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	 Abstrak	 	
	
Kelincahan	adalah	kemampuan	untuk	memidahkan	arah	dan	merubah	posisi	tubuh	dengan	cepat,	efektif	
dan	 di	 bawah	 kendali,	 serta	 membutuhkan	 integritas	 keterampilan	 gerakan	 dengan	 menggunakan	
kombinasi	 keseimbangan,	 koordinasi,	 kecepatan,	 refleks,	 kekuatan,	 ketahanan,	 dan	 stamina.	 Tujuan	
penelitian	 ini	 adalah	 untuk	 mengetahui	 1).	 pengaruh	 latihan	 zig-zag	 crossover	 shuffle	 terhadap	
peningkatan	kelincahan	pada	atlet	futsal	Lumba-lumba	Academy	Putritahun	2022.	2).	Pengaruh	latihan	
snake	jump	terhadap	peningkatan	kelincahan	pada	atlet	futsal	Lumba-lumba	Academy	Putritahun	2022.	
3).	 Perbedaan	 pengaruh	 latihan	 zig-zag	 crossover	 shuffle	 dan	 snake	 jump	 terhadap	 peningkatan	
kelincahan	 pada	 atlet	 futsal	 Lumba-lumba	 Academy	 Putri	 tahun	 2022.	 Rancangan	 penelitian	 yang	
digunakan	 dalam	penelitian	 ini	merupakan	 jenis	 penelitian	 kuantitatif	 dengan	 desain	 penelitian	 yang	
digunakan	adalah	pretest-postest	design.	Populasi	dan	sampel	dalam	penelitian	ini	adalah	sebanyak	16	
orang	anggota	dengan	instrument	penelitian	menggunakan	test.	Teknik	pengumpulan	data	menggunakan	
studi	lapangan.	Data	penelitian	menggunakan	program	SPSS	versi	23.	Berdasarkan	treatment/perlakuan	
yang	diberikan	selama	6	minggu	dengan	frekuensi	3	kali	seminggu	dengan	total	pertemuan	18	pertemuan	
Latihan	 Zig-zag	 Crossover	 Shuffle	 dan	 Latihan	 Snake	 Jump	 masing-masing	 memberikan	 pengaruh	
terhadap	 peningkatan	 kelincahan	 atlet	 futsal	 Lumba-lumba	 Academy	 Putri	 tahun	 2022,	 hal	 ini	
dikarenakan	kedua	bentuk	 latihan	 tersebut	dilakukan	 secara	 terprogram,	 terencana	dan	 teratur	 serta	
tersusun	secara	sistematis.	Hasil	penelitian	ini	juga	menunjukkan	bahwa	tidak	ada	perbedaan	pengaruh	
yang	signifikan	dari	hasil	peningkatan	kelincahan	antara	kelompok	A	(Latihan	Zig-zag	Crossover	Shuffle)	
dengan	kelompok	B	(Latihan	Snake	Jump)	pada	atlet	futsal	Lumba-lumba	Academy	Putri	tahun	2022.	
	
Kata	kunci:	latihan,	zigzag	crossover	shuffle,	snake	jump,	kelincahan,	atlet,	futsal,	putri	
	
	
PENDAHULUAN	

Olahraga	futsal	adalah	permainan	beregu	yang	populer	pada	saat	ini	dan	telah	menjadi	permnina	
nasional	 di	 setiap	 negara.Futsal	 adalah	 permainan	 sepak	 bola	 dalam	 ruangan	 yang	 dimainkan	 5	
lawan	5	pada	ukuran	lapangan	yang	lebih	kecil	(Muharnanto,	2006:6).	Permainan	futsal	dilakukan	
dengan	pergerakan	bola	 yang	 sangat	 cepat,	 pada	 saat	menyerang	dan	bertahan,	 pemain	dituntut	
melakukan	 gerak	 maksimal.Futsal	 sendiri	 merupakan	 permainan	 dengan	 tempo	 cepat	 sehingga	
sangat	dibutuhkan	kondisi	fisik	yang	baik.	

Kondisi	fisik	merupakan	salah	satu	komponen	yang	berpengaruh	terhadap	prestasi	sebuah	tim	
sepak	bola	selain	komponen	lain	yaitu	:	keterampilan	teknik,	taktik,	dan	mental	pemain.	Kondisi	fisik	
dalam	olahraga	sepak	bola	meliputi	 :	daya	 tahan	(endurance),	daya	 ledak	otot	 tungkai	 (explosive	
power),	kecepatan	(speed),	dan	kelincahan	(agility)	(Candra	&	Kurniawan,	2020).	Salah	satu	kondisi	
fisik	yang	sangat	penting	dalam	beberapa	cabang	olahraga	adalah	kelincahan	(agility)	dan	kecepatan	
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(speed).	(Mashud,	Hamid,	&	Abdillah,	2019)	menambahkan	bahwa	pembentukan	kelincahan	pada	
seorang	atlet	adalah	gabungan	unsur	fisik	dominan	antara	kekuatan,	kecepatan,	dan	keseimbangan.	

Kelincahan	 adalah	 kemampuan	 untuk	memidahkan	 arah	 dan	merubah	 posisi	 tubuh	 dengan	
cepat,	 efektif	 dan	di	bawah	kendali,	 serta	membutuhkan	 integritas	keterampilan	gerakan	dengan	
menggunakan	kombinasi	keseimbangan,	koordinasi,	 kecepatan,	 refleks,	kekuatan,	ketahanan,	dan	
stamina	(Sheppard,	Young	dan	Yee-pay,	2012)	dalam	Hsiu-Ching.	Untuk	memberikan	efek	kelincahan	
yang	baik	pada	atlet	sangat	dibutuhkannya	latihan	yang	tepat.Latihan	merupakan	hal	yang	penting	
yang	harus	dipertimbangkan	dalam	menentukan	dosis	dan	beban	latihan.	Untuk	mencapai	latihan	
kelincahan	 berdasarkan	 model	 latihan	 speed,	 agility	 and	 quickness	 (Lee	 E	 Brown,	 2005)	 pada	
olahraga	futsal	menggunakan	ladder	drill	merupakan	suatu	alat	yang	melatih	kelincahan	kaki	yang	
berbentuk	tangga	yang	di	letakkan	di	permukaan	tanah	atau	lapangan	yang	berfungsi	untuk	melatih	
otot	kaki.	

Berdasarkan	beberapa	pendapat	di	atas,	dalam	model	latihan	speed,	agility,	and	quickness	(SAQ)	
yaitu	 :	 (1)	 Icky	 Shuffle,	 (2)	 In-Out	 Shuffle,	 (3)	 Side	 Right-In,	 (4)	 Crossover	 Shuffle,	 (5)	 Zig-Zag	
Crossover	 Shuffle,	 (6)	 Snake	 Jump,	 (7)	 180-Degree	 Turn.	 Sehinnga	 program	 latihan	 di	 bentuk	
menggunakan	model	latihan	speed,	agility	and	quickness	(SAQ).	Oleh	karena	itu,	dari	latihan	speed,	
agility	and	quickness	(SAQ)	peneliti	mengambil	bentuk	latihan	zig-zag	crossover	shuffle	dan	snake	
jump.	Latihan	ini	bertujuan	untuk	meningkatkan	sebuah	kelincahan	pada	atlet	futsal	Lumba-lumba	
Academy	Putri.	

Dari	 pengamatan	 yang	dilihat	 pada	 saat	 latihan	 atau	pertandingan	maka	dapat	 didefinisikan	
permasalahan	sebagai	berikut:	sangat	kurangnya	dalam	tingkat	kelincahan	dalam	permainan	futsal,	
pada	 saat	 membawa	 bola	 pemain	 sulit	 untuk	 mengubah	 arah	 bola	 dan	 mudah	 kehilangan	 bola.	
Peneliti	 bermaksud	 memecahkan	 permasalahan	 di	 tim	 futsal	 putri	 tersebut	 dengan	 melakukan	
penelitian	 yang	 berjudul	 “Pengaruh	 Latihan	 zigzag	 crossover	 shuffle	 ¬dan	 snake	 jump	 Terhadap	
Peningkatan	Kelincahan	Pada	Atlet	Futsal	Lumba-lumba	Academy	Putri	tahun	2022”.	

	
METODE	

Rancangan	 penelitian	 yang	 digunakan	 dalam	 penelitian	 ini	 merupakan	 jenis	 penelitian	
kuantitatif	 dengan	 desain	 penelitian	 yang	 digunakan	 adalah	 pretest-postest	 design.	 Populasi	 dan	
sampel	 dalam	 penelitian	 ini	 adalah	 sebanyak	 16	 orang	 anggota	 dengan	 instrument	 penelitian	
menggunakan	 test.	 Teknik	 pengumpulan	 data	 menggunakan	 studi	 lapangan.	 Data	 penelitian	
menggunakan	program	SPSS	versi	23.	
	
HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Berdasarkan	 hasil	 pre-test	 dan	 ranking	 kelincahan	 atlet	 futsal	 Lumba-lumba	 Academy	 Putri	
tahun	 2022,	 maka	 dilakukan	 pengelompokan	 menggunakanan	 teknik	 matching	 pairing	 untuk	
membagi	atlet	ke	dalam	kelompok	A	(Latihan	Zig-zag	Crossover	Shuffle)	dan	kelompok	B	(Latihan	
Snake	 Jump).	Matching	pairing	 ini	 lakukan	agar	masing-masing	 subjek	dalam	kelompok	memiliki	
kemampuan	 yang	 seimbang	 sebelum	 diberikan	 kedua	 treatment/perlakuan.	 Setelah	 dilakukan	
pengelompokan	berdasarkan	hasil	pre-test	dan	ranking	kelincahan	dengan	teknik	matching	pairing,	
selanjutnya	 dilakukan	 treatment/perlakuan	 selama	 6	 minggu	 dengan	 frekuensi	 latihan	 18	
pertemuan,	pada	kelompok	A	yaitu	Latihan	Zig-zag	Crossover	Shuffle,	dan	pada	kelompok	B	yaitu	
Latihan	Snake	Jump.	

Deskripsi	 data	 pre-test	 kelincahan	 pada	 kelompok	 A	 Latihan	 Zig-zag	 Crossover	 Shuffle	 dan	
kelompok	B	Latihan	Snake	Jump	dilakukan	dengan	bantuan	program	komputer	SPSS	23.		Bahwa	hasil	
pre-test	kelincahan	kelompok	A	sebelum	diberikan	treatment/perlakukan	Latihan	Zig-zag	Crossover	
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Shuffle	dengan	nilai	mean	(rata-rata)	sebesar	6,0688	dengan	standard	deviasi	0,74501	dengan	nilai	
minimum	(hasil	terendah)	5,15	dan	nilai	maximum	(nilai	tertinggi)	7,50.	Hasil	pre-test	kelincahan	
kelompok	B	sebelum	diberikan	treatment/perlakukan	Latihan	Snake	Jump	dengan	nilai	mean	(rata-
rata)	sebesar	5,9512	dengan	standard	deviasi	0,68876	dengan	nilai	minimum	(hasil	terendah)	5,17	
dan	nilai	maximumum	(nilai	tertinggi)	7,10.		
Deskripsi	Data	Post-test	Kelincahan	

Hasil	 post-test	 kelincahan	 atlet	 futsal	 Lumba-lumba	 Academy	 Putri	 tahun	 2022	 setelah	
dilakukan	 treatment/perlakuan	 selama	 6	 minggu	 dengan	 frekuensi	 latihan	 18	 pertemuan,	 pada	
kelompok	A	yaitu	Latihan	Zig-zag	Crossover	Shuffle,	dan	pada	kelompok	B	yaitu	Latihan	Snake	Jump.	
Deskripsi	 data	 post-test	 kelincahan	 pada	 kelompok	 A	 (Latihan	 Zig-zag	 Crossover	 Shuffle)	 dan	
kelompok	 B	 (Latihan	 Snake	 Jump)	 dilakukan	 dengan	 bantuan	 program	 komputer	 SPSS	 versi	 23.	
Bahwa	 hasil	 post-test	 kelincahan	 kelompok	 A	 setelah	 treatment/perlakukan	 Latihan	 Zig-zag	
Crossover	Shuffle	dengan	nilai	mean	(rata-rata)	sebesar	5,3313	dengan	standard	deviasi			0,43245	
dengan	nilai	minimum	(hasil	terendah)	4,57	dan	nilai	maximum	(nilai	tertinggi)	6,05.	Sementara	itu	
hasil	post-test	kelincahan	kelompok	B	setelah	diberikan	treatment/perlakukan	Latihan	Snake	Jump	
dengan	 nilai	 mean	 (rata-rata)	 sebesar	 5,6188	 dengan	 standard	 deviasi	 0,59477	 dengan	 nilai	
minimum	(hasil	terendah)	5,05	dan	nilai	maximumum	(nilai	tertinggi)	6,57.	
Uji	Normalitas	

Uji	prasyarat	analisis	data	menggunakan	uji	normalitas	Kormogorov-Smirnov	Test.	
Dasar	pengambilan	keputusan	uji	normalitas	menggunakan	Shapiro-Wilk,	jika	dibandingkan	dengan	
nilai	 α	 =	 0,05.	Maka	 hasil	 pre-test	 dan	 post-test	 kelompok	A	 (Latihan	 Zig-zag	 Crossover	 Shuffle)	
diperoleh	masing-masing	nilai	Sig.	0,564	>	0,05	dan	Sig.	0,776	>	0,05.	Hasil	pre-test	dan	post-test	
kelompok	B	(Latihan	Snake	Jump)	diperoleh	masing-masing	nilai	signifikansi	0,448	>	0,05	dan	0,146	
>	0,05.	Artinya	bahwa	data	penelitian	berdistribusi	normal.	
Paired	Sample	Test	

Persyaratan	menggnunakan	Paired	Sampel	T-Test	adalah	data	berdistribusi	normal.	Melalui	uji	
normalitas	diketehui	 bahwa	data	penelitian	berdistribusi	 normal,	 sehingga	Paired	 Sampel	T-Test	
dapat	dilakukan.	Berdasarkan	Pair	1	diperoleh	nilai	Sig.	(2-tailed)	sebesar	0,001	<	0,05	yang	artinya	
ada	pengaruh	Latihan	Zig-zag	Crossover	Shuffle	terhadap	peningkatan	kelincahan	atlet	futsal	Lumba-
lumba	Academy	Putri	tahun	2022.	Berdasarkan	Pair	2	diperoleh	nilai	Sig	(2-tailed)	sebesar	0,002	<	
0,05	yang	artinya	ada	pengaruh	Latihan	Snake	Jump	terhadap	peningkatan	kelincahan	atlet	 futsal	
Lumba-lumba	Academy	Putri	tahun	2022.	
Uji	Homogenitas	

Uji	prasyarat	selanjutnya	yaitu	uji	homogenitas	untuk	melihat	varians	data	post-test	kelompok	
A	 (Latihan	 Zig-zag	 Crossover	 Shuffle)	 dan	 data	 post-test	 kelompok	 B	 (Latihan	 Snake	 Jump).	
Berdasarkan	uji	homogenitas	diperoleh	nilai	signifikansi	(Sig.)	Based	on	Mean	adalah	sebesar	0,183	
>	 0,05,	 sehingga	 dapat	 disimpulkan	 bahwa	 varians	 data	 post-test	 kelompok	 A	 (Latihan	 Zig-zag	
Crossover	Shuffle)	dan	data	post-test	kelompok	B	(Latihan	Snake	Jump)	adalah	sama	atau	homogen.	
Independent	Sample	Test	

Persyaratan	menggnunakan	Independent	Sampel	T-Test	adalah	data	harus	homogen.	Melalui	uji	
homogenitas	ketehui	bahwa	varian	data	post-test	kelompok	A	(Latihan	Zig-zag	Crossover	Shuffle)	
dan	data	post-test	kelompok	B	(Latihan	Snake	Jump)	adalah	homogen,	sehingga	Independent	Sampel	
T-Test	dapat	dilakukan.	Berdasarkan	uji	 Independent	Sampel	T-Test	diperoleh	nilai	Sig.	(2-tailed)	
sebesar	0,287	>	0,05	maka	disimpulkan	 tidak	ada	perbedaan	pengaruh	yang	signifikan	dari	hasil	
peningkatan	kelincahan	antara	kelompok	A	(Latihan	Zig-zag	Crossover	Shuffle)	dengan	kelompok	B	
(Latihan	Snake	Jump)	pada	atlet	futsal	Lumba-lumba	Academy	Putri	tahun	2022.		
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Berdasarkan	 treatment/perlakuan	 yang	 diberikan	 selama	 6	minggu	 dengan	 frekuensi	 3	 kali	
seminggu	 dengan	 total	 pertemuan	 18	 pertemuan	 Latihan	 Zig-zag	 Crossover	 Shuffle	 dan	 Latihan	
Snake	 Jump	masing-masing	memberikan	 pengaruh	 terhadap	 peningkatan	 kelincahan	 atlet	 futsal	
Lumba-lumba	 Academy	 Putri	 tahun	 2022,	 hal	 ini	 dikarenakan	 kedua	 bentuk	 latihan	 tersebut	
dilakukan	secara	terprogram,	terencana	dan	teratur	serta	tersusun	secara	sistematis,	sebagaimana	
dinyatakan	 oleh	 (Young	 &	 Farrow,	 2013)	 bahwa	 latihan	 yang	 dilakukan	 secara	 terprogram,	
terencana	dan	teratur	serta	tersusun	secara	sistematis	dengan	pemberian	stimulus-stimulus	yang	
tepat	sesuai	dengan	karakteristik	gerak	cabang	olahraga	tertentu	dapat	meningkatkan	gerak	spesifik	
ataupun	 secara	 menyeluruh.	 Hasil	 penelitian	 ini	 juga	 menunjukkan	 bahwa	 tidak	 ada	 perbedaan	
pengaruh	 yang	 signifikan	 dari	 hasil	 peningkatan	 kelincahan	 antara	 kelompok	 A	 (Latihan	 Zig-zag	
Crossover	 Shuffle)	 dengan	 kelompok	 B	 (Latihan	 Snake	 Jump)	 pada	 atlet	 futsal	 Lumba-lumba	
Academy	 Putri	 tahun	 2022,	 hal	 ini	 dikarenakan	 selain	 kedua	 bentuk	 latihan	 tersebut	 dilakukan	
secara	terprogram,	terencana	serta	tersusun	secara	sistematis,	kedua	bentuk	latihan	ini	merupakan	
latihan	 yang	 menggunakan	 ladder	 drill	 sehingga	 secara	 bersama	 meningkatkan	 kelincahan,	
sebagaimana	dinyatakan	oleh	(Fa’izin	et	al.,	2022)	bahwa	model	latihan	yang	menggunakan	ladder	
drill	dapat	meningkatkan	kelincahan	gerak	atlet.	
	
KESIMPULAN	

Berdasarkan	hasil	penelitian	yang	telah	dilakukan,	dapat	disimpulkan	bahwa	 :	Ada	pengaruh	
latihan	 zig-zag	 crossover	 shuffle	 terhadap	 peningkatan	 kelincahan	 atlet	 futsal	 Lumba-lumba	
Academy	Putri	tahun	2022.	Ada	pengaruh	latihan	snake	jump	terhadap	peningkatan	kelincahan	atlet	
futsal	 Lumba-lumba	 Academy	 Putri	 tahun	 2022	 .	 Tidak	 ada	 perbedaan	 pengaruh	 latihan	 zig-zag	
crossover	shuffle	dan	latihan	snake	jump	dalam	peningkatan	kelincahan	atlet	futsal	Lumba-lumba	
Academy	 Putri	 tahun	 2022.	 Berdasarkan	 hasil	 penelitian	 yang	 telah	 dilakukan,	 maka	 penulis	
mengemukakan	beberapa	saran	yang	diharapkan	dan	dapat	ditindak	 lanjuti,	diantaranya:	Kepada	
seluruh	 atlet	 futsal	 Lumba-lumba	 Academy	 Putri	 agar	 mengoptimalkan	 kemampuan	 fisik	 yaitu	
kelincahan	 yang	 dapat	 menunjang	 kemampuan	 teknik	 menggiring	 bola	 agar	 dapat	 mendukung	
pencapaian	prestasi.	Kepada	para	pelatih	agar	menjadikan	bentuk	latihan		zig-zag	crossover	shuffle	
dan	latihan	snake	jump	sebagai	program	latihan	kondisi	fisik	untuk	meningkatkan	kelincahan	gerak	
atlet.	Kepada	peneliti	 lain	agar	melakukan	penelitian	yang	 lebih	mendalam	dan	 lebih	 luas	sampel	
penelitiannya	khususnya	pada	peningkatan	kelincahan	gerak	atlet.	
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