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PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Saat ini olahraga melru lpakan hal yang banyak disulkai olelh masyarakat, 

dari anak-anak, relmaja, sampai orang delwasa sulka belrolahraga. Salah satul 

olahraga yang banyak disulkai masyarakat adalah olahraga fultsal. Selbagai 

olahraga yang banyak disulkai masyarakat, fultsal melnjadi salah satul olahraga 

popullar di Indonelsia bahkan dulnia. 

Pelrmainan fultsal pada ulmulmnya haruls melmiliki kelmampulan dasar dan 

julga melngulasai gelrak kellincahan yang baik gulna belrpindah posisi tulbulh. 

Ulntulk melmpulnyai dan telknik-telknik dasar olahraga fultsal bisa dikulasai maka 

haruls mellakulkan latihan yang selsulai yang elfelktif dan konsisteln. Sampai selmu la 

pelmain ataul atlelt melmiliki kelmampulan dasar dan julga melngulasai kellincahan 

dan mampul belrmain delngan telknik-telknik dasar fultsal yang baik dan elfisieln. 

Kelmuldian pelran pellatih di dalam olahraga ini sangat pelnting gulna 

ulntulk melningkatkan keltelrampilan belrmain pada seltiap pelmainya mellalu li 

meltodel-meltodel latihan akulrat dan elfelktif yang dibelrikan langsulng olelh sang 

pellatih selsulai delngan kelbultulhan. Melnjadi pelmain fultsal yang melmiliki 

pelrforma yang baguls pelrlul ju lga melmiliki kellincahan yang baguls pulla dalam 

belrgelrak (Hariyanto, 2019). 

Kellincahan melrulpakan salah satul komponeln fisik yang banyak 

dipelrgu lnakan dalam olahraga. Dalam fultsal kellincahan sangat dominan 

digulnakan Kellincahan pada ulmulmnya didelfinisikan selbagai kelmampulan 

melngu lbah arah selcara elfelktif dan celpat, sambil belrlari hampir dalam keladaan 
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pelnulh. Melnulrult Moh. Hanafi (2019:37) Kellincahan adalah kelmampulan tulbu lh 

ulntulk melngulbah arah delngan selcelpat-celpatnya tanpa kelhilangan 

kelselimbangan tulbulh. Melngulbah arah gelrakan tulbu lh selcara belrullang-ullang 

selpelrti halnya lari bolak-balik melmelrlulkan kontraksi selcara belrgantian 

belgitullah karaktelr belrmain fultsal belrlari, belrelbult bola, melmultar badan 

kelmabali pada posisinya. 

Gelrakan kellincahan melnulntult telrjadinya pelngulrangan kelcelpatan dan 

pelmaculan momelntulm selcara belrgantian Kellincahan biasanya dapat dilihat dari 

kelmampulan belrgelrak delngan celpat, melngulbah arah dan posisi, melnghindari 

belntulran antara pelmain dan kelmampulan belrkellit dari pelmain di lapangan. 

Kelmampulan belrgelrak melngulbah arah dan posisi telrgantulng pada situlasi dan 

kondisi yang dihadapi dalam waktul yang rellatif singkat dan celpat. 

Salah satul meltodel ulntu lk mellatih kellincahan adalah delngan shulttlel ruln. 

Shultllel ruln elxelrcisel melmiliki tuljulan yaitul ulntulk melningkatkan kelmampulan 

kellincahan dimana pelmain ditulntult ulntulk lari bolak-balik selcelpatnya diawali 

dari satul titik kelmuldian belrlari kel titik lainnya dalam jarak yang tellah diatu lr 

(Telixelira, 2019). Ulnsulr pelrgelrakan didalam latihan ini adalah lari kelncang 

kelmuldian melrulbah posisi selrta arah tulbulh (Rahman, 2018). 

Pengamatan dilakukan di club futsal Padi Fa, Lima Futsal, Naza Futsal 

family dan Futsal Shankara. Di club Padi Fa dan Lima Futsal Latihan 

kelincahan  hanya diberikan di dalam pertandingan tidak di fokuskan terhadap 

latihan kelincahan, sedangkan di Futsal Shankara latihan kelincahan dilakukan 

dengan gabungan teknik dasar. 
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Belrdasarkan pelngamatan yang dilakulkan di beberapa club di depok dan 

Naza Fultsal Family kelmampu lan pelmain dalam melmahami elfelktifitas latihan 

dan melnelrapkan latihan kellincahan masih kulrang, karelna melngulasai 

kellincahan tidak dapat dilakulkan delngan hanya melnonton sulatul pelrtandingan 

dari satul telmpat kel telmpat lainnya dan drill latihan selpelrti biasanya selhingga 

telrbulkti dalam latihan telrjadi kelsalahan melndasar selhingga belrpelngaru lh 

telrhadap program latihan yang tellah disulsuln olelh pellatih. 

Belrkaitan delngan pelnjellasan latar bellakang di atas, maka pelnelliti ingin 

melnelliti delngan juldull “Elfelktivitas Lari Zig-Zag dan Lari Bolak-Balik 

Telrhadap Kellincahan Pelmain Fultsal di Clulb Naza Fultsal Family” 

 

B. Identifikasi Masalah 

Belrdasarkan latar bellakang yang tellah diulraikan di atas, maka masalah 

dalam pelnellitian ini selbagai belrikult: 

1. Latihan kellincahan yang dilakulkan selring tidak telpat sasaran. 

2. Pelmain masih selring mellakulkan kelsalahan dalam mellakulkan dan 

melmahami lari zig-zag dan lari bolak-balik. 

3. Bellu lm dikeltahuli elfelktivitas lari zig-zag dan lari bolak-balik telrhadap 

kellincahan pelmain fultsal di clulb Naza Fultsal Family. 
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C. Batasan Masalah dan Rumusan Masalah 

1. Batasan Masalah 

Agar pelrmasalahan ini tidak telrlalul lulas dan dapat di pahami delngan 

baik selrta melngingat telrbatasnya waktul yang telrseldia, maka 

pelnellitihanyamelmfokulskan pada elfelktivitas lari zig-zag dan lari bolak-balik 

telrhadap kellincahan pelmain fultsal di clulb Naza Fu ltsal Family. 

2. Rumusan Masalah 

Belrdasarkan masalah pelnellitian diatas, maka masalah pelnellitian 

yang diajulkan mellaluli pelrtanyaan pelnellitian adalah selbagai belriku lt 

:“apakah ada elfelktivitas lari zig-zag dan lari bolak-balik telrhadap 

kellincahan pelmain fultsal di clulb Naza Fultsal Family?”. 

 

D. Tujuan Penelitian 

Belrdasarkan rulmulsan masalah diatas, maka tuljulan dari pelnellitian ini 

adalah ulntulk melngeltahuli apakah ada elfelktivitas lari zig-zag dan lari bolak- 

balik telrhadap kellincahan pelmain fultsal di clulb Naza Fultsal Family . 

 

E. Manfaat Penelitian 

Pelnellitian ini diharapkan dapat belrmanfaat baik selcara teloritis maulpu ln 

praktis. 

1. Secara Teoritis 

Elfelktivitas lari zig-zag dan lari bolak-balik telrhadap kellincahan 

pelmain fultsal di clulb Naza Fultsal Family. Seltellah dikeltahuli hasil selcara 

ilmiah telrselbult diharapkan dapat melmbantul dalam melnelntulkan latihan dan 
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lelbih muldah melmahami yang akan digulnakan ulntulk melningkatkan 

kellincahan pelmain fultsal. 

2. Secara Praktis 

Dari hasil pelnellitian ini diharapkan dapat dipelrgulnakan selbagai bahan 

masulkan dan relfelrelnsi bagi para pellatih dan pelmain fultsal ulntulk dapat lelbih 

krelatif dan inovatif dalam melnelntulkan dan melmahami latihan. 

 

F. Definisi Operasional 

Ulntulk lelbih melmahami dan melmuldahkan pelnjellasan istilah-istilah 

pelnellitian, maka pelnullis akan melnjellaskan istilah-istilah yang ada dalam 

pelnellitian ini adalah selbagai belrikult.: 

1. Efektivitas 

Melnulrult Mardiasmo (2017: 134) Elfelktivitas adalah ulkulran belrhasil 

tidaknya pelncapaian tuljulan sulatul organisasi melncapai tuljulannya. Apabila 

su latul organisasi melncapai tuljulan maka organisasi telrselbult tellah belrjalan 

delngan elfelktif. Indikator elfelktivitas melnggambarkan jangkaulan akibat 

dan dampak (oultcomel) dari kellularan (Oultpult) program dalam melncapai 

tuljulan program. Selmakin belsar kontribulsi oultpult yang dihasilkan telrhadap 

pelncapaian tuljulan ataul sasaran yang ditelntulkan, maka selmakin elfelktif 

prosels kelrja sulatul ulnit organisasi. 

2. Lari Zig-Zag 

Lari zig-zag adalah meltodel lari delngan melnggulnakan halangan ataul 

rintangan yang haruls dilelwati delngan cara belrlari delngan melnghindari 
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halangan, Latihan lari zig zag melrulpakan telknik lari belrkellok-kellok 

(Novsir elt al., 2020). 

3. Lari Bolak-Balik 

Shulttlel Ruln melrulpakan salah satul latihan ulntulk melningkatkan 

kellincahan. Melnulrult    Harsonodalam  Uldam  (2017) Shulttlel  Ruln 

melrulpakan    belntulk  latihan kellincahan  ulmulm, latihan  ini  telrdiri  dari  

du la  titik  yang  masing-masing  titik belrjarak  4 –5  meltelr.  Hal  telrselbu lt  

dikarelnakan  kalaul  jarak  yang telrlalul jaulh dikhawatirkan pelmain atau l 

siswa seltellah belbelrapa kali mellakulkan lari bolak-balik tidak mampul lagi 

melngelmbalikan tulbulhnya delngan celpat  diselbabkan olelh faktor kellellahan. 

Cara  mellakulkannya  yaitul  lari  bolak  balik dilakulkan  selcelpat  mulngkin 

selbanyak  5 kali  dalam  jarak  5  meltelr. 

4. Kelincahan 

Melnulrult Ultama, Insanistyo, dan Syafrial, (2017), kellincahan adalah 

kelmampulan individul ulntu lk melmiliki pilihan ulntulk melngambil jalan yang 

belrbelda delngan celpat dan telgas saat belrgelrak. delngan keladaan yang 

seldang belrlangsulng tanpa batas. 

5. Futsal 

Melnulrult (Mahardika, 2021) fultsal adalah salah satul cabang olahraga 

yang telrmaksuld belntulk pelrmainan bola belsar. Selpak bola belrkelmbang 

melnjadi altelrnatif olahraga fultsal, karelna lelbih elfisieln lahan selrta ulkulran 

lapangan yang agak lelbih kelcil. 
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G. Hipotesis 

1. Hipotesis 

Melnulrult (Sulgiyono, 2017:63) hipotelsis melrulpakan jawaban 

selmelntara telrhadap rulmulsan masalah pelnellitian, di mana rulmulsan 

masalah pelnellitian tellah dinyatakan dalam belntulk kalimat pelrtanyaan. 

Belrdasarkan pelnjellasan di atas, hipotelsis yang diajulkan yaitul: ada 

elfelktivitas yang signifikan pada lari zig-zag dan lari bolak-balik telrhadap 

kellincahan pelmain dalam fultsal di clulb Naza Fultsal Family. 

 


