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Partisipasi dalam olahraga dan pendidikan jasmani sangat berperan dalam 

peningkatan kemampuan personal dan sosial manusia, selain juga berfungsi untuk 

memperbaiki fungsi fisiologis serta kompetensi sosio-psikologis manusia. Keterlibatan 

manusia dalam aktivitas olahraga dan pendidikan jasmani menjadi bekal dalam 

peningkatan kualitas sumber daya manusia handal, yang mampu bersaing dalam 

pembangunan secara global. Melalui aktvitas olahraga dan pendidikan jasmani manusia 

dapat belajar mengenai nilai-nilai moral, nilai-nilai kompetitif, fairplay, dan 

sportmanship. Olahraga dan pendidikan jasmani juga berperan sebagai media untuk 

partisipasi sosial masyarakat, menjadi sarana untuk membangun kerjasama yang baik 

dengan dan diantara berbagai perbedaan kelompok, gender, ras, dan negara.  

Kontribusi lebih jauh dari olahraga dan pendidikan jasmani  adalah 

meningkatkan berbagai tujuan sosial masyarakat, mendukung sektor ekonomi, menjadi 

solusi krisis moral yang terjadi pada remaja, dan mampu meningkatkan kualitas hidup 

masyarakat secara fisik, psikologis dan sosial. Olahraga dan pendidikan jasamani sangat 

penting dalam menjaga kebugaran manusia untuk menjalani kehidupan sehari-hari, 

mengurangi keterbatasan fungsional tubuh, membantu manusia untuk hidup mandiri, 

mencegah, menunda dan mengurangi timbulnya penyakit kronis akibat kekurangan 

gerak. Partisipasi dalam aktivitas olahraga dan pendidikan jasmani memberikan 

berkontribusi terhadap kualitas fisik, mental dan sosial manusia sehingga mendorong 

terhadap peningkatan kualitas hidup masyarakat di suatu negara 
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Abstract 

Sports coaching achievements than through sports clubs, government and private institutions, as 

well as nursery coaching athletes through extra-curricular activities at school. In the extra-

curricular sports activities through which the average student is a beginner athlete, many found 

problems that arise in practice. One of these problems, as occurs in extra-curricular activities 

volleyball in SMP Negeri 1 Pohjentrek Pasuruan, are less conscientious students in physical 

exercise agility and speed reaksi.Dalam gobak sodor this game requires the player to move 

quickly in changing the body position and direction of movement to avoid catching the guards. 

The state of player movement is very good to train the agility and speed of reaction, because 

basically exercises to train the agility and speed of reaction is a form of exercise that requires 

people to move quickly to changing body position and direction of movement. In addition gobak 

game Sodor implementation is shaped very appropriate match with the characteristics of growth 

and development at junior level, so that students will be more motivated to practice more 

vigorously without feeling bored, bored, and feeling grueling during practice. 

The method used is an experimental method to study design patterns pretes- posttes 

design.Teknik one group of data collection with the technical tests, and assays used are dodging 

agility test run and test the reaction speed of whole-body reaction. The data analyzed by t test for 

repeated observations with the formula of Arikunto.Hasil data processing indicates that the t-

count amounted to 12.421 agility and reaction speed t-test showed a yield of 12.256, while the t-

table for a significant level of 5% was recorded 2,045, so t-count is greater than t table which 

means that also the results of the data analysis is very significant. 

Based on the results of the data analysis, the research hypothesis is set to be accepted. Thus the 

results of this study concluded that "there is a very significant influence on the game gobak sodor 

agility and reaction speed for extra-curricular volleyball participants in SMP Negeri 1 

Pohjentrek Pasuruan". 

 

Keywords: Games Gobak Sodor, agility, reaction speed. 

 

Abstrak 

Pembinaan olahraga prestasi selain melalui perkumpulan olahraga, instansi pemerintah dan 

swasta, juga pembinaan pembibitan atlet melalui kegiatan ekstra kurikuler di sekolah. Dalam 

pembinaan olahraga melalui ekstra kurikuler yang rata-rata siswanya merupakan atlet pemula, 

banyak ditemukan masalah yang timbul dalam latihan. Salah satu dari masalah tersebut, seperti 

yang timbul pada kegiatan ekstra kurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Pohjentrek Kabupaten 

Pasuruan, adalah siswa kurang bersungguh-sungguh dalam melakukan latihan fisik kelincahan 

dan kecepatan reaksi.Dalam hal ini permainan gobak sodor mengharuskan pemainnya untuk 

bergerak dengan cepat dalam merubah posisi badan dan arah gerakan untuk menghindari 

tangkapan penjaga. Keadaan gerakan pemain ini sangat baik untuk melatih kelincahan dan 

kecepatan reaksi, karena pada dasarnya latihan untuk melatih kelincahan dan kecepatan reaksi 

adalah bentuk latihan yang mengharuskan orang untuk bergerak dengan cepat untuk merubah 

posisi badan dan arah gerakannya. Selain itu permainan gobak sodor yang pelaksanaannya 

berbentuk pertandingan sangat sesuai dengan ciri-ciri pertumbuhan dan perkembangan di tingkat 

SMP, sehingga siswa akan lebih termotivasi untuk berlatih dengan lebih giat tanpa merasakan 

jenuh, bosan, dan perasaan yang melelahkan pada saat berlatih.  

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan rancangan penelitian pola 

one group pretes- posttes design.Teknik pengumpulan data dengan teknik tes, dan alat tes yang 

digunakan adalah tes kelincahan dodging run dan tes kecepatan reaksi whole body reaction. 

Pengolahan data dianalisis dengan uji –t untuk amatan ulang dengan rumus dari Arikunto.Hasil 

pengolahan data menunjukan bahwa t- hitung kelincahan sebesar 12,421 dan t-hitung kecepatan 

                                                 
1
Prodi Ilmu Keperawatan, Universitas Muhammadiyah Jember 
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reaksi menunjukan hasil sebesar 12,256, sedangkan t-tabel untuk taraf signifikan 5% tercatat 

2,045, sehingga t-hitung lebih besar dari t tabel yang berarti pula hasil analisis data adalah 

sangat signifikan. 

Berdasarkan hasil analisis data tersebut, maka hipotesis penelitian yang ditetapkan akan 

diterima. Dengan demikian hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa “ada pengaruh yang 
sangat signifikan permainan gobak sodor terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi bagi peserta 

ekstra kurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Pohjentrek Pasuruan”.  
 

Kata Kunci: Permainan Gobak sodor, kelincahan, kecepatan reaksi. 

 

Pendahuluan 

Pendidikan jasmani merupakan sebuah media untuk meningkatkan kebugaran siswa dan 

pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan dan 

perkembangan yang seimbang. Di dalamnya mengandung komponen-komponen dari segi 

bermain maupun olahraga. Bermain, olahraga dan pendidikan jasmani melibatkan bentuk-

bentuk gerakan, dan ketiganya dapat melumat secara pas dalam konteks pendidikan jika 

digunakan untuk tujuan-tujuan kependidikan (Sumardiyanto; 2003). 

Permainan dan olahraga berisi tentang berbagai permainan dan olahraga baik terstruktur 

maupun tidak yang dilakukan secara perorangan, berpasangan maupun beregu. Dalam aktivitas 

ini termasuk juga pengembangan aspek pengetahuan/konsep yang relevan serta sistim nilai yang 

terkandung didalamnya seperti: kerjasama, sportivitas, jujur, berfikir kritis, dan patuh pada 

peraturan yang berlaku. (Depdiknas; 2003) 

Berdasarkan penjelasan Sajoto (1988), kegiatan olahraga yang dilaksanakan oleh 

masyarakat mempunyai maksud dan tujuan yang beragam. Tujuan manusia melakukan olahraga 

diantaranya adalah  (1). Untuk rekreasi, yaitu mereka-mereka yang melakukan olahraga untuk 

mengisi waktu senggang. (2). Untuk tujuan mencapai tingkat kesegaran jasmani tertentu. (3). 

Untuk mencapai prestasi sebagai sasaran terakhirnya. (4). Untuk tujuan pendidikan seperti 

misalnya olahraga di sekolah-sekolah yang dibina oleh guru olahraga. 

Dari keempat tujuan manusia melakukan olahraga seperti diatas tersebut, khusus yang 

ditujukan untuk mencapai prestasi siswa di sekolah, pembinaannya dapat dilaksanakan melalui 

kegiatan ekstrakurikuler. Pembinaan olahraga untuk prestasi tersebut merupakan masalah yang 

sangat kompleks, karena pencapaian prestasi siswa ditentukan oleh berbagai faktor yang 

mempengaruhinya.Salah satu dari faktor tersebut adalah kelincahan gerak dari siswa peserta 

ekstarkurikuler yang merupakan bagian dari komponen kondisi fisik yang perlu dilatih untuk 

ditingkatkan kemampuanya. Hal ini mengingat kelincahan gerak dan kecepatan reaksi 

mempunyai peranan yang sangat penting dalam mengkoordinasi gerakan-gerakan, 

meningkatkan kecepatan dan reaksi gerak, serta untuk membantu menguasai teknik yang tinggi 

dalam olahraga yang diikutinya. 

 Dalam upaya meningkatkan kondisi fisik khususnya kelincahan dan kecepatan reaksi, 

tidak sedikit masalah yang dihadapi oleh pelatih. Suatu contoh dari masalah tersebut adalah 

seperti yang dihadapi oleh peneliti sendiri dalam melatih kondisi fisik, khususnya kelincahan 

gerak dan kecepatan reaksi pada siswa ekstra kurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Pohjentrek 

Kabupaten Pasuruan. Pada umumnya siswa SMP yang berusia 13 sampai dengan 15 tahun ini, 

terutama siswa yang mengikuti kegiatan ekstra kurikuler bola voli kurang bersungguh-sungguh 

dalam melakukan latihan fisik untuk kelincahan dan kecepatan reaksi. Dengan bentuk latihan 

kelincahan dan kecepatan reaksi yang sudah ada seperti bentuk latihan shuttle run dan bentuk 

latihan yang lainnya. Mereka merasa latihan itu melelahkan, tegang dan membosankan, 

sehingga menyebabkan malas untuk berlatih. Kondisi ini tentu akan lebih sulit lagi bila latihan 
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kelincahan dan kecepatan reaksi diberikan dalam bentuk yang menyerupai permainan bola voli, 

karena mereka rata-rata tergolong pemula yang masih belum sempurna dalam menguasai teknik 

dasar. Pendekatan dan pengarahan akan pentingnya latihan kelincahan tersebut juga belum 

dapat membawa hasil yang seperti diharapkan. 

Permainan gobak sodor ini banyak dilakukan oleh siswa Sekolah Dasar maupun siswa SMP. 

Permainan gobak sodor ini menuntut pemainnya untuk bergerak dengan cepat kearah yang 

dikehendaki seperti lari kekanan dan kekiri bagi yang menjaga sedangkan  pemain yang tidak 

menjaga bisa bergerak lari kedepan,kebelakang, kekanan dan kekiri agar dapat melewati petak-

petak lapangan yang dijaga oleh pemain lawan sehingga mencapai angka.Melihat jalannya 

permainan ini bila dihubungkan dengan batasan kelincahan dan berlandaskan asumsi latihan 

yang teratur, sistimatis dan menurut program latihan yang benar, nampaknya permainan  gobak 

sodor dapat digunakan untuk melatih kelincahan gerak dan kecepatan reaksi. Hal ini untuk 

menyakininya harus didasarkan hasil penelitihan yang ilmiah. Namun sampai saat ini belum 

banyak bukti-bukti dan pernyataan-pernyataan yang ilmiah yang menunjukan kemanfaatan 

permainan  gobak sodor terutama pengaruhnya terhadap kelincahan gerak dan kecepatan reaksi. 

Inilah yang menjadi latar belakang dari penelitian ini. 

 

Metode  

Memperhatikan judul, latar belakang masalah, dan tujuan dari penelitian ini, maka 

metode penelitian yang sesuai untuk digunakan adalah metode eksperimen. Sedangkan 

rancangan penelitiannya hanya menggunakan satu kelompok subyek, dimana satu kelompok 

subyek ini dikenakan tes dua kali, yaitu sebelum eksperimen dan sesudah eksperimen.  

Observasi yang dilakukan sebelum eksperimen (01) disebut pre-test, dan observasi sesudah 

eksperimen (02) disebut post-test. Perbedaan antara 01 dan 02 yakni 02 – 01 diasumsikan 

merupakan efek dari treatment atau eksperiment.  Rancangan penelitian yang demikian ini 

disebut rancangan penelitian dengan pola “ Pre-test and Post-test Group”. Arikunto(2006). 

Pola :   

 

 

 

Di dalam rancangan penelitian dengan pola  pre-test and post-test group, langkah-

langkah kerjanya adalah sebagai berikut : 

1. Subyek  dikenakan pengukuran dari kemampuan kelincahan dan kecepatan reaksinya 

yang disebut juga sebagai pretest. 

2. Pemberian perlakuan (X) pada subyek dengan permainan gobak sodor. 

3. Subyek dikenakan pengukuran dari kemampuan kelincahan dan kecepatan reaksinya 

yang kedua sebagai post-test. 

Data dari suatu hasil pengukuran akan dapat mempunyai arti apabila diolah dan dianalisa 

terlebih dahulu. Demikian juga data dari penelitian ini baru mempunyai arti atau baru dapat 

menunjukan perbedaan dari pretest dan posttest itu apakah benar-benar pengaruh dari latihan 

yang diberikan, maka data itu harus diolah dan dianalisa dengan metode statistik yang tepat. 

Terdapat beberapa teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini diantaranya: 

 

 

 

01 x 02 
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1. Uji –t Amatan Ulangan 

Karena dalam penelitian ini yang ingin diketahui adalah pengaruh latihan permainan olahraga 

tradisional gobak sodor terhandap kelincahan gerak dan kecepatan reaksi, maka teknik analisa 

data yang digunakan adalah teknik uji- t  untuk amatan ulangan digunakan untuk menghitung 

perbedaan dua mean sampel yang berhubungan dalam penelitian ini, yaitu tes awal (pre-test) 

dan tes akhir (post-test). 

Rumus uji-t amatan ulangan adalah 

 t = 

)1(

2




NN

dX

Md
      (Arikunto, 2002)  

      Keterangan: 

Md  = Mean dari perbedaan  pre-test dan  post-test 

Xd   =  Deviasi masing-masing subjek (d-Md) 

∑X2
d  = Jumlah kuadrat deviasi 

N   = Subjek pada sampel
 

d.b  = Derajat kebebasan ditentukan dengan  N-1 

 

Langkah-langkah kerja dalam  perhitungan data dengan rumus uji-t amatan ulang ini 

adalah sebagai berikut: 

a. Menyusun data dari hasil pengukuran  

Dari hasil pengukuran baik pada pre-test maupun post-test yang diambil oleh tiga testor, 

ditentukan dan disusun skor yang digunakan untuk masing-masing subyek. 

b. Memasukkan dan mengolah data pre-test dan post-test ke dalam kolom tabel 

perhitungan seperti di bawah ini. 

Tabel 1 Penghitungan Data 

No Subyek Pre-test 

(X1) 

Post-test 

(X2) 

D 

(X1-X2) 

d
2 

     

     

∑ N ∑ X1 ∑ X2 ∑ X1-X2 ∑ d2
 

c. Menghitung rata-rata perbedaan mean pretest dan posttest (D) 

d. Menghitung d
2
 

e. Sebagai langkah terakhir adalah mensubtitusikan hasil perhitungan tersebut kedalam 

rumus uji-t 

2. Uji Signifikansi 

Uji signifikan pada dasarnya adalah untuk menentukan apakah hipotesis alternatif yang 

telah ditetapkan dapat diterima atau ditolak, dengan cara membandingkan antara hasil t-hitung 

dan t-tabel. Hipotesis alternatif akan ditolak apabila t-hitung lebih kecil dari t-tabel. Ini berarti 

hipotesis yang berbunyi ada pengaruh yang signifikan antara permainan gobak sodor terhadap 

kelincahan dan kecepatan reaksi bagi peserta ekstra kurikuler di SMP Negeri 1 Pohjentrek 

Kabupaten Pasuruan, adalah tidak benar. Atau dengan kata lain tidak ada pengaruh antara 

latihan olahraga tradisional gobak sodor terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi. 

Namun sebaliknya apabila t-hitung sama atau lebih besar dari t-tabel, maka hipotesis 

alternatif yang telah ditetapkan dapat diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan pula ada 
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pengaruh yang signifikan antara permainan gobak sodor terhadap kelincahan dan kecepatan 

reaksi. 

 

Hasil 

Hasil penelitian yang disajikan berupa teknik statistic deskriptif dalam bentuk tabel, 

meliputi; rata-rata hitung (mean), total score, dan beda mean. Untuk lebih jelas hasil penelitian 

disajikan dalam tabel berikut : 

 

Tabel 2 data beda mean pretest-postest pada tes kelincahan 

Jenis Data Total score N Mean Beda mean 

Pretest 

Posttest 

252,74 

207,36 

30 

30 

8,425 

6,912 
1,513 

 

Tabel 3 data beda mean pretest-postest pada tes kecepatan reaksi 

Jenis Data Total score N Mean Beda mean 

Pretest 

postest 

13,598 

9,059 

30 

30 

0,453 

0,302 
0,151 

 

Dalam tabel diatas menunjukan rerata postest  lebih kecil dari pada rerata pretest, yang 

mempunyai perbedaan mean sebesar 1,513 detik untuk tes kelincahan dan 0,151 detik untuk tes 

kecepatan reaksi. Karena score pretest dan posttest tersebut adalah satuan waktu tempuh yang 

menggambarkan kemapuan kelincahan subyek dan kecepatan reaksi, berarti semakin kecil score 

posttest menunjukan score yang semakin baik. Dengan demikian perlakuan yang berupa 

permainan gobak sodor dapat mempengaruhi perubahan yang lebih baik dari kemampuan 

kelincahan subyek dengan rata-rata 1,513 detik dan dari kemampuan kecepatan reaksi  dengan 

rata-rata 0,151 detik. 

Hasil perhitungan t-hitung kelincahan menunjukan hasil sebesar 12,421 dan t-hitung 

kecepatan reaksi menunjukan hasil sebesar 12,256, sedangkan t-tabel untuk taraf signifikan 5%  

yang ditetapkan dalam uji hipotesis tercatat 2,045.dan untuk taraf signifikasi 95% yang tercatat 

sebesar 3,659.  Hasil uji hipotesis membuktikan bahwa hipotesis alternatife yang ditetapkan 

dapat diterima.Bahkan sampai taraf kepercayaan tertinggi yaitu 95%, hipotesis juga dapat 

diterima.Kenyataan ini dapat memberikan pengertian, treatment penelitian yang menerapkan 

permainan gobak sodor, ternyata dapat memberikan pengaruh yang berupa peningkatan 

kemampuan kelincahan gerak dan kemampuan kecepatan reaksi. 

Peningkatan kemampuan kelincahan dan kecepatan reaksi yang signifikan hingga taraf 

kepercayaan  95% ini, kemungkinan besar disebabkan oleh : 

1) Bentuk permainan gobak sodor bila dianalisis gerakan permainannya adalah 

bergerak dengan cepat dan harus segera merubah posisi dan arah gerakan, untuk 

menghindari tangkapan lima penjaga yang merupakan penghalang dalam mencapai 

point. Keberadaan gerak pemain dalam permainan gobak sodor ini sangatlah efektif 

untuk melatih peningkatan kelincahan dan kecepatan reaksi. Karena pada dasarnya 

bentuk latihan yang mempunyai cirri-ciri mengharuskan orang untuk bergerak 

dengan cepat dalam merubah posisi dan arah gerakan sangat efektif untuk melatih 

kelincahan dan kecepatan reaksi. Cirri-ciri bentuk latihan ini dapat ditinjau kembali 

pada pembahasan bab II. 
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2) Sifat permainan gobak sodor yang mudah, menarik, meriah, murah, dan masal serta 

pelaksanaan permainan yang berbentuk pertandingan sangat sesuai dengan cirri-ciri 

pertumbuhan dan perkembangan subyek yang berada di tingkat SMP dalam usia 13-

15 tahun. Sehingga subyek lebih termotivasi untuk berlatih lebih giat tanpa 

merasakan kebosanan dan kelelahan. 

3) Keberadaan subyek dalam usia pertumbuhan, sehingga mudah untuk dibina dan 

dilatih  terutama kemampuan kelincahannya dan kecepatan reaksinya. Hal ini sesuai 

dengan hasil penelitian AAHPER (1976) yang membuktikan bahwa kelincahan dan 

kecepatan reaksi “anak laki-laki makin bertambah baik mulai usia 12 tahun”. Dalam 
penelitian ini subyek yang digunakan rata-rata usianya antara 13-15 tahun lihat 

lampiran, jadi latihan kelincahan dan kecepatan reaksi yang diberikan sangat efektif 

untuk menunjang peningkatan kelincahan dan kecepatan reaksi. 

4) Program latihan yang diberikan pada subyek rata-rata dapat membawa intensitas 

pada tingkat yang diharapkan (lihat lampiran). Apalagi lama latihan berlangsung 

selama 1 ½ bulan, hal ini juga merupakan salah satu sebab meningkatnya 

kemampuan kelincahan dan kecepatan reaksi subyek pada taraf kepercayaan yang 

tertinggi tersebut. 

PEMBAHASAN 

Dalam penelitian ini teknik analisis yang digunakan adalah teknik analisis statistik 

deskriptif, analisis uji-t amatan ulangan, analisis uji signifikansi. Teknik analisis statistik 

deskritif menggambarkan pusat kecenderungan (central tendency) dari tes awal dan tes akhir 

yang meliputi: rata-rata hitung (mean), total skor, dan beda mean. 

1. Pembahasan Uji T Amatan Ulangan  

Digunakan untuk menghitung perbedaan dua mean sampel yang berhubungan dalam 

penelitian ini, yaitu tes awal (pre-test) dan tes akhir (post-test) tentang pengaruh latihan 

permainan gobak sodor terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi 

2. Pembahasan Uji Signifikansi 

Untuk menentukan apakah hipotesis alternatif yang telah ditetapkan dapat diterima atau 

ditolak, dengan cara membandingkan antara hasil t-hitung dan t-tabel. Hipotesis ditolak apabila 

t-hitung lebih kecil dari t-tabel, maka hipotesis yang berbunyi ada pengaruh yang signifikan 

antara permainan gobak sodor terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi adalah tidak benar/ 

tidak ada pengaruh. 

Bila t-hitung sama atau lebih besar dari t-tabel, maka dapat disimpulkan ada pengaruh 

yang signifikan antara permainan gobak sodor terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi. 

 

Hasil Penelitian 

Hasil penelitian yang disajikan dengan teknik statistik deskriptif pada tes awal kelincahan 

menunjukkan rata-rata hitung (mean) : 8,425. Total score 252, 74. Sedangkan pada tes akhir, 

menunjukkan rata-rata hitung (mean): 6,912. Total score : 207, 36. Beda mean dari tes awal dan 

tes akhir: 1,513. 

Untuk tes kecepatan reaksi rata-rata hitung (mean): 0,453. Untuk total skor: 13,598, 

sedangkan pada tes akhir menunjukkan rata-rata hitung (mean) : 0.302. Total score: 9, 059. 

Beda mean dari tes awal dan tes akhir : 0,151   
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Hasil Analisis 

1. Uji-t amatan ulangan 

Hasil uji-t amatan ulangan menunjukan bahwa data tes kelincahan 12,421 dan pada tes 

kecepatan reaksi 12,256. 

2. Uji signifikansi 

Dengan hasil uji-t tersebut, yang menunjukan bahwa t hitung lebih besar dari t table, 

maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis alternatife yang berbunyi “ada pengaruh yang 
signifikan antara permainan gobak sodor terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi bagi peserta 

ekstra kurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Pohjentrek Kabupaten Pasuruan”.Adalah diterima. 
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