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KATA PENGANTAR

Puji syukur dipanjatkan ke hadlirat Allah Tuhan Yang Maha Esa atas segala
rahmat dan hidayah yang telah diberikan kepada kita semua, sehingga buku
Prosiding hasil. Seminar Nasional Pendidikan Olahraga Tahun 2018 pada hari
sabtu tanggal 08 September 2018 di Gedung Digital Library Universitas Negeri
Medan dapat terwujud.

Buku ini memuat artikel dan hasil penelitian Bapak/Ibu guru / dosen / Mahasiswa
Universitas Negeri Medan yang dikumpulkan dan ditata® oleh tim dalam
kepanitiaan Seminar Nasional Pendidikan Olahraga Tahun 2018. Oleh karena
itu, dalam kesempatan ini perkenankan kami mengucapkan terima kasih kepada:

1. Rektor Universitas Negeri Medan, Bapak Prof. Dr. Syawal Gultom, ‘M. Pd.
yang telah memfasilitasi semua kegiatan Seminar Nasional Pendidikan
Olahraga ini.

2. Bapak/Ibu segenap panitia Seminar Nasional Pendidikan Olahraga, yang
telah meluangkan waktu, tenaga, dan pemikirannya demi suksesnya kegiatan
ini.

3. Bapak/lbu guru, dosen dan mahasiswa penyumbang artikel dan hasil
penelitian dalam kegiatan ini.

Semoga buku ini dapat memberi kemanfaatan bagi kita semua, untuk
kepentingan-peningkatan mutu guru dan pembelajaran-pendidikan Jasmani
olahraga kesehatan berbasis penelitian nilai-nilai kearifan local guna mendukung
prestasi olahraga nasional

Medan, September 2018
Dekan FIK'UNIMED

Dr. Budi Valianto, M.Pd.
NIP. 19660520 199102 1 001
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PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN SIDE JUMP SPRINT DAN ZIG-ZAG RUN TERHADAP HASIL
KEEINCAHAN PEMAIN SEPAK BOLA

Dandy Surama Torong

Pascasarjana Universitas Negeri Medan

Abstrak Dari_hasil pengamatan Peneliti pada saat pemain sepak bola Club Sepak Bola
Bedagai FC berlatih, Peneliti melihat pada saat berlatih tanding dalam mengejar bola para
pemain masih tergolong lambat dalam berlari, dan para pemain juga mudah mati langkah
pada saat bola di passing temannya kepadanya. Dari hasil pengamatan ini, Peneliti tertarik
untuk membuat suatu penelitian yang mengarah kepada kelincahan Pemain Sepak Bola Club
Sepak Bola Bedagai FC, agar dalam membawa/menggiring bola pemain dapat berlari dengan
cepat dan lincah sehingga tidak mudah mati langkah dalam membawa/menggiring bola
tersebut. Metode penelitian ini menggunakan eksperimental yang dilaksanakan selama 6
minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dengan sampel penelitian sebanyak 24
orang yang diperoleh dengan teknik total sampling. Kemudian sampel tersebut dibagi menjadi
2 kelompok dengan teknik matching by fair berdasarkan ranking yang diperoleh atlet pada
pre-test .kelincahan melalui test shuttle run. Kedua kelompok tersebut masing-masing
diberikan perlakuan, yakni latihan Side Jump Sprint dan Zig-Zag Run untuk meningkatkan
kelincahan dan diakhiri dengan pelaksanaan post-test. Data-data dari hasil pre-test dan post-
test kelincahan akan dikumpulkan dengan menggunakan tes dan pengukuran.

Kata kunci: KelincahanPower, Side Jump Sprint, Zig-Zag Run

PENDAHULUAN

Untuk dapat menguasai teknik dasar bermain, sepak bola dengan baik maka diperlukan kondisi
fisik yang baik, sebab dengan memiliki kondisi fisik yang baik maka pemain akan lebih mudah untuk
menguasai teknik dasar dalam bermain sepak bola. Disamping itu dengan memiliki kondisi fisik yang baik
maka seseorang akan lebih mudah untuk mencapai prestasi maksimal. Hal ini diungkapkan Sajoto (1988 :
3), "bahwa salah satu faktor penentu dalam mencapai prestasi olahraga adalah terpenuhinya aspek fisik,
yang terdiri dari .kekuatan, kecepatan, kelincahan, koordinasi, tenaga (power), daya tahan otot, daya kerja
jantung dan paru-paru, ketepatan, kelenturan, kecepatan reaksi dan kesehatan untuk-berolahraga”.

Dari_hasil’ pengamatan. Reneliti pada; saat pemain sepak bg)la Club ;Sepak Bola;Bedagai FC
berlatih,-Peneliti melihat pada saat berlatir; tanding dalam mengejar bola para pemain masih tergolong
lambat dalam berlari, dan‘para_pemain juga mudah mati langkah pada saat bola di passing temannya
kepadanya. )

Dari hasil pengamatan ini, Peneliti tertarik untuk membuat suatu penelitian yang mengarah kepada
kelincahan Pemain Sepak Bola Club Sepak Bola Bedagai FC, agar dalam membawa/menggiring bola
pemain dapat berlari dengan cepat dan lincah sehingga tidak mudah mati langkah  dalam

membawa/menggiring bola tersebut.
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Secara teoritis, banyak bentuk latihan yang dapat melatih kelincahan diantaranya adalah latihan
side jump sprint dan zig-zag run. Menurut R. Farentionos and J. Radcliffe (1994 : 9) side jump sprint
adalah bentuk latihan untuk melatih kelincahan sekaligus kecepatan dalam berlari, dan zig-zag run adalah
bentuk latihan untuk kelincahan (Harsono, 1988 : 172).

METODE PENELITIAN

Desain Penelitian

Pre-Test Group Treatment Post-test
T1 Kelompok A Side jump sprint T2
Matching Kelompok B zig-zag run
Pairing

Keterangan: T 1 tes awal (pre-test) kelincahan melalui test shuttle run
T2 tes akhir (post-test) kelincahan melalui test shuttle run
Lokasi penelitian dilakukan di Lapangan Sepak Bola Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang

Bedagai, Jalan Kesatria No. 32 Desa Pekan Tg.Beringin Kec. Tg. Beringin. Penelitian direncanakan
selama 6 (enam) minggu dengan frekuensi latihan 3 (tiga) kali seminggu. Sebelum memulai latihan
terlebih dahulu akan diambil data awal tentang kelincahan melalui test shuttle run (pre-test). Selanjutnya
pengambilan data akhir dilaksanakan pada minggu ke-7 awal setelah dilaksanakannya program latihan
(post- test).

Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian apabila seseorang ingin meneliti semua elemen
yang ada dalam wilayah penelitian maka, penelitiannya merupakan penelitian populasi ( Arikunto, 2002 :
103 ). Orang coba yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah seluruh Pemain Sepak Bola Putra Club
Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai yang berjumlah 36 orang. Sampel penelitian menurut
Suharsimi Arikunto ( 2006 : 103 ) adalah; sebagian atau.wakil populasi yang diteliti.

Dalam penelitian ini sampel yang digunakan merupakan purposif random sampling/sampel
pertimbangan yaitu;-seluruh Pemain Sepak Bola Putra Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai
yang berlatih lebih-dari 2 tahun yang berjumlah 24 orang.

HASILPENELITIAN DAN PEMBAHASAN :

Untuk mengetahui-pengaruh sdatihan yang”'diberikan kepada kelompok perlakuan, dji‘lakukan tes akhir
setelarll kedua kelompok imelakukan Iatihap verticle h;)ps dan. split squat jump selam:a 6 minggu (18 kali
pertemuan). ‘

Data yang dianalisis adalah data hasil tes awal dengan data hasil tes akhir.

1. Hasil pre-test Kelincahan kelompok latihan Side Jump Sprint Pemain Sepak Bola Putra Club Sepak
Bola Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018.
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Hasil pre-test tentang hasil Kelincahan kelompok latihan Side Jump Sprint Pemain Sepak Bola
Putra Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai® Tahun 2018 menunjukkan  rentang
antara 16.10 dt sampai 12.93 dt.

. Hasil post-test Kelincahan kelompok latihan Side Jump Sprint Pemain Sepak Bola Putra Club Sepak
Bola Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018.

Hasil post-test tentang hasil Kelincahan kelompok latihan Side Jump Sprint Pemain Sepak Bola Putra
Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018 menunjukkan rentang antara
15.52 dt sampai 12.70 dt.

. Hasil pre-test’Kelincahan kelompok latihan Zig-Zag Run Pemain Sepak Bola Putra Club Sepak Bola
Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018.
Hasil pre-test tentang hasil Kelincahan kelompok latihan Zig-Zag Run Pemain-Sepak Bola Putra Club

Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018 menunjukkan ' rentang ' antara 16.08
dt sampai 13.54 dt.

. Hasil post-test Kelincahan kelompok latihan Zig-Zag Run Pemain Sepak Bola Putra Club Sepak Bola
Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018.
Hasil post-test tentang hasil Kelincahan kelompok latihan Zig-Zag Run Pemain Sepak Bola Putra
Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018 menunjukkan ' rentang antara
14.93 dt sampai 13.02 dt.

Data Sampel Penelitian‘Pemain Sepak Bola Putra Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai

Tahun 2018.

No. Nama Sampel Posisi Sampel Lama Latihan
1. | Arianda Kiper 3 Tahun
2. | Ahmad Soleh Harahap Kiper 3 Tahun
3. | Damen Belakang 3 Tahun
4. | Darmawan Aseng Belakang 3 Tahun
5.4 HeruRomadhan._ . ___ 3 Belakang ?fi'ahun
6=+ | Hambali Dal]iay & ‘ elak:':\ng =~ o 3 T“ahun‘
7. |'lrwansyaht ™ i YF LR B R Belakang 3 Tahun
8. | Iswandi Syahputra Belakang 3 Tahun
9. | M. Hidayat Tengah 3 Tahun

10. | M. Yusuf Tengah 3 Tahun
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11. | M. Ridwan Tengah 3 Tahun
12. | Norman Tengah 3 Tahun
13. | Surya Anggara Tengah 3 Tahun
14. | Suhaimi Tengah 3 Tahun
15. | Syaiful. D Sayap 3 Tahun
16. | Yusnar Sayap 3 Tahun
17. | Zulfan Efendi Sayap 3 Tahun
18. | Zulkifli Sayap 3 Tahun
19. | Zainal Arifin Gelandang 3 Tahun
20. | Taufik Gelandang 3 Tahun
21. | Surya Depan 3 Tahun
22. | M. Amin Rambe Depan 3 Tahun
23. | Muhadir Depan 3 Tahun
24. | M. Andi Elwara Siregar Depan 3 Tahun

Data Hasil Pre—Test Kelincahan Pada Pemain Sepak Bola Putra Dengan-Menggunakan Test Shuttle Run
Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018.

NO..le Nama Sampel Hasil Pre-Test Kelincahan
Test Shuttle Run (_dt)
14 | AGbgiar g g T i . #3580
| = Ahm:ad Soleh ‘I-llz:\rahap ‘ - o 14.‘37““
3. bémen S 15.90
4, Darmawan Aseng 14.64
5. Heru Romadhan 15.03
6. Hambali Daulay 14.93
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Irwansyah 15.51

8. Iswandi Syahputra 16.08
9. M. Hidayat 15.42
10. M. Yusuf 16.10
11. M. Ridwan 14.33
128 Norman 13.54
13. Surya Anggara 14.07
14. Suhaimi 13.70
15. Syaiful. D 15.18
16. Yusnar 14.62
oF. Zulfan Efendi 13.89
18. Zulkifli 14.25
19. Zainal-Arifin 14.56
20. | Taufik 13.94
21. Surya 13.73
22. M. Amin Rambe 13.60
23. | Muhadir 12.93
24. ‘ M. Andi E.Iwara Siregar 13.75

Pengurutan -Data Hasil Pre & Test-Kelincahan Pada-Pemain.Sepak-Bola Putra €lub “Sepak Bola
Bedage{i FC Sergang Bedagai Tahun 2018 'Dari Hasil Tertinggi Ke Terendah.

No. Nama Sampel Hasil Pre-Test Kelincahan

Test Shuttle Run (dt)

1. Muhadir 12.93

838
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Norman 13.54
3. M. Amin Rambe 13.60
4. Suhaimi 13.70
5. Surya 13.73
6. M. Andi Elwara Siregar 13.75
7. | Zulfan Efendi 13.89
8. Taufik 13.94
9. Surya Anggara 14.07
10. Zulkifli 14.25
11. M. Ridwan 14.33
12. Ahmad Soleh Harahap 14.37
13. Zainal Arifin 14.56
14. Yusnar 14.62
15. Darmawan Aseng 14.64
16. Hambali Daulay 14.93
17. Heru Romadhan 15.03
18. Syaiful. D 15.18
198 ‘ Arianda : 15.39
20" | MHidayat 1647 |
21 |rwar'|.syéh G 1551L
22. anmeh 15.90
23. Iswandi Syahputra 16.08
24. M. Yusuf 16.10
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Matching By Fair Data Hasil Pre — Test Kelincahan Pada Pemain Sepak Bola Putra Club Sepak Bola
Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018.

No. Nama Pemain Hasil No. Nama Pemain Hasil
Pre - Test Pre - Test
1. | Muhadir 12.93 2. | Norman 13.54
4. .| Suhaimi 13.70 3. | M. Amin Rambe 13.60
5. | Surya 13.73 6. | M. Andi Elwara. S 13.75
8. | Taufik 13.94 7. | Zulfan Efendi 13.89
9. | Surya Anggara 14.07 10. | Zulkifli 14.25
12. | Ahmad Harahap 14.37 11. | M. Ridwan 14.33
13. | Zainal Arifin 14.56 14. | Yusnar 14.62
16. | Hambali Daulay 14.93 15. | Darmawan Aseng 14.64
17. | Heru'Romadhan 15.03 18. | Syaiful. D 15.18
20. | M. Hidayat 15.42 19.. [Arianda 15.39
21. | Irwansyah 15851 22. | Damen 15.90
24. | M. Yusuf 16.10 23. | Iswandi Syahputra 16.08

DataHasil Test'Kelincahan Pada Pemain Sepak Bola Putra Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang
Bedagai, Tahun2018 Pada Kelompok Latihan Side Jump-Sprint:

e o~ Hasil Test:Kelincahan (dt’)
NO.: |+ NamaPemain Pre-Test ‘|4 Rost-Tiest’ .4
l ; Muhadir ‘ 12:93 12.70
PLYdmmi gl L I 1370 13.74
3. Surya 13.73 13.08
4. Taufik 13.94 13.82
5. Surya Anggara 14.07 13.90
6. Ahmad Harahap 14.37 14.08
7. Zainal Arifin 14.56 13.85

840
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8. Hambali Daulay 14.93 14.50
Heru Romadhan 15.03 14.68

10. M. Hidayat 15.42 14.74
11. Irwansyah 45 S5l 14.66
1 2 M. Yusuf 16.10 15.52

Data Hasil Test Kelincahan Pada Pemain Sepak Bola Putra Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang
Bedagai Tahun'2018 Pada Kelompok Latihan Zig-Zag Run.

Hasil Test Kelincahan (dt)

NO. Nama Pemain Pre-Test Post-Test
- Norman 13.54 13.02
2 M. Amin Rambe 13.60 1351
3. M. Andi Elwara. S 13.75 13.48
4. Zulfan Efendi 13.89 1BIR5
5. | Zulkifli 14.25 13.85
6. M. Ridwan 14.33 14.05
7. Yusnar 14.62 14.58
8. Darmawan Aseng 14.64 14.20
9. | Syaiful. D 15.18 14.75
10. | Arianda #5.39 15.06
11. Damen 15.90 15.38
12. Iswandi Syahputra 16.08 14.93

KESIMPULAN DAN SARAN
AiKesimpulan

Dari hasilspengujian hipotesis_dan<pembahasan hasil peneliti'an maka dépat _di.tarik kesimpulan
'sebagai berikut ; 7 F . & ‘

™ Terdapat pengaruh yang signifikan latihan Slde Jump Sprint terhadap hasn Kelincahan Pada
Pemain Sepak Bofa Putra Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018.

2. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan Zig-Zag Run terhadap hasil Kelincahan Pada Pemain
Sepak Bola Putra Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai Tahun 2018.

3. Latihan Side Jump Sprint lebih baik pengaruhnya daripada latihan Zig-Zag Run terhadap hasil
Kelincahan Pada Pemain Sepak Bola Putra Club Sepak Bola Bedagai FC Serdang Bedagai

Tahun 2018.
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B. Saran
1. Kepada para pelatih Sepak Bola disarankan agar dapat menerapkan latihan Side Jump Sprint

dan latihan Zig-Zag Run untuk'-meningkatkan Kelincahan para Pemainnya.

2. Bagi para. mahasiswa yang hendak melaksanakan penelitian, terbuka kesempatan untuk meneliti
tentang pengaruh dan latihan yang sama namun dengan teknik ataupun cabang olahraga yang
berbeda.
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