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Abstrak

Kelincahan merupakan komponen biomotor penting dalam futsal karena pemain harus mampu bergerak cepat,
mengubah arah, melakukan akselerasi, deselerasi, dan mempertahankan kontrol tubuh dalam ruang permainan
yang terbatas. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Star Drill dan Z-Pattern Run terhadap
kelincahan pemain futsal SMPN 8 Mataram serta membandingkan efektivitas kedua bentuk latihan tersebut.
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pretest-posttest pada dua kelompok perlakuan.
Sampel terdiri atas 14 pemain futsal yang dibagi menjadi kelompok Star Drill dan kelompok Z-Pattern Run, masing-
masing berjumlah 7 pemain. Kelincahan diukur menggunakan tes shuttle run dalam satuan detik, kemudian data
dianalisis menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk, paired sample t-test, independent sample t-test, dan effect
size. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Star Drill menurunkan rata-rata waktu dari 14,8386 menjadi
14,0757 detik, sedangkan latihan Z-Pattern Run menurunkan rata-rata waktu dari 14,4171 menjadi 13,5843 detik.
Kedua latihan memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan kelincahan dengan nilai signifikansi 0,000.
Namun, perbandingan nilai gain menunjukkan tidak terdapat perbesdaan efektivitas yang signifikan antara Star
Drill dan Z-Pattern Run dengan nilai signifikansi 0,442. Temuan ini menunjukkan bahwa kedua latihan dapat
digunakan sebagai alternatif latihan kelincahan yang efektif, praktis, dan aplikatif bagi pemain futsal tingkat
sekolah.

Kata kunci: Futsal; Kelincahan; Latihan star drill; Latihan Z-Pattern Run; Tes shuttle run.

Effects of Star Drill and Z-Pattern Run on Futsal Players’ Agility
Abstract

Agility is an essential biomotor component in futsal because players are required to move rapidly, change direction,
accelerate, decelerate, and maintain body control within a limited playing area. This study aimed to examine the
effects of Star Drill and Z-Pattern Run training on the agility of futsal players at SMPN 8 Mataram and to compare
the effectiveness of the two training methods. A quantitative approach with a two-group pretest-posttest design
was employed. The sample consisted of 14 futsal players who were divided into a Star Drill group and a Z-Pattern
Run group, with 7 players in each group. Agility was measured using the shuttle run test in seconds, and the data
were analyzed using the Shapiro-Wilk normality test, paired sample t-test, independent sample t-test, and effect
size analysis. The findings showed that Star Drill training reduced the mean time from 14.8386 to 14.0757 seconds,
while Z-Pattern Run training reduced the mean time from 14.4171 to 13.5843 seconds. Both training methods
significantly improved agility, with a significance value of 0.000. However, the comparison of gain scores indicated
no significant difference in effectiveness between Star Drill and Z-Pattern Run, with a significance value of 0.442.
These findings indicate that both training models can be used as effective, practical, and field-applicable
alternatives for improving agility among school-level futsal players.
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PENDAHULUAN

Futsal merupakan cabang olahraga permainan yang menuntut integrasi antara
kemampuan teknik, taktik, kondisi fisik, dan pengambilan keputusan dalam ruang permainan
yang relatif sempit. Berbeda dari aktivitas fisik yang bersifat linear, futsal ditandai oleh transisi
cepat antara menyerang dan bertahan, perubahan arah berulang, akselerasi, deselerasi,
kontak dengan lawan, serta kebutuhan mempertahankan kontrol tubuh ketika bergerak pada
intensitas tinggi. Karena itu, kelincahan menjadi salah satu variabel respons penting dalam
kajian performa futsal, terutama pada pemain usia sekolah yang masih berada dalam tahap
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pengembangan kemampuan motorik dan biomotor. Literatur menunjukkan bahwa tuntutan
futsal tidak hanya berkaitan dengan keterampilan teknis, tetapi juga dengan kesiapan fisik dan
kualitas gerak yang mendukung efisiensi permainan. Kajian tentang pelatih kekuatan dan
pengondisian menegaskan bahwa perencanaan latihan fisik futsal harus mempertimbangkan
kebutuhan khusus cabang olahraga, termasuk kekuatan, stabilitas, perubahan arah, dan
pencegahan cedera (Albalad-Aiguabella et al., 2025). Selain itu, performa futsal berkaitan
dengan berbagai aspek, mulai dari kapasitas teknis-taktis, motorik, psikologis, hingga risiko
cedera (Ahmed et al., 2017; Aizava et al., 2023; Alvarez-Kurogi, 2020; Alves et al., 2022).
Dalam konteks ini, latihan kelincahan tidak dapat diposisikan sebagai latihan tambahan
semata, tetapi sebagai bagian penting dari pembinaan performa karena kemampuan bergerak
cepat dan mengubah arah menentukan efektivitas pemain saat menekan lawan, membuka
ruang, menggiring bola, dan merespons dinamika permainan.

Masalah utama yang melatarbelakangi penelitian ini adalah kebutuhan untuk
menemukan bentuk latihan yang sederhana, aplikatif, dan sesuai dengan karakteristik gerak
futsal sekolah dalam meningkatkan kelincahan pemain. Pada konteks pembinaan tingkat
sekolah, program latihan sering kali disusun berdasarkan pengalaman pelatih atau rutinitas
latihan yang sudah berjalan, sementara evaluasi berbasis data terhadap efektivitas bentuk
latihan tertentu masih terbatas. Kondisi ini penting karena kelincahan bukan hanya
kemampuan berlari cepat, melainkan kemampuan mengendalikan tubuh ketika melakukan
perubahan arah secara efisien. Studi tentang cedera futsal pada kelompok muda
menunjukkan bahwa konteks pembinaan futsal perlu memperhatikan aspek kebugaran dan
kesiapan fisik agar pemain tidak hanya mampu tampil lebih baik, tetapi juga lebih aman dalam
latihan dan pertandingan (Ahmad-Shushami & Abdul-Karim, 2020). Kajian tentang modifikasi
volume dan intensitas latihan juga memperlihatkan bahwa pengaturan beban latihan
berhubungan dengan upaya pencegahan cedera futsal (Alvarez Medina et al., 2016). Di sisi
lain, penelitian tentang latihan berbasis kekuatan, stabilitas, dan performa fisik menunjukkan
bahwa pengembangan kekuatan, core stability, dan power dapat berhubungan dengan
kemampuan gerak futsal, termasuk speed, strength, dan agility (Ahluwalia & Ramteke, 2025;
Amani-Shalamzari et al., 2019; Asmara et al., 2025; Atakan et al., 2019). Oleh karena itu,
masalah rendahnya atau belum optimalnya kelincahan pemain dapat direspons melalui
latihan yang menstimulasi perubahan arah, koordinasi, dan kontrol tubuh secara langsung,
seperti Star Drill dan Z-Pattern Run.

Meskipun penelitian futsal telah banyak membahas performa fisik, teknik, taktik, dan
instrumentasi pengukuran, masih terdapat celah khusus dalam pembuktian empiris mengenai
efektivitas latihan Star Drill dan Z-Pattern Run pada pemain futsal tingkat sekolah. Beberapa
studi sebelumnya menempatkan futsal dalam kerangka performa yang luas, misalnya melalui
validasi alat observasi, analisis teknik-taktik, rancangan aplikasi asesmen, atau
pengembangan model latihan berbasis media dan teknologi (Alvarez Medina et al., 2021;
Amiqg et al., 2024; Andrianto et al., 2023). Kajian lain menekankan aspek biomekanik dan
kondisi fisik, seperti pengaruh cutting angle, sport-specific sidestep cutting, kontrol pusat
massa, kekuatan kaki, mobilitas pergelangan kaki, serta profil komposisi tubuh dan
keterampilan motorik pemain futsal (Asurmendi et al., 2025; Bedo et al., 2022; Bedo et al.,
2023; Belo et al., 2024; Burdukiewicz et al., 2014). Studi-studi tersebut memberi landasan
bahwa performa futsal bersifat multidimensional, tetapi belum secara spesifik
membandingkan dua pola latihan kelincahan lapangan yang mudah diterapkan di sekolah,
yaitu Star Drill dan Z-Pattern Run. Keterbaruan penelitian ini terletak pada fokus perlakuan,
konteks subjek, dan arah analisisnya: penelitian ini tidak hanya menguji apakah masing-
masing latihan meningkatkan kelincahan, tetapi juga membandingkan peningkatan antara
kedua model latihan. Dengan demikian, penelitian ini mengisi celah antara kajian futsal yang
bersifat umum atau teknologis dan kebutuhan praktis sekolah untuk memilih model latihan
kelincahan yang efisien, mudah direplikasi, serta sesuai dengan keterbatasan sarana latihan.

Berdasarkan konteks dan celah penelitian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh latihan Star Drill dan Z-Pattern Run terhadap kelincahan pemain futsal
SMPN 8 Mataram serta membandingkan efektivitas kedua bentuk latihan berdasarkan
perubahan hasil pretest dan posttest. Ruang lingkup penelitian dibatasi pada pemain futsal
sekolah yang menjadi subjek penelitian, dengan kelincahan sebagai variabel utama yang
diukur menggunakan tes berbasis waktu. Fokus analisis diarahkan pada perubahan performa
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kelincahan setelah perlakuan, bukan pada variabel teknis-taktis lain seperti dribbling, passing,
shooting, atau pengambilan keputusan. Pembatasan ini penting agar hubungan antara
perlakuan latihan dan indikator kelincahan dapat dibaca secara lebih spesifik. Meski demikian,
literatur menunjukkan bahwa kelincahan berhubungan dengan keterampilan futsal, termasuk
kemampuan dribbling, respons terhadap situasi permainan, dan performa gerak
multidirectional (Bezerra et al., 2022; Callejas-Cuervo et al., 2020; Selin et al., 2024). Selain
itu, kajian tentang intervensi latihan aerobik, latihan sirkuit, photobiomodulation, dan tes
fleksibilitas menunjukkan pentingnya desain pengukuran yang jelas, reliabel, dan sesuai
dengan karakteristik atlet dalam menilai perubahan performa (Ayala et al., 2011; Ayala et al.,
2012; Borim et al., 2025; Satria et al., 2024). Secara teoretis, penelitian ini diharapkan
memperkuat pemahaman tentang kontribusi latihan perubahan arah terhadap kelincahan
dasar pemain futsal muda. Secara praktis, hasilnya dapat menjadi dasar bagi guru pendidikan
jasmani dan pelatih sekolah untuk memilih variasi latihan yang sederhana, terukur, dan dapat
diterapkan dalam program pembinaan futsal.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif kuasi-eksperimental dengan desain
two-group pretest-posttest. Desain ini dipilih karena tujuan penelitian adalah menguji apakah
dua model latihan kelincahan terstruktur, yaitu Star Drill dan Z-Pattern Run, dapat
meningkatkan performa kelincahan pemain futsal tingkat sekolah, serta mengetahui apakah
peningkatan yang dihasilkan oleh kedua model latihan tersebut berbeda. Data penelitian
berbentuk numerik dan dinyatakan sebagai waktu penyelesaian shuttle run dalam satuan
detik. Oleh karena itu, desain kuantitatif sesuai digunakan untuk memperkirakan perubahan
dalam masing-masing kelompok dan perbedaan antar-kelompok. Desain ini sejalan dengan
studi intervensi futsal yang mengevaluasi perubahan performa fisik setelah program latihan
terstruktur, termasuk latihan kelincahan berbasis drill, latihan pliometrik, latihan strength-
velocity, dan intervensi small-sided games (Branquinho et al., 2022; Irawan et al., 2024; Pauli
et al., 2024; Putra et al., 2024; Putra et al., 2025; Wiranata et al., 2023).

Penelitian ini terdiri atas dua kelompok perlakuan dan tidak menggunakan kelompok
kontrol tanpa perlakuan. Kelompok pertama menerima latihan Star Drill, sedangkan kelompok
kedua menerima latihan Z-Pattern Run. Setiap kelompok diuji sebelum dan sesudah
intervensi. Penggunaan pengukuran pretest dan posttest memungkinkan peneliti mengamati
perubahan performa kelincahan dalam masing-masing kelompok. Namun, karena penelitian
ini tidak menyertakan kelompok kontrol, desain penelitian harus ditafsirkan sebagai desain
two-treatment-group pretest-posttest, bukan randomized controlled ftrial. Struktur desain
penelitian disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Matriks desain penelitian

Kelompok Pretest Perlakuan Posttest Tujuan analisis

Kelompok 1 Pretest Latihan Star Posttest Menguji pengaruh Star
kelincahan Drill kelincahan Drill terhadap
menggunakan menggunakan kelincahan
shuttle run shuttle run

Kelompok 2  Pretest Latihan  Z- Posttest Menguji pengaruh Z-
kelincahan Pattern Run  kelincahan Pattern Run terhadap
menggunakan menggunakan Kkelincahan dan
shuttle run shuttle run membandingkan skor

gain antar-kelompok

Partisipan

Populasi penelitian terdiri atas pemain futsal SMPN 8 Mataram. Dokumen sumber yang
tersedia melaporkan bahwa jumlah sampel penelitian adalah 14 pemain. Seluruh pemain
yang tercantum dalam dataset merupakan pemain futsal laki-laki dan dibagi ke dalam dua
kelompok, yaitu 7 pemain pada kelompok Star Drill dan 7 pemain pada kelompok Z-Pattern
Run. Dokumen yang tersedia tidak memuat informasi rinci mengenai usia, kelas, posisi
bermain, lama pengalaman latihan, komposisi tubuh, atau level kompetisi. Oleh karena itu,
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karakteristik tersebut tidak dilaporkan dalam bagian metode ini untuk menghindari
penambahan informasi yang tidak didukung oleh dokumen sumber.

Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling karena seluruh
pemain futsal yang tersedia dalam dataset penelitian dimasukkan sebagai subjek penelitian.
Teknik ini sesuai dengan konteks penelitian berbasis sekolah dan jumlah populasi terjangkau
yang relatif kecil. Tidak terdapat kriteria inklusi dan eksklusi yang dinyatakan secara eksplisit
dalam dokumen sumber. Untuk transparansi dan replikasi penelitian berikutnya, naskah versi
lanjutan perlu menambahkan kriteria operasional, seperti status keanggotaan aktif dalam tim
futsal sekolah, kehadiran dalam seluruh program latihan, kemampuan mengikuti tes shuttle
run, serta tidak mengalami cedera selama pengujian dan intervensi. Distribusi partisipan
dirangkum pada Tabel 2.

Tabel 2. Distribusi partisipan

Kelompok Model latihan "“!“!ah Karakteristik yang tersedia
partisipan
Kelompok 1 Star Drill 7 pemain Pemain futsal laki-laki SMPN 8 Mataram;

usia dan kelas tidak dilaporkan
Kelompok 2 Z-Pattern Run 7 pemain Pemain futsal laki-laki SMPN 8 Mataram;
usia dan kelas tidak dilaporkan
Total - 14 pemain  Pemain futsal tingkat sekolah

Instrumen dan Prosedur Penelitian

Instrumen utama yang digunakan untuk mengukur kelincahan adalah tes shuttle run,
dengan performa dicatat dalam satuan detik. Dalam penelitian ini, waktu penyelesaian yang
lebih rendah menunjukkan performa kelincahan yang lebih baik. Tes ini dipilih karena
merefleksikan komponen kelincahan terencana yang melibatkan akselerasi, deselerasi,
gerakan berbalik arah, dan perubahan arah secara berulang, yang relevan dengan tuntutan
gerak dalam permainan futsal. Studi futsal sebelumnya juga menekankan relevansi asesmen
kelincahan dan change of direction untuk memahami performa gerak dan efisiensi pergerakan
pemain futsal (Oliveira et al., 2025; Serrano et al., 2020). Peralatan yang dilaporkan dalam
dokumen sumber meliputi stopwatch, peluit, cone, meteran, alat tulis, dan area pengujian
yang datar. Informasi mengenai koefisien validitas dan reliabilitas formal dari protokol shuttle
run yang digunakan secara spesifik dalam penelitian ini tidak tersedia dalam dokumen
sumber. Oleh karena itu, nilai validitas atau reliabilitas yang tidak didukung oleh data tidak
dilaporkan.

Intervensi terdiri atas dua bentuk latihan kelincahan berbasis lapangan. Star Drill
melibatkan pola gerak multidirectional yang mencakup sprint, lari mundur, gerakan lateral,
dan transisi cepat antar-cone. Z-Pattern Run melibatkan pola lari zig-zag, sprint diagonal,
gerakan memotong arah, dan perubahan arah secara berulang. Informasi proposal yang
tersedia menunjukkan bahwa program latihan dilaksanakan selama enam minggu, dengan
frekuensi tiga pertemuan per minggu, sehingga total terdapat 18 sesi latihan. Program yang
tersedia menggunakan repetisi progresif selama periode intervensi. Prosedur ini konsisten
dengan penelitian latihan futsal yang menggunakan stimulus berulang berupa agility, change
of direction, dan drill berbasis lapangan untuk meningkatkan performa fisik (Putra et al., 2024;
Putra et al., 2025; Wiranata et al., 2023).

Prosedur penelitian dilakukan melalui beberapa tahap. Pertama, peneliti menyiapkan
area tes, peralatan, daftar partisipan, dan jadwal latihan. Kedua, partisipan melakukan pretest
kelincahan menggunakan tes shuttle run. Ketiga, partisipan mengikuti program latihan sesuai
alokasi kelompok: Star Drill untuk kelompok pertama dan Z-Pattern Run untuk kelompok
kedua. Keempat, setelah periode intervensi selesai, tes kelincahan yang sama diberikan
kembali sebagai posttest. Kelima, seluruh skor pretest dan posttest dicatat, ditabulasikan, dan
dianalisis menggunakan perangkat lunak statistik. Dokumentasi digunakan sebagai data
pendukung untuk mencatat nama partisipan, pembagian kelompok, dan aktivitas pengujian.
Alur prosedur dirangkum pada Tabel 3.
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Tabel 3. Instrumen, indikator, dan prosedur
Komponen Deskripsi Indikator yang diukur Catatan
Instrumen Tes shuttle run Performa kelincahan Waktu lebih  rendah
dalam detik menunjukkan kelincahan
lebih baik
Peralatan Stopwatch, peluit, Peralatan pendukung Dilaporkan dalam
cone, meteran, alat pengujian dokumen sumber
tulis, lapangan
datar
Perlakuan 1 Star Dirill Stimulus kelincahan Sprint, lari mundur,
melalui gerak gerakan lateral, dan
multidirectional transisi cepat
Perlakuan 2 Z-Pattern Run Stimulus kelincahan Sprint  diagonal dan
melalui pola zig-zag dan perubahan arah berulang
gerakan memotong arah
Prosedur Pretest, intervensi, Perubahan waktu shuttle Nilai validitas dan
posttest, run reliabilitas tidak tersedia
dokumentasi, dan
analisis

Analisis Data

Data dianalisis secara kuantitatif menggunakan SPSS. Statistik deskriptif dihitung
terlebih dahulu untuk merangkum skor pretest, posttest, dan gain pada setiap kelompok.
Analisis deskriptif mencakup mean, standar deviasi, standar error, nilai minimum, nilai
maksimum, range, dan interval kepercayaan 95%. Karena data kelincahan diukur dalam
satuan detik, penurunan waktu posttest dibandingkan pretest ditafsirkan sebagai peningkatan
performa kelincahan. Pengujian asumsi dilakukan menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk
karena setiap kelompok terdiri atas kurang dari 50 partisipan. Taraf signifikansi ditetapkan
sebesar 0,05. Data dinyatakan berdistribusi normal apabila nilai signifikansi lebih besar dari
0,05.

Homogenitas varians antar-kelompok diuji menggunakan Levene’s test sebelum
interpretasi independent samples t-test. Pengaruh dalam kelompok dianalisis menggunakan
paired sample t-test untuk menentukan apakah latihan Star Drill dan Z-Pattern Run
menghasilkan perubahan pretest-posttest yang signifikan. Perbandingan antar-kelompok
dilakukan menggunakan independent samples t-test terhadap skor gain yang dihitung dari
skor pretest dikurangi skor posttest. Pendekatan gain score ini sesuai karena gain positif yang
lebih besar merepresentasikan penurunan waktu shuttle run yang lebih besar, sehingga
menunjukkan peningkatan kelincahan yang lebih tinggi. Effect size juga dilaporkan
menggunakan Cohen’s d dan Hedges’ correction untuk perbandingan berpasangan, serta
Cohen’s d, Hedges’ correction, dan Glass’s delta untuk perbandingan independen. Rencana
analisis data dirangkum pada Tabel 4.

Tabel 4. Rencana analisis data
Teknik statistik Tujuan

Tahap analisis Kriteria keputusan

Analisis Mean, standar Mendeskripsikan skor Waktu posttest yang

deskriptif deviasi, standar pretest, posttest, dan lebih rendah
error, range, gain menunjukkan kelincahan
interval lebih baik

kepercayaan 95%

Uji normalitas Uji Shapiro-Wilk

Uji homogenitas Levene’s test

Menguiji distribusi data
pretest dan posttest

kesamaan
antar-

Menguiji
varians
kelompok gain

Sig. > 0,05 menunjukkan
distribusi normal

Sig. > 0,05 menunjukkan
varians homogen
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Tahap analisis Teknik statistik Tujuan Kriteria keputusan
Perbandingan Paired sample t- Menguji perbedaan Sig. < 0,05 menunjukkan
dalam kelompok test pretest-posttest pada perbedaan signifikan
setiap kelompok
latihan
Perbandingan Independent Membandingkan Sig. < 0,05 menunjukkan
antar-kelompok  samples t-testpada efektivitas Star Drill perbedaan kelompok
skor gain dan Z-Pattern Run signifikan
Effect size Cohen’sd, Hedges’ Mengestimasi besar Ditafsirkan hati-hati
correction, Glass’s pengaruh latihan karena ukuran sampel
delta kecil

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Star Drill dan Z-Pattern Run
terhadap kelincahan pemain futsal SMPN 8 Mataram. Data penelitian diperoleh melalui tes
kelincahan menggunakan satuan waktu dalam detik. Tes dilakukan dua kali, yaitu sebelum
perlakuan atau pretest dan sesudah perlakuan atau posttest. Karena data kelincahan
dinyatakan dalam satuan waktu, semakin kecil waktu yang diperoleh pemain menunjukkan
bahwa tingkat kelincahan semakin baik. Subjek penelitian terdiri atas 14 pemain futsal SMPN
8 Mataram. Sebanyak 7 pemain berada pada kelompok latihan Star Drill dan 7 pemain lainnya
berada pada kelompok latihan Z-Pattern Run. Data hasil pretest dan posttest pada masing-
masing kelompok disajikan pada tabel berikut.

Tabel 5. Hasil Pretest dan Posttest Kelincahan Latihan Star Dirill

No Nama Pretest (detik)  Posttest (detik)
1 Maulana Saputra 15,24 14,55

2  Ahmad Firdaus Sisna 15,31 14,43

3  Aldo Riski Pratama 14,58 13,85

4  Habib Rizqi 15,06 14,13

5 Maha Jaka Putra Pra 14,49 13,73

6 Kelvin Aditya Alfino 14,54 13,72

7  Khairi Azman 14,65 14,12

Berdasarkan Tabel 4.2, seluruh pemain pada kelompok Star Drill mengalami penurunan
waktu dari pretest ke posttest. Penurunan waktu tersebut menunjukkan adanya peningkatan
kelincahan setelah diberikan latihan Star Drill. Nilai pretest berada pada rentang 14,49 sampai
15,31 detik, sedangkan nilai posttest berada pada rentang 13,72 sampai 14,55 detik.

Tabel 6. Hasil Pretest dan Posttest Kelincahan Latihan Z-Pattern Run

No Nama Pretest (detik) Posttest (detik)
1 Rafa Hidayatullah 15,03 14,37

2  Tegar Melgiansyah Ask 14,27 13,06

3 Angga Surya Iswant 14,07 13,31

4 Darrel Oktavian 14,33 13,48

5  Afriyansah Bimas Septian 14,73 13,88

6  Rizki Afnan 14,34 13,71

7 Nabil Putra Suryadi 14,15 13,28

Berdasarkan Tabel 4.3, seluruh pemain pada kelompok Z-Pattern Run juga mengalami
penurunan waktu dari pretest ke posttest. Nilai pretest berada pada rentang 14,07 sampai
15,03 detik, sedangkan nilai posttest berada pada rentang 13,06 sampai 14,37 detik. Hal ini
menunjukkan bahwa setelah diberikan latihan Z-Pattern Run, pemain mampu menyelesaikan
tes kelincahan dengan waktu yang lebih cepat.

Hasil Statistik Deskriptif
Statistik deskriptif digunakan untuk memberikan gambaran umum mengenai nilai rata-
rata, standar deviasi, nilai minimum, nilai maksimum, dan sebaran data pretest serta posttest
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pada masing-masing kelompok latihan. Hasil statistik deskriptif berdasarkan output SPSS
disajikan sebagai berikut.

Tabel 7. Statistik Deskriptif Pretest dan Posttest Kelompok Star Drill dan Z-Pattern Run

Variabel Kelompok Mean Std. S_td._ Minimum Maximum Range
Error Deviation

Pretest  StarDrill 14,8386 0,13323 0,35249 14,49 15.31 0,82

Pretest é‘uF;attem 14,4171 012915 034170 14,07 15,03 0,96

Posttest StarDrill 14,0757 012463 032974 13,72 14 55 0,83

Posttest é‘uF:]attem 13,5843 0,16720 044237 13,06 14 37 1,31

Berdasarkan Tabel 4.4, kelompok Star Drill memiliki rata-rata pretest sebesar 14,8386
detik dan rata-rata posttest sebesar 14,0757 detik. Dengan demikian, terjadi penurunan rata-
rata waktu sebesar 0,7629 detik. Karena hasil tes kelincahan menggunakan satuan waktu,
penurunan waktu tersebut menunjukkan adanya peningkatan kelincahan pemain setelah
mengikuti latihan Star Drill. Kelompok Z-Pattern Run memiliki rata-rata pretest sebesar
14,4171 detik dan rata-rata posttest sebesar 13,5843 detik. Dengan demikian, terjadi
penurunan rata-rata waktu sebesar 0,8329 detik. Penurunan waktu ini menunjukkan bahwa
latihan Z-Pattern Run juga memberikan peningkatan kelincahan pada pemain futsal.

Secara deskriptif, rata-rata peningkatan kelompok Z-Pattern Run lebih besar
dibandingkan kelompok Star Drill. Kelompok Z-Pattern Run mengalami peningkatan sebesar
0,8329 detik, sedangkan kelompok Star Drill mengalami peningkatan sebesar 0,7629 detik.
Namun, perbedaan rata-rata tersebut belum dapat disimpulkan sebagai perbedaan yang
signifikan sebelum dilakukan uiji statistik inferensial.

Tabel 8. Interval Kepercayaan 95% Rata-Rata Pretest dan Posttest

Variabel Kelompok Mean Lower Bound Upper Bound
Pretest Star Drill 14,8386 14,5126 15,1646
Pretest Z-Pattern Run 14,4171 14,1011 14,7332
Posttest Star Drill 14,0757 13,7708 14,3807
Posttest Z-Pattern Run 13,5843 13,1752 13,9934

Interval kepercayaan 95% menunjukkan rentang nilai rata-rata yang diperkirakan
mewakili populasi berdasarkan data sampel. Pada kelompok Star Drill, interval kepercayaan
rata-rata pretest berada antara 14,5126 sampai 15,1646, sedangkan posttest berada antara
13,7708 sampai 14,3807. Pada kelompok Z-Pattern Run, interval kepercayaan rata-rata
pretest berada antara 14,1011 sampai 14,7332, sedangkan posttest berada antara 13,1752
sampai 13,9934. Hasil ini memperlihatkan bahwa nilai rata-rata posttest pada kedua kelompok
lebih rendah dibandingkan nilai rata-rata pretest.

Hasil Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data pretest dan posttest pada
masing-masing kelompok berdistribusi normal. Karena jumlah sampel pada setiap kelompok
adalah 7 orang, dasar pengambilan keputusan lebih tepat menggunakan uji Shapiro-Wilk.
Data dinyatakan berdistribusi normal apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05.

Tabel 9. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
kelompok Statistic df Sig. Statistic df Sig.
pretest  Star Drill 275 7 118 .839 7 .097
Z-Pattern 304 7 .050 877 7 213
posttest  Star Drill .182 7 200 .906 7 .369
Z-Pattern .165 7 200 947 7 .703

Berdasarkan Tabel 4.6, nilai signifikansi Shapiro-Wilk pada data pretest kelompok Star
Drill adalah 0,097 dan nilai signifikansi posttest adalah 0,369. Kedua nilai tersebut lebih besar
dari 0,05, sehingga data pretest dan posttest pada kelompok Star Drill dinyatakan berdistribusi
normal. Pada kelompok Z-Pattern Run, nilai signifikansi Shapiro-Wilk untuk data pretest
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adalah 0,213 dan untuk data posttest adalah 0,703. Kedua nilai tersebut juga lebih besar dari
0,05. Dengan demikian, data pretest dan posttest kelompok Z-Pattern Run juga berdistribusi
normal. Berdasarkan hasil uji normalitas tersebut, data pada kedua kelompok memenuhi
asumsi normalitas. Oleh karena itu, analisis dapat dilanjutkan menggunakan uji parametrik,
yaitu paired sample t-test untuk mengetahui pengaruh masing-masing latihan dan
independent sample t-test untuk membandingkan peningkatan antara kedua kelompok.

Hasil Uji Paired Sample t-Test Kelompok Star Drill
Uji paired sample t-test digunakan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang
signifikan antara hasil pretest dan posttest pada kelompok Star Drill, disajikan pada tabel
berikut.
Tabel 10. Paired Samples Statistics Kelompok Star Drill

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pair 1 pretest 14.8386 7 .35249 13323
posttest 14.0757 7 32974 .12463

Tabel 4.7 menunjukkan bahwa rata-rata pretest kelompok Star Drill adalah 14,8386
detik, sedangkan rata-rata posttest adalah 14,0757 detik. Terjadi penurunan rata-rata waktu
sebesar 0,7629 detik. Penurunan waktu tersebut menunjukkan bahwa pemain menjadi lebih
cepat dalam menyelesaikan tes kelincahan setelah mendapatkan latihan Star Drrill.

Tabel 11. Paired Samples Correlations Kelompok Star Drill
N Correlation Sig.
Pair 1 pretest & posttest 7 927 .003

Nilai korelasi antara pretest dan posttest kelompok Star Drill adalah 0,927 dengan
signifikansi 0,003. Hal ini menunjukkan adanya hubungan yang sangat kuat antara nilai
pretest dan posttest. Artinya, pemain yang memiliki nilai pretest tertentu cenderung memiliki
keterkaitan yang kuat dengan nilai posttest setelah diberikan perlakuan.

Tabel 12. Paired Samples Test Kelompok Star Drill

Paired Differences

95% Confidence
Std. Std. Interval of the
Deviatio Error Difference Sig. (2-
Mean n Mean Lower Upper t df tailed)
Pair pretest - 7628 .13263 .05013 .64020 .88552 15.21 6 .000
1 posttest 6 8

Berdasarkan Tabel 4.9, diperoleh nilai t sebesar 15,218 dengan df sebesar 6 dan nilai
signifikansi 0,000. Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, terdapat perbedaan yang
signifikan antara pretest dan posttest pada kelompok Star Drill. Dengan demikian, latihan Star
Drill berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kelincahan pemain futsal SMPN 8
Mataram.

Selisih rata-rata pretest dan posttest sebesar 0,76286 detik menunjukkan bahwa setelah
diberikan latihan Star Drill, waktu tempuh pemain dalam tes kelincahan menurun. Karena
semakin kecil waktu tempuh menunjukkan semakin baik kelincahan, penurunan waktu
tersebut bermakna sebagai peningkatan kelincahan. Interval kepercayaan 95% berada pada
rentang 0,64020 sampai 0,88552 dan tidak melewati nol, sehingga hasil ini memperkuat
bahwa perbedaan yang terjadi bersifat signifikan.

Tabel 13. Effect Size Kelompok Star Drill

95% Confidence
Point Interval
Standardizer’Estimate Lower Upper
Pair 1 pretest - Cohen's d 13263 5.752 2.51 9.001
posttest Hedges' 14171 5.383 2.350 8.424

correction
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Hasil effect size menunjukkan nilai Cohen’s d sebesar 5,752 dan Hedges’ correction
sebesar 5,383. Nilai ini menunjukkan bahwa pengaruh latihan Star Drill terhadap peningkatan
kelincahan berada pada kategori sangat besar. Namun, interpretasi effect size tetap perlu
dilakukan secara hati-hati karena jumlah sampel kelompok Star Drill hanya 7 pemain.

Hasil Uji Paired Sample t-Test Kelompok Z-Pattern Run

Uji paired sample t-test pada kelompok Z-Pattern Run dilakukan untuk mengetahui
apakah terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pretest dan posttest setelah diberikan
latihan Z-Pattern Run. Hasil output SPSS disajikan pada tabel berikut.

Tabel 14. Paired Samples Statistics Kelompok Z-Pattern Run

95% Confidence
Point Interval
Standardizer® Estimate Lower Upper
Pair 1 pretest - Cohen's d 13263 5.752 2.511 9.001
posttest Hedges' 14171 5.383 2.350 8.424

correction

Tabel 4.11 menunjukkan bahwa rata-rata pretest kelompok Z-Pattern Run adalah
14,4171 detik, sedangkan rata-rata posttest adalah 13,5843 detik. Terjadi penurunan rata-rata
waktu sebesar 0,8328 detik. Penurunan ini menunjukkan bahwa setelah mengikuti latihan Z-
Pattern Run, pemain mampu menyelesaikan tes kelincahan dengan waktu yang lebih cepat.

Tabel 15. Paired Samples Correlations Kelompok Z-Pattern Run

N Correlation Sig.

Pair 1 pretest & posttest 7 912 .004

Nilai korelasi antara pretest dan posttest kelompok Z-Pattern Run adalah 0,912 dengan
signifikansi 0,004. Nilai ini menunjukkan adanya hubungan yang sangat kuat antara hasil
pretest dan posttest pada kelompok Z-Pattern Run.

Tabel 16. Paired Samples Test Kelompok Z-Pattern Run

Paired Differences

95% Confidence
Std. Std. Interval of the
Deviatio  Error Difference Sig. (2-
Mean n Mean Lower Upper t df tailed)
Pair pretest- .83286 .19172 .07246  .65554 1.01017 11.493 6 .000

1 posttest

Berdasarkan Tabel 4.13, diperoleh nilai t sebesar 11,493 dengan df sebesar 6 dan nilai
signifikansi 0,000. Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, terdapat perbedaan yang
signifikan antara pretest dan posttest pada kelompok Z-Pattern Run. Dengan demikian,
latihan Z-Pattern Run berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kelincahan pemain futsal
SMPN 8 Mataram. Selisih rata-rata sebesar 0,83286 detik menunjukkan bahwa pemain
mengalami peningkatan kelincahan setelah diberikan latihan Z-Pattern Run. Interval
kepercayaan 95% berada pada rentang 0,65554 sampai 1,01017. Karena seluruh rentang
interval berada di atas nol, hasil ini menunjukkan bahwa perbedaan antara pretest dan
posttest signifikan secara statistik.

Tabel 17. Effect Size Kelompok Z-Pattern Run

95% Confidence
Point Interval
Standardizer® Estimate Lower Upper
Pair 1 pretest - Cohen's d 19172 4.344 1.841 6.840
posttest Hedges' .20484 4.066 1.723 6.402

correction

Hasil effect size menunjukkan nilai Cohen’s d sebesar 4,344 dan Hedges’ correction
sebesar 4,066. Nilai tersebut menunjukkan bahwa latihan Z-Pattern Run memiliki pengaruh
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yang sangat besar terhadap peningkatan kelincahan pemain futsal. Namun, seperti pada
kelompok Star Drill, interpretasi effect size harus dilakukan secara proporsional karena jumlah
sampel hanya 7 pemain.

Hasil Perbandingan Pengaruh Latihan Star Drill dan Z-Pattern Run

Perbandingan pengaruh antara latihan Star Drill dan Z-Pattern Run dilakukan dengan
menggunakan nilai gain. Gain merupakan selisih antara pretest dan posttest. Karena data
kelincahan menggunakan satuan waktu, gain yang lebih besar menunjukkan peningkatan
kelincahan yang lebih besar.

Tabel 18. Group Statistics Nilai Gain

Kelompok N Mean Std. Deviation  Std. Error Mean
gain Star Drill 7 .7629 13263 .05013
Z-Pattern 7 .8329 19172 .07246

Berdasarkan Tabel 4.15, rata-rata gain kelompok Star Drill adalah 0,7629, sedangkan
rata-rata gain kelompok Z-Pattern Run adalah 0,8329. Secara deskriptif, kelompok Z-Pattern
Run memiliki peningkatan yang lebih besar dibandingkan kelompok Star Drill. Selisih rata-rata
gain antara kedua kelompok adalah sekitar 0,0700 detik. Namun, untuk mengetahui apakah
perbedaan tersebut signifikan, dilakukan uji independent sample t-test.

Tabel 19. Independent Samples Test Nilai Gain

Levene's
Test for
Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95%
Confidence
Sig. Interval of the
(2- Mean Std. Error  Difference
F Sig. t df tailed) Difference Difference Lower Upper
gain Equal 272 611 - 12 442  -.07000 .08811 - .12198
variances 794 .26198
assumed
Equal - 10.673 444  -.07000 .08811 - .12466
variances 794 .26466
not
assumed

Hasil Levene’s Test menunjukkan nilai F sebesar 0,272 dengan signifikansi 0,611.
Karena nilai signifikansi Levene lebih besar dari 0,05, varians kedua kelompok dinyatakan
homogen. Oleh sebab itu, interpretasi independent sample t-test menggunakan baris Equal
variances assumed. Pada baris Equal variances assumed, diperoleh nilai t sebesar -0,794
dengan df sebesar 12 dan nilai signifikansi 0,442. Karena nilai signifikansi lebih besar dari
0,05, tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai gain kelompok Star Drill dan
kelompok Z-Pattern Run. Dengan demikian, meskipun rata-rata gain kelompok Z-Pattern Run
lebih besar daripada kelompok Star Drill, perbedaan tersebut tidak signifikan secara statistik.

Tabel 20. Independent Samples Effect Sizes Nilai Gain
95% Confidence Interval

Standardizer® Point Estimate Lower Upper
gain Cohen's d .16484 -.425 -1.477 .645
Hedges' correction 17613 -.397 -1.383 .604
Glass's delta 19172 -.365 -1.418 716

Nilai Cohen’s d sebesar -0,425 menunjukkan bahwa arah perbedaan berada pada
kelompok Z-Pattern Run yang memiliki rata-rata gain lebih tinggi dibandingkan kelompok Star
Drill. Tanda negatif muncul karena urutan perbandingan dalam output SPSS membandingkan
kelompok Star Drill terhadap kelompok Z-Pattern Run. Namun, interval kepercayaan Cohen’s
d berada pada rentang -1,477 sampai 0,645 dan melewati nol. Hal ini menunjukkan bahwa
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perbedaan efek antara kedua kelompok tidak stabil secara statistik dan sejalan dengan hasil
independent sample t-test yang menunjukkan nilai signifikansi 0,442.

Interpretasi Hasil Penelitian

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Star Drill dan Z-Pattern Run sama-sama
memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan kelincahan pemain futsal SMPN 8
Mataram. Hal ini dibuktikan dengan adanya penurunan rata-rata waktu tempuh shuttle run
pada masing-masing kelompok setelah diberikan perlakuan. Pada kelompok Star Drill, rata-
rata waktu pretest sebesar 14,8386 detik menurun menjadi 14,0757 detik pada posttest. Hasil
paired sample t-test menunjukkan nilai t sebesar 15,218 dengan signifikansi 0,000. Karena
nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, dapat disimpulkan bahwa latihan Star Drill memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap kelincahan pemain futsal. Pada kelompok Z-Pattern Run,
rata-rata waktu pretest sebesar 14,4171 detik menurun menjadi 13,5843 detik pada posttest.
Hasil paired sample t-test menunjukkan nilai t sebesar 11,493 dengan signifikansi 0,000.
Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, dapat disimpulkan bahwa latihan Z-Pattern Run
juga memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kelincahan pemain futsal. Secara
deskriptif, peningkatan rata-rata kelompok Z-Pattern Run lebih besar dibandingkan kelompok
Star Drill. Kelompok Z-Pattern Run memiliki rata-rata gain sebesar 0,8329, sedangkan
kelompok Star Drill memiliki rata-rata gain sebesar 0,7629. Akan tetapi, hasil independent
sample t-test menunjukkan nilai signifikansi 0,442, sehingga perbedaan peningkatan antara
kedua kelompok tidak signifikan. Dengan demikian, hasil penelitian menunjukkan bahwa
kedua latihan sama-sama efektif, tetapi tidak terdapat perbedaan efektivitas yang signifikan
antara latihan Star Drill dan Z-Pattern Run.

Pembahasan

Temuan bahwa latihan Star Drill menghasilkan peningkatan kelincahan yang signifikan
memiliki makna penting karena latihan ini bukan sekadar aktivitas lari berulang, melainkan
stimulus multidirectional yang mengintegrasikan sprint, lari mundur, lari menyamping,
perubahan arah, dan transisi gerak cepat. Secara teoretis, kelincahan dalam futsal tidak
hanya ditentukan oleh kecepatan linear, tetapi juga oleh kemampuan akselerasi, deselerasi,
kontrol pusat massa tubuh, koordinasi ekstremitas bawah, dan efisiensi orientasi tubuh saat
mengubah arah. Pola Star Drill mendekati tuntutan tersebut karena pemain harus bergerak
dari satu titik ke titik lain dengan perubahan arah yang cepat dan terkontrol. Temuan ini sejalan
dengan literatur yang menunjukkan bahwa intervensi berbasis perubahan arah, cone drill,
ladder drill, dan latihan eksplosif dapat meningkatkan performa agility atau performa fisik
pemain futsal (Putra et al., 2024; Putra et al., 2025; Wiranata et al., 2023; Irawan et al., 2024).
Kesamaannya terletak pada karakteristik latihan yang menuntut pengulangan akselerasi
singkat, pengereman, dan perpindahan arah, meskipun nama bentuk latihan tidak selalu
identik dengan Star Drill. Studi Pauli et al. (2024) dan Villanueva-Guerrero et al. (2024) juga
mendukung bahwa latihan kekuatan, power, velocity, dan change-of-direction berkontribusi
terhadap performa fisik pemain futsal. Perbedaannya, sebagian studi terdahulu menggunakan
complex training, contrast training, plyometric training, atau strength/velocity training,
sedangkan penelitian ini menggunakan drill lapangan yang lebih sederhana dan aplikatif untuk
konteks sekolah. Perbedaan konteks sampel, usia latihan, durasi intervensi, dan instrumen
pengukuran dapat menjelaskan mengapa besaran efek antarpenelitian tidak dapat disamakan
secara langsung. Kelemahan yang perlu dicatat adalah jumlah sampel kelompok Star Drill
hanya tujuh pemain dan tidak tersedia kelompok kontrol tanpa latihan, sehingga peningkatan
tidak sepenuhnya dapat dipisahkan dari efek pembiasaan tes atau latihan rutin. Implikasinya,
Star Drill dapat direkomendasikan sebagai latihan kelincahan yang praktis bagi pelatih
sekolah karena murah, mudah dilakukan, dan sesuai dengan kebutuhan gerak futsal, tetapi
penelitian berikutnya perlu menguji efektivitasnya pada sampel lebih besar dan desain yang
lebih ketat.

Peningkatan kelincahan setelah latihan Z-Pattern Run memperlihatkan bahwa pola
gerak zig-zag memberikan stimulus yang kuat terhadap kemampuan pemain untuk memotong
arah, mempertahankan keseimbangan, dan mempercepat kembali gerakan setelah
perubahan lintasan. Secara konseptual, Z-Pattern Run berkaitan erat dengan konsep change
of direction, yaitu kemampuan mengubah arah secara cepat tanpa kehilangan kontrol tubuh.
Dalam futsal, kemampuan ini sangat penting karena pemain sering bergerak dalam ruang
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sempit, melewati lawan, melakukan pressing, berpindah posisi, dan merespons arah bola
secara cepat. Temuan ini memiliki kesesuaian kuat dengan penelitian Putra et al. (2024), yang
secara eksplisit membahas kombinasi cone drill zigzag, ladder drill, core stability, speed, dan
agility pemain futsal. Kesamaan paling spesifik terletak pada penggunaan lintasan berpola
zig-zag yang menuntut pemain melakukan cutting movement dan perubahan arah berulang.
Temuan ini juga konsisten dengan Wiranata et al. (2023), yang menunjukkan bahwa
kombinasi three cone exercise dan high-intensity interval training berhubungan dengan
peningkatan agility dan dribbling pada atlet futsal pelajar. Literatur lain memperkuat
interpretasi ini melalui kajian tentang change-of-direction deficit dan performa atletik pemain
futsal muda (Oliveira et al., 2025), validitas parameter agility di laboratorium dan lapangan (Da
Cruz et al., 2020), serta perbedaan performa agility berdasarkan kondisi permukaan saat
melakukan tes perubahan arah (Dos Santos Oliveira et al., 2019; Serrano et al., 2020). Studi
yang berbeda dapat dilihat pada Rosdiana dan Sidik (2023), yang menggunakan resistance
band ladder drill tetapi outcome utamanya adalah peningkatan kemampuan aerobik, bukan
kelincahan secara langsung. Perbedaan fokus outcome ini menjelaskan mengapa
pembandingannya harus hati-hati: latihan dengan pola tangga atau zig-zag dapat sama-sama
melibatkan koordinasi kaki, tetapi hasil fisiologis yang diukur berbeda. Keterbatasan penelitian
ini adalah Z-Pattern Run diuji dengan shuttle run, bukan tes reactive agility berbasis stimulus
visual atau situasi permainan. Implikasinya, Z-Pattern Run layak digunakan untuk
meningkatkan komponen kelincahan dasar, tetapi belum cukup untuk menyimpulkan
peningkatan kelincahan reaktif dalam situasi pertandingan.

Temuan bahwa tidak terdapat perbedaan efektivitas yang signifikan antara Star Drill dan
Z-Pattern Run merupakan hasil yang secara teoritis dapat dipahami. Walaupun secara
deskriptif Z-Pattern Run menunjukkan peningkatan rata-rata yang sedikit lebih besar, kedua
latihan memiliki basis mekanik yang serupa: keduanya menuntut akselerasi singkat,
deselerasi, pengubahan arah, kontrol keseimbangan, dan reorientasi tubuh. Dengan
demikian, keduanya kemungkinan bekerja melalui mekanisme neuromuskular yang
berdekatan, sehingga perbedaan hasil antar-kelompok menjadi kecil. Interpretasi ini sejalan
dengan kerangka latihan futsal modern yang menempatkan agility, speed, strength, power,
dan dynamic balance sebagai komponen yang saling terkait dalam performa fisik pemain
(Villanueva-Guerrero et al., 2024; Pauli et al., 2024; Oliveira et al., 2025). Literatur tentang
plyometric training juga menunjukkan bahwa bentuk Ilatihan yang berbeda dapat
menghasilkan adaptasi yang relatif serupa pada sprint, jump, balance, dan agility jika stimulus
utamanya sama-sama eksplosif dan melibatkan siklus peregangan-pemendekan otot
(Branquinho et al., 2022; Irawan et al., 2024; Karavelioglu et al., 2016; Zekri et al., 2019).
Letak kesamaannya adalah bahwa berbagai bentuk latihan tersebut tidak identik secara
prosedural, tetapi sama-sama menstimulasi kemampuan otot tungkai menghasilkan gaya,
menahan gaya saat deselerasi, dan mengarahkan kembali tubuh secara cepat. Letak
perbedaannya, beberapa studi terdahulu menggunakan plyometric atau resistance-based
training, sedangkan penelitian ini menggunakan drill kelincahan lapangan tanpa beban
eksternal. Ketiadaan perbedaan signifikan juga dapat disebabkan oleh ukuran sampel yang
kecil, durasi intervensi yang sama, intensitas latihan yang relatif serupa, dan penggunaan
instrumen shuttle run yang mungkin kurang sensitif untuk membedakan detail adaptasi
spesifik kedua drill. Implikasi metodologisnya, penelitian selanjutnya perlu menggunakan
desain randomized controlled trial, jumlah sampel lebih besar, serta pengukuran tambahan
seperti reactive agility, dribbling agility, COD deficit, dan monitoring beban latihan agar
perbedaan spesifik antar-model latihan dapat terdeteksi lebih baik.

Makna temuan penelitian ini semakin kuat jika dikaitkan dengan karakteristik futsal
sebagai olahraga intermiten berintensitas tinggi. Futsal menuntut pemain melakukan aktivitas
eksplosif berulang, sprint pendek, perubahan arah, akselerasi, deselerasi, dan pengambilan
keputusan cepat dalam ruang permainan yang terbatas. Oleh karena itu, peningkatan
kelincahan setelah Star Drill dan Z-Pattern Run dapat dipahami sebagai adaptasi terhadap
pola gerak yang memang dominan dalam futsal. Studi match analysis klasik menunjukkan
bahwa futsal melibatkan tuntutan aktivitas dan respons fisiologis tinggi selama pertandingan
(Barbero-Alvarez et al., 2008). Studi lain juga menunjukkan bahwa beban eksternal pemain
futsal bervariasi menurut posisi dan skenario permainan, sehingga kemampuan mengubah
arah dan mempertahankan output fisik menjadi aspek penting performa (llla et al., 2021a,
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2021b). Kesamaan temuan penelitian ini dengan studi-studi tersebut terletak pada penekanan
bahwa futsal tidak hanya memerlukan endurance, tetapi juga gerak intensitas tinggi yang
berulang. Bekris et al. (2022) menunjukkan bahwa pertandingan futsal menimbulkan respons
metabolik, hormonal, dan kerusakan otot, sedangkan Costa et al. (2022) menegaskan bahwa
tuntutan fisik simulasi pertandingan dapat memengaruhi power, strength, sprint, dan
soreness. Di sisi lain, Milioni et al. (2016) menunjukkan bahwa kelelahan pertandingan
memengaruhi running performance dan parameter neuromuskular. Perbedaan antara studi-
studi tersebut dan penelitian ini terletak pada fokus: literatur tersebut banyak mengkaji
tuntutan pertandingan atau efek kelelahan, sedangkan penelitian ini menguiji intervensi latihan
spesifik. Perbedaan ini penting karena peningkatan kelincahan dalam penelitian ini belum
dapat dianggap mewakili peningkatan performa pertandingan secara penuh. Keterbatasan
tersebut mengisyaratkan bahwa tes kelincahan sebaiknya dipadukan dengan indikator teknis
seperti dribbling, passing under pressure, atau tindakan defensif. Implikasinya, Star Drill dan
Z-Pattern Run dapat ditempatkan sebagai komponen conditioning yang mendukung tuntutan
permainan, tetapi perlu diintegrasikan dengan latihan teknis-taktis agar transfernya ke
performa pertandingan lebih kuat.

Walaupun kedua latihan terbukti meningkatkan kelincahan, interpretasi temuan perlu
ditempatkan secara proporsional. Kekuatan utama penelitian ini adalah penggunaan desain
pretest-posttest pada dua kelompok latihan sehingga perubahan sebelum dan sesudah
perlakuan dapat diamati secara langsung. Namun, desain tanpa kelompok kontrol
menyebabkan peneliti belum dapat memastikan sepenuhnya bahwa seluruh peningkatan
hanya disebabkan oleh Star Drill atau Z-Pattern Run. Faktor lain seperti pembiasaan terhadap
tes, motivasi pemain, aktivitas latihan tambahan, kondisi istirahat, atau variasi kesiapan fisik
dapat memengaruhi hasil. Literatur futsal menunjukkan bahwa kondisi fisik awal, risiko
cedera, mobilitas sendi, keseimbangan dinamis, komposisi tubuh, dan status kebugaran
dapat berhubungan dengan performa maupun risiko cedera pemain (Angoorani et al., 2021;
Lopes et al., 2023; Morais et al., 2024; Rebelo et al., 2024). Persamaannya dengan penelitian
ini adalah bahwa performa futsal dipengaruhi oleh faktor fisik yang kompleks, bukan hanya
satu jenis latihan. Perbedaannya, studi-studi tersebut lebih menekankan injury risk, physical
fitness, atau profil pemain, sedangkan penelitian ini berfokus pada intervensi dua drill
kelincahan. Alasan ilmiah perbedaan fokus ini memperlihatkan bahwa hasil peningkatan
kelincahan tidak boleh dipisahkan dari kondisi biomotor lain yang mungkin ikut memoderasi
respons latihan. Selain itu, ukuran sampel yang kecil membatasi kekuatan generalisasi,
sementara penggunaan shuttle run lebih mengukur planned agility daripada reactive agility.
Secara teoretis, penelitian ini memperkuat argumen bahwa latihan berbasis perubahan arah
dapat meningkatkan komponen kelincahan dasar pemain futsal. Secara praktis, pelatih dapat
menggunakan kedua model latihan sebagai variasi program latihan sekolah, terutama ketika
sarana terbatas. Secara metodologis, penelitian berikutnya perlu mengontrol beban latihan,
memantau respons pemain, dan memasukkan pengukuran teknis-taktis agar hubungan
antara peningkatan kelincahan dan performa bermain dapat dijelaskan lebih komprehensif.

Secara teoretis, hasil penelitian ini memperluas pemahaman bahwa model latihan
sederhana berbasis cone dan pola lintasan dapat menjadi stimulus efektif untuk meningkatkan
kelincahan dasar pemain futsal usia sekolah. Temuan ini penting karena sebagian besar
literatur Scopus tentang peningkatan performa futsal lebih banyak menggunakan intervensi
plyometric, resistance, strength-velocity, small-sided games, atau kombinasi latihan kompleks
(Branquinho et al., 2022; Marques et al., 2019; Pauli et al., 2024; Putra et al., 2025; Villanueva-
Guerrero et al., 2024). Persamaan penelitian ini dengan literatur tersebut terletak pada tujuan
peningkatan performa fisik; perbedaannya terletak pada kesederhanaan bentuk latihan yang
digunakan. Dalam konteks sekolah, kesederhanaan ini justru bernilai praktis karena latihan
dapat dilakukan tanpa alat mahal dan mudah diawasi oleh guru atau pelatih. Literatur
monitoring latihan futsal juga menegaskan bahwa adaptasi performa perlu dipahami bersama
beban latihan dan status pemulihan pemain (Clemente & Nikolaidis, 2016; Lu et al., 2018;
Stochi de Oliveira & Borin, 2021). Oleh karena itu, implikasi praktis penelitian ini bukan
sekadar memilih Star Drill atau Z-Pattern Run, tetapi menyusun keduanya dalam program
yang progresif, terukur, dan sesuai kondisi pemain. Studi Tomsovsky et al. (2021) tentang
neuromuscular warm-up juga menunjukkan bahwa latihan neuromuskular dapat menjadi
bagian dari pencegahan cedera, sehingga latihan kelincahan sebaiknya tidak hanya
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diarahkan pada peningkatan waktu tempuh, tetapi juga pada kualitas gerak. Keterbatasan
literatur pembanding yang secara langsung meneliti Star Drill dan Z-Pattern Run pada pemain
futsal sekolah perlu dinyatakan secara eksplisit. Namun, secara aplikatif, hasil penelitian ini
mendukung penggunaan kedua latihan sebagai pilihan praktis untuk meningkatkan
kelincahan dasar, dengan catatan bahwa pelatih tetap harus memperhatikan teknik
pendaratan, posisi lutut, kontrol tubuh, recovery, dan prinsip progresivitas beban latihan.

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa latihan Star Drill dan Z-Pattern Run meningkatkan
kelincahan pemain futsal SMPN 8 Mataram secara signifikan. Temuan ini mengkonfirmasi
bahwa latihan ketangkasan terstruktur yang melibatkan akselerasi cepat, perlambatan,
perubahan arah, dan pengendalian tubuh dapat memberikan kontribusi yang berarti terhadap
pengembangan kinerja ketangkasan pada pemain futsal muda.

Meskipun kelompok Z-Pattern Run menunjukkan peningkatan rata-rata yang sedikit
lebih besar dibandingkan kelompok Star Drill, perbedaan antara kedua metode pelatihan
tersebut tidak signifikan secara statistik. Oleh karena itu, kedua model pelatihan tersebut
dapat dianggap sebagai alternatif yang efektif untuk meningkatkan ketangkasan, tanpa bukti
yang cukup untuk menyatakan bahwa salah satu metode lebih unggul dari yang lain.

Temuan ini memberikan dukungan teoritis untuk relevansi pelatihan gerakan multi arah
dalam pengondisian futsal, khususnya untuk meningkatkan efisiensi gerakan dalam olahraga
yang ditandai dengan ruang terbatas, transisi yang sering, dan perubahan arah yang cepat.
Dalam praktiknya, para pelatih dan guru penjas dapat menggunakan Star Drill dan Z-Pattern
Run sebagai metode latihan pelengkap dalam sesi latihan futsal, terutama bagi pemain tingkat
sekolah yang memerlukan latihan ketangkasan yang sederhana, terstruktur, dan dapat
diterapkan di lapangan.

REKOMENDASI

Berdasarkan hasil penelitian, latihan Star Dril dan Z-Pattern Run dapat
direkomendasikan sebagai alternatif latihan kelincahan bagi pemain futsal tingkat sekolah
karena keduanya terbukti memberikan peningkatan terhadap kemampuan bergerak cepat dan
mengubah arah. Pelatih dan guru pendidikan jasmani dapat menggunakan kedua bentuk
latihan ini secara bergantian dalam program latihan futsal, terutama untuk meningkatkan
akselerasi, deselerasi, koordinasi gerak, dan kontrol tubuh pemain.

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar melibatkan jumlah sampel yang lebih
besar, menambahkan kelompok kontrol, serta memperpanjang durasi intervensi agar
pengaruh latihan dapat diamati secara lebih kuat. Penelitian berikutnya juga dapat menguiji
variabel lain seperti kecepatan sprint, kemampuan dribbling, keseimbangan, reaction time,
dan change of direction ability agar dampak latihan terhadap performa futsal dapat dijelaskan
secara lebih komprehensif.

Hambatan utama yang perlu diperhatikan adalah keterbatasan jumlah sampel, tidak
adanya kelompok kontrol, perbedaan kondisi fisik awal pemain, motivasi latihan, kedisiplinan
mengikuti program, serta kemungkinan adanya aktivitas fisik lain di luar perlakuan penelitian.
Faktor-faktor tersebut dapat memengaruhi hasil penelitian sehingga perlu dikontrol lebih baik
pada penelitian berikutnya.
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