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Abstrak : Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat perbedaan pengaruh metode latihan dan bermaian tersebut dalam meningkatkan kelincahan ATLET PTL UNP, dan membandingkan kedua metoda latihan tersebut.  Penelitian ini merupakan eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini atlet PTL UNP 26 orang. Sampel menggunakan teknik Purposive Sampling berjumlah 18 orang putera. Data diolah dengan menggunakan prosedur statistic deskriptif dan inferensial dengan menggunakan rumus uji-t. Hasil pengolahan data dalam penelitian ini adalah 1) rata-rata (8,46) menjadi (7,90), artinya penerapan metode bentuk latihan dapat meningkatkan kelincahan, 2) rata-rata (9,28) menjadi (9,04), artinya penerapan metode bentuk bermain dapat meningkatkan kelincahan, 3) terdapat perbedaan pengaruh dimana pada metoda bentuk latihan diperoleh peningkatan rata-rata sebesar (0,56) sedangkan metoda bentuk bermain sebesar (0,24) dan ditandai dengan diperoleh thitung (3,542) > ttabel (2,306), artinya penerapan metode bentuk latihan dan metode bentuk bermain dapat meningkatkan kelincahan, dimana metode bentuk latihan menunjukkan hasil yang lebih baik dalam meningkatkan kalincahan.
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PENDAHULUAN

Melihat perkembangan prestasi olahraga yang ada pada saat ini tidak luput  dari berbagai bentuk pemusatan latihan. Latihan itu sendiri merupakan salah satu bagian dari pembinaan olahraga pada suatu sekolah atau pun klub yang memungkinkan meningkatkan prestasi atlet. Salah satu cabang olahraga prestasi yang sudah sangat bekembang di Negara Indonesia adalah olahraga Tenis lapangan.

Permainan tenis pada saat ini telah banyak mengalami perubahan hingga saat ini. Menurut Irawadi (2009:71), di dalam permainan tenis ada beberapa kemampuan dasar bermain tenis: 
1. Footwork (pengaturan kerja kaki).
2. Teknik memegang raket (grip).
3. Teknik pergerakan raket (fase memukul). Untuk dapat melaksanakan teknik itu dengan baik pemain tenis harus memiliki kondisi fisik yang baik.

Kebutuhan kondisi fisik yang harus dimiliki petenis lapangan sangat komplit seperti memerlukan kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya tahan, dan yang lainnya. Jika seorang petenis memiliki kondisi fisik yang bagus akan membantu untuk penguasaan teknik dalam satu cabang olahraga tenis. 

Di dalam permainan tenis lapangan kondisi fisik merupakan hal utama yang harus dimiliki seorang petenis. Kondisi fisik khusus yang di dasarkan atas kebutuhan teknik dan taktik dalam olahraga tenis lapangan adalah kelincahan. Kelincahan merupakan kombinasi antara kecepatan, kekuatan, kecepatan reaksi, keseimbangan, fleksibilitas dan koordinasi neuromuscular. Kemampuan bergerak untuk berpindah tempat sangat lah tergantung pada kemampuan kaki(foot work) artinya, semakin baik  pekerjaan kaki seseorang maka semakin mudahlah ia berpindah posisi. Seseorang yang memiliki kelincahan yang baik sudah pasti ia memiliki teknik pergerakan kaki yang baik pula.

Latihan lapangan dan latihan bermain merupakan dua bentuk latihan dari beberapa latihan untuk meningkatkan kelincahan yang menggunakan lapangan tenis sebagai sarana untuk melaksanakan latihan kelincahan. Latihan lapangan yang di maksud adalah latiha n kondisi fisik khusus yang di lakukan tanpa menggunakan bola dan raket. Arena latihan di bantu oleh cones atau bantuan garis garis lapangan yang dijadikan arena untuk latihan kelincahan. Tujuan dari metode latihan lapangan ini adalah membuat gerakan kaki yang bervariasi sehingga membuat seseorang lebih mudah bergerak dan lebih mudah untuk mengatur posisi pada saat akan memukul bola. Latihan bermain atau metode bentuk bermain juga dapat membantuk untuk meningkatkan kelincahan. Dapat dilihat dan di amati pada situasi bermain tenis. Lawan akan dengan sengaja mengembalikan bola yang mengharuskan kita untuk bergerak dan mengatur posisi untuk dapat memukul dan mengembalikan bola dengan baik dan maksimal. Dengan keadaan tersebut, secara tidak lansung latihan bermain akan melatih kelincahan seseorang dalam bermain tenis lapangan. Latihan bermain yang dimaksud adalah latihan yang menggunakan raket dan bola yang dilakukan di lapangan tenis.

Identifikasi masalah terdapat beberapa faktor yang dapat menyebabkan munculnya masalah dalam penelitian. Oleh karena itu keterbatasan yang peneliti miliki, maka penelitian ini, terfokus membahas Metoda Bentuk Latihan, Bermain, Peningkatan Kelincahan pada atlet PTL UNP. Variable bebas pada penelitian ini adalah metode bentuk latihan dan metode bentuk bermain. Variable terikatnya adalah peningkatan kelincahan. Sedangkan objek pada penelitian ini adalah atlet PTL UNP.

Perumusan  masalah dalam penelitian ini apakah terdapat pengaruh metode bentuk latihan, bermain  dan perbedaan pengaruh antara metoda bentuk latihan,  dan metoda bentuk bermain terhadap peningkatan kelincahan atlet PTL UNP. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tentang Pengaruh metoda bentuk latihan,  bermain, dan perbedaan pengaruh antara metoda bentuk latihan dan metoda bentuk bermain dalam peningkatan kelincahan

METODE

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen semu(quasi experimental). Desain penelitian ini adalah “The Two GroupPre Test Post Test Desain Group”.  Pelaksanaan penelitian dilaksanakan di lapangan tennis FIK UNP Penelitian ini dilakukan setelah proposal ini disetujui oleh tim dosen pada saat seminar. Populasi dalam penelitian ini adalah Atlet PTL UNP yang terdiri dari 28 orang, 18 putra dan 8 putri. Teknik pengambilan sample menggunakan teknik purposive sampling.  Teknik Pengelompokan Data diperoleh sebagai skor individu dari hasil tes kelincahan. Selanjutnya diolah dengan menggunakan prosedur statistic deskriptif dan inferensial, dengan menggunakan rumus uji t sample terikat. 
HASIL
Pre test kelompok yang menggunakan metode bentuk latihan hasil yang didapat, yaitu waktu terendah 8,70 dan waktu terbaik 8,10 . Dari kelompok dengan metode bentuk latihan diperoleh mean 8,64 dan simpangan baku 0,17. Pre test kelompok dengan menggunakan metode bentuk bermain. Pre test kelompok yang menggunakan metode bentuk bermain hasil yang didapat, yaitu waktu terendah 11,20 dan waktu terbaik 8,39 . Dari kelompok dengan metode bentuk bermain diperoleh mean 9,28 dan simpangan baku 0,94. Post test kelompok dengan menggunakan metode bentuk latihan. Post test kelompok yang menggunakan metode bentuk latihan hasil yang didapat, yaitu waktu terendah 8,10 dan waktu terbaik 7,50 . Dari kelompok dengan metode bentuk latihan diperoleh mean 7,90 dan simpangan baku 0,20. Post test kelompok dengan menggunakan metode bentuk bermain. Post test kelompok yang menggunakan metoe bentuk bermain hasil yang didapat, yaitu waktu terendah 11,03 dan waktu terbaik 08,21. Dari kelompok dengan metode bentuk bermain diperoleh mean 9,04 dan simpangan baku 0,92. 
PEMBAHASAN 

Hasil pengujian hipotesis yang pertama di dapat kelompok metode bentuk latihan nilai tes awal : mean 08,46 standar deviasi 0,17 waktu terendah 08,70 dan waktu terbaik 08,10 . Nilai tes akhir : mean 07,90 standar deviasi 0,20 waktu terendah 08,10 dan waktu terbaik 07,50 . Berdasarkan hasil perhitungan data pre test dan post test dengan menggunakan pendekatan statistik uji-t kelompok metode bentuk latihan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan Atlet PTL UNP thitung   2,4347  sedangkan ttabel sebesar  2,306 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n = 9. Maka thitung   >  ttabel  ( 2,4347 > 2,306 ). Dengan kata lain hipotesis penelitian yang di ajukan secara signifikan teruji kebenarannya.
Hasil pengujian hipotesis yang pertama didapat kelompok metode bentuk bermain nilai tes awal : mean 9,28 standar deviasi 0,94 waktu terendah 11,20 dan waktu terbaik 08,55 . Nilai tes akhir : mean 09,04 standar deviasi 0,92 waktu terendah 11,03 dan waktu terbaik 08,21 . Berdasarkan hasil perhitungan data pre test dan post test dengan menggunakan pendekatan statistik uji-t kelompok metode bentuk bermain tidak memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan Atlet PTL UNP dikarenakan thitung 1,399  sedangkan ttabel sebesar 2,306 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n = 9 maka thitung  <  ttabel  ( 1,399 < 2,306 ). Dengan kata lain hipotesis penelitian yang diajukan secara signifikan tidak teruji kebenarannya. 

Hasil pengujian hipotesis yang ketiga berdasarkan hasil perhitungan data post test kedua kelompok dengan menggunakan pendekatan statistik uji-t thitung 3,542 sedangkan ttabel sebesar 2,306 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n = 9 maka thitung  >  ttabel  ( 3,542 > 2,306 ). Dengan kata lain hipotesis penelitian yang diajukan secara signifikan teruji kebenarannya.
KESIMPULAN

1. Ada pengaruh yang signifikan dari metode bentuk latihan terhadap peningkatan kelincahan atlet PTL UNP. Dengan nilai thitung  2,43 sedangkan ttabel sebesar 2,306 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n = 9, maka thitung  >  ttabel  (2,43 > 2,306). Dengan pengaruhnya dapat dilihat dari uji beda mean dimana mean pre test kelincahan kelompok metode bentuk latihan 8,46 sedangkan post test nya meningkat menjadi 7,90 (meningkat 0,56 detik). Ini berarti terjadi peningkatan kelincahan dengan menggunakan metode bentuk latihan.
2. Tidak adanya pengaruh yang signifikan dari metode bentuk bermain terhadap peningkatan kelincahan Atlet PTL UNP. Dengan nilai thitung  1,399 sedangkan ttabel sebesar 2,306 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n = 9, maka thitung  <  ttabel  (1,399 < 2,306).  Dengan pengaruhnya dapat dilihat dari uji beda mean dimana mean pre test kelincahan kelompok metode bentuk bermain 9,28 sedangkan post test nya meningkat atau lebih jauh jaraknya menjadi 9,04 (meningkat 0,24 detik). Ini berarti terjadi peningkatan kelincahan dengan menggunakan metode bentuk bermain.
3. Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara hasil metode bentuk latihan dengan metode bentuk bermain terhadap peningkatan kelincahan. Dengan thitung  3,542 sedangkan ttabel sebesar 2,306 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n = 9, maka thitung  >  ttabel  (3,542 > 2,306). Dimana perbedaan pada kelompok metode bentuk latihan meningkat 0,56 detik sedangkan pada metode bentuk latihan 0,24 detik. 
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