21 dibandingan nilai setelah
perlakuan pada kelompok 1 dengan rerata 14,32.
Kemudian apabila dilihat dalam persentase peningkatan
kelincahan setelah perlakuan kelompok 1 dan kelompok
2, persentase peningkatan kelincahan pada kelompok 1
sebesar 15,12%, sedangkan pada kelompok 2 Iebih
besar 23,74%. Hal ini menunjukkan bahwa persentase
peningkatan kelincahan setelah perlakuan pada
kelompok 2 lebih besar dari pada kelompok 1 dalam
meningkatkan kelincahan di simpang futsal dimana
pemberian circuit training lebih baik dalam meningkatkan
kelincahan pada pemain futsal daripada agility ladder
exercise metode lateral run.

Otot-otot akan menjadi lebih elastis dan ruang
gerak sendi akan semakin baik sehingga persendian
akan menjadi sangat lentur sehingga menyebabkan
ayunan tungkai dalam melakukan langkah-langkah men-
jadi sangat lebar. Dengan otot yang elastis, tidak akan
menghambat gerakan-gerakan otot tungkai sehingga
langkah kaki dapat dilakukan dengan cepat dan panjang.
Keseimbangan dinamis juga akan terlatih karena dalam
pelatihan ini harus mampu mengontrol keadaan tubuh
saat melakukan pergerakan. Dengan meningkatnya kom-
ponen-komponen tersebut maka kelincahan akan men-
galami peningkatan. Saat diberikan pelatihan, otot-otot
akan menjadi lebih elastis dan ruang gerak sendi akan
semakin baik sehingga persendian akan menjadi sangat
lentur sehingga menyebabkan ayunan tungkai dalam
melakukan langkah-langkah menjadi sangat lebar.
Dengan otot yang elastis, tidak akan menghambat
gerakan-gerakan otot tungkai sehingga langkah Kkaki
dapat dilakukan dengan cepat dan panjang. Keseim-
bangan dinamis juga akan terlatih karena dalam pelatihan
ini harus mampu mengontrol keadaan tubuh saat
melakukan pergerakan. Dengan meningkatnya komponen
-komponen tersebut maka kelincahan akan mengalami
peningkatan.®

Peningkatan pada unsur kebugaran jasmani pada
metode circuit traning seperti kekuatan otot tungkai yang
dihasilkan akibat adanya pelatihan yang dilakukan secara
repetitif yang menyebabkan kekuatan otot akan mening-
kat, sedangkan kecepatan akan terus meningkat karena
adanya adaptasi otot terhadap pelatihan, fleksibilitas juga
akan meningkat terutama pada sendi lutut dan pinggul
karena circuit training terjadi gerakan yang kompleks,
elastisitas otot dan keseimbangan dinamis juga akan
mengalami peningkatan fungsi secara fisiologis sehingga
akan berpengaruh terhadap kelincahan kaki, karena saat
melakukan pelatihan circuit training, otot akan beradap-

tasi menjaga keseimbangan.

Merubah gerakan yang tiba-tiba dan cepat di-
mana tubuh terdorong ke depan sejauh-jauhnya baik
dengan cara melompat atau berlari dengan mengerahkan
kekuatan otot tungkai secara maksimal. Sistem gerak
diperlukan untuk mendukung gerakan tersebut dian-
taranya otot-otot rangka. Otot-otot yang terlibat dian-
taranya adalah otot-otot rangka bagian tungkai. Beberapa
unit organ tubuh akan mengalami perubahan akibat dil-
akukan pelatihan. Perubahan tersebut berupa efek lati-
han. Efeknya pada otot terutama terjadi pada unit (saraf
dan otot), sinkronisasi, pelatihan silang dan sebagainya.
Pelatihan juga menyebabkan peningkatan terhadap
kontrol otot fleksor dan ekstensor selama gerakan yang
cepat. Latihan dengan teratur, maka otot rangka menjadi
lebih tebal, dan elastis. Otot skeletal memiliki elastisitas
yang tinggi. Ada dua jenis perubahan yang bisa diinduksi
di serat otot, yaitu perubahan dalam kapasitas sintesis
ATP dan perubahan diameternya. Latihan ketahanan
akan meningkatkan potensi oksidatif otot, sedangkan lati-
han kekuatan meningkatkan diameter myofibril otot. Per-
tambahan panjang otot rangka biasanya dihasilkan dari
penambahan sarkomer pada serat otot, terutama daerah
myotendinus junction."

Pelatihan circuit training terdapat latihan plyome-
tric, dimana latihan ini melibatkan gerakan-gerakan yang
relatif lebih singkat sehingga dapat menguatkan jaringan
otot dan melatih sel saraf untuk melakukan stimulus beru-
pa kontraksi otot dengan pola tertentu sehingga otot-otot
dapat menghasilkan kontraksi yang sekuat mungkin da-
lam waktu yang singkat. Kontraksi otot secara berulang
akan menimbulkan bertambahnya unsur kontraktil actin
dan myosin di dalam otot yang menyebabkan ber-
tambahnya kekuatan aktif otot, selain itu sarcolema juga
menjadi tebal dan lebih kuat sehingga menyebabkan ber-
tambahnya jumlah jaringan ikat diantara sel-sel otot. Saat
latihan berlangsung cerebellum akan mengkoordinasikan
sikap dan gerak sehingga terjadi koordinasi yang ber-
fungsi untuk meningkatkan ketepatan serta memelihara
keseimbangan dinamis, fleksibilitas dan kekuatan. '

Circuit training menyebabkan terjadinya hipertropi
fisiologi otot, yang dikarenakan jumlah miofibril, ukuran
miofibril, kepadatan pembuluh darah kapiler, saraf tendon
dan ligamen, dan jumlah total kontraktil terutama protein
kontraktil myosin meningkat secara proposional. Peru-
bahan pada serabut otot tidak semuanya terjadi pada
tingkat yang sama, peningkatan yang lebih besar terjadi
pada serabut otot putih (fast twitch) sehingga terjadi pen-
ingkatan kecepatan kontraksi otot. Sehingga mening-
katnya ukuran serabut otot yang pada akhirnya akan
meningkatkan kecepatan kontraksi otot sehingga me-
nyebabkan  peningkatan kelincahan. Peningkatan
kekuatan otot menghasilkan hypertrophy (pembesaran
otot) dan adaptasi saraf. Terjadinya hypertrophy disebab-
kan oleh bertambahnya jumlah myofibril pada setiap
serabut otot, meningkatkan kepadatan kapiler pada
serabut otot dan meningkatnya serabut otot. Kecepatan
sebagai hasil perpaduan dari panjang ayunan tungkai dan
jumlah langkah. Keseimbangan dinamis juga akan terlatih
karena dalam pelatihan ini harus mampu mengontrol
keadaan tubuh saat melakukan pergerakan.'

Circuit training juga meningkatkan komponen bio-
motorik yakni kecepatan reaksi. Kecepatan reaksi secara
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fisiologis ditentukan oleh tingkat kemampuan penerima
rangsang penghantaran stimulus ke sistem saraf pusat,
penyampaian stimulus melalui saraf sampai terjadinya
sinyal, penghantaran sinyal dari sistem syaraf pusat ke
otot, dan kepekaan otot menerima rangsang untuk menja-
wab dalam bentuk gerak. Dengan meningkatnya kompo-
nen kemampuan fisiologis tersebut maka akan me-
nyebabkan peningkatan pada kecepatan reaksi."

SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Circuit training lebih baik dalam meningkatkan
kelincahan daripada agility ladder exercise metode lateral
run pada pemain futsal.

Saran

Agqility ladder exercise metode lateral run dan cir-
cuit training dapat digunakan sebagai salah satu metode
untuk meningkatkan kelincahan.
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