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Abstract
A play is the most important thing to develop the children, bt will be
better if the gama is strvchure, directional and pragrammed. The child 9
12 vear represemt early to be construcied and insiructed in order (o
acliieve best performance, bul there are sust be prepare the qualify of i
physical, The basic quaiity of physical Ilkes the speed, strength,
etrdirance, added by the quality of plysical supporting like flexibilicy and
agility, To improvement biomotoric skill especiaily agility element require
1o be sirived dis development. Troining modify the "Cross Box model”
designed by Sswanioyo o develop the agility have been trial fo child 9-
(2 year The research conducted experimental research with e
Randomized Controf group pre-test posi-test Dexign. Sum wp the sample
Ji) compased by 20 men and 20 wosen, which divided in freatment group
and contral group, The reslr showed that the modificaiion of Crois Box
model for the child 9-12 vear, in the reality give the influence o make-up
of agifity. At the rreatment group Cross Box model man (.75 second and
women .7 detik. Matfer of this means that fraining modifi of the Crots
- Bax model more effective to increase agility when compared fo conlrel
growp man 0,24 second and women .32 second. The happening af the
improvement afse can be influenced by existence of age Jacior, gender,
mass and fatigue Enabled also motivate factor and emotiona!
owdition from individual conduciing also pariake 1o nfTwence the
e imead agilind resat,
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suatu sesi atau waktuy; sedangkan “frg
]ncml:la:nlu pembelajaran keterampilan,
Jasman untuk menyiapkan atlet mengh
latihan dilakukan secarg berulang-ul
prinsip pembebanan dan biasa di
Prosedur  pelatihan yang baik
peregangan (sirefching), pemanasan (warming up), latihan i,
latihan penenangan (cooling  down), dan  diakhiri latihan
percgangan (Fox, 1993:288). Latihan pada hakikatnva dapat
dlkﬂ]ﬂﬂ‘{p‘.‘nk]{ﬂn menjadi dua yaitu latihan yang bersifat aerohik dan
anaerobik. Latihan  aerobik adalah  aktivitas fisik dengan
menggunakan energi dari sistem glikolisis aerobik dan dapat
dilakukan dalam waktu vang relatif cukup lama, lebih dari 3 menit,
H.l:iap:un latihan anaerobik dilakukan dalam wakiu relatif singkat '.
1:|an. uugiab: tergantung oksigen dalam penyediaan energi. Tolok ukur
infensitas menggunakan indikator denyut nadi berkisar 180 — 200
Per menit (Janssen,1989; 2-8). Maksud latihan inj adalah
meningkatkan persediaan ATP-PC dalam otot, peningkatan kadar
likogen  maupun  nilaj ambang  anaerobik dengan  cara
pembentukan asam laktat yang lebih sedikit pada beban Yang sama
mavpun ketahanan terhadap keasaman vang disebabkan asam lakiat
(Soekarman, 1989:58), Agar latihan vang dilakukan tersebut tidak
m;ﬂnyl::tﬁzkan suaty r.:g.:;}k ¥ang negatif pada tubuh anak makg perlu
thatikan tentang dosis latihan, sis i ' :
B g tem penyedisan energi, dan-
Losis [atihan merupakan takaran dari pemberian beban
lntihm} techadap tubuh, Yang termasuk dailaﬂ'l dosis Ia?fhm
intensitas ]Intihan. frekuensi latihan, duras] lat han, jenis latihan at f
bentuk latihan {Fox, 1993). Pemberian dosis latihan ini berkaitan
eral dv._:ngan sistem - penyediaan  energl.  Energi mempun
pengertian sebagai kemampuan untuk me
0 dapar diartikan dengan daye ;

intng” dirancang untuk
memperbaiki  kesegaran
adapi kompetisi tertentu,
ang, terprogram dan memenuhj
kenal dengan istilah pelatiban,
adalah dimulai  dari latihan

lakukan kerja, sedangkan
".I-. d B an .F'm. . Ij“

} mn di arena pertandingan, cabang sepak bola, basket, dan
!
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lerbentuk dalam sel otot kemudian diangkut ke setiap bagian sel
yang membutubkan, Adapun ATP terscbut dapat disediakan
dengan tiga cara: 1). Dengan sistem ATP-PC (Phospagen Svstem),
). Sistem glikolisis anaerobik (Lactid Acid Svstem), dan Sistem
Aerchbik  (derobic system). Penyedisan energi di atas dapat
digunakan untuk aktivitas yang berlangsung singkat ataupun wakiu
yang relatif lama, dan dapat disesuaikan dengan metode latiban
yang digunakan, Metode latihan yang digunakan dalam aktivitas
vlahraga sangat banyak ragamnya seperti Sprind training, Hollow
sprint, interval training, dan metode vang lainnya. Dalam
penelitian ini dilakukan dengan ulangan beberapa set dan repetisi,
sehingga metode yang digunakan adalah metode interval,

Metade interval training adalah suatu metode latihan dengan
kinerja berulang dan berlangsung  silih berganti antara fase
melakukan kerja dan fase istirahat (Fox, 1993: 300). Ditinjau dari
sistem  energi predominan yang digunakan, bentuk latihan

~ Anaerobik Interval menggunakan ATP-PC dan LA-Oksigen,

Latihan  interval terbukti lebih  dapat digunakan unmuk
meningkatkan kapasitas sistem energi aerobik dan anaerobik secara
berimbang (Rushall, 1950), Dalam metode interval ini, pada fase
Istirahat dapat dilakukan secara “istirahat aktif* dan “istirahat
pasif”,

Metode latihan merupakan suatu alat yang dapat digunakan
Atk membentuk dan meningkatkan kualitas unsur-unsur fisik
1 dibutuhkan pada masing-masing cabang alahraga, Unsur fisik

kelineahan dibutubkan hampir pada setiap cabang olahraga. Unsur

|

]

ik kelincahan ini sangat dibutuhkan seperti pada cabang olahraga
alidind, atlit dituntut untuk dapat lebib tangkas dan trengginas
(untuk melakukan hindaran atau menyerang dalam menghadapi
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hung olshraga lainnya, Bentuk ftem test yang dapat digunakan
i I.I-Imrﬂ_na sangat bH.t'I&’HJt
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Pada dasarnya kelincahan dibedakan menjadi dua vaitu;
Ir._lllinuahnn umum dan  khusus, Menurut suhamo  (1993:51)
__Ij.'lllru:nhﬂn umum artinya kelincahan seseorang untuk menghadapi
ﬁlll_'imga pada umumnya dan situasi hidup dengan lingkungannya,
secdangkan kelincahan khusus dapat diartikan kelincahan SESCOTANg
untuk melakukan cabang olahraga khusus, yang cabang olahraga
lnin tidak diperlukan, Kedua jenis ini dapat diperaleh dari latihan
ving teratur dan terprogram, dan ada potensi yang dibawa sejak
lahir. Agar tidak terjadi salah sasaran dalam proses pelatihan, maka
kiranya pelatih perlu memahami ciri-cirl latihan kelincahan,
Adapun ciri-cirl Jatihan kelincahan menurut Suhamo (1993:52)
divraikan sebagai berikut: (1) bentuk-bentuk latihan harus ada
mergubah posisi wbuh dan arah badan dengan kecepatan tinggi,

-E'u_'.j rangsangan terhadap pusat saraf sangat menentukan berhasil
tidiknyn suatu latihan kelincahan karena koordinasi sangat urgen
bugi unsur kelincahan, (3) adanya rintangan-rintangan  untuk

L r dan mempersulit kondisi alat, lapangan dan sebagainya,

.H--'..-!-.‘.' pedoman waktu vang pasti dalam latihan, Dengan

_;:‘_:;- ciri-ciri latihan kelincahan juga perfu diperhatikan

Mdanya faktor penentu baik buruknya kelincahan sesecrang. Faktor-

AuKtor penentu kelincahan menurut Suharno (1993:51) antara lain:

;:D]Il'll'ﬁﬂ-&“'ﬂﬂ memiliki kecepatan reaksi dan kecepatan gerak yang

;hlk. kemampuan berorientasi terhadap problem yang dihadapi,

JH“iit'l!u'n|:|imm mengatur keseimbangan, tergantung pada kelentukan
sendi-sendi, dan kemampuan mengerem gerakan-gerakan,

~ Dengan memperhatikan hal-hal tersebur di atas, seorang

,.111.;‘;__ ntih dituntut untuk lebib jeli dalam memilih bentuk ataupun
mater dalam membuat program latihan, agar tujuan vang telah
Ipkan dapal tercapai dengan maksimal, Kelincahan yang

ki oleh  anak-anak, remaja dan orang  dewasa jelas

injukkan perbedaan yang sangal nyata, Masa pertumbuhan dan

0 Im' sangat jf uh | P. kﬂ“.f... i
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karena bermain adalah sesuatu yang sangal penting untuk
mengembangkan gerak anak (Corbin, 1980: 14). Sementara pada
usia di atas dua puluh tahun secara fisiologis organisme anak
dikatakan sudah cukup dewasa atau matang, Seseorang dikatakan
memiliki kelincahan yang baik apabila orang tersebut memiliki
kecepatan, kelentukan, dan kecepatan reaksi yang baik, Untuk
mengantar pencapaian prestasi puncak, kiranya pada anak sejak
masa pertumbuhan perlu dilakukan upaya pembinaan dan pelatihan
secara teratur, terstruktur, dan terprogram.

Cara Penelitian

Untuk dapat mencapai prestasi tertinggl perlu adanya
pendekatan ilmiah ataupun penelitian yang mendukung. Penelitian
yang dilakukan ini merupakan penelitian cksperimental dengan
menggunakan rancangan Randomized conirol group pre-test posi-
fest Design (Zainuddin, 2000:52), Jumlah sampel yang digunakan
dalam penelitian ini dihitung dengan teknik Higiens dan
Klainbaums 1985, jumlah sampel yang digunakan yaitu 40 siswa
(laki-laki dan perempuan), terdiri dari 20 siswa laki-laki terbagi
atas: 10 siswa kelompok kontrol, 10 siswa kelompok perlakuan
Model Cross Box, dan 20 siswa perempuan lerbagi atas 10 siswa
kelompok kontrol, 10 siswa kelompok perlakuan Model Cross Box,
Adapun variabel bebas: lari zigzag modifikasi model Cross Box,
variabel terikat: Kelincahan, Uji statistik vang digunakan untuk
menganalisa data adalah statistik deskriptif dan statistik inferensial
{uji normalitas, homogenitas varian, uji anava satu jalur), Jika pada
uji anava satu jalur diperoleh ada perbedaan, maka dilanjutkan
dengan uwji Leasi Significant Difference (LSD), dengan tarafl

:iiniﬂi:mml 5% (e« = 0,05). Diolah dengan menggunakan program

komputerisasi SPSS Versi 10, Bentuk pelatihan model crass har

ikan bentuk modifikasi dari beberapa bentuk latihan
hangkan 1'. _ ﬂ.ﬂ“{ kelineahan, Adﬂpun bentuk
Fi 1 'II'{r\'-E '?I I 1 'i-!.'.'i.'j.j _- h’ﬂrikl“-:
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1-4-1-3-1 dan diakhiri sampai ke garis finish. Program pelatihan ini
dilaksanakan selama § minggu, 3 kali perminggu, 5 set /latihan,
Ixiset, Gambar 2 adalah ilfinis algility test vang digunakan untuk
' lest kelincahan,

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Dari penelitian yang telah dilakukan di lapangan dan setelah
dilakukan analisis statistik didapat hasil untuk berat badan rata-rata
kelompok Model Cross Box putra 29,50, dan putri 28,20,
sedangkan berat badan rata-rata kelompok kontrol putra 32,80 dan
putri 29,50, Rata-rata berat badan pada masing-masing kelompak
terdapat  variasi yang mencerminkan adanya peran faktor
pertumbuhan secara individual,

START FINISH
5 2

Gambar 1: Model Cross Box Agifiy

Program Latihan
Pelatihan ini dilakukan selama 8 minggu, frekuensi 3 kali
perminggu untuk  kelompok perlakuan, sedangkan kelompok
kontrol tidak diberikan pelatihan, Latihan yang diberikan bersifat
Interval anaerobik karena wakiu yang digunakan untuk melakukan
kerja tidak lebih dari satu menit dan dilakukan berulang-ulang,
Pengukuran kelincahan dilakukan tiga kali (pretest, midtest, dan
post test) untuk kelompaok perlakuan dan dua kali untuk kelompak
trol (pretest-posttest). Pengukuran tersebut bertujuan untuk
‘melihat progresivitas dari adanya latihan vang terprogram, Hal ini
desuai dengan prinsip latihan progresivitas vaitu dalam kurun
‘waktu tertentu kemajuan latihan harus dicatat agar perubahan vang
terjadi dapat diketahui dengan pasti dan prinsip individual, Adapun
.!.'I.l-lu rata-rata kelincahan dipaparkan pada tabel sebagai berikut:

|-— i —ele 15w -

Gambar 2: Hlinais Agitiy Test
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Tabel 1. Hasil Tes Kelincahan Peningkatan Kelincahan

Dengan melihat tabel 1 di atas, rata-rata waktu yang diraih

El[l__,l'!_lndh:lﬂmu Box _ Kip Konirol dari tes awal, tengah, dan akhir pada kelompok perlakuan

Pre rr:il:lllﬂ_lll post Pra |mi:!r“arI menunjukkan adanya peningkatan. Pada kelompok model

. Putra 19.96 [ 1953 [ 1921 [204% : 5‘52] UrossBox terjadi peningkatan waktu rata-rata antara tes awal - tes
| Putri 2129 (21,16 | 2038 | 32.13 = | 2LE akhir untuk putra 0.75 detik dan putri 0.71 detik, hal ini dapat
Satuan waku detlk. = diartikan bahwa pelatihan model Cross Box yang diterapkan

mempunyai  pengaruh  terhadap peningkatan  kelincahan.
Peningkatan antara kelompok putra dan putri terdapat perbedaan
yang relatif tidak jauh, hal ini menunjukkan bahwa perkembangan
unak pada anak usia 9-12 tahun antara putra dan putri secara
motorik tidak terdapat perbedaan yang menyolok, sedanpgkan pada
kelompok kontrol yang tidak diberikan latihan juga terjadi
peningkatan waktu untuk putra sebesar (.24 detik dan putri 0.32
detik.

Peningkatan kelincahan dipengaruhi oleh berbagai faktor,
seperti yang diungkapkan oleh Jensen dan Fisher, 1979 dalam
Ketut S, (2003; 90) yang antara lain: (1) Usia, pada anak-anak,
kelincahan terus meningkat pada usia 12 tahun, dan pada tahun-
tahun “Kaku” kelincahan tersebut tidak mengalami peningkatan
tetapi  bahkan cenderung mengalami penurunan.  Setelah
pertumbuhan yang cepat lewat, kelincahan meningkat lagi secara
mantap sampai mencapai kemaiangan. (2) Jenis Kelamin.
Penampilan kesegaran jasmani anak laki-laki dan perempuan pada
umur awal (< 12 tahun) relatif sejajar, tetapi setelah umur 12 tahun
terjadi perbedaan yang sangat besar, pada anak laki-laki mengalami
peningkatan kelincahan yang cepat, sementara untuk perempuan
setelah vmur 12 tahun relatif mengalami penurunan. Penurunan
kemam motorik pada anak putri tersebut dapat juga
M oleh adanya perubahan hommunal, seperti akan datang

I::c!incahnn menganut hukum fmversi atau kebalikan vai
semaﬁn kenr:ﬂ wakiu yang ditempubidiraih maka kelincahan ﬂ
semakin baik, Dengan melihat hasil pada tabel 1 di atas bahwg
kciumpnk putra  yang diberd perlakuan Crosshox maodel
menunjukkan peningkatan kelincahan dari 19,96 pada tes awal
menjadi 19.21 pada tes akhir. Pada kelompok putr  juga
menunjukan adanya peningkatan kelincahan dar 21.29 menjadi
20.58. Peningkatan ini terjadi sebagai akibat perlakuan :rang.
terprogram sehingga terfadilah adaptasi fisiologis seperti yan'
-E[IUILEJ!:ELLPk.ﬂ.['I oleh Bompa (1994) tentang prinsip nverkumpensﬂa
dan prinsip GAS (general adapiation sindrome) oleh Rushat"
(1988), Flﬂdﬂ awal diberikan treatmen akan mengalami penurunan
dan akhimya terjadi peningkatan yang lebih tinggi dibandingkan
Egan :Elilmpl:un sebelum  diberikan latihan tersebut, Pada

empok kontrol putra dan puiri dasarnya ju jadi
peningkatan kelincahan tetapi jauh Iehr;ﬁdfundah dill;amj:lis; dtemnﬂ
:ﬂmm pler]!a:km?n. FEningkaLan ini terjadi  dimungkinkan
oleh aktivitas kesehari
ey eharian dan faktor pertumbuhan pada

Terjadinya peningkatan tersebut juga sejalan den
yang diungkaplsnn Me Sherry (2001), Elfahnga latil'mngj?‘-ti:ﬁlﬁ
dengan frekuensi 3 kali perminggu dapat meningkatkan VO2 '

muscle mass (massa otot), strenght (kekuatan) : misn menstruasi, imbulnya payudara, dan lainnya (3) Berat badan,

g ' ¢ s o TR _' pﬂwﬁﬂ i‘ = ST 'T r .._" :'.'

ogaian). dan agility. serta pendapat Willmore and Costile A R RN AR k0, et badan socara langsung akan
i), buhwa latihan anaerobik akan i | ngurangi kelincahan, (4) Kelelahan. Selwin hal di atas, peneliti

motivasi dan emosional anak juga
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dapat menjadi penyebab terjadin i bahkan
¥a suatu peningkatan ata
penurunan hasil yang dicapai, " '

Manfast Kelincahan

Dengan latihan  kelincahan yang teratur, terarah, dan
mmmgmm akan memberikan manfaat, baik secara fisiologis,
mekanik, bahkan terhadap perkembangan jiwa (psikis). Bompa
(1994} n’r:ngu:l'nglmpkau bahwa manfaat dari Jatihan yang teratur
adalah sebagai berikut: (8) untuk mencapai dan memperluas
purhlunhlulmn dan perkembangan fisik secara umum, (b) untuk
menjamin dan  memperluas petkembangan fisik khusus sesuai
dengan cabang olahraga yang ditkuti, (¢} untuk memperbaiki dan
menyempurnakan teknik olahraga yang ditekuni, (d) menanamkan
kualitas kemauan, (&) untuk mencegah terjadinya cedera dan
mempeniahankan  kesehatan, Secara spesifik  latihan  juga
mnﬁm pada organ khusus dan sistem-sistem Jaringan manusia,
seperti pada sistem skeletal, sistem otot dan saraf (neuromuscular),
flstem metabalik, sistem pemafasan, sistem cardiovascular dan

Edn nap:lit pﬂikcf-lﬂgis (Zumerchik, 1997 dalam Haryadi, 2001:20),

bih lanjut, ditegaskan lagi oleh Suhamo (1993:59) tentang
kegunaan car dari  kelincahan,  adalah:
{_t} nmngkm;dlqasﬂc_an gerak-gerak berganda, (2) mempermudah
berlatih teknik tinggi, {3) gerakan dapat efisien dan lehik efektif,
1_’4} mempermudah daya orientasi dan antisipasi terhadap lawan dan

M. Sajoto (1988:59) menyatakan bahwa se
0 sECOTang ]
mmm:-;lbal: ﬂ:;u“ ﬂsn ke posisi yang berbeda dmy:n.g
kecey ngg rdinasi gerak yang baik, berari
Kelincahannya cukup baik, Jadi, unsur kelincahan tidak hanya
juga fleksibilitas yang baik darl

persendion, Jadi, semakin baik tingkat kelincahan seseorang m

Akan dapat lebih mudah mengatasi situasi yang dihadapi dalam

el .’:"I-':'.;FITI.III J ﬂlﬂlﬂlpﬂkﬂ hhlh_ '.__' F_rll_.__ i_l'h .,_.;._..-‘.i-;Ti"-.
ogkat darl pendapat di s, kelinea B et A

Leds. -5
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sebagai suatu kemampuan gerak individu untuk merubah posisi dan
arah gerak secara cepat dan tepat dalam situasi yang dihadapi serta
dikchendaki dengan melibatkan unsur fisik vang lain yang
mendukung proses tersebut.

SIMPULAN

Upaya peningkatan biomotorik anak usia 9-12 tahun sangat
memeriukan perhatian,  sehingga  perlu diupayakan
pengembangannya, Model pelatihan kelincahan modifikasi mode!
Cross Hox untuk anak usia 9-12 tahun temyata memberikan
pengaruh terhadap peningkatan kelincahan, Dengan melihat hasil di
atas, dapat disimpulkan bahwa peningkatan waktu (kelincahan)
pada kelompok model Cross Box (putra 0.75 detik dan putri 0.7
detik). Hal ini berarti, bahwa pelatihan modifikasi model Cross
Box lebih efektif untuk meningkatkan kelincahan dibandingkan
dengan kelompok kontrol (putra 0.24 detik dan putri 0.32 detik)
vang ftidak diberikan pelatihan yanpg teratur, terarah, dan
lerprogram.  Terjadinya  peningkatan tersebut  juga dapat
dipengaruhi oleh adanya faktor usia, jenis kelamin, berat badan,
dan kelelahan, Dimungkinkan pula fakior motivasi dan kondisi
emosional dari individu yang melakukan juga turut mempengaruhi
hasil maksimalnya. Berangkat dari uraian di atas, kelincahan dapat
disimpulkan sebagai sualu kemampuan gerak individu untuk
merubah posisi dan arah gerak secara cepat dan tepat dalam situasi
yang dihadapi dan dikehendaki dengan melibatkan unsur fisik yang
lain yang mendukung proses tersebut.

DAFTAR PUSTAKA

Bompa TO. (1995), Theory and Metodology of Training The Key ta
- Athlwsic Performance. Dubugue lowa: Kendal/Hunt Publisting.



Penaliiian Humaniora, Vol, 3, No. 2, Okiober 2003- §3-79

Carbin CH. (1980). A textbook of motor development. 2 Ed, Lowa:
~ Wm.e Brown Company Publisher Dubugue,

Fox EL, Bowers RW, Foss ML (1993). The Physiological Basis for
- Exercise aned Sport, fifth ed. lowa: WCB Brown & Benchmark,

'_1||||"
, b

CR, (1989). Tradning Lactate Pulse-Rate. Finland: Polar Electro
.ml

e
Kent M. (1994). The Oford Dictionary of Sport Science and Medicine.
~ Mew York: Oxfor University Press,

Nouse L (1982). General Theory of Training. Logos: Pan African Pres,

2.

Russhal S, Pyke FS. (1990). Traiming of Spart and Fimess. 1st ed.
- Melbourne: Macmillan co.

00 M, (1988). Pembinaan Kondisi Fisik Dalam Olahraga, Iakarta:

Dirjen Dikti, Proyek Pengembangan Lembaga Pendidikan Tenaga
Kependidikan,

irkey, B1. (1986), Coaches Guide to Sporis Physiology. Nliois: Human
- Kinetics Publisher.Ine,

R (1991}, Energi dan Sistem Predominan pada (Nakraga,
~ Pusat Hmu Olahraga, KONI Pusat.

!"-""..U_J R. (1989). Dasar-dasar Untwk Pembing Pelaih dan Atler,
dukarta: CV Haji Massagung.

P, (1985). fimu Kepelatihan Olahraga. Yogyakart; IKIP

10 HP. (1993). Merodoiogi Pelatthan. Yogyakartai IKIP
Yogyakarta, _ -

Pengaruh Pelatthan “Mode! Cross Box " terhadap Peningkatan Kelincahan
pada Anak Umur 9-12 Tahun [Sswantoyo)

Suharsimi Arikunto. {1992). Prosedur Penelition Suarn Penelitian Suatu
Pandekatan Prakils. Jakarta: Rineka Cipta,

Zainuddin M. (2000). Metodologi Penelition. Surabaya; Fakultas Farmasi
Universitas Airlangga,



