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ABSTRAK

Sepak bola adalah permainan olahraga yang menggunakan kontak fisik. Permainan
sepak bola dituntut untuk memiliki teknik dasar dan kondisi fisik yang baik. Tanpa kondisi fisik
yang baik maka teknik dasar pemain juga sulit untuk memiliki permainan yang maksimal. Selain
itu komponen dari kondisi fisik pemain salah satunya adalah kelincahan. Kelincahan merupakan
salah satu unsur yang dapat ditingkatkan. Latihan untuk meningkatkan kelincahan adalah
Carioca Exercise. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh pemberian Carioca Exercise
terhadap kelincahan pemain sepak bola. Metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini
adalah quasi eksperimental. Jumlah populasi yang terdapat pada penelitian ini sebanyak dan
sampel pada penelitian ini 26 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling. Uji Paired Samples Test dengan has rata-rata nilai kelincahan sebelum diberikan
carioca exercise adalah 19,5. Rata-rata nilai kelincahan sesudah diberikan intervensi carioca
exercise yaitu adalah 16,2. Hasil pengujian didapatkan hasil pvalue 0,000 yang lebih kecil dari
nilai 0,05 hal ini membuktikan bahwa terdapat perbedaan pengaruh sebelum dan sesudah
diberikan carioca exercise. Jadi dapat disimpulkan bahwa Hi diterima terdapat adanya
perbedaan pengaruh carioca exercise terhadap peningkatan nilai kelincahan dan 0,000 <0,05
menyebabkan Ho ditolak. Berdasarkan hasil, carioca exercise terdapat peningkatan kelincahan
pada pemain sepak bola.

Kata Kunci: Kelincahan, Carioca Exercise, Pemain Sepak Bola
ABSTRACT

Football is a sports game that uses physical contact. The game of soccer is required to
have basic techniques and good physical condition. Without good physical condition, it is also
difficult for the basic techniques of players to have a maximum game. In addition, one of the
components of the physical condition of the players is agility. Agility is one element that can be
improved. Exercise to increase agility is the Carioca Exercise. The purpose of this study was to
determine the effect of giving Carioca Exercise on the agility of soccer players. The research
method used in this research is quasi-experimental. The total population in this study was 26
people and the sample in this study. The sampling technique used purposive sampling. The Paired
Samples Test has an average agility value before being given the carioca exercise is 19.5. The
average value of agility after being given the carioca exercise intervention is 16.2. The test
results obtained a value of 0.000 which is smaller than the value of 0.05. This proves that there
are differences in the effect before and after being given the carioca exercise. So it can be
concluded that H; is accepted, there is a difference in the effect of carioca exercise on increasing
agility values and 0.000 <0.05 causes H, to be rejected. Based on the results, the carioca
exercise has increased agility in soccer players.
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PENDAHULUAN

Sepak bola merupakan permainan
yang paling umum dimainkan. Sepak bola
adalah permainan tim, masing-masing tim
terdiri sebelas pemain (Soniawan et al.,
2022). Permainan sepakbola membutuhkan
kondisi fisik yang baik (Weda, 2021).
Faktor dari

prestasi pemain Yyang

berperan penting adalah kondisi fisik
yang dihasilkan oleh pemain tersebut.
Selain itu, tanpa kondisi fisik yang baik
teknik dasar tidak dapat dilakukan
dengan sempurna (Putra & Umar, 2020)

Olahraga sepak bola dituntut untuk
mempunyai teknik dasar. Teknik dasar para
lini

pemain selalu berada di pertama

pembinaan (Jia et al., 2021). Teknik dasar
dalam permainan sepak bola yang harus
dikuasai pemain sepak bola:
mengumpan bola (passing), menendang
bola ke arah gawang (shooting),
menggiring bola (dribbling), menerima
dan menguasai bola (receiving and
controlling the ball), menyundul bola

(heading), gerakan menipu (feinting)

(Rizhardi, 2020). Sebagai pemain,
menguasai teknik dasar merupakan syarat
penting, karena pemain yang memiliki
teknik dasar yang baik maka bermain bola
menghasilkan permainan yang baik. Saat
melakukan teknik dasar sepak bola, pemain
diperlukan  komponen  fisik  berupa
kelincahan (Bozkurt et al., 2020).
Kelincahan suatu peran yang utama
terhadap gerakan fisik seorang pemain
(Rahim et al., 2020). Kelincahan adalah
kemampuan seseorang untuk bergerak dan
mengubah arah bergerak dengan cepat ke
arah.  Pemain bola

berbagai sepak

membutuhkan  kelincahan

yang tinggi

karena pemain bisa mempertahankan

posisi tanpa kehilangan bola dan
keseimbangan. Ketika pemain memiliki
kelincahan yang baik maka pemain tersebut
dapat melakukan gerakan merubah arah,
akhirnya lawan menjadi sulit menjaga,
merebut bola ketika berhadap-hadapan
karena seorang pemain yang memiliki
kelincahan tingkat tinggi dapat merubah

arah tanpa disadari oleh pemain lawan

(Sunaryo et al., 2022).
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Salah satu metode untuk melatih
kelincahan adalah dengan carioca exercise.
Carioca exercise ini merupakan variasi
latihan ladder drill yang menggunakan
tangga kelincahan dengan pergerakan kedua
kaki yang di tempatkan di samping
(Oktanansa et al., 2022). Carioca exercise
memiliki tujuan yaitu untuk meningkatkan
kemampuan  kelincahan

dengan cara

melewati tangga yang sudah  tersusun,
dimana pola gerakan menyamping dimulai
dengan kedua kaki ditempatkan disisi Kiri
tangga, mulai dengan berdiri dengan

kaki selebar bahu dan mulailah bergerak

diawali kaki kiri yang disilangkan

melalui belakang kaki kanan dan masuk
ke dalam ladder drill yang diikuti kaki
kanan dan masuk pada kolom yang
sama. Kaki kiri kembali menyilang
namun melalui depan kaki kanan dan
masuk ke dalam kolom kedua serta
diikuti kaki kanan yang masuk pada
kolom yang sama Tahap ini melakukan
hal sama

dengan  cara

yang

menyilangkan kaki Kiri dibelakang kaki

kanan dan seterusnya sampai ujung
ladder drill (Purnomo, 2018). Menurut
Roetert & Ortega, (2019) bahwa latihan
tersebut dapat meningkatkan kecepatan
reaksi, stabilitas, kekuatan, daya tahan otot,
keseimbangan, fleksibilitas, dan koordinasi
neuromuskular, dengan demikian latihan
tersebut.

Tujuan dari penelitian ini untuk
melihat  pengaruh

adanya pemberian

carioca exercise terhadap peningkatan
kelincahan pemain sepak bola di SSB SKB
Kediri.
METODE

Metode pada penelitian ini
adalah quasi experimental pre-test and
post-test one group design yang
meneliti antar dua variabel dependen
dan variabel independen dalam waktu
yang telah di tentukan. Jumlah Populasi
dalm penelitian ini sebanyak 50 orang
Teknik sampling yang digunakan non
probability sampling sesuai kriteria
inklusi dan kriteria eksklusi (Garaika,
2019).

Kriteria inklusi pada penelitian

ISSN: 2721-2882

238



uuuuuuuuu

Proceeding of The 16th Continuing Medical Education
Faculty Of Medicine Universitas Muhammadiyah Surakarta (CME FK UMS)
June 11-12th 2023, Surakarta, Indonesia

sebagai berikut: 1) Pemain sepak bola
SSB SKB Kediri; 2) Responden berusia
12-13 tahun; 3) Bersedia Kketika
dijadikan subjek dalam penelitian ini; 4)
Jenis kelamin laki-laki. Kriteria eksklusi
pada penelitian sebagai berikut: 1)
Responden yang masih dalam tahap
pemulihan cedera pada ekstremitas atas
atau ekstremitas bawah; 2) Responden
muskuloskeletal

pasca operasi pada

ekstremitas atas atau ekstremitas bawah

1 tahun terakhir. Jumlah sampel
penelitian yang didapatkan sesuai
kriteria inklusi dan eksklusi 26
responden.

Pelaksanaan pengambilan data,

responden diberikan penjelasan
menganai proses penelitian, pengisian
informed consent, lalu meminta izin
kesediaan untuk pengambilan data.
Pengukuran kelincahan menggunakan
Illinois Agility Test. Tes ini merupakan
standar dari pelatihan dan penilaian
pemain selama bertahun-tahun (Salimi
& Ferguson-Pell, 2020). Pengukuran

dilakukan dengan berlari dan berputar

pada sudut berbeda,

yang yang
panjangnya 10 meter dan lebar 5 meter
pada lintasan, kemudian dipasangkan
sebuah kerucut sebagai tanda adanya
awal garis dan akhir garis, ditempatkan
4 kerucut di tengah dengan masing-
masing jarak 2,5 meter (Muniroglu &
Subak, 2018).

Uji normalitas pada penelitian
ini mempergunakan uji Shapiro Wilk,
uji pengaruh yang digunakan adalah
paired t test untuk menguji hipotesis
dimana datanya berpasangan dan hasil

uji normalitasnya mendapatkan nilai

normal.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini merupakan
penelitian eksperimen dengan tujuan
untuk mengetahui pengaruh carioca
exercise pada pemain sepak bola.
Latihan yang diberikan pada sampel
yaitu latihan carioca. Pengambilan data
dalam penelitian ini yaitu sebagai
berikut: 1) Mengumpulkan responden

dalam satu lapangan; 2) Melakukan pre-
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test dengan tes kelincahan menggunakan secara normal dengan signifikan p value
illinois test; 3) Kemudian sampel akan >0,05 pada kelompok carioca exercise
diberikan intervensi  yaitu latihan yaitu pretest 0,699 > 0,05 dan post-test
carioca; 4) Post-test dengan 0,343 > 0,05. Dalam penelitian ini, uji
menggunakan tes Kkelincahan seperti homogenitas merupakan uji prasyarat
pada tes awal. yang bertujuan untuk memastikan bahwa
Pada penelitian ini uji normalitas data pre-test dan post-test memiliki
merupakan salah satu uji  untuk kesamaan atau tidak.
membuktikan apakah data normal atau 2. Pengaruh Carioca Exercise Terhadap
tidak untuk menganalisis data sesuai Kelincahan Pemain Sepak Bola
dengan pengujian yang dilakukan Dalam penelitian ini, hipotesis
dengan pengujian menggunakan SPSS bertujuan untuk mengetahui pengaruh
25. Di bawah ini adalah hasilnya latihan carioca terhadap kelincahan
pengujian normalitas data tes kelincahan pemain sepak bola. Untuk mengetahui ada
menggunakan uji normalitas pemain tidaknya pengaruh dari latihan tersebut,
SSB SKB Kediri. maka perlu dianalisis menggunakan
1. Uji Normalitas paired sample t test yaitu dengan cara
Berikut hasil uji normalitas yang membandingkan data hasil pre-test dan
dimana menggunakan uji shapiro-wilk data hasil post-test. Dalam penelitian ini
dengan sampel sebanyak 26 orang H, ditolak dan H; diterima dan dapat
responden disimpulkan bahwa terdapat pengaruh
Tabel 1. Uji Normalitas latihan ~ yang  diberikan  terhadap
Kelompok Nilai Sig. 2 Tailed kelincahan pada pemain sepak bola.
Carioca Pre-test 0,699
Exercise Post-test 0,343 Namun sebaliknya apabila didapatkan

signifikan hitung yang lebih besar dari

Berdasarkan pada tabel 2 hasil uji
0,05 maka: Ho diterima dan H1 ditolak

normalitas menunjukan data terdistribusi
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dan dapat disimpulkan bahwa tidak
terdapat pengaruh latihan yang diberikan
terhadap kelincahan pada pemain sepak
bola. Berikut adalah hasil pengujian
paired sample t test pada data hasil pre-
test dan post-test.

Tabel 2. Hasil uji paired t test

Kelompok n Sig. 2-tail
Carlo_ca 2 0,000
Exercise

Berdasarkan tabel 2 hasil pengujian
hipotesis didapatkan hasil p value 0,000
yang lebih kecil dari nilai 0,05 hal ini
membuktikan bahwa terdapat pengaruh
sebelum dan sesudah diberikan carioca
exercise. Jadi dapat disimpulkan bahwa H;
diterima pengujian hipotesis Sig (2-tailed)
0,000 < 0,05 menyebabkan Hy ditolak.

Penelitian yang dilakukan oleh
Alviana et al., (2020) menunjukkan tidak
ada perbedaan pengaruh antara latihan
carioca dalam meningkatkan kelincahan.
Sedangkan dalam penelitian Burhan et al.,
(2019) membuktikan terdapat pengaruh
latihan 40-Yard Square-Carioca yang
signifikan dengan peningkatan kelincahan

siswa ekstrakurikuler sepakbola SMA

Negeri 1 Gunungsari. Hasil penelitian
yang dilakukan oleh (Pratama et al.,
2018) bahwa ladder drill exercise yang
merupakan  otot  berperan  dalam
kelincahan yang dapat dilatih antara lain:
m.sartorius, m. semitendinosus, m.
gracilis, m. glut maximus, m. vastus
lateralis, m. vastus medianus, m. vastus
intermedius, m. gastrocnemius, m.

peroneus longus, m.extensor hallucis
longus dan m. flexor halucis longus.
& Roozen

Dawes (2019)

menjelaskan bahwa carioca exercise
membantu  pemain  meningkatkan
kelincahan, pengendalian tubuh, dan
serta

kesadaran dalam bergerak,

meningkatkan  keterampilan  dasar
dalam bergerak.

Otot-otot yang terlibat aktif dalam
latihan kemudian memiliki fleksibilitas
yang semakin baik. Ayunan tungkai
berulang akan menjadikan persendian
fleksibilitas

memiliki sehingga

langkah-langkah kaki menjadi

semakin lebar dan dapat melakukan
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gerakan yang terukur cepat dan
panjang (Nadia, 2019). Pada saat
latihan sedang dilakukan, akan terjadi
adaptasi dalam tubuh seseorang
sehingga terjadi perubahan juga
fisiologinya. “Acute response
mengandung  pengertian  sebagai
respons langsung atau  sesegera
mungkin, sebagai akibat dari latihan
pada saat pemberian latihan secara
teratur dapat menyebabkan terjadinya
hyper tropy pada fisiologi otot
sedangkan, chronic response adalah
respons jangka pendek yang dialami
oleh tubuh setelah latihan

(Rismayanthi & Mulyawan, 2022)

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian dan
pembahasan didapatkan hasil bahwa
carioca exercise memiliki pengaruh
terhadap peningkatan kelincahan pemain
sepak bola. Penelitian ini dapat dijadikan
acuan penelitan lebih lanjut terkait latihan

serupa untuk dapat meningkatkan

kelincahan pemain sepak bola serta
diharapkan pada penelitian selanjutnya
dapat melakukan penelitian dengan
bentuk latihan yang lebih bervariasi
dengan jumlah responden penelitian yang
lebih banyak dan dengan pertemuan yang
lebih dari 4 minggu.
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