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ABSTRACT 

Latar Belakang: Kelincahan merupakan  salah satu komponen yang diperlukan 

untuk semua aktifitas baik dalam mengubah secara cepat arah tubuh atau bagian 

tubuh, tepat dalam melakukan gerakan, dan merubah gerakan secara mendadak 

maupun berhenti mendadak tanpa gangguan pada keseimbangan. Banyak metode 

yang digunakan untuk meningkatkan kelincahan, antara lain adalah dengan Latihan 

Skipping Rope dan Latiha Shuttle Run. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk 

diketahuinya perbedaan pengaruh Latihan Skipping Rope dan Latihan Shuttle Run 

terhadap peningkatan kelincahan pada pemain futsal usia 13-14 tahun. Metode 

Penelitian: Jenis penelitian ini adalah quasi experiment dengan pre and post test two 

group design. Responden adalah siswa SMP Muhammadiyah 2 Gamping Yogyakarta 

yang tergabung dalam ekrakurikuler futsal sekolah yang berjumlah 22 responden. 

diambil secara purposive sampling dan dibagi menjadi 2 kelompok perlakuan. 

kelompok perlakuan I diberikan Latihan Skipping Rope dengan intensitas 30 detik (3 

set) interval 10 detik selama 4 minggu dengan frekwensi 3 kali seminggu dan 

kelompok perlakuan II diberikan Latihan Shuttle Run dengan jarak latihan 10 meter, 

Lari bolak balik dilakukan sebanyak 4 kali menggunakan parameter berupa 

stopwatch Selama 4 minggu dengan frekwensi 3 kali seminggu. Instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu Agility T-Test untuk pengukuran kelincahan, 

pengukuran kelincahan dilakukan pada awal sebelum perlakuan dan pada akhir 

perlakuan. Hasil : Uji hipotesis data pada kelompok I menggunakan uji Wilcoxon 

menunjukkan nilai p-value= 0,003 (p<0.05), Uji Hipotesis data pada kelompok II 

menggunakan Wilcoxon menunjukkan hasil p-value = 0.003(p<0.05). Kesimpulan : 

Ada perbedaan pengaruh pada Latihan Skipping Rope dan Latihan Shuttle Run 

terhadap peningkatan kelincahanakan. Saran : Untuk peneliti selanjutnya menambah 

jumlah responden dan Menggontrol aktivitas sampel, apakah sebelum melakukan test 

sampel melakukan aktivitas berat atau tidak. 

 

Kata Kunci   : Kelincahan, Skipping Rope, Shuttle Run. 

Daftar Pustaka : 61 buah (2007-2017) 

 

 

 

 

 

 

 

 

_____________________ 

1Judul Skripsi 

2Mahasiswi Fisioterapi Universitas „Aisyiyah Yogyakarta 

3Dosen Prodi Fisioterapi Universitas „Aisyiyah Yogyakarta 
 



 

4 
 

DIFFERENT IMPACT OF SKIPPING ROPE EXERCISE AND 

SHUTTLE RUN EXERCISE TO FUTSAL PLAYERS AGILITY 

ON MUHAMMADIYAH 2 JUNIOR HIGH SCHOOL OF 

GAMPING
1
 

Harumi Suciyati
2
, Lailatus Zaidah

3 

 

ABSTRACT 

Background: Agility is one of the components needed for all activities such as 

changing the body or part of body position quickly, doing the movement properly, 

and changing the movement or stopping suddenly without balance disturbance. There 

are several methods used to increase the agility like Skipping rope exercise and 

shuttle run exercise. Objective: The study was aimed to investigate different impact 

of skipping rope exercise and shuttle run exercise to the increase agility on futsal 

players aged 13-14 years old. Method: The study employed quasi experiment with 

pre and post test two group design. The respondents were students of Muhammdiyah 

2 Junior High School of Gamping joining in school futsal group as the 

extracurricular activity as many as 22 respondents. The samples were taken by using 

purposive sapling and divided into two intervention groups. Intervention group I was 

given skipping rope exercise with intensity 30 seconds (3 sets) interval 10 seconds 

during 4 weeks with 3 times a week as the frequency while intervention group II 

obtained 10 meters shuttle run exercise done 4 times go and forth measured by 

stopwatch as the parameter during 4 weeks with 3 times a week as the frequency. 

The instrument of the study was Agility T-test used as agility measurement. Agility 

measurement was conducted in the initial and in the last period of the intervention. 

Result: Hypothesis result in group I used Wilcoxon test showed p value = 0.003 

(p<0.05). Hypothesis result of group II applied Wilcoxon with p value = 0.003 

(p<0.05). Conclusion: There was different impact of skipping rope exercise and 

shuttle run exercise to the increase of agility. Suggestion: It is suggested that further 

researchers add the numbers of respondents and control samples activities whether 

respondents have heavy activities or not.  

Keywords : Agility, Skipping rope, Shuttle run  

References : 61 references (2007-2017) 
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PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan suatu 

kebutuhan tersendiri bagi kehidupan 

manusia kapan pun dan di mana pun. Era  

modern sekarang menyebabkan manusia 

semakin sadar akan pentingnya 

olahraga.Kesadaran ini mempengaruhi 

perkembangan pengetahuan dan minat 

pada olahraga semakin pesat, baik 

sebagai suatu hobi, tontonan, rekreasi, 

kebugaran,kesehatan maupun mata 

pencaharian (Abraham, 2010 dalam 

Ilham, A., 2014).  

Futsal merupakan salah satu 

olahraga yang digandrungi saat ini. 

Popularitas futsal tidak saja dikenal 

sebagai olahraga prestasi, namun juga 

olahraga kesehatan atau rekreasi. Futsal 

merupakan olahraga yang praktis dan 

murah bagi masyarakat karna banyaknya 

sarana dan prasarana futsal sekarang ini 

dan dapat menjadi ajang bermain serta 

berkompetisi bagi pemainnya (aliza, 

2014). 

Bermain Futsal pada umumnya 

harus memiliki kelincahan untuk 

berpindah posisi tubuh dan pada 

permainan futsal harus memiliki 

kemampuan teknik dasar. Untuk dapat 

memiliki kemampuan dan teknik-teknik 

dasar yang dibutuhkan dalam bermain 

futsal maka dapat dilakukan dengan 

latihan yang sesuai dan teratur serta 

terus-menerus. Sehingga para pemain 

memiliki kelincahan dan pemain mampu 

melakukan teknik-teknik dasar futsal. 

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 (Marjana, 2014). 

Salah satu bentuk penanganan yang 

dilakukan oleh fisioterapi adalah dengan 

memberikan suatu latihan atau olahraga 

yang bersifat teratur dan terarah untuk 

meningkatkan kemampuan 

kelincahan/agility. Latihan yang bisa 

digunakan untuk meningkatkan 

kelincahan seseorang antara lain Latihan 

Skipping Rope dan Latihan  Shuttle Run. 

Skipping Rope menurut Mutaqin 

2017 et al adalah serangkaian gerakan 

melompati tali dengan menggunakan 

tumpuan satu atau dua kaki dan 

mendarat dengan dua kaki yang 

dilakukan secara berulang-ulang. 

Skipping merupakan suatu bentuk latihan 

dengan menggunakan tali dan 

meloncatinya secara terus-menerus. 

Shuttle Run adalah suatu bentuk 

latihan yang cenderung berlari dengan 

arah yang lurus dan rintangan yang 

dihadapi yaitu ketika harus memutar 

badan sebesar 180
o
 ketika sampai ujung 

titik yang disediakan untuk kemudian 

kembali berlari ke arah awal (Utama, 

2013). 

Pengukuran kelincahan  dapat 

dilakukan dengan menggunakan 

pengukuran Agility T-Test. Test tersebut 

dilakukan dengan cara responden berdiri 

digaris start  dan berlari secepat mungkin 

ke depan sejauh 10 m untuk menyentuh 

bawah kerucut pusat atau kerucut 1, lalu 

berlari ke samping kanan sejauh 5 m 

menyentuh bawah kerucut 2, berlari lagi 

kesamping kiri sejauh 10 m menyentuh 

bawah kerucut 3, dan kemudian berlari 

kembali ke kanan untuk menyentuh 

bawah kerucut pusat atau kerucut 1, 

responden berlari atau bergerak mundur 

secepat mungkin ke garis finish (sporis, 

2010).  

 

METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian ini adalah quasi 

experiment dengan pre and post test two 

group design.Penelitian ini bertujuan 

untuk diketahuinya perbedaan pengaruh 

Latihan Skipping Rope dan Latihan 

Shuttle Run terhadap peningkatan 

kelincahan pada pemain futsal usia 13-

14 tahun.  

Pada penelitian ini untuk kelompok 

perlakuan I diberikan Latihan Skipping 

Rope dan kelompok perlakuan II 

diberikan Latihan Shuttle Run Sebelum 
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diberikan perlakuan kelompok tersebut 

diukur kelincahannya dengan 

menggunakan Agility T-Test. 

Pengukuran kembali dilakukan setelah 

12 kali latihan. Latihan Skipping Rope 

dan Latihan Shuttle Run dilakukan 

selama 3 kali seminggu dalam 4 minggu. 

Variabel bebas dalam penelitian ini 

adalah Latihan Skipping Rope dan 

Latihan Shuttle Run. Variabel terikat 

penelitian ini adalah kelincahan. Etika 

dalam penelitian memperhatikan 

persetujuan dari responden, kerahasiaan 

responden, keamanan responden, dan 

bertindak adil.  

 

HASIL PENELITIAN 

Responden pada penelitian ini 

adalah adalah Siswa SMP 

Muhammadiyah 2 Gamping yang 

tergabung dalam tim futsal sekolah 

berusia 13-14 tahun, yang bersedia 

mengikuti Latihan Skipping Rope dan 

Latihan Shuttle Run. Dengan jumlah 

sampel 22 orang dan dibagi menjadi 2 

kelompok yaitu kelompok I dengan 

perlakuan Latihan Skipping Rope dan 

kelompok II dengan perlakuan Latihan 

Shuttle Run.  

Gambaran Umum Lokasi 

Penelitian : Penelitian ini dilaksanakan 

lapangan paragon futsal yang beralamat 

di Jl. Kabupaten KM 0,5, Nogotitro, 

Gamping, Kabupaten Sleman, 

Yogyakarta.  

Karakteristik merupakan ciri-ciri 

yang dimiliki seseorang pada penelitian 

ini didapatkan karakteristik responden 

berdasarkan umur, jenis kelamin, dan 

IMT. Deskripsi karakteristik responden 

disajikan pada tabel di bawah ini. 

a. Distribusi Sampel Berdasarkan usia. 

Table 1.1 : Distribusi Sampel 

Berdasarkan Jenis Kelamin Di Club 

Futsal Siswa SMP Muhammadiyah 2 

Gamping YogyakartaDesember 2017 

 
 

Berdasarkan tabel 1.1 diatas 

tampak pada perlakuan kelompok I 

Latihan Skipping Rope semua sampel 

berjenis kelamin laki-laki sebanyak 

11 (100%) responden Sedangkan 

perlakuan pada kelompok II yaitu 

Latihan Shuttle Run semua sampel 

berjenis kelamin laki-laki sebanyak 

11 (100%) responden. 

 

b. Karasteristik responden berdasarkan 

usia. 

 

Tabel 1.2 : Distribusi Sampel 

Berdasarkan Usia Di Club Futsal 

Siswa SMP Muhammadiyah 2 

Gamping Yogyakarta 

Desember 2017 

 
Berdasarkan tabel 4.2 diatas Usia 

responden dalam penelitian ini 

berkisar antara 13-14 tahun.Pada 

kelompok perlakuan I yaitu Latihan 

Skipping Rope, sampel usia 13 tahun 

berjumlah 5 (45,5%) responden dan 

usia 14 Tahun tahun berjumlah 6 

(54,5%) responden. Sehingga jika 

dijumlahkan sampel Latihan 

Skipping Rope adalah 11 (100%) 

responden. Sedangkan pada 

kelompok perlakuan II yaitu Latihan 

Shuttle Run, sampel usia 13 tahun 

sebanyak 7 (63,6%) responden dan 

usia 14 tahun berjumlah 4 (36,4%)  

responden, sehingga sampel pada 
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kelompok perlakuan II berjumlah 11 

(100%) responden. 

c. Karasteristik sampel berdasarkan IMT 

Tabel 1.3 : Distribusi Sampel 

Berdasarkan Jenis Kelamin Di 

Pemain Futsal Siswa SMP 

Muhammadiyah 2 Gamping 

Yogyakarta Desember 2017 

 
  Berdasarkan tabel 4.3 yang 

tampak diatas bahwa pada kelompok 

I memiliki responden dengan skor 

indeks masa tubuh dalam kategori 

Berat Badan Kurang sebanyak 4 

(36,4%) responden, responden 

dengan skor indeks masa tubuh 

dalam kategori normal sebanyak 7 

(63,6%) responden. Pada kelompok 

II memiliki responden dengan skor 

indeks masa tubuh dalam kategori 

Berat Badan Kurang sebanyak 6 

(54,5%) responden dan responden 

dengan skor indeks masa tubuh 

dalam kategori normal sebanyak 5 

(45,5%) responden. 

 

d. Nilai Agilty T-Test sebelum dan 

sesudah perlakuan kelompok 1. 

Tabel 4.4 Perubahan Nilai Agility 

pada kelompok I sebelum dan setelah 

intervensi Di Pemain Futsal Siswa 

Smp Muhammadiyah 2 Gamping 

Yogyakarta Desember 2017 

 

Keterangan :  

Kelompok I : Skipping Rope  

Berdasarkan tabel 4.4 diatas 

didapat hasil bahwa nilai rerata pada 

kelompok perlakuan I sebelum 

intervensi  Skipping Rope adalah 

10.6627 dan sesudah diberikan 

intervensi Skipping Rope nilai rerata 

adalah 9.5682 dengan total selisih 

rerata  adalah 1,0945. 

e. Nilai Agilty T-Test sebelum dan 

sesudah perlakuan kelompok II. 

Tabel 4.5 Perubahan Nilai Agility 

pada kelompok II sebelum dan 

setelah intervensi. Di Pemain Futsal 

Siswa SMP Muhammadiyah 2 

Gamping Yogyakarta. Desember 

2017. 

 
Keterangan :  

Kelompok II : Shuttle Run.   

Berdasarkan tabel 4.5 diatas 

didapat hasil bahwa nilai rerata pada 

kelompok perlakuan II sebelum 

intervensi  Shuttle Run adalah 

10.1482 dan sesudah diberikan 

intervensi Shuttle Run nilai rerata 

adalah 9.0073 dengan total selisih 

rerata  adalah 1,1409. 

f. Uji Normalitas 

Tabel 1.6 Uji Normalitas Di Pemain 

Futsal Siswa SMP Muhammadiyah 2 

Gamping Yogyakarta Desember 

2017 

 
Keterangan : 

Kelompok I : Latihan Skipping Rope 

Kelompok II : Latihan Shuttle Run 



 

8 
 

Berdasarkan tabel 4.6 tersebut 

hasil uji normalitas terhadap 

kelompok I sebelum perlakuan 

diperoleh nilai P: 0,945. Nilai p 

lebih besar dari 0,05 (p>0,05) maka 

disimpulkan bahwa data tersebut 

normal. Dan setelah perlakuan 

diperoleh nilai p :0,008, nilai p lebih 

kecil dari 0,05 (p>0,05) maka 

disimpulkan  bahwa data tersebut 

tidak normal. Sedangkan pada 

kelompok II sebelum perlakuan 

diperoleh nilai p: 0,061. Nilai p 

lebih besar dari 0,05 (p<0,05) maka 

disimpulkan bahwa data tersebut  

normal. Dan setelah perlakuan 

diperoleh nilai p :0,032, nilai p lebih 

besar dari 0,05 (p>0,05) maka 

disimpulkan  bahwa data tersebut 

tidak normal. 

Oleh karena nilai p sebelum dan 

sesudah perlakuan pertama kurang 

dari 0,05 (p<0,05) berarti data 

berdistribusi tidak normal. 

Sedangkan nilai p sebelum 

perlakuan pada kelompok kedua 

lebih kecil dari 0,05 (p<0,05) maka 

berarti data berdistribusi tidak 

normal. 

g. Uji Homogenitas 

Tabel 1.7 Uji Homogenitas Di 

Pemain Futsal Siswa SMP 

Muhammadiyah 2 Gamping 

Yogyakarta Desember 2017 

 
Keterangan : 

P : Nilai Probabilitas 

 Pada hasil uji lavene test tabel 

4.7 diperoleh data Pre Tes Agility 

dengan nilai probabilitas (nilai p) 

adalah 0,142. Nilai p lebih besar dari 

0,05 (p>0,05) maka disimpulkan 

bahwa data tersebut bersifat 

homogen. Sedangkan data Post Tes 

Agility dengan nilai probabilitas 

(nilai p) adalah 0,059. Nilai p lebih 

besar dari 0,05 (p>0,05) maka 

disimpulkan bahwa data tersebut 

bersifat homogen. 

h. Uji Hipotesis 1 

Tabel 1.8 Uji Hipotesis I Di Pemain 

Futsal Siswa SMP Muhammadiyah 2 

Gamping Yogyakarta Desember 

2017 

 
Keterangan : 

N :  Jumlah sampel 

t  : t hitung 

p : Probalitas 

Berdasarkan tabel 4.8 nilai 

pengukuran tes Agility pada 

kelompok perlakuan I yaitu Latihan 

Skipping Rope yang dianalisi 

menggunakan uji Wilcoxon (dua 

sampel berpasangan) diperoleh nilai 

probabilitas (nilai p) sebesar 0,003. 

Nilai probabilitas lebih kecil dari 

0,05 (p<0,05), hal ini berarti Ha 

diterima dan Ho ditolak. Dapat 

disimpulkan bahwa pada hipotesis I 

ada pengaruh Latihan Skipping Rope 

terhadap kelincahan  Pemain Futsal 

Siswa SMP Muhammadiyah 2 

Gamping Yogyakarta. 

i. Uji Hipotesis II 

Tabel 1.9 Uji Hipotesis II Di Pemain 

Futsal Siswa SMP Muhammadiyah 2 

Gamping Yogyakarta Desember 

2017 

 
Keterangan : 

N :  Jumlah sampel 

t  : t hitung 

p : Probalitas 
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Berdasarkan tabel 4.9 nilai 

pengukuran tes Agility pada 

kelompok perlakuan II yaitu Latiha 

Shuttle Run yang dianalisi 

menggunakan uji Wilcoxon (dua 

sampel berpasangan) diperoleh nilai 

probabilitas (nilai p) sebesar 0,003. 

Nilai probabilitas lebih kecil dari 

0,05 (p<0,05), hal ini berarti Ha 

diterima dan Ho ditolak. Dapat 

disimpulkan bahwa pada hipotesisi 

II ada pengaruh Latihan Shuttle Run 

terhadap kelincahan  pemain futsal 

siswa SMP Muhammadiyah 2 

Gamping Yogyakarta. 

j. Uji Hipotesis III 

Tabel 4.11 Hasil Uji Beda Pengaruh 

pemberian Latihan Skipping Rope 

dan Latihan Shuttle Run Di Pemain 

Futsal Siswa SMP Muhammadiyah 2 

Gamping Yogyakarta Desember 

2017 

 
Keterangan : 

N :  Jumlah sampel 

t  : t hitung 

p : Probalitas 

Kelompok I  : Latihan Skipping 

Rope 

Kelompok II : Latihan Shuttle Run 

Berdasarkan tabel 4.11 

diperoleh nilai probabilitas (nilai p) 

sebesar 0,016. Hal ini berarti nilai 

probabilitas lebih kecil dari 0,05 

(p<0,05) maka Ho ditolak dan Ha di 

terima, sehingga dari pernyataan 

tersebut di atas hipotesis III 

menyatakan bahwa ada perbedaan 

pengaruh Latihan Skipping Rope dan 

Latihan Shuttle Run Terhadap 

Kelincahan Pemain Futsal Siswa 

Smp Muhammadiyah 2 Gamping. 

selisih rerata nilai agility t-

test sebelum dan sesudah perlakuan 

kelompok I sebesar 1,0945 dan 

sebelum dan sesudah perlakuan 

kelompok II sebesar  1,1409.  

PEMBAHASAN PENELITIAN 

Berdasarkan Karasteristik Sampel. 

Penelitian ini merupakan 

penelitian dengan eksperimen dengan 

metode pre and post two design group, 

untuk mengetahui Perbedaan Pengaruh 

Latihan Skipping Rope Dan  Latihan 

Shuttle Run Terhadap Kelincahan 

Pemain Futsal. Populasi penelitian ini 

adalah Siswa Smp Muhammadiyah 2 

Gamping yang tergabung dalam 

ektrakurikuler klub futsal yang 

berjumlah 22 orang. 

Karasteristik berdasarkan jenis 

kelamin, Pada penelitian ini terdapat 22 

orang sampel yang merupakan siswa 

SMP Muhammadiyah 2 Gamping Pada 

penelitian ini sampel terdiri dua 

kelompok. Pada kelompok perlakuan I 

jumlah sampel berjenis kelamin laki-laki 

berjumlah 11 (100%) sampel dan Pada 

kelompok perlakuan II sampel berjenis 

kelamin laki-laki berjumlah 11 (100%) 

sampel. Penelitian ini saya menggambil 

sampel jenis kelamin laki-laki 

dikarenakan pada olah raga tersebut 

lebih dominan digeluti dan digemari oleh 

laki-laki. Selain itu juga anak laki-laki 

menunjukan kelincahan sedikit lebih 

baik dari pada anak perempuan sebelum 

mencapai usia pubertas. Akan tetapi 

Setelah usia pubertas tampak lebih 

mencolok dikarenakan anak laki-laki 

mengalami peningkatan hormon yang 

menyebabkan peningkatan kelincahan 

dibanding pada perempuan. 

Karakteristik sampel berdasarkan 

usia, pada penelitian ini rentang usia 

responden yaitu 13-14 tahun baik pada 

kelompok perlakuan I dan pada 

Kelompok perlakuan II sesuai kriteria 

inklusi dan eklusi. Sampel dengan usia 

13 tahun berjumlah 12 sampel dan usia 

14 tahun berjumlah 10 sampel.Untuk 

remaja secara umum laju perkembangan 

berlangsung pesat dan massa otot 

semakin besar seiring dengan bertambah 

umur seseorang. Masa remaja atau masa 

adolesensi ialah sejak usia 11-20 tahun 

untuk laki-laki (furqon dan dowes, 
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2002). Di usia ini memegang peranan 

penting dalam peningkatan kekuatan 

otot.Dengan demikian Melakukan 

latihan fisik secara rutin dan teratur akan 

sangat bermanfaat untuk membentuk 

kekuatan otot, keseimbangan tubuh, 

kecepatan gerak dan kelincahan. 

Sehingga dapat meningkatkan prestasi 

pada seseorang. 

Karakteristik sampel berdasarkan 

Indeks Massa Tubuh (IMT). Sampel 

pada penelitian ini memiliki IMT 

kategori BB Kurang sebanyak 10 

responden dan BB Normal sebanyak 12 

responden. Hasil penelitian yang telah 

dilakukan didapatkan 10 responden 

dengan IMT (<18,5) yang berarti masuk 

dalam kategori Berat Badan Kurang. 

Sedangkan pada hasil penelitian Pre test 

dan Post Test Kelompok Perlakuan I dan 

Pre test dan Post Test kelompok 

perlakuan II mengalami peningkatan 

kelincahan sebesar 1,818 dan 1,545. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

Berat Badan Kurang bertolak belakang 

dengan teori yang dikemukakan oleh 

(Akbar,2014) Pemain futsal atau sepak 

bola yang memiliki berat badan diatas 

ukuran normal dapat mengurangi 

kebebasan bergerak, lincah menurun, 

kecepatan menurun, keseimbangan 

kurang dan kurang tangkas dalam dalam 

menggubah posisi tubuh. Semua itu 

diakibatkan postur tubuh yang tidak 

ideal. IMT yang >25 mempunyai resiko 

terhadap penyakit hipertensi, DM, 

Artritis, serta penyakit degenerative yang 

lain. Selanjutnya pemain futsal yang 

berat badannya dibawah normal akan 

mudah mengalami kelelahan sehingga 

tidak dapat menyelesaikan pertandingan 

sesuai dengan waktu yang telah 

ditentukan. Selain itu dapat mudah 

mengalami depresi, anemia,diare, dan 

penyakit infeksi lainnya serta kurang 

mampu bekerja keras. Hal ini terjadi 

dimungkinkan karna responden rutin 

dalam melakukan latihan dan olahraga 

sehingga saat melakukan pertandingan 

responden tidak mudah lelah dan mampu 

menyelesaikan pertandingan 

Berdasarkan Hasil Uji penelitian. 

Hasil Uji Hipotesis I 

 Dari hasil uji Hipotesis I 

menggunakan teknik statistik Wilcoxon 

menggunakan nilai Pre dan Post latihan 

Skipping Rope diperoleh nilai p=0.003 

(p<0,05) hal ini berarti Ha diterima dan 

Ho ditolak. Dapat disimpulkan bahwa 

pada hipotesis I ada pengaruh Latihan 

Skipping Rope terhadap kelincahan  

Pemain Futsal. 

 Pada peningkatan kelincahan 

latihan Skipping Rope ini sangat 

membantu dikarenakan Latihan Skipping 

Rope merupakan latihan yang 

melibatkan otot-otot yang menyeluruh 

pada bagian tubuh, dengan lompat tali 

akan menggerakkan otot Ankel, knee, 

hip, core, trunk, back, shoulder dan arm. 

Selain itu juga latihan ini berpengaruh 

baik pada cardiorespirasi. Saat 

melakukan Skipping Rope akan 

menyebabkan kelincahan pemain 

meningkat, akibat dari badan yang 

menumpu pada kaki saat melakukan 

lompatan secara rutin. Sehingga efek 

dari lompatan tersebut akan 

menyebabkan peningkatan kekuatan otot 

yang berefek baik pada keseimbangan 

dan kelincahan.  

 Skipping Rope merupakan latihan 

jumping dan sangat mirip dengan 

Latihan Plyometric.  Latihan Skipping 

Rope juga lebih menenkan kelincahan 

otot tungkai seperti otot gluteals, 

hamstrings, quadriceps, dan 

gastrocnemius denga kecepatan dan 

tenaga maxsimal. Otot Quadricep 

femoris merupakan salah satu otot 

rangka yang terletak di paha depan 

manusia dan otot ini berfungsi dominan 

untuk ekstensi pada knee joint. 

Sedangkan Hamstring merupakan otot 

yang terletak pada paha belakang yang 

berfungsi untuk fleksor knee dan 

ekstensor hip. Dengan Lompatan yang 

berulang (repetisi yang dilakukan) pada 

saat latihan akan menimbulkan efek pada 
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sistem neuromuscular yang dapat 

meningkatkan kelincahan seseorang. 

Womsiwor (2014) Hal ini dikarenakan 

pelatihan fisik yang teratur akan 

menyebabkan terjadinya hypertropy 

fisiologi otot. Terjadinya hypertrophy 

disebabkan oleh bertambahnya jumlah 

myofibril pada setiap serabut otot, 

meningkatnya kepadatan kapiler pada 

serabut otot dan meningkatnya jumlah 

serabut otot. Tidak semua serabut otot 

mengalami peningkatan yang sama, 

peningkatan yang lebih besar terjadi 

pada serabut otot putih atau fast twitch 

sehingga terjadi peningkatan kecepatan 

kontraksi otot. Dengan meningkatnya 

ukuran serabut otot maka akan 

meningkatkan kecepatan kontraksi otot 

sehingga menyebabkan peningkatan 

kelincahan. Inilah yang mengakibatkan 

latihan Skipping Rope dapat 

meningkatkan kekuatan/daya ledak otot 

sehingga terjadi peningkatan kelincahan. 

Hasil Uji Hipotesis II 

 Dari hasil uji Hipotesis II 

menggunakan Paired Sampel T-Test 

menggunakan nilai Pre dan Post latihan 

Shuttle Run diperoleh nilai p =0.003 

(p<0,05) hal ini berarti Ha diterima dan 

Ho ditolak. Dapat disimpulkan bahwa 

pada hipotesis I ada pengaruh Latihan 

Shuttle Run terhadap kelincahan  Pemain 

Futsal. Pada peningkatan kelincahan 

latihan Shuttle Run ini sangat membantu 

dikarenakan saat melakukan latihan 

Shuttle Run menyebabkan otot-otot yang 

ada ditungkai bawah terlatih kekuatan 

dan kecepatannya pada saat lari bolak 

balik tersebut. pada saat lari bolak balik 

si pemain harus secepat mungkin 

berusaha menggubah arah badannya 

untuk menuju titik lari berikutnya. 

Akibat dari latihan tersebut 

keseimbangan dan kecepatan meningkat. 

karena keseimbangan dan kecepatan 

bagus akan menyebabkan peningkatan 

kelincahan pada pemain futsal. 

 Peningkatan kelincahan tungkai 

merupakan proses yang sangat kompleks 

dimana beberapa aspek berbeda saling 

berkaitan dalam suatu rangkaian 

komponen pendukung, antaralain 

fleksibilitas komponen sendi, kekuatan 

tendon, keseimbangan dan control 

motor, kekuatan otot, keseimbangan 

kerja otot, fleksibilitas otot serta 

ketahanan dari otot itu sendiri.  

 Latihan yang diberikan pada 

remaja dengan usia 12-15 Tahun baik 

untuk tumbuh dan berkembang karna 

pada usia tersebut kekuatan masih dapat 

dibentuk secara bersamaan dengan 

perkembangan sistem 

neuromusculosceletal yang masih 

berlangsung dan dalam usia remaja 

pertengahan ini sangat tepat untuk 

membentuk skill. Pemberian latihan 

Shuttle Run secara teratur dan intensif 

dapat menambah peningkatan kelincahan 

seseorang. Karna menyebabkan 

perubahan dalam sistim syaraf yang 

membuat seseorang lebih baik dalam 

mengonrol keseimbangan aktivitas 

ototnya sehingga saat melakukan Shuttle 

Run (memutar badan ) tidak mudah 

terjatuh. 

 Latihan fisik yang diberikan 

secara terartur dan terukur dengan 

takaran dan waktu yang cukup akan 

menyebabkan perubahan fisiologis yang 

mengarah pada kemampuan 

menghasilkan energy yang lebih besar 

dan memperbaiki penampilan fisik. 

McArdle (2010) Jenis pelatihan yang 

diberikan secara cepat dan kuat akan 

memberikan perubahan yang meliputi 

peningkatan substrak anaerobic seperti 

ATP-PC, keratin, dan glukogen serta 

peningkatan pada jumlah dan aktifitas 

enzim.  

Uji Hipotesis III 

 Hasil penelitian sampel Uji Man 

Whitney pada post tes kelompok 

perlakuan I dan kelompok perlakuan II 

adalah diperoleh nilai probabilitas (nilai 

p) sebesar 0,016. Hal ini berarti nilai 

probabilitas lebih kecil dari 0,05 

(p<0,05) maka Ho ditolak dan Ha di 

terima, sehingga dari pernyataan tersebut 

di atas hipotesis III menyatakan bahwa 
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ada perbedaan pengaruh Latihan 

Skipping Rope dan Latihan Shuttle Run 

Terhadap Kelincahan Pemain Futsal. 

 Akan tetapi selisih rerata nilai 

agility t-test sebelum dan sesudah 

perlakuan kelompok I sebesar 1,0945 

dan sebelum dan sesudah perlakuan 

kelompok II sebesar  1,1409. Sehingga 

dalam penelitian ini terdapat pengaruh 

peningkatan agility pada kedua 

kelompok perlakuan namun tidak terlalu 

signifikan. Hal ini membuktikan bahwa 

latihan skipping rope berpotensi dalam 

meningkatkan kelincahan pada pemain 

futsal usia 13-14 tahun. 

 Latihan Skipping Rope adalah 

latihan jumping dan sangat mirip dengan 

Latihan Plyometric. Latihan polimetric 

merupakan latihan yang menggunakan 

kekuatan otot, dimana kekuatan otot atau 

sekelompok otot adalah kemampuan otot 

dalam satu kali kontraksi melawan 

beban. Pada latihan Skipping Rope ini 

melibatkan lompatan terus menerus dan 

reaksi cepat. Dalam hal ini, reaksi cepat 

terhadap gerakan tali dapat 

meningkatkan kelincahan pada pemain 

futsal. 

 Pelaksanaan latihan Skipping Rope 

sangat mudah dilakukan, yaitu dengan 

menggunakan seutas tali skipping dan 

tempat lompatan yang datar. Dapat 

dilakukan dimana pun dan kapan pun 

serta resiko cidera sanggat minim. 

 Penelitian ini didukung oleh 

Partavi,etc al. (2013) menyatakan bahwa  

latihan skipping Rope secara signifikan 

meningkatkan kelincahan terhadap anak 

laki-laki usia remaja. Di sisi lain juga 

terdapat penelitian yang mengatakan 

bahwa efek latihan Skipping Rope. 

Hasilnya telah membuktikan melakukan 

loncatan- loncatan itu tidak hanya 

menyenangkan akan tetapi bisa juga 

mengurangi resiko obesitas, 

diabetes,depresi dan dapat meningkatkan 

keseimbangan. 

 Sedangkan Latihan Shuttle Run 

merupakan komponen dari kesegaran 

jasmani kelincahan. Dalam Latihan 

Shuttle Run kecepatan dan kelincahan 

sangat diperlukan agar mampu 

menggubah posisi tubuh secara cepat. 

Pada latihan shuttle run ini bertujuan 

untuk mengukur kelincahan seseorang 

saat posisi dan arah gerakan tubuh. 

Melalui latihan Shuttle Run maka 

kelincahan akan meningkat sehingga 

mendukung kegiatan/aktivitas olahraga 

yang membutuhkan kelincahan. 

 Pada saat pelaksanaan Latihan 

Shuttle Run juga sangat mudah dan tidak 

membutuhkan biaya. Saat latihan cukup 

menggunakan lintasan datar sepanjang 

10 meter utuk lari bolak balik dan resiko 

cedera pada latihan ini juga sangat 

minim. 

 Penelitian ini sesuai dengan 

Marjan (2014) disimpulkan bahwa 

latihan Shuttle Run berpengaruh 

terhadap peningkatan kelincahn dan 

kekuatan. 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 

kearah posisi yang baru. Gerakan 

kelincahan menuntut terjadinya 

pengurangan kecepatan dan memacu 

momentum secara bergantian. Rumus 

momentum adalah massa dikali 

kecepatan. Massa tubuh seorang atlet 

relatif konstan tetapi kecepatannya dapat 

ditingkatkan melalui pada program 

latihan dan pengembangan otot diantara 

atlet yang beratnya sama (massa sama), 

atlet yang memiliki otot yang lebih kuat 

dalam kelincahan akan lebih unggul. 

Kecepatan otot tergantung dari kekuatan 
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dan kontraksi serabut otot. Kecepatan 

kontraksi otot tergantung dari daya rekat 

serabut-serabut otot dan kecepatan 

transmisi impuls saraf. Kedua hal ini 

merupakan pembawaan atau bersifat 

genetis, atlet tidak dapat merubahnya. 

Seseorang yang mampu mengubah arah 

dari posisi ke posisi yang berbeda dalam 

kecepatan tinggi dengan koordinasi 

gerak yang baik berarti kelincahannya 

cukup tinggi. 
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