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ABSTRAK

Sepak bola adalah olahraga yang menuntut kebugaran fisik yang maksimal. Pada skill related fitness,
terdapat beberapa unsur kebugaran jasmani, yaitu diantaranya kecepatan dan kelincahan. Kecepatan
dan kelincahan menjadi hal yang saling berkaitan saat pemain bermain sepak bola. Fartlek drill
merupakan latihan yang dilakukan secara bertahap disesuaikan dengan intensitas, frekuensi, ilarval,
durasi yang tepat sehingga ada pengaruh dalam kecepatan dan kelincahan pemain sepak bola. Tujuan
dari penelitain ini untuk mengetahui pengaruh farak drills terhadap kecepatan dan kelincahan pemain
Liga 2 PSCS Cilacap. Jenis penelitian atau metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian
eksperimen dengan pendekatan deskriptif kuantitatif. Desain yanadigunakan dalam penelitian ini
menggunakan One Group Post-Test Only Design. Metode penentuan sampel dalam penelitian ini adalah
menggunakan sampel jenuh atau total sampling, yaitu teknik penentuan sampel bila semua anggota
populasi digunakan sebagai sampel. Jadi, seluruh populasi dalam penelitian ini berjumlah 22 pemain
PSCS Cilacap, diberi perakuan dan post-test. Instrumen tes yang digunakan dalam penelitian ini adalah
Illionis Agility Test untuk mengukur kelincahan pemain dan Run 30 Meters untuk mengukur kecepatan
lari pemain. Hasil kecepatan, menyatakan nilai signifikansi = 0,05 (sig = ,400) dan hasil kelincahan
menyatakan nilai signifikansi > 0,05 (sig = ,115) menunjukkan ada pengaruh pada knepatan dan
kelincahan pemain setelah diberi latihan fartiek drill. Kesimpulanrﬂ, kecepatan pemain PSCS Cilacap
masuk dalam kategori Baik Sekali. Sedangkan kelincahan pemain PSCS Cilacap masuk dalam kategori
Baik.

Kata kunci: fartlek drills; kecepatan; kelincahan.

Football is a sport that demands maximum physical fitness. In skills related to fitness, there are several
elements of physical ﬁmea including speed and agility. Speed and agility are interrelated when players
play soccer. Fartlek drill is an exeé’se that is carried out in stages adjusted to the right ;’rmlsity,
frequency, interval and duration so that there is an influence on the speed and agility of soccer players.
The aim of this raearch is to determine the effect of fartiek drills on the speed and agility of Liga 2 PSCS
Cilacap players. The type of research or method used in this research is experimental research with a
quantit{Ble descriptive approach. The design used in this resear§fllused One Group Post-Test Only
Design. The method of determining the sample in this study is to use saturated samples or total sampling,
namely a sampling technique where all members of the population are used as samples. So, the entire
population in this study was 22 PS5CS\8ilacap players, given treatment and a post-test. The test
instruments used in this research were the Illinois Agility Test to measure players' agility and the 30
Meters Run to measure players' running speed. The speed results stated a significance value of >a.05
(sig = .400) and the agility results stated a significance value of > 0.05 (sig = .115) indicating that there
was an influence on the player's s;ma and agility after being given fartlek drill training. In conclusion,
the speed of PSCS Cilacap players is in the Very Good category. Meanwhile, the agility of PSCS Cilacap
players is in the Good category.

Key words: fartlek drills; speed; agility.

PENDAHULUAN

Sepak bola adalah olahraga yang menuntut kebugaran fisik yang maksimal.
Selain teknik dasar yang bagus dan penerapan taktik oleh pelatih yang
sistematis, pemain juga mengandalkan kebugaran jasmani untuk bisa bermain
selama sembilan puluh menit (Horicka, 2014). Pemain sepak bola seharusnya
memiliki kebugaran jasmani melebihi individu normal. Dengan kebugaran




jasmani yang dimiliki, pemain sepak bola akan menampilkan performa yang
maksimal di dalam lapangan (Karikalan, 2018). Unsur kebugaran jasmani
menjadi fondasi penting dalam melakukan aktivitas fisik berupa olahraga
(Syahruddin et al., 202@.

Komponen dalam kebugaran jasmani dibagi menjadi 2, yaitu kebugaran
jasmani yang berhubungan dengan kesehatan (health related fitness) dan
kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan (skill related
fitness) (@ppelgvist-Schmidlechner et al., 2020). Dalam health related fitness,
terdapat beberapa unsur kebugaran jasmani, yaitu daya tahan kardiorespirasi,
daya tahan otot (endurance), kekuatan otot (strenght), kelentukan (flexibility),
dan komposisi tubuh (body composition) (Gusman, 2023). gedangkan skill
related fitness, terdapat beberapa unsur kebugaran jasmani, yaitu kecepatan
(speed), kecepatan reaksi (reaction speed), daya ledak (power), kelincahan
(agility), keseimbangan (balance), ketepatan (accuracy), koordinasi
(coordination) (Esk et al., 2014). Kecepatan dan kelincahan menjadi hal yang
saling berkaitan saat pemain bermain sepak bola.

Kecepatan merupakan besaran jarak yang ditempuh dalam satu satuan
waktu (Pratama & Kushartanti, 2019). Dalam olahraga sepak bola, kecepatan
dilakukan saat mengejar bola atau saat pemain membawa bola. Dengan kata
lain, kecepatan maksimal yang dilakukan pemain dilihat dari seberapa cepat
pemain ini berlari untuk merebut bola atau menggiring bola (Dan-Alexandru et
al., 2019). Kecepatan sifatnya fluktuatif (berubah), tergantung situasi dan
kondisi pemain saat melakukan aktivitas (Azmi & Kusnanik, 2018; Ar Rasyid et
al., 2023). Namun, kecepatan perlu dilatih dan dievaluasi kepada seluruh
pemain, mulai dari kiper sampai striker agar pick performance pemain tetap
terjaga.

Kelincahan merupakan gerak merubah arah dan posisi tubuh dengan
momentum yang tepat (Milanovic¢ et al., 2014). Sepak bola merupakan olahraga
dengan gerakan dinamis yang melibatkan semua anggota tubuh mulai dari
mengecoh lawan, mengontrol bola, dan menggiring bola (Sundar & Suthakar,
2014). Melatih kelincahan membutuhkan waktu dan metode yang tepat agar
kelincahan pemain ggpat terbentuk secara otomatis (melalui proses adapatasi)
(Joshi et al., 2023). Latihan yang dapat digunakan untuk melatih kecepatan dan
kelincahan adalah fartlek.

Fartlek merupakan lari bervariasi yang tidak terpaku dengan waktu
(Comfort et al., 2014). Fartlek dengan kombinasi menggunakan kun bisa
digunakan agar melatih bentuk kelincahan. Latihan tersebut bisa dilakukan di
jalan atau kontur jalan datar maupun jalan dengan elevasi (sudut kemiringan)
(Koklu et al., 2015). Latihan dilakukan secara bertahap sehingga ada pengaruh
dalam kecepatan dan kelincahan pemain sepak bola (Hazman bin Shamshuddin
et al., 2020). Pemain yang diberikan latihan dalam penelitian ini oleh penulis




adalah pemain Liga 2 Indonesia, yaitu PSCS Cilacap. Kebaruan dari penelitian
ini adalah variasi latihan yang digunakan fartlek dengan konsep FITT. Frequency
melibatkan frekuensi latihan fartlek yang dilakukan oleh pemain. Intensity
merupakan kualitas latihan yang masuk dalam kategori intensitas latihan
rendah, sedang hingga tinggi. Type merupakan jenis latihan yang dilakukan oleh
pemain. Tempo merupakan waktu yang dibutuhkan pemain saat melakukan
latihan tersebut.

Penelitian ini memiliki tujuan, yaitu untuk mengetahui pengaruh latihan
fartlek drills terhadap kecepatan dan kelincahan pemain PS§S Cilacap. Dalam
konteks latihan olahraga, seperti yang telah dijelaskan, fartlek merupakan
@entuk latihan interval atau kecepatan yang melibatkan variasi kecepatan
selama berlari, dengan bergantian antara segmen cepat, joging lambat, serta
penggunaan alat. Dengan melibatkan pemain dari klub sepak bola liga 2 seperti
PSCS Cilacap, penelitian ini memiliki memberikan wawasan berharga tentang
efektivitas fartlek drills dalam meningkatkan kelincahan dan kecepatan dalam
olahraga sepak bola.

METODE

Jenis penelitian atau metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah
experiment research (penelitian eksperimen) dengan pendekatan deskriptif
kuantitatif. Desain yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan One
Group Post-Test Only Design, yang artinya penulis hanya menggunakan satu
kelompok untuk sajy kali tes yaitu saat post-test saja (Amin et al., 2023).
Metode penentuan sampel dalam penelitian ini adalah menggunakan sampel
jenuh atau total sampling, yaitu teknik penentuan sampel bila semua anggota
populasi digunakan sebagai sampel (Amin et al., 2023). Jadi, seluruh populasi
dalam penelitian ini berjumlah 22 pemain PSCS Cilacap, diberi perlakuan dan
post-test. Kegiatan ini dilaksanakan pada bulan Desember hingga Februari 2024.

Jenis perlakuan yang diberikan pada pemain adalah fartiek drills. Fartlek
drills dilakukan menggunakan pedoman FITT (frekuensi, intensitas, tipe, dan
tempo (waktu)). Frekuensi latihan seminggu 3 kali tatap muka dengan intensitas
sedang sampai tinggi. Jumlah repetisi (pengulangan) sebanyak 12 kali tiap per-
set nya. Jumlah set yang dilakukan sebanyak 6 set tiap tatap muka. Tipe latihan
latihan dari fartlek drills adalah lari sprin, joging, lompat menggunakan alat
(cone). Tempo (waktu) yang digunakan 30-45 menit. Perlakuan ini berlangsung
selama 3 bulan.

Setelah diberi perlakuan, kemudian pemain di beri tes untuk mengetahui
hasil kecepatan dan kelincahan pemain. Instrumen tes yang digunakan dalam
penelitian ini adalah Illionis Agility Test untuk mengukur kelincahan pemain dan
Run 30 Meters untuk mengukur kecepatan lari pemain. Hasil kedua instrumen




tes tersebut menggunakan satuan waktu second (detik) yang tercepat. Berikut
adalah norma intrumen tes untuk kecepatan dan kelincahan.

Tabel 1. Norma instrumen Illionis Agility Test

. Laki-laki
riteria Satuan (detik)
Baik Sekali <15,2
Baik 15,2-16,1
Sedang 16,2-18,1
Kurang 18,2-19,3
Kurang Sekali >19,3

Sumber: (Moré et al., 2024)

Tabel 2. Norma instrumen tes Run 30 Meters

I Laki-laki
d(rlterla Satuan (detik)
Baik Sekali 3,58 - 3,91

Baik 3,92 - 4,34

Sedang 4,35-4,72
Kurang 4,73-5,11
Kurang Sekali 5,12 - 5,50

Sumber: (Zhou et al., 2022)

Data hasil tes penelitian yang diperoleh kemudian dianalisis. Penulis
menganalisis data menggunakan SPSS IBM 20. Data disajikan berupa tabel dan
diagram.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Berikut ini adalah penjelasan hasil penelitian yang telah penulis lakukan
melaluli analisis data sebagai berikut:

Tabel 3. Hasil analisis data rata-rata kecepatan dan kelincahan pemain

PSCS Cilacap
N M SD Std. Error Mean
Kecepatan 22 3,7827 ,17881 ,03812
Kelincahan 22 15,9309 48211 ,10279

Hasil analisis data post test di atas (pada Tabel 3), post test kecepatan
pemain PSCS Cilacap pada tes run 30 meters diperoleh rata-rata sebesar
3,7827. Dapat dikatakan bahwa rata-rata kecepatan pemain PSCS Cilacap
masuk dalam kriteria Baik Sekali (Tabel 2). Sedangkan post test kelincahan
pemain PSCS Cilacap pada Illionis Agility Test diperoleh rata-rata sebesar




15,9309. Dapat dikatakan bahwa rata-rata kelincahan pemain PSCS Cilacap
masuk dalam kriteria Baik (Tabel 1).

Tabel 4. Hasil signifikansi post test-kecepatan pada pemain PSCS Cilacap
12
Test Value = 3,75

959% Confidence

¢ df Sig.(2- Mean Interval of the
tailed) Difference Difference
Lower Upper
Kecepatan ,858 21 ,400 ,03273 -,0466 ,1120

Tabel 5. Hasil signifikansi post test‘kﬁlincahan pada pemain PSCS Cilacap
Test Value = 16,1

959% Confidence

¢ df Sig.(2- Mean Interval of the
tailed) Difference Difference
Lower Upper
Kelincahan -1,645 21 ,115 -,16909 -,3828 ,0447

Hasil data pada Tabel 4, menyatakan nilai signifikansi post test kecepatan
pada pemain PSCS Cilacap > 0,05 (sig = ,400), menunjukkan ada pengaruh
pada kecepatan pemain setelah diberi latihan fartlek drill. Data kecepatan
pemain menyesuaikan batas minimal kriteria Test Value sebesar 3,75.

Hasil data pada Tabel 5, menyatakan nilai signifikansi post test kelincahan
pada pemain PSCS Cilacap > 0,05 (sig = ,115), menunjukkan ada pengaruh
pada kelincahan pemain setelah diberi latihan fartlek drill. Data kecepatan
pemain menyesuaikan batas minimal kriteria Test Value sebesar 16,1.

Mean = 3.78
Sid. Dev = 179
N=22

Frequency
i

T
3 340 360 380 400 a4z

Kecepatan Lari 30 Meter

Gambar 1. Rata-rata kecepatan run 30 meters pemain PSCS Cilacap




i Mean = 1563
Std. Dev. = 482
N=22

!
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Gambar 1. Rata-rata kelincahan pemain PSCS Cilacap

Pada Gambar 1 dan Gambar 2 di atas menunjukkan diagram rata-rata
kecepatan dan kelincahan pemain Liga 2 PSCS Cilacap. Kecepatan pemain PSCS
Cilacap diperoleh rata-rata sebesar 3,78. Kelincahan pemain PSCS Cilacap
diperoleh rata-rata sebesar 15,93.

Pembahasan

Hasil kecepatan, menyatakan nilai signifikansi > 0,05 (sig = ,400) dan hasil
kelincahan menyatakan nilai signifikansi > 0,05 (sig = ,115) menunjukkan ada
pengaruh pada kecepatan dan kelincahan pemain setelah diberi latihan fartlek
drill.

Fartlek drill sendiri merupakan latihan gabungan dengan tipe latihan berlari.
Berlari dengan kecepatan maksimal (sprint) dan berlari dengan kecepatan
rendah hingga sedang (jogging) (Hughes et al., 2018). Variasi dari fartlek drill
adalah pada saat berlari ada beberapa rintangan yang dihadapi dengan
menggunakan cone sehingga seseorang dapat menunjukkan kelincahannya.
Berlari dengan kecepatan maksimal berperan meningkatkan kapasitas anaerobik
sedangkan berlari dengan kecepatan rendah hingga sedang berperan
meningkatkan kapasitas aerobik (Mengesh et al., 2015). Ini berbanding lurus
dengan olahraga sepak bola.

Sejalan dengan penelitian sebelumnya dari Karikalan (2018) pemain sepak
bola harus memiliki kecepatan untuk mencetak gol dan membuat gerakan
efisien di lapangan. Pemain sepak bola juga harus memiliki kelincahan untuk
mengatasi lawan dengan putaran cepat dan kecepatan dengan bola. Program
latihan fartlek memiliki semua komponen pelatihan yang diperlukan jika
dilakukan dengan beban optimal (Sundar & Suthakar, 2014).




Saat bermain sepak bola, pemain berkontribusi untuk proses terjadinya gol
atau mencetak gol. Bermain sepak bola tidak terus menerus berlari cepat saja,
namun dalam bermain juga dibutuhkan lari joging agar stamina pemain tidak
habis dan tidak mudah cepat lelah (Schumann et al., 2022). Ini yang disebut
dengan gerakan intermitten. Gerakan intermitten dapat dikatakan latihan
dengan intensitas yang bervariasi dengan jeda, dilihat dari kapasitas aerobik
atau anaerobik (Hollerbach et al., 2021).

SIMPULAN

Simpulan dari penelitian ini adalah ada pengaruh fartlek drill terhadap
kecepatan dan kelincahan pada pggrain Liga 2 PSCS Cilacap. Hasil penelitian
menunjukkan kecepatan pemain PSﬁS Cilacap masuk dalam kategori Baik
Sekali. Sedangkan kelincahan pemain PSCS Cilacap masuk dalam kategori Baik.

Fartlek drill dapat diterapkan pada pemain sepak bola untuk mengetahui
dan meningkatkan kecepatan dan kelincahan. Kecepatan dan kelincahan
merupakan unsur kondisi fisik, sehingga sangat penting untuk menunjang
performa pemain yang maksimal di dalam lapangan.
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