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PENGARUH LATIHAN CALF RAISES  DAN 
PENAMBAHAN LATIHAN RESISTANCE BAND 

TERHADAP PENINGKATAN KELINCAHAN 
PADA PEMAIN FUTSAL 

 

Rizkun Adim2, Mufa Wibowo3 

Abtrak 

Latar Belakang : penelitian ini dilakukan di UKM futsal fisioterapi Universitas 
‘Aisyiyah Yogyakarta, setelah penelititi melakukan test kelincahan terdapat banyak 
pemain yang memiliki kelincahan dibawah rata-rata sehingga UKM futsal ini dapat 
dijadikan sampel pemberian latihan kelincahan. Tujuan : penelitian ini bertujuan Untuk 
mengetahui pengaruh pemberian latihan Calf raises dan latihan resistance band terhadap 
kelincahan pada pemain futsal Metode : Penelitian ini menggunakan rancangan 
Experimental pre test and post test two group design.. sebelum diberikan perlakuan 
terlebih dahulu dilakukan pengukurang dengan menggunakan Illinois Agility T-tes. 
Terdapat dua kelompok dengan jumlah sampel 20 orang. Kelompok pertama diberikan 
latihan calf raises sedangkan kelompok kedua diberikan latihan calf raises + resistance 
band karakteristik responden dari hasil pengumpulan data yang menggunakan instrument 
penelitian yang diterapkan dalam penelitian ini. Hasil : data bersifat normal  dengan nilai 
p=0,000,p<0,05 yang berarti bahwa terdapat pengaruh latihan calf raises terhadap 
peningkatkan kelincahan pada pemain futsal. Begitu pula dari hasil uji hipotesis II. Data 
bersifat normal  dengan nilai p=0,004,p<0,05 yang berarti bahwa terdapat pengaruh 
latihan calf raises + resistance band terhadap peningkatkan kelincahan pada pemain 
futsal. Kesimpulan : Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka dapat diambil 
beberapa kesimpulan bahwa ada pengaruh latihan calf raises terhadap peningkatan 
kelincahan pada pemain futsal dengan nilai diperoleh nilai p = 0,000 lebih kecil dari (p< 
0,05). Ada pengaruh latihan calf raises + resistance band terhadap peningkatan 
kelincahan pada pemain futsal diperoleh nilai p=0,004,(p<0,05). Saran : Bagi peneliti 
selanjutnya diharapkan dapat melakukan penelitian lebih mendalam lagi kaitannya 
dengan latihan calf raises  dan latihan resistance band karena dapat meningkatkan 
kelincahan. 

 

Kata Kunci : Futsal, Calf Raises, Resistance Band, Illinois Agility T-test, 
kelincahan 
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THE EFFECT OF CALF RAISES EXERCISES AND THE ADDITION OF 
RESISTANCE BAND EXERCISES ON THE AGILITY 

IMPROVEMENT IN FUTSAL PLAYERS1 
 

Rizkun Adim2, Mufa Wibowo3 
 

ABSTRACT 
 

Background: The study was conducted at Student Activity Unit of futsal of Physical 
Therapy   Study Program in Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. After the researchers 
conducted agility tests, there were many players who had agility below the average so 
that Student Activity Unit of futsal could be used as the sample for agility exercises. 
Objective: This study was aimed at determining the effect of Calf raises exercises and 
resistance band exercises on the agility in futsal players. Method: This study applied an 
experimental design with pre-test and post-test two group design. Before being given the 
treatment, the measurement was done using Illinois Agility T-test. There were two 
groups with the total samples of 20 people. The first group was given calf raises 
exercises, while the second group was given calf raises + resistance band exercises on 
the characteristics of respondents from the results of data collection using the research 
instruments used in this study. Result: The data were normal obtained p = 0.000, p 
<0.05, meaning that there was an effect of calf raises exercises on improving the agility 
in futsal players. Likewise the results of hypothesis II. The data were normal obtained p 
= 0.004, p <0.05 meaning that there was an effect of calf raises + resistance band 
exercises to improve the agility in futsal players. Conclusion: Based on the results of the 
research and discussion, it could be concluded that there was an effect of calf raises 
exercises on improving the agility in futsal players with p value = 0,000 smaller than (p 
<0.05). There was an effect of calf raises + resistance band exercise on improving the 
agility in futsal players with p value = 0.004, (p <0.05). Suggestion: For further 
researchers, it is expected to be able to do more in-depth research related to calf raises 
exercises and resistance band exercises because they can improve agility. 
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PENDAHULUAN  

Futsal merupakan olahraga permainan yang cukup digemari hampir di 

seluruh dunia termasuk Indonesia. Permainan futsal berkembang dan masuk ke 

Indonesia sebenarnya pada sekitar tahun 1998-1999. Lalu pada tahun 2000-an, 

permainan futsal mulai dikenal masyarakat. Pada saat itulah permainan futsal 

mulai berkembang dengan maraknya klub futsal di Indonesia. Futsal adalah 

permainan bola yang dimainkan oleh dua tim yang masing-masing 

beranggotakan lima orang. Tujuannya adalah memasukkan bola ke gawang 

lawan dengan memanipulasi bola dengan kaki. Selain lima pemain utama, 

diizinkan memiliki pemain cadangan.  

Prestasi seorang atlet sangat di tentukan oleh bermacam- macam faktor 

yang saling berkaitan yaitu kondisi fisik, keterampilan dan teknik serta 

lingkungan dalam arti luas.  Salah satu faktor yang harus diperhatikan adalah 

kondisi fisik, yang merupakan tingkat kemampuan fisik dengan sepuluh 

komponen biomotorik yaitu: kekuatan, daya tahan, kecepatan, daya ledak, 

kelentukan, keseimbangan, waktu reaksi, ketepatan, koordinasi  dan kelincahan 

Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk berlari cepat dengan 

mengubah-ubah arahnya. Seseorang yang mampu mengubah satu posisi ke posisi 

yang berbeda, dengan kecepatan tinggi dan koordinasi gerak yang baik, berarti 

kelincahannya cukup baik (Sumiyarsono, D., 2006 dalam Sukma 2015). 

Kelincahan memiliki peranan yang sangat penting dalam permainan futsal 

terutama dalam menghindari serangan dari lawan pada saat melakukan dribbling, 

maupun digunakan untuk memasukkan bola ke gawang lawan sehingga 

mendapat angka. 



 

 

 

Calf raises exercise ialah salah satu latihan penguatan otot gastrocnemius 

dimana pada gerakan tersebut terjadi gerakan bersamaan kedua tungkai. Manfaat 

calf raises exercise ini yaitu untuk melatih kekuatan otot dan meningkatkan daya 

tahan otot. 

Resistance band merupakan alat olahraga fitness yang efisien dan mudah 

dibawa-bawa terbuat dari karet dengan pegangan tangan yang menjadi tumpuan. 

Karet resistance band mempunyai elatisitas yang bermacam-macam, pada 

penelitian ini resistance band berukuran medium dapat digunakan untuk latihan 

meningkatkan kelincahan dicabang olahraga futsal.  

METEDOLOGI PENELITIAN 

Jenis penelitia ini adalah penelitian quasi experimen. Sedangkan 

rancangan penelitiannya dengan pre test dan post test two group design, pada 

altit futsan universitas ‘asisyiyah Yogyakarta. Pengambilan sampel yaitu dengan 

Slovin yakni sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Uji normalitas 

menggunakan Wilcoxon dan analisa data untuk hipotesis I dan II menggunakan 

wilcoxon. 

HASIL PENELITIAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan calf raises 

dengan latihan calf raises + resistance band terhadap peningkatan kelincahan 

pemain futsal. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 20 orang, Responden 

diberikan perlakuan I  calf raises, dan perlakuan II calf raises + resistance band 

diberikan 3 kali dalam seminggu selama 4 minggu. Pengukuran kelincahan 

dilakukan sebelum dan sesudah perlakuan dengan menggunakan Ilinois Agility 

test. 



 

 

 

Karakteristik sampel berdasarkan umur disajikan pada tabel dibawah ini: 

Tabel 4.1 distribusi frekuensi usia responden. 

Usia 
Kelompok calf raises Kelompok calf raises 

+ resistance band 

n % n % 

16 – 20 tahun 5 50% 3 30% 

21 – 25 tahun 5 50% 7 70% 

Total 10 100% 10 100% 

Tabel 4.1 distribusi frekuensi usia responden kelompok calf raises 

usia 16-20 tahun sebanyak 5 (50%), usia 21-25 tahun sebanyak 5 (50%). 

Distribusi usia responden kelompok calf raises + resistance band Usia 

16-20 tahun sebanyak 3 (30%), usia 21-25 tahun sebanyak 7 (70%). 

Karakteristik sampel berdasarkan indeks masa tubuh (IMT) 

Table 4.2 karakteristik IMT responden 

IMT 
Kelompok calf raises Kelompok calf raises 

+ resistance band 

n % n % 

Kurang  - 0% - 0% 

Normal 10 100% 10 100% 

Resiko - 0% - 0% 

Total 10 100% 10 100% 

Table 4.2 karakteristik IMT responden kelompok calf raises yang 

memiliki IMT normal sebanyak 10 (100%). karakteristik IMT responden 

kelompok calf raises + resistance band yang memiliki IMT normal 

sebanyak 10 (100%). 

Karakteristik sampel berdasarkan panjang tungkai 



 

 

 

Table 4.3 karakteristik panjang tungkai responden 

Panjang 
Tungkai 

(cm) 

Calf Raises Calf Raises + 
Resistance Band 

n % n % 

85-90 cm 7 70 4 40 

91-95 cm 3 30 6 60 

Jumlah 10 100 10 100 

Table 4.3 karakteristik responden kelompok calf raises yang 

memiliki panjang tungkai 85-90 cm sebanyak 7 (70%), 91-95 cm 

sebanyak 3 (30%). Karakteristik responden kelompok calf raises + 

resistance band yang memili panjang tungkai 85-90 cm sebanyak 4 

(40%), 91-95 cm sebanyak 6 (60%). 

Distribusi Responden Berdasarkan Nilai Illinois Agility T-test 
 
Table 4.4 distribusi responden berdasarkan nilai Illinois agility t-test 
 

Kelompok 
calf raises 

Kelompok 
calf raises + resistance band 

(Detik)  n (Detik)  n 

18 2 18 1 

19 6 19 8 

20 2 20 1 

total 10  10 

 
Table 4.4 berdasarkan hasil pengukuran di atas terdapat responden 

kelompok calf raises yang memiliki kecepatan 18 detik sebanyak 2 

(20%), 19 detik sebanyak 6 (60%), 20 detik sebanyak 2 (20%). 

Berdasarkan hasil pengukuran responden kelompok calf raises + 



 

 

 

resistance band yang memiliki kecepatan 18 detik sebanyak 1 (10%), 19 

detik sebanyak 8 (80%), 20 detik sebanyak 1 (10%). 

Data deskriptif 

1. Data sebelum dan sesudah perlakuan  

Table 4.5 Data sebelum dan sesudah perlakuan 

Kelompok 
calf raises 

Kelompok 
calf raises + resistance band 

 n  n 

(Detik)  Pre  Post  (Detik)  Pre  Post 

16 - - 16 - 4 

17 - 2 17 - 5 

18 2 7 18 1 - 

19 6 1 19 8 1 

20 2 - 20 1 - 

Total  10 10  10 10 

 

 Table 4.5 data sebelum diberikan latihan calf raises responden 

yang memiliki kecepatan 18 detik sebanyak 2 (20%), 19 detik sebanyak 6 

(60%), 20 detik sebanyak 2 (20%). Setelah diberikan latihan calf raises 

responden yang memiliki kecepatan 17 detik sebanyak 2 (20%), 18 detik 

sebanyak 7 (70%), 19 detik sebanyak 1 (10%) ata sebelum diberikan 

latihan calf raises. 

 Table 4.5 data sebelum diberikan latihan calf raises + resistance 

band responden yang memiliki kecepatan 18 detik sebanyak 1 (10%), 19 



 

 

 

detik sebanyak 8 (80%), 20 detik sebanyak 1 (10%). Setelah diberikan 

latihan calf raises + resistance band responden yang memiliki kecepatan 

16 detik sebanyak 4 (40%), 17 detik sebanyak 5 (50%), 19 detik 

sebanyak 1 (10%). 

 Hasil Uji Analisis 

a. Uji Normalitas 

 Untuk menguji hipotesis bivariat kelompok sama dan kelompok 

berbeda, sebelumnyaharus dilakukan terlebih dahulu uji normalitas 

distribusi data menggunakan Shapiro Wilk Test. Menggunakan uji 

Shapiro Wilk Testkarena jumlah responden kurang dari 50 (Dahlan, 

2014). Hasil uji normalitas diperoleh sebagai berikut : 

Table 4.6 Uji normalitas 

 
Variabel 

Nilai p  
Keterangan Sebelum 

perlakuan 
Sesudah 

perlakuan 

Nilai calf raises 0, .022 0,004 
Tidak 

Normal 

Nilai calf raises + 
resistance band 

0,000 0,004 
Tidak 

Normal 

 

 Hasil uji normalitas data menggunakan uji Shapiro Wilk Test 

diperoleh nilai p masing-masing kelompok baik sebelum dan sesudah 

intervensi dengan skor (p<0,05). Hal ini berarti bahwa data penelitian 

berdistribusi tidak normal. 

b. Uji Hipotesis I 

Table 4.7 Uji hipotesis I kelompok calf raises 



 

 

 

Calf raises Mean SD Nilai p 
Sebelum 
sesudah 

18.84 
17.80 

0.451 
0.430 0.000 

 

Tabel 4.6 dari hasil uji hipotesis I menggunakan Wilcoxon 

menggunakan nilai pre latihan calf raises dan post latihan calf 

raises yang dikarenakan data bersifat normal  dengan nilai 

p=0,000,p<0,05 yang berarti bahwa terdapat pengaruh latihan 

calf raises terhadap peningkatkan kelincahan pada pemain futsal 

c. Uji Hipotesis II 

Table 4.8 Uji hipotesis II kelompok calf raises + resistance band 

calf raises + 
resistance band Mean SD Nilai p 

Sebelum 
sesudah 

18.88 
16.91 

0.359 
0.687 

0.004 

 

Tabel 4.7 dari hasil uji hipotesis I menggunakan Wilcoxon 

menggunakan nilai pre latihan calf raises + resistance band dan 

post latihan calf raise s+ resistance band yang dikarenakan data 

bersifat normal  dengan nilai p=0,004,p<0,05 yang berarti bahwa 

terdapat pengaruh latihan calf raises + resistance band terhadap 

peningkatkan kelincahan pada pemain futsal 

 

 

 

 



 

 

 

 PEMBAHASAN 

Pada penelitian ini sampel berjumlah 20 orang dimana 1 kelompok 

terdiri dari 10 orang, berjenis kelamin laki-laki mahasiswa universitas 

‘aisyiyah yogyakarta. 

Menurut (Kuswendi, 2012), Kelincahan meningkat sampai kira-kira 

umur 12 tahun pada waktu mulai memasuki pertumbuhan cepat atau rapid 

growth. Selama periode tersebut kelincahan tidak meningkat, bahkan 

menurun. Setelah melewati pertumbuhan cepat atau rapid growth 

kelincahan kembali meningkat sampai anak mencapai umur dewasa, 

kemudian menurun lagi menjelang umur lanjut.  

Menurut (Suharso, 2005) bahwa seorang yang memiliki kelebihan berat 

badan lebih akan lebih lambat dalam melalukan lari, dibanding dengan 

orang yang mempunyai IMT normal. Rudiyanto (2012) mengemukakan 

bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan antara lain: tinggi 

badan, tipe tubuh, usia, jenis kelamin dan berat badan. Berat badan 

merupakan salah satu parameter yang memberikan gambaran massa tubuh 

Panjang tungkai sebagai salah satu anggota gerak bawah memiliki 

peran penting dalam untuk kerja olahraga. Sebagai anggota gerak bawah, 

panjang tungkai berfungasi sebagai penopang gerak anggota tubuh bagian 

atas, serta penentu gerakan baik dalam berjalan, berlari, lompat maupun 

menendang (Dwiyuda 2015) 

Pengaruh latihan calf raises ini dapat membantu dalam peningkatan 

kelincahan pada pemain futsal, karena  latihan calf raises ini akan 



 

 

 

membuat otot-otot yang ada di bagian tungkai bawah lebih kuat dan 

elastis sehingga akan membuat kelincahan pemain futsal meningkat. 

Pengaruh gabungan dua latihan ini sangat membantu dalam 

peningkatan kelincahan pada pemain futsal, karena  latihan calf raises + 

resistance band ini akan membuat otot-otot yang ada di bagian tungkai 

bawah lebih kuat dan terlatih sehingga akan membuat kelincahan pemain 

futsal meningkat.  

  KESIMPULAN 

Ada pengaruh latihan calf raises terhadap peningkatan kelincahan 

pada pemain futsal Ada pengaruh latihan calf raises + resistance band 

terhadap peningkatan kelincahan pada pemain futsal 

  SARAN 

Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat melakukan penelitian 

lebih mendalam lagi kaitannya dengan latihan calf raises  dan latihan 

resistance band karena dapat meningkatkan kelincahan. 
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