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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Hexagonal Obstacle Terhadap 

Kelincahan dan Kecepatan Pada cabang olahraga Futsal. Penelitian ini termasuk jenis penelitian 

eksperimen. Populasi penelitian ini adalah Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 Pinrang 

dengan jumlah sampel penelitian 30 atlet dengan metode probability Sampling. Teknik analisis 

data yang digunakan adalah teknik analisis deskriptif dengan menggunakan sistem SPSS Versi 

21.00 pada taraf normal α 0,05.Dilihat dari hasil analisis data, maka peneliti dapat 

menyimpulkan bahwa : (1) Pengaruh latihan Hexagonal Obstacle Terhadap  Kelincahan Siswa 

Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 Pinrang memiliki pengaruh dengan selisih 7.10467.(2) 

Pengaruh latihan Hexagonal Obstacle Terhadap  kecepatan Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMA 

Negeri 3 Pinrang memiliki pengaruh dengan selisih 2.40933 (3) latihan hexagonal lebih 

berpengaruh terhadap kelincahan dengan nilai 7.10467. 

Kata Kunci: Latihan Hexagonal Obstacle, Kelincahan, Kecepatan. 

 

Abstract 

This research aims to examine the influence of Hexagonal Obstacle training on agility and speed 

in Futsal sport. This research is a type of experimental research. The research population were 

students who took Futsal extracurricular at SMAN 3 Pinrang with a research sample of 30 

athletes using the probability sampling method. The data analysis technique used was a 

descriptive analysis technique using the SPSS Version 21.00 system at a normal level of α 0.05. 

Based on the results of data analysis, the researcher can conclude that: (1) the influence of the 

Hexagonal Obstacle training on the students’ agility in Futsal extracurricular at SMAN 3 

Pinrang has an influence with a margin of 7.10467, (2) the influence of Hexagonal Obstacle 

training on the students’ speed in Futsal extracurricular at SMAN 3 Pinrang has an influence 

with a margin of 2.40933, and (3) Hexagonal training has more influence on agility with a value 

of 7.10467. 

Keywords: Hexagonal Obstacle Training, Agility, Speed 

 

PENDAHULUAN 

Semua orang tahu bahwa prestasi dalam olahraga futsal sangat dipengaruhi oleh kondisi 

fisik, teknik, taktik, dan mental. Untuk mencapai prestasi yang optimal dalam olahraga, kondisi 

fisik siswa sangat penting. Dalam permainan futsal, pembinaan kondisi fisik siswa sangat 

penting dan harus dilakukan secara intensif. Ini karena dengan membentuk kondisi fisik yang 

baik, pembinaan selanjutnya akan lebih mudah. Adapun 10 komponen kondisi fisik yaitu 

kekuatan, daya tahan, daya ledak (power), kecepatan, kelentukan, kelincahan, ketepatan, reaksi, 

keseimbangan dan koordinasi. 
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Adapun kondisi fisik yang dominan dalam cabang olahraga futsal adalah kecepatan dan 

kelincahan. Kecepatan merupakan suatu kemampuan dari seseorang untuk melakukan gerakan 

untuk berpindah tempat dengan waktu yang sangat singkat untuk mencapai hasil yang sebaik-

baiknya. Kemudian kelincahan merupakan. kemampuan untuk mengubah arah ataupun posisi 

gerakan tubuh dengan cepat ketika sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan tubuh. 

Untuk meningkatkan kondisi fisik dalam hal kelincahan dan kecepatan dalam bermain futsal 

dibutuhkan bentuk latihan yang cocok agar dapat meningkat dengan baik, bentuk latihan yang 

cocok ialah latihan hexagonal obstacle. Latihan hexagonal obstacle merupakan latihan untuk 

meningkatkan kelincahan dan kecepatan, latihan ini dilakukan dengan melewati rintangan yang 

berbentuk hexagonal atau berbentuk seperti honeycomb. Rintangan ini biasanya dirancang 

dalam pola hexagonal atau rintangan yang berbentuk segi 6 yang dimana setiap sisinya memiliki 

jarak 66 cm. 

Berdasarkan hasil observasi peneliti bersama guru olahraga SMAN 3 Kabupaten Pinrang, 

menerangkan pemain atau siswa ekstrakurikuler futsal SMAN 3 Pinrang ini belum memiliki 

kondisi fisik yang baik dalam permainan futsal, karena beberapa tahun belakangan ini mereka 

jarang mendapatkan juara pada saat ada pertandingan yang diadakan dalam hal pertandingan 

futsal. Hal yang perlu dan mendasar yang harus dimiliki oleh seorang pemain dalam permainan 

futsal, yaitu kelincahan dan kecepatan yang baik.  Jadi untuk meningkatkan kelincahan dan 

kecepatan pemain atau siswa ekstrakurikuler permainan futsal SMAN 3 Pinrang, peneliti 

mencoba untuk membagi sampel menjadi dua kelompok, kelompok pertama untuk kelincahan 

dan kelompok kedua untuk kecepatan, kemudian untuk latihan dari masing-masing kelompok  

melakukan penerapan latihan Hexagonal obstacle, agar performance atau penampilan siswa 

pada saat melakukan permainan futsal semakin meningkat dan dapat menunjang prestasi. 

Sehubungan dengan ini dan untuk membuktikan secara ilmiah dan memiliki data yang up to 

date terkait pengaruh Hexagonal obstacle terhadap kelincahan dan kecepatan pemain atau siswa 

ekstrakurikuler permainan futsal SMAN 3 Kabupaten Pinrang, maka peneliti ingin melakukan 

penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Hexagonal Obstacle Terhadap Kelincahan dan 

Kecepatan Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 Kabupaten Pinrang”. 

Artikel ini bertujuan Untuk mengetahui Pengaruh Latihan Hexagonal Obstacle terhadap 

Kelincahan Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 Kabupaten Pinrang kemudian Untuk 

mengetahui Pengaruh Latihan Hexagonal Obstacle terhadap Kecepatan Siswa Ekstrakurikuler 

Futsal SMA Negeri 3 Kabupaten Pinrang, serta Untuk mengetahui perbandingan Pengaruh 

Latihan Hexagonal Obstacle terhadap Kelincahan dan Kecepatan Siswa Ekstrakurikuler Futsal 

SMA Negeri 3 Kabupaten Pinrang 

 

METODE 

Menurut (Sugiyono, 2014) menyatakan bahwa Metode penelitian dapat diartikan sebagai 

cara ilmiah untuk mendapatkan data yang valid dengan tujuan dapat ditemukan, dikembangkan, 

dan dibuktikan, suatu pengetahuan tertentu sehingga dapat digunakan untuk memahami, 

memecahkan, dan mengantisipasi masalah dalam bidang pendidikan. Sedangkan menurut 

(Pratama, 2019) metode penelitian adalah suatu cara ilmiah atau teknik yang digunakan demi 

memperoleh data mengenai suatu objek dari penelitian yang memiliki tujuan untuk 

memecahkan suatu permasalahan. 

1.  Jenis Penelitian 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian eksperimen. (Setia, 

2014) Metode penelitian eksperimen digunakan untuk mengetahui bagaimana perlakuan 

tertentu berdampak pada orang lain dalam situasi yang terkendali 

2. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 3 Pinrang yang beralamat jl. Poros Pinrang 

Langnga, Kecamatan Mattiro Sompe, Kab. Pinrang.Penelitian ini dilaksanakan pada 

tahun 2024. 

3. Desain Penelitian  

Penelitian ini dimulai dengan Observasi, dengan melakukan pengamatan langsung ke 

objek penelitian untuk melihat dari lebih dekat kegiatan yang dilakukan, kemudian 

peneliti juga melakukan wawancara bersama guru PJOK SMAN 3 Pinrang, yang 

melakukan metode wawancara bebas. Untuk penelitian ini, digunakan desain yang 
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dikenal sebagai "desain pretest dan posttest", yang berarti desain pretest sebelum 

perlakuan dan posttest setelah perlakuan. Jadi, lebih akurat karena dapat 

membandingkannya dengan yang ada sebelum perlakuan (sugiyono, 2018) Sehingga pada 

penelitian ini setelah melakukan pretest maka dilakukan pembagian kelompok menjadi 2 

kelompok. Kelompok 1 dengan tes kelincahan (Agility-T-Test) dan Kelompok 2 dengan 

tes kecepatan (lari 60 meter). Pembagian kelompok menggunakan match ordinal pairing 

seperti dalam kutipan Suryanto (2018:31) berdasarkan prinsip keseimbangan kemudian 

ditentukan secara acak sesuai dengan kelompok yang telah ditentukan oleh peneliti. 

Penjelasan pairing tahap ordinal dimana memasang-masangkan subjek penelitian 

berdasarkan ordinal. Penjelasan ini hanya dilakukan pada continuum variable yang 

digunakan untuk pairing ini. Misalnya, hasil terbaik ditempatkan di kelompok satu, 

kelompok dua ditempatkan di kelompok dua, kelompok tiga ditempatkan di kelompok 

dua, dan kelompok empat ditempatkan di kelompok satu, dan seterusnya. 

 

Kelompok 1 

Kelincahan 

(Aglity T- test) 

 Kelompok 2 

Kecepatan 

(Lari 60 Meter)  

Rangking 

1 

4 

5 

8 

9 

Rangking 

2 

3 

6 

7 

Dst 

Gambar.1  Match Ordinal Pairing 

Sumber: (Hardinata, Afif Fauzul, 2015) 

 

4. Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian merupakan kumpulan individu yang akan diteliti atau sebagian 

variabel-variabel yang akan diamati dalam sebuah penelitian. Sugiono (2015: 117) 

mengatakan bahwa "populasi diartikan sebagai wilayah generalisasi yang terdiri atas 

obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari kemudian ditarik kesimpulan". seluruh objek yang memiliki 

karakteristik tertentu diistilahkan sebagai populasi. Olehnya itu yang menjadi populasi 

dalam penelitian ini adalah seluruh siswa ekstrakurikuler futsal SMAN 3 Pinrang 

berjumlah 30 orang. 

Huda,2014:6) Sampel adalah suatu cara yang ditempuh dengan pengambilan sampel yang 

benar-benar sesuai dengan keseluruhan objek penelitian. Teknik pengambilan sampel 

dalam penelitian ini adalah total sampling, total sampling adalah teknik pengambilan 

sampel dimana jumlah sampel sama dengan populasi (Iriyana 2018:139).  Alasan 

mengambil total sampling karena menurut (Pratama 2017:118) jumlah populasi yang 

kurang dari 100 seluruh populasi dijadikan sampel penelitian semuanya. Sehingga sampel 

dalam penelitian ini berjumlah 30 orang. 

Berdasarkan dari pendapat diatas, maka sampel dalam penelitian ini adalah seluruh siswa 

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 3 Pinrang sebanyak 30 orang. 

5. Definisi Operasional Variabel 

 Untuk memudahkan maksud dari penelitian ini maka peneliti akan menjelaskan definisi 

variabel yang digunakan, yaitu: 

a. Pengaruh Latihan Hexagonal Obtacle Terhadap Kelincahan dan Kecepatan Siswa 

Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 Pinrang 
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b. Latihan Hexagonal Obstacle ialah suatu latihan yang berbentuk seperti sebuah sarang 

lebah yang dimana ada 6 sisi yang harus di hindari dengan masing masing sisi 

memiliki ukuran 66 cm dilakukan dengan cara melompat kedepan, melompat 

kesamping, melompat kebelakang untuk meningkatkan suatu kondisi fisik seseorang.  

c. Kelincahan ialah kemampuan seseorang dalam merubah arah gerakan dengan cepat. 

d. Kecepatan merupakan suatu bentuk kondisi fisik seseorang dalam hal melakukan 

gerakan yang cepat dan sesingkat-singkatnya untuk mencapai suatu tujuan. 

e. Futsal ialah permainan menggunakan bola dengan dua tim yang dimana masing 

masing tim beranggotakan lima orang termasuk kiper, dilaksanakan di lapangan 

indoor maupun outdoor dengan tujuan memasukkan bola kegawang lawan, dengan 

waktu bermain 2 x 20 menit. 

6. Instrumen Penelitian 

 Menurut Kamaruddin (2020:60) instrument adalah alat untuk mengumpulkan data. 

Kualitas sebuah penelitian ditentukan oleh kualitas data yang dikumpulkan. Secara 

umum, istilah tes digunakan untuk mengukur aspek kemampuan seseorang dalam bidang 

tertentu. Secara khusus, istilah tes dalam bidang keolahragaan ada yang lebih tepat 

menggunakan istilah alat pemeriksaan, sehingga teknik pengumpulan data sering disebut 

melakukan pemeriksaan. Istilah alat pemeriksaan digunakan untuk mengumpulkan data 

tentang aspek fisiologis yang sifatnya faktual dan konkrit. Pengetesan yang efektif dapat 

dihasilkan dengan cara menghindari kesalahan-kesalahan pelaksanaan test (Budiwanto, 

2017). Data tersebut diperoleh pada awal eksperimen sebagai data awal dan pada akhir 

eksperimen sebagai data akhir. Tujuannya agar mengetahui hasil perlakuannya dan 

perbedaannya yang merupakan tujuan akhir eksperimen. Variabel-variabel yang akan 

diteliti sebagai landasan untuk memperoleh data penelitian yaitu: 

a. Kelincahan (Agility-T-Test) 

Tujuan Tes ini untuk mengukur kelincahan seseorang. Alat dan Peralatan yang 

digunakan meteran, Kerucut/kuns, Stopwatch, Peluit, Alat Tulis. Kemudian untuk 

melihat Validitas dan reliabilitas tes, Nilai validitas instrument T-Test sebesar 0.566 

(valid), pengambilan keputusan validitas berdasarkan pada nilai rhitung > rtabel 

dengan α= 0.05. Nilai reliabilitas sebesar 0.682 (reliabilitas tinggi). 

 

 
Gambar. 2. Agility T-Test 

Sumber: (Widiastuti, 2011: 133) 

 

b. Kecepatan (Lari 60 Meter) 

Tujuan : Mengukur kecepatan 

Perlengkapan ; Lintasan lari (60 m), stop watch, asisten 

Pelaksanaan : lari dengan start berdiri aba-aba testi berlari secepatnya sampai garis finish. 

Skoring : waktu yang dicatat sampai per sepuluh detik 
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Gambar 3 Lari 60 Meter 

Sumber: (Ardika, 2020) 

 

Adapun latihan atau perlakuan yang dilakukan peneliti menggunakan latihan 

Hexagonal Obstacle, berikut tata cara pelaksanaanya: 

a. Sasaran: Kelincahan dan Kecepatan  

b. Prosedur Pelaksanaan: 

1. Sampel berdiri di garis start dengan kaki rapat, meloncat ke belakang (a) 

2. Melompat ke start kemudian melompat agak menyamping (b) 

3. Lompat lagi ke start diteruskan lagi ke (c) 

4. Lompat lagi ke start kemudian melompat kedepan (d) 

5. Lompat lagi ke start kemudian melompat lagi kedepan dengan agak 

menyamping (e) 

6. Lompat lagi ke start kemudian agak menyamping (f) 

7. Lompat lagi ke start. 

 

 
Gambar 4. Latihan Hexagon 

Sumber: (Mylsidayu & Kurniawan, 2015) 

 

Sistematika Latihan: 

1. Pemanasan (Warming Up) 

Tujuan dari pemanasan ini ialah untuk menaikkan suhu badan, untuk 

mempersiapkan tubuh sampel, untuk melakukan latihan ini serta menghindari 

terjadinya cedera pada saat melakukan latihan. waktu pemanasan 10-15 menit. 

2. Latihan Inti  

Dalam latihan inti diberikan latihan yang sesuai dengan apa yang direncanakan 

peneliti, yaitu latihan Hexagonal Obstacle. Waktu yang diperlukan seluruhnya 

untuk latihan inti sekitar 50-60 menit. 

3. Pendinginan (Cooling down) 

Pada akhir latihan diberikan latihan ringan untuk menurunkan suhu badan dan 

memberikan pengarahan atau nasehat serta motivasi guna ketekunan dalam 

mengikuti latihan selanjutnya. waktu pelaksanaanya sekitar 10-15 menit. 

Adapun program latihan yang akan saya berikan pada Siswa Ekstrakurikuler 

Futsal SMA Negeri 3 Pinrang yang akan dilaksanakan selama 4 Minggu, dalam 

seminggu latihan akan dilaksanakan sebanyak 4 kali yang dimulai pada pukul 

15.30 wita sampai selesai dan diberikan Latihan Hexagonal Obstacle.  

7. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data yang dilakukan peneliti pada penelitian ini yaitu:  
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a. Observasi  

Menurut pendapat Sugiyono (2012:166), observasi adalah teknik pengumpulan data 

untuk mengamati perilaku manusia, proses kerja, dan gejala-gejala alam, dan 

responden. Dalam penelitian ini peneliti melakukan pengamatan langsung untuk 

menemukan fakta-fakta di lapangan (Zulkifli et al., 2019).  

b. Tes  

Teknik pengambilan tes dan pengukuran satu kali secara langsung di lapangan. Data 

yang dikumpulkan pada penelitian ini yaitu melakukan latihan hexagonal obstacle dan 

tes kelincahan dan tes kecepatan siswa ekstrakurikuler futsal SMAN 3 Pinrang. 

c. Dokumentasi  

Dokumentasi adalah metode mengkaji dan mengolah data dari dokumen-dokumen 

yang sudah ada sebelumnya dan mendukung data penelitian. “Dokumentasi adalah 

metode yang digunakan untuk menelusuri historis”, (Burhan, 2008: 122). 

Teknik pengumpulan data merupakan tahap yang menentukan dalam proses suatu 

penelitian. Pengumpulan data dilakukan untuk memperoleh data empirik sebagai 

bahan untuk menguji kebenaran. Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini meliputi 

hasil deskriptif dan uji inferensial. 

8. Teknik Analisis Data 

Menurut Kamaruddin (2020:64) pemilihan analisis data penelitian sangat ditentukan oleh 

jenis data yang dikumpulkan dengan tetap berorientasi pada tujuan peneliti yang hendak 

dicapai atau hipotesis yang hendak diuji. Analisis data adalah komponen terpenting dari 

penelitian. Oleh karena itu, apakah hipotesis yang telah dikemukakan penulis di atas telah 

sesuai atau belum. Selanjutnya data yang terkumpul tersebut perlu dianalisis secara 

statistik deskriptif, maupun inferensial untuk keperluan pengujian hipotesis penelitian. 

Data yang sudah terkumpul diseleksi, maka harus dilakukan Teknik Analisis. 

Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, uji prasyarat harus dilakukan. Ini bertujuan untuk 

meningkatkan analisis dengan menguji data hasil pengukuran yang terkait dengan temuan 

penelitian. Untuk melakukan ini, penelitian ini akan menguji normalitas dan homogenitas 

data. Pada penelitian ini, uji statistik yang memerlukan uji prasyarat termasuk dalam 

kategori statistik parametrik, adapun uji prasyarat yang digunakan dalam penelitian ini 

yaitu: 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas menguji apakah data yang akan dianalisis normal atau tidak. Ini 

dilakukan tergantung pada variabel yang akan dianalisis. Uji normalitas sebaran data 

menggunakan tes Kolmogorov–Smirnov dan SPSS 21.00. Jika p lebih dari 0,05 (5%), 

sebaran dianggap normal dan jika p kurang dari 0,05 (5%), sebaran dianggap tidak 

normal. 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas digunakan untuk menentukan apakah data yang dimiliki homogen. 

Uji dilakukan menggunakan SPSS 21.00 dan rumus One Way Anova. Sebaran 

dianggap homogen jika p > 0,05 (5%) dan tidak homogen jika p < 0,05 (5%). 

c. Uji Hipotesis 

Rumus Paired Sample T-Test yang digunakan dengan SPSS 21.00 dapat digunakan 

untuk menjawab pertanyaan hipotesis, yaitu untuk mengetahui apakah ada perbedaan 

antara pretest dan posttest di masing-masing kelompok. Kriteria yang digunakan untuk 

menentukan apakah ada perubahan yang signifikan di masing-masing kelompok. 

Rumus T-Test Sampel Independen dengan bantuan SPSS 21.00 dapat digunakan ntuk 

menjawab pertanyaan hipotesis ketiga, yaitu mengetahui apakah ada perbedaan yang 

signifikan antara pretest kelompok 1 dan pretest kelompok 2, serta antara posttest 

kelompok 1 dan posttest kelompok 2. Kriteria yang digunakan untuk menentukan 

apakah ada perbedaan yang signifikan antara masing-masing kelompok 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Konsep  Hasil-hasil analisis variabel Pengaruh Latihan Hexagonal Obstacle Terhadap 

Kelincahan dan Kecepatan Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 Pinrang.terhadap 

variabel terikat.Untuk pengujian hipotesis perlu dikaji lebih lanjut dengan pemberian 
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interpretasi keterkaitan antara hasil analisis yang dicapai dengan teori-teori yang mendasari 

penelitian. 

Penjelasan ini diperlukan agar dapat diketahui kesesuaian teori-teori yang dikemukakan 

dengan hasil penelitian yang diperoleh. Dimana ada  Pengaruh Latihan Hexagonal Obstacle 

Terhadap  Kelincahan dan Kecepatan Siswa Ekstrakurikuler Futsal    SMA Negeri 3 

Pinrang.yang diteliti. Hasil yang diperoleh tersebut apabila dikaitkan dengan rumusan masalah, 

teori-teori dan kerangka berpikir serta hipotesis yang mendasarinya. 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui variabel  Pengaruh Latihan Hexagonal Obstacle 

Terhadap  Kelincahan dan Kecepatan Siswa Ekstrakurikuler Futsal    SMA Negeri 3 

Pinrang.ditinjau dari satu jenis latihan, Dengan melibatkan 30 sampel yang di bagi menjadi 2 

kelompok  dengan perlakuan penelitian untuk mengukur kemampuan kecepatan dan kelincahan 

yang sudah diberikan latihan hexagonal obstacle. 

Berdasarkan uji hipotesis dalam penelitian ini diperoleh hasil bahwa ada  Pengaruh Latihan 

Hexagonal Obstacle Terhadap  Kelincahan dan Kecepatan Siswa Ekstrakurikuler Futsal    SMA 

Negeri 3 Pinrang.Hal ini dapat dilihat dari nilai  hasil  uji SPSS yaitu dari data yang diperoleh 

awal atlet yang diberi latihan  Pengaruh Latihan Hexagonal Obstacle Terhadap  Kelincahan 

Siswa Ekstrakurikuler Futsal    SMA Negeri 3 Pinrang.N 15, memiliki nilai awal 21.3980 nilai 

akhir 14.2933, Selisih 7.10467 dengan nilai sig 0.000. dapat diartikan Pengaruh latihan 

Hexagonal Obstacle Terhadap Kelincahan Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 Pinrang 

memiliki pengaruh dengan selisih 7.10467. Pengaruh latihan Hexagonal Obstacle Terhadap  

kecepatan Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 Pinrang memperoleh nilai N (sampel) 15 

orang, memiliki nilai awal 9.5780 nilai akhir 7.1687, Selisih 2.40933 dengan nilai sig 0.000. 

dapat diartikan Pengaruh latihan Hexagonal Obstacle Terhadap kecepatan Siswa 

Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 Pinrang memiliki pengaruh dengan selisih 2.40933. 

Pengaruh latihan Hexagonal Obstacle Terhadap kelincahan dan kecepatan Siswa 

Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 Pinrang memperoleh nilai N (sampel) 15 orang, selisih 

nilai pretest dengan post test latihan hexagonal obstacle terhadap kelincahan 7.10467, selisih 

nilai pretest dengan post test latihan hexagonal obstacle terhadap kecepatan 2.40933. Sehingga 

latihan hexagonal lebih berpengaruh terhadap kecepatan dengan nilai 7.10467. 

Latihan adalah proses yang dilakukan individu secara sistematis dalam bekerja atau berlatih 

secara berulang-ulang dengan beban yang semakin bertambah.  Latihan memerlukan waktu 

yang sangat lama sehingga atlet memiliki penampilan yang maksimal dan dapat berprestasi. 

Selain itu, latihan dalam arti fisiologis adalah  perbaikan sistem dan fungsi organisme dalam 

tugasnya meningkatkan prestasi atlet. 

Menurut Sukadiyanto (2011: 5) latihan mengandung beberapa makna yaitu practice, 

exercises dan training yang mempunyai makna masing-masing dalam penerapannya di 

lapangan. Latihan dalam dunia olahraga adalah cara meningkatkan performa di lapangan 

sehingga akan berdampak pada pencapaian prestasi. Latihan penuh dengan tantangan dan resiko 

karena setiap individu memiliki kemampuan yang berbeda.Latihan yang dilakukan harus 

berpatokan kepada teori-teori latihan, prinsip latihan, metode latihan dan model latihan yang 

telah banyak dikembangkan. 

Menurut (Toha, 2020) permainan futsal adalah sebuah permainan dilakukan dengan dua regu 

yang masing-masing terdiri atas lima orang pemain setiap team. Olahraga Futsal adalah 

permainan sejenis sepakbola yang dimainkan dalam lapangan berukuran lebih kecil. Permainan 

ini dimainkan oleh 10 orang (masing–masing tim 5 orang) saja, serta menggunakan bola yang 

lebih kecil dan lebih berat daripada yang digunakan dalam sepakbola (Saputra, 2019). 

Menurut (Saharullah, 2022) kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah posisi 

tubuh dengan kecepatan dan ketepatan yang tinggi. Kelincahan berasal dari kata lincah yang 

berarti selalu bergerak tidak dapat diam, tidak tenang, dan tidak tetap kelincahan atau agility 

menjadi salah satu faktor penting untuk menunjang keterampilan fisik, khususnya dalam dunia 

olahraga seperti sepakbola, bulu tangkis, voli, basket , dan lain-lain. Penjelasan tersebut 

dikemukakan bahwa kemampuan seseorang untuk mengubah arah dengan cepat dan tepat pada 

waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan adalah arti dari kelincahan atau agility. 

Sedangkan (Widiastuti, 2011) mengatakan Agility atau kelincahan adalah kemampuan untuk 

mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama-sama dengan gerakan 

lainnya. 
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Menurut (Saharullah, 2022) kecepatan ialah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan 

yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang singkat atau kemampuan menempuh jarak 

dalam waktu sesingkat-singkatnya. Kemampuan untuk bergerak cepat dalam garis lurus 

merupakan komponen yang tidak terpisahkan dari sukses di berbagai olahraga. Garis lurus 

berlari dapat dibagi menjadi tiga tahap: akselerasi, pencapaian kecepatan maksimal, dan 

pemeliharaan kecepatan maksimal. Kecepatan adalah ekspresi dari serangkaian keterampilan 

dan kemampuan yang memungkinkan untuk kecepatan gerakan yang tinggi. Sedangkan 

menurut (Hudain & Ishak, 2020) kecepatan mengandung pengertian kemampuan seseorang 

untuk melakukan gerak atau serangkaian gerak secepat mungkin sebagai jawaban terhadap 

rangsang.  

Hexagonal Obstacle adalah tes kelincahan yang bertujuan untuk mengukur kelincahan, 

keseimbangan dan koordinasi dengan sasaran anak laki-laki perempuan yang berusia diatas 

sepuluh tahun (Y & DIRECTOR:, 2013). Yasriuddin (2018,hal.47) mengatakan bahwa: tujuan 

latihan Hexagonal obstacle yaitu untuk mengukur kelincahan, keseimbangan, dan koordinasi, 

yang sasarannya pada atlet atau siswa yang berusia 10 tahun keatas. Keuntungan menggunakan 

hexagonal obstacle adalah alat yang dibutuhkan sederhana, mudah untuk disiapkan dan 

dilakukan, tes dapat diatur oleh atlet, dan dapat dilakukan dimana saja atau tidak membutuhkan 

tempat khusus. tes ini adalah membutuhkan fasilitas yang spesifik, yaitu bentuk heksagonal 

dengan sisi masing-masing66 .  

 

SIMPULAN 

Berdasarkan analisis data dan pembahasannya maka diperoleh  Pengaruh Latihan Hexagonal 

Obstacle Terhadap  Kelincahan dan Kecepatan Siswa Ekstrakurikuler Futsal    SMA Negeri 3 

Pinrang: 

1. Pengaruh latihan Hexagonal Obstacle Terhadap Kelincahan Siswa Ekstrakurikuler Futsal 

SMA Negeri 3 Pinrang memiliki pengaruh dengan selisih 7.10467. 

2. Pengaruh latihan Hexagonal Obstacle Terhadap Kecepatan Siswa Ekstrakurikuler Futsal 

SMA Negeri 3 Pinrang memiliki pengaruh dengan selisih 2.40933. 

3. Latihan Hexagonal Obstacle lebih berpengaruh terhadap kelincahan dengan nilai 7.10467. 
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