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ABSTRACT

Problems found in research showing that athletes SSB University of Riau has not
had a good agility. This is due to lack of exercise leads to certain physical conditions.
Therefore this studied aimed to determine the effect of a significant comparison between the
star drill exercise with the agility drill butterfly at SSB University of Riau.

This research is a quasi experimental studied. The population in this studied
conducted at the SSB University of Riau totaling 20 people. Data were obtained and collected
through the initial test and final test before and after exercise star drill with drill butterfly.
Data were analyzed comparative.

Results of t test analysis group A produces tcount and group B 15.72 generate tcount
of 14.16 with ttable 1.833, significant at the 0.05 level, while the A and B generate tcount
was 4.61 with ttable of 1.734 at significant level of 0.05. Means tcount> ttable so that the
third hypothesis is accepted. This gives the conclusion that there is a significant effect of
comparison between the star drill exercise with the agility drill butterfly at SSB University of
Riau. Then the average increase, star drill exercise significant influence over the agility.

Keywords: star drill exercise and butterfly drill, agility.
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ABSTRAK

Masalah yang ditemukan peneliti menunjukkan bahwa atlet SSB Universitas Riau
belum memiliki kelincahan yang bagus. Hal ini disebabkan kurangnya latihan yang menjurus
pada kondisi fisik tertentu. Oleh karena itu penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
perbandingan pengaruh yang signifikan antara latihan star drill dengan butterfly drill
terhadap kelincahan pada sekolah sepak bola universitas riau.

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini
dilakukan pada sekolah sepak bola universitas riau yang berjumlah 20 orang. Data penelitian
diperoleh dan dikumpulkan melalui tes awal dan tes akhir sebelum dan sesudah melakukan
latihan star drill dengan butterfly drill. Data yang diperoleh dianalisis secara komparatif.

Hasil analisis uji t kelompok A menghasilkan ¢ p;t,,, 4 Sebesar 15,72 dan kelompok B
menghasilkan  tp;zn, Sebesar 14,16 dengan t.q,.; 1,833, pada taraf signifikan 0,05,
sedangkan kelompok A dan B menghasilkan tp;,,, Sebesar 4,61 dengan t.qp,e; sebesar
1,734 pada taraf signifikan 0,05. Berarti tp;rung > traper S€hingga ketiga hipotesis tersebut
diterima. Hal ini memberikan kesimpulan bahwa terdapat perbandingan pengaruh yang
signifikan antara latihan star drill dengan butterfly drill terhadap kelincahan pada sekolah
sepak bola universitas riau. Maka pada peningkatan rata-rata, latihan star drill lebih
berpengaruh yang signifikan terhadap kelincahan.

Kata kunci: latihan star drill dan butterfly drill, Kelincahan.
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PENDAHULUAN.

Memiliki kebugaran jasmani merupakan keinginan setiap orang selama hidup didunia.
Upaya pemiliharaan kesehatan akan berhasil jika ada perubahan sikap mental dan perilaku
dari berbagai penyakit yang disebabkan dari pola hidup yang keliru. Menjalani pola hidup
yang sehat dan benar akan bermanfaat terhadap kesehatan. Olahraga secara teratur ialah cara
untuk menjaga kebugaran jasmasni. Untuk memulai pola hidup yang sehat dapat dimulai
dengan olahraga secara teratur, karena olahraga yang teratur bermanfaat terhadap kesehatan
tubuh dan kesegaran jasmani.Olahraga adalah bagian integral dari pendidikan yang dapat
memberikan sumbangan yang berharga sekali bagi pertumbuhan dan perkembangan manusia
seutuhnya dan berlangsung seumur hidup (Engkos, Kokasih, 1993;5).

Olahraga prestasi merupakan olahraga yang menuntut keterampilan sempurna dalam
situasi stress fisik yang tinggi. “sebelum diterjunkan kedalam gelanggang pertandingan,
seorang atlit harus sudah berada dalam suatu kondisi fisik dan tingkatan fitness yang baik
untuk menghadapi intensitas kerja dan segala macam stress yang bakal dihadapinya dalam
pertandingan. Tanpa persiapan kondisi fisik yang seksama dan serius atlit harus dilarang
untuk mengikuti sutu pertandingan (Harsono,1988:153)”. Kondisi fisik merupakan salah satu
syarat yang sangat dibutuhkan dalam meningkatkan prestasi dan kualitas atlet, bahkan bisa
dikatakan tolak ukur suatu olahraga. Kondisi fisik memegang peranan yang sangat penting
dalam program latihan atlet. Kondisi fisik adalah satu kesatuan yang utuh dari komponen—
komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun
pemeliharaannya (Sajoto : 1995). Artinya bahwa didalam usaha peningkatan kondisi fisik
maka seluruh komponen-komponen tersebut harus dikembangkan.

Sajoto (1995:8) merinci komponen kondisi fisik diantaranya yaitu: daya tahan
(Endurance), kekuatan (strength), kecepatan (speed), kelincahan (Agility), daya lentur
(flexibility), ketepatan (accuracy), daya otot (muscular power) keseimbangan (balance),
koordinasi (coordination), dan reaksi (reaction). Didalam komponen — komponen kondisi
fisik tersebut, yang menjadi acuan para atlet pada saat ini selain stamina yang prima yaitu
kelincahan (agility). Banyak cabang-cabang olahraga yang menggunakan kemampuan gerak
dengan faktor pendukung kelincahan dan perlu mendapatkan peningkatan prestasi
diantaranya adalah cabang olahraga sepak bola. karena dengan memiliki kelincahan yang
baik akan menghasilkan akselerasi gerakan yang baik juga. “Kelincahan adalah kemampuan
seseorang untuk mengubah posisi di area tertentu. Seseorang mampu mengubah satu posisi
yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik ( M. Sajoto )”. Komponen
kelincahan ini tidak mudah di dapat karna untuk mendapat kelincahan yang maksimal di
perlukan latihan yang rutin dan terprogram. Kelincahan menjadi faktor penentu cabang-
cabang olahraga seperti : sepak bola, basket, bola voli, baseball, softball, beladiri dan cabang
olahraga lainnya.

Berdasarkan pengamatan peneliti dilapangan terlihat banyak pemain bola pada tim
Sekolah Sepak Bola Universitas Riau yang kurang lincah dalam melakukan teknik dribbling
yang dipengaruhi oleh faktor kondisi fisik yaitu kelincahan (agility). Yang mempengaruhi
faktor tersebut adalah kurang adanya bentuk latihan yang dapat meningkatkan kelincahan dan
kurangnya keseriusan atlit dalam mengikuti latihan. Dalam olahraga sepakbola sangat
dibutuhkan kelincahan. Karena dengan memiliki kelincahan, seorang pemain akan lincah
pula untuk melakukan gerakan dalam sepakbola terutama untuk mencetak gol. Dengan
demikian peneliti akan membuat program latihan untuk meningkatkan kelincahan dalam
olahraga sepakbola.



Berdasarkan permasalah diatas untuk meningkatkan kemampuan kelincahan perlu
diadakan latihan yang intensif dan terprogram. Adapun bentuk-bentuk latihan yang dapat
meningkatkan kelincahan diantaranya adalah : star drill, butterfly drill, M drill, hourglass
drill, dan star drill with bear crawl. Selain itu untuk meningkatkan kelincahan, asupan gizi
dan nutrisi juga berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan, karena gizi dan nutrisi
berperan sebagai pembentukan dan memberikan kekuatan terhadap otot pada tubuh. Dalam
penelitian ini peneliti hanya memfokuskan pada dua jenis latihan kelincahan yang tujuannya
untuk membandingkan bentuk latihan mana yang hasilnya signifikan, yaitu antara latihan star
drill dengan butterfly drill. Dengan memperhatikan uraian di atas maka peneliti ingin
mencoba meneliti metode latihan yang berjudul “Perbandingan Pengaruh Latihan Star Drill
Dengan Butterfly Drill Terhadap Kelincahan Pada Sekolah Sepak Bola Universitas Riau”.

METODE PENELITIAN.

Jenis penelitian ini adalah metode eksperimen. Sesuai dengan tujuan penelitian,
penelitian ini menggunkan metoda eksprimen,guna untuk mengetahui pengaruh latihan.
Dengan demikian metode penelitian eksprimen dapat diartikan sebagai metoda penelitian
yang dapat digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam
kondisi yang terkendali (Sugiono:2008:107).Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri
atas: objek/subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh
peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya(Sugiyono:2008:117). Populasi
dalam penelitian ini adalah sebanyak 20 orang.

Menurut Suharsimi Arikunto (2006:131) sampel adalah sebagian atau wakil dari
populasi yang akan diteliti. Teknik pengambilan sampel yaitu sampling jenuh. Sampling
Jenuh yaitu penetuan sampel bila semua anggota populasi digunakan sebagai sampel. Hal ini
dilakukan bila jumlah populasi relatif kecil, kurang dari 30 orang, atau penelitian yang ingin
membuat generalisasi dengan kesalahan yang sangat kecil ( Sugiyono, 2008 : 124 ). Setelah
dilakukan pretest, sampel dibagi menjadi dua kelompok dan cara penentuan kelompok
dilakukan secara ranking yaitu dengan cara diselang seling dimana yang pertama ke
kelompok A dan yang kedua ke kelompok B dan yang seterusnya setiap ranking yang ganjil
masuk ke kelompok A dan ranking yang genap masuk ke kelompok B, tiap kelompok terdiri
dari 10 atlit dimana kelompok A melakukan latihan star drill dan kelompok B melakukan
latihan butterfly drill.



Nama-nama sampel penelitian

No Kelompok A No Kelompok B
1 Refli 1 Arif

2 Habibi 2 Yoga
3 Irfan 3 Ridho H
4 Rido 4 Alfin
5 Putra 5 Wahyudi
6 Yuda 6 Rizki
7 Togi 7 Dwi

8 Rafi 8 Rahmat
9 Bobi 9 Sukri
10 Adil 10 Fadli

INSTRUMEN PENELITIAN

Instrument penelitian yang akan dilakukan adalah pelaksaan tes. Tujuan dari adanya
pelaksanaan tes adalah agar tes yang dilakukan itu sah dalam melakukan tes yang
sesungguhnya. Sehingga dalam pelaksanaannya benar-benar dipahami. Untuk mengukur
kelincahan dalam penelitian ini, peneliti menggunakan norma penilaian kelincahan yaitu
“Illinois Agility Test”. ( pattern Jay Dawes.Mark Roozen, 2011 ). Sarana dan prasarana tes
pelaksanaan adalah sebagai berikut :

1.Tujuan

Untuk mengukur kelincahan para testee.

2.Pelaksanaan

Aba-aba “siap” testee berdiri dibelakang garis “start”,Pada aba-aba “ya” testee mulai
berlari kedepan dan melewati cones kemudian balik lagi, lalu berlari zig-zag melewati
cones-cones yang telah disusun kemudian balik lagi, lalu lari lagi ke arah depan dan
melewati cones, setelah itu berlari lagi melewati garis finish. Untuk lebih jelasnya
lihatlah gambar dibawah ini :
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Gambar: Arah lari
1. Gerakan tersebut dinyatakan gagal bila :
a. Testee berlari tidak sesuai dengan arah panah.
b. Testee menjatuhkan atau melanggar cones-cones yang telah disusun.
Setiap testee diberi 2 kali kali kesempatan untuk melakukan test ini.

2. Penilaian :
Waktu yang ditempuh oleh testee mulai dari aba-aba “ya” sampai ia melewati garis finish.
Diambil nilai test yang tercepat dari 2 kali kesempatan

TEKNIK ANALISIS DATA

Berdasarkan pada hipotesis yang diajukan, analisis data yang dilakukan dengan
menggunakan statistis analisis semi eksperimen. Pelaksanaan uji hipotesis penelitian, setelah
data diperoleh dari hasil pengukuran. Selanjutnya dianalisis dengan uji — t. Namun sebelum
melakukan uji analisis terlebih dahulu dilakukan sejumlah uji persyaratan untuk mengetahui
kelayakan data. Adapun uji persyaratan tersebut meliputi :

1) Uji Normalitas Data

Uji normalitas data dilakukan untuk mengetahui normal tidaknya data yang akan
dianalisis. Karena dalam penelitian ini terdapat dua variable maka uji normalitas
menggunakan uji kesamaan rata-rata atau sering disebit uji- t (student) (Zulfan Ritonga,
2007:86). Kriteria uji kesamaan jika rata rata H, ditolak maka dinyatakan normal.

2. Uji homogenitas
Uji homogenitas merupakan persyratan dalam menganalisis data baik uji t regresi dan
sebaginya. Uji homogeny dilakukan jika banyak kelompok lebih dari dua ( k > 2)

F _varians besar
hitung

" varians kecil
3. Uji hipotesis
a. Uji pengamatan berpasangan
Hifotesis yang diujikan dalam penelitian ini dengan uji-t sebagai berikut:hasil penelitian

digunakan uji-t (Zulfan Ritonga, 2007;91). Keterangan:
d
th: —_
hitung sd/\/n
d = rata rata beda
Sq =standar deviasi
N = sampel

Hipotesis yang akan diuji dalam penelitian ini
HO= tidak terdapat pengaruh dari hasil pengamatan
H1 =Terdapat pengaruh dari hasil latihan

Hipotesis statistik yang diujikan dalam penelitian ini dengan rumus uji-t sebagai berikut.
Hasil penelitian menggunakan uji-t (Suharsimi A rikunto, 2010: 395) dengan rumus =
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Keterangan ;
t = harga untuk sampel berkolerasi
D= (difference) ,perbedaan antara skor tes awal dengan skor tes akhir
untuk setiap individu
D= rerata dari nilai perbedaan ( rerata dari D)
D?=kuadrat dari D
n= banyak nya subjek penelitian
b.Uji kesamaan rata rata
Hipotesis statistic yang diuji dalam penelitian ini dengan menggunakan rumus ujit
sebagai berikut. Hasil penelitian menggunakan uji.t(zulfan ritonga,2007;86) dengan rumus:

R .t
hitung= S I R i
ng Ny

Keterangan :

X, = F\zata — rata kelompok 1
X, = Rata- rata kelompok 2

S =simpangan baku
nl = Sampel kelompok 1
n2 =Sampel kelompok 2

Data yang diperoleh dari hasil perbandingan kedua kelompok akan diolah dengan
menggunakan prosedur teknik analisis statistik. Untuk membuktikan apakah hipotesis yang
diberikan dalam penelitian ini dapat diterima atau ditolak. Analisis data yang digunakan
dalam hal ini adalah analisis data komporatif.

Untuk mengetahui t-tabel maka rumusnya adalah derajat kebebasan (dk)= n-2 derajat

kebebasan (dk)= n-2 pada taraf atau tingkat kepercayaan yang dipilih, dalam hal ini adalah
tingkat kepercayaan 95% atau derajat kesalahan 0,05%. Adapun hipotesis penelitian yang
akan diuji adalah sebagai berikut:
Kriteria pengujian hipotesis adalah sebagai berikut: Terdapat pengaruh latihan star drill
terhadap kelincahan pada sekolah sepak bola universitas riau, terdapat pengaruh latihan
butterfly drill terhadap kelincahan pada sekolah sepak bola universitas riau dan terdapat
perbandingan pengaruh antara latihan star drill dengan butterfly drill terhadap kelincahan
pada sekolah sepak bola universitas riau dan terdapat Hipotesis diterima jika thiung™ ttanel pada
taraf signifikan o = 0,05 dan hipotesis ditolak jika thiung< ttanel pada taraf signifikan a = 0,05



HASIL DAN PEMBAHASAN.

Hipotesis yang di uji dalam penelitian ini adalah: Terdapat pengaruh latihan star drill

terhadap kelincahan pada pemain sepakbola SSB UR, terdapat pengaruh latihan butterfly drill
terhadap kelincahan pada pemain sepakbola SSB UR, terdapat perbandingan pengaruh
latihan star drill dan butterfly drill terhadap kelincahan pada pemain sepakbola SSB UR.
Data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif, maka selanjutnya dilakukan pengujian
hipotesis penelitian yang diajukan sesuai masalah yaitu terdapat perbandingan pengaruh yang
signifikan latihan star drill (Xyy dan butterfly drill (X) terhadap kelincahan (Y) pada sekolah
sepak bola universitas riau. Berdasarkan analisis uji t menghasilkan thiwung kelompok A sebesar
15,72 dengan tipe Sebesar 1,833, thiung kelompok B sebesar 14,16 dengan tiane Sebesar 1,833
dan thiwng kelompok A dan B sebesar 4,61dengan tine Sebesar 1,734. Berarti thiung > tranel Maka
hipotesis diterima.Dengan demikian rumusan hipotesis adalah Terdapat pengaruh latihan
star drill terhadap kelincahan pada pemain sepakbola SSB UR, terdapat pengaruh latihan
butterfly drill terhadap kelincahan pada pemain sepakbola SSB UR, terdapat perbandingan
pengaruh latihan star drill dan butterfly drill terhadap kelincahan pada pemain sepakbola SSB
UR.

Rangkaian hasil penelitian sebagai berikut:

Kelompok N | Mean | t-hitung | t-tabel Ket

Kelompok A |10 | 1,433 15,72 1,833

Signifikan
Kelompok B |10 | 1,118 14,16 1,833
Signifikan
Postes 20| 0,393 4,61 1,734 Signifikan
kelompok A
dan kelompok
B

Setelah dilaksanakan penelitian yang di awali dari pengambilan data hingga pada
pengolahan data yang akhirnya dijadikan patokan sebagai pembahasan hasil penelitian
adalah sebagai berikut :

1. Terdapat pengaruh latihan star drill terhadap kelincahan pada Sekolah Sepak Bola
Universitas riau.

“Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah posisi di area tertentu.
Seseorang mampu mengubah satu posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan
koordinasi yang baik ( M. Sajoto )”. Menurut Jay Dawes, Mark Roozen (2011) Star drill
adalah latihan yang mengembangkan kelincahan lari cepat (sprint), gerakan lari mundur
(backpedal run), gerakan lari menyamping (shuffles run), dan kecepatan. Untuk melakukan
latihan ini di butuhkan lapangan dan 5 cones untuk membuat 1 buah kotak persegi yang
berukuran 10-15 yard (9-14m).

Prosedur latihan ini adalah atlit berdiri diluar kun 1, menghadap pusat kun (kun 5).
Pada perintah start, atlit berlari sprint kekun 5, lalu lari mundur (backpedals) kekun 1,
kemudian lari menyamping (shuffles run) kekun 2. Setelah sampai kekun 2, atlit lari sprint



kekun 5, backpedals ke kun 2, dan kemudian shuffles run kekun 3. Selanjutnya, atlit lari
sprint kekun 5 backpedals kekun 3, dan kemudian shuffles run kekun 4. Ketika dikun 4, atlit
lari sprint kekun 5, dan kemudian backpedals kekun 4. Kemudian shuffles run kekun 1. Jadi,
latihan ini menuntut pergerakan yang cepat dengan kombinasi 3 bentuk gerakan yang
dilakukan secara bersamaan.

2. Terdapat pengaruh latihan butterfly drill terhadap kelincahan pada sekolah sepak bola
universitas riau.

Menurut (Dan Lugger, Paul Pook) butterfly drill adalah latihan yang mengembangkan
kelincahan lari cepat (sprint), gerakan lari menyamping (shuffles run), dan kecepatan. Untuk
melakukan latihan ini di butuhkan lapangan dan 5 cones untuk membuat 1 buah kotak persegi
yang berukuran 10-15 yard (9-14m).

Kelincahan adalah kemampuan mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan
tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi
tubuhnya (Harsono:1988:172). Jadi kelincahan bukan hanya menuntut kecepatan, akan tetapi
fleksibilitas yang baik dari sendi-sendi anggota tubuh (harsono:1988:172).

3. Terdapat perbandingan pengaruh latihan star drill dan butterfly drill pada sekolah sepak
bola universitas riau.

Penerapan latihan pada permainan sepakbola dalam proses latihan di Sekolah Sepak
Bola Universitas Riau, testee mendapat pengalaman langsung sebagai hasil dari aktivitas
sendiri seiring dengan penjelasan pelatih dalam menyampaikan materi. Dari hasil penelitian
menunjukan hasil latihan dan keterampilan latihan pada permainan sepakbola belum
mencapai indikator yang ditetapkan. Hal ini disebabkan pengelolaan program latihan yang
kurang optimal seperti : (a) pengelolan program latihan yang sistematis dari berlatih atau
bekerja ,yang dilakukan secara berulang ulang dengan kian hari menambah jumlah beban
latihan atau pekerjaannya (Harsono 1988:101), (b) motivasi dan keseriusan testee mengikuti
mengikuti latihan cukup baik, (c) secara umum aktivitas testee dalam latihan sudah terfokus
pada beban beban latihan, namum masih perlu pengawasan yang lebih ketat dan mendidik,
(d) hasil latihan setelah perbaikan latihan lebih baik, jika dibandingkan dengan hasil testee
sebelum melakukan perlakuan, () kemandirian testee dalam membangun pengetahuan belum
optimal, karena testee belum terbiasa, (f) testee masih kurang percaya diri melakukan
perlakuan saat latihan.

Kondisi ini menyebabkan testee kurang aktif yang disebabkan masih rendahnya
keseriusan testee, untuk menanyakan kesulitan, bermain, dan pemahaman meteri. Hal ini
menunjukan bahwa proses latihan yang dibawakan oleh peneliti masih perlu perencanaan
yang lebih baik dengan memperhatikan beberapa faktor yang telah teridentifikasi.
Meningkatnya hasil kelincahan testee dibandingkan sebelum diberikan perlakuan
menunjukan bahwa latihan yang diberikan dapat memecahkan permasalahan yang dihadapi.

Dari hasil penelitian yang telah dilakukan menunjukkan bahwa kedua jenis latihan
tersebut sama-sama memberikan pengaruh terhadap kelincahan pada sekolah sepak bola
universitas riau, yang mana latihan star drill memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
kelincahan karena latihan star drill menuntut tiga perubahan posisi secara cepat dan tepat
pada waktu sedang berlari dengan kecepatan tinggi yaitu lari cepat (sprint), gerakan lari
mundur (backpedal run), gerakan lari menyamping (shuffles run).



KESIMPULAN

Terdapat pengaruh yang signifikan latihan star drill terhadap kelincahan pada sekolah
sepak bola universitas riau.Terdapat pengaruh yang signifikan latihan butterfly drill terhadap
kelincahan pada sekolah sepak bola universitas riau.Terdapat perbandingan pengaruh yang
signifikan antara latihan star drill dan butterfly drill terhadap kelincahan pada sekolah sepak
bola universitas riau.

SARAN

Saran yang mungkin dapat berguna dalam upaya meningkatkan kelincahan adalah:

Bagi peneliti, sebagai masukan penelitian lanjutan dalam rangka pengembangan ilmu dalam
bidang pendidikan olahraga, dan penelitian yang dimaksud melanjutkan dan mengembangkan
penelitian ini. Kepada para pelatih agar dapat menerapkan latihan star drill dan butterfly drill
untuk meningkatkan kelincahan. Bagi pembaca, penelitian ini bermanfaat dan sebagai bahan
masukan dalam menyusun strategi latihan dalam olahraga yang mampu meningkatkan
penguasaan teknik olahraga dikalangan atlet.
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