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MOTTO 

Jangan pernah putus harapan dan kehilangan kepercayaan pada kekuatan doa. 

Allah akan memberikan segala sesuatu yang kamu inginkan selama itu baik 

untukmu, jangan kamu kehilangan harapan dan jangan pula bersedih hati” 

(Q.S.Ali Imam:139). 

 

 

Maka sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan. Sesungguhnya 

bersama kesulitan itu ada kemudahan. 

 

(QR Al Insyirah 5-6) 

 
 

 
Many of life's failures are people who did not realize how close they were to 

success when they gave up." 

 

(Thomas Edison) 

 

 

Kamu bisa lari kemanapun kamu mau, lari sejauh apapun itu, lari sekencang – 

kencang nya kamu mau. Tapi, masalahmu tidak akan pergi. Dia ada disana, 

dibelakangmu. Sampai kamu berani untuk berbalik arah dan hadapi. 

(Ardhito Pramono) 

 
 

”Selama aku masih bisa melihat senyuman ibuku, dunia akan terasa 

baik-baik saja” 

(Rada Prayois) 

 

 
Definisi Sukses, Tetap percaya, Merasa bodoh, Stay cool, Buat Jalanmu Sendiri. 

(Rada Prayois) 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag terhadap 

kelincahan menggiring bola pada Club Academy Women Bigreds Palembang. Metode 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen semu. Rancangan 
penelitian yang digunakan adalah one group pretest-posttest design. Pengambilan sampel 

menggunakan teknik total population sampling dengan jumlah sampel 30 orang. 

Instrumen penelitian adalah tes dribbling zig-zag. Hasil pengolahan dan analisis data 
dengan menggunakan uji normalitas data dan uji hipotesis dengan rumus uji t, bahwa 

latihan zig-zag berpengaruh terhadap hasil kelincahan dribbling bola pemain futsal. Hal 

ini dapat dilihat dari hasil analisis data melalui perhitungan rumus uji t dengan kriteria t 

hitung lebih besar dari t tabel (21,136 ˃ 1,699) dengan taraf kepercayaan 0,95 (α = 0,05) 
dan jumlah sampel (N = 30), Hipotesis yang diajukan diterima. Latihan zig-zag benar- 

benar memberikan pengaruh terhadap hasil kelincahan dribbing bola pemain futsal. 

Implikasi penelitian ini adalah latihan zig-zag memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap hasil kelincahan dribbling bola. 

Kata Kunci : zig-zag run, kelincahan, dribbling bola, pemain futsal. 
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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of zig-zag run training on the results of 

ball dribbling agility of the Academy Women Bigreds Palembang futsal club players. The 

method used in this research is a quasi-experimental method. The research design used 

was a one group pretest-posttest design. Sampling used a total population sampling 

technique with a sample of 35 people. The research instrument is a dribbling zig-zag. The 

results of data processing and analysis using the data normality test and hypothesis 

testing with the t-test formula, that the zig-zag exercise affects the results of futsal 

players' dribbling agility. This can be seen from the results of data analysis through the 

calculation of the t test formula with the t count criteria greater than t table (21, 136 ˃ 

1,699) with a confidence level of 0.95 (α = 0.05) and the number of samples (N = 30), 

The proposed hypothesis is accepted. The zig-zag exercise really has an effect on the 

results of futsal players' ball dribbing agility. The implication of this research is that the 

zig-zag exercise has a significant effect on the ball dribbling agility results. 

Key words : zig-zag run, agility, ball dribbling, futsal player. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 
 

Olahraga merupakan suatu hal yang umum dan sering dilakukan sehari- 

hari. Aktivitas fisik ini bahkan kerap kali dikaitkan dengan kesehatan. Tak hanya 

berguna untuk kesehatan fisik, olahraga juga disebut dapat meningkatkan kualitas 

hidup seseorang secara keseluruhan. Menurut Santoso Giriwijoyo dan Didik Jafar 

Sidik (2013: 233) berpendapat bahwa olahraga adalah serangkaian gerak raga 

yang teratur dan terencana untuk memelihara hidup, meningkatkan kualitas hidup, 

dan mencapai tingkat kemampuan jasmani yang sesuai dengan tujuan. 

Futsal merupakan salah satu jenis olahraga yang sangat digemari oleh 

banyak orang dipenjuru dunia saat ini. Permainan futsal dimainkan lima orang 

dalam setiap timnya. Lapangan yang digunakan pun lebih kecil dan dengan 

pemain yang lebih sedikit, permainan futsal lebih cenderung dinamis dan 

membutuhkan kebugaran yang baik dari pemainnya (Laksana, 2012). Dalam 

permainan futsal, setiap pemain harus memiliki unsur-unsur kebugaran, yakni 

meliputi kecepatan, daya ledak, kekuatan otot, daya tahan, kelenturan, 

keseimbangan, ketepatan, koordinasi, tenaga, dan kelincahan. Diantara unsur- 

unsur tersebut, peneliti akan membahas lebih mendalam mengenai kelincahan 

dalam dribbling, karena kelincahan dalam dribbling merupakan komponen yang 

sangat penting bagi pemain futsal. 

Club Academy Women Bigreds Palembang merupakan salah satu tim 

futsal yang ada di kota Palembang. Club Women Bigreds rutin melakukan latihan 

rutin setiap minggu nya yakni 2 kali dalam seminggu yaitu pada hari selasa dan 

jum’at. Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan pada Club futsal Women 

Bigreds Palembang, pada saat melihat pemain melaksanakan latihan, peneliti 

menemukan masalah dalam latihan tersebut, yaitu kurangnya kelincahan pemain 

dalam melakukan dribbling bola dalam latihan futsal. 

 

 

 

1 



Universitas Sriwijaya 
 

 

 

Menurut Luxbacher (2016:47) dribbling adalah keterampilan menggiring 

bola yang digunakan dalam situasi yang tepat dapat merusakkan pertahanan lawan 

dan dua teknik dribbling menggiring bola dengan rapat dalam ruang yang terbatas 

dan menggiring bola dengan cepat untuk memasuki ruang terbuka merupakan hal 

yang penting dalam permainan. 

Menurut Al-Hadique (2013: 37) bahwa menggiring bola (dribbling) adalah 

salah satu keterampilan terpenting yang harus selalu dilakukan dengan baik, 

dengan begitu ketika kita mengetahui cara musuh menggiring bola, kita juga akan 

tahu cara melakukan permainan sepak bola. Jika pemain sudah secara efektif 

melakukan teknik bemain bola, peran pemain dalam pertandingan sepak bola akan 

sangat baik. 

Sedangkan menurut Luxbacher (2016:47) dribbling adalah keterampilan 

menggiring bola yang digunakan dalam situasi yang tepat dapat merusakkan 

pertahanan lawan dan dua teknik dribbling menggiring bola dengan rapat dalam 

ruang yang terbatas dan menggiring bola dengan cepat untuk memasuki ruang 

terbuka merupakan hal yang penting dalam permainan Menurut Siswanto dalam 

(Hamdani, 2015: 47). 

Lari zig-zag merupakan salah satu jenis olahraga lari yang mengikuti 

landasan pacu zig-zag dan sering digunakan sebagai cara dalam meningkatkan 

kelincahan sebab unsur gerakan tersebut terdapat dalam lari zig-zag. Lari zig-zag 

adalah bagian dari kelincahan karena menggerakkan badan dengan berubah posisi 

dan arah secara cepat dan seimbang. 

Menurut Andi (2015: 3) zig-zag adalah metode lari dengan menggunakan 

halangan atau rintangan yang harus dilewati dengan cara berlari menghindari 

halangan atau lari secara berbelok-belok. Latihan zig-zag sangat berguna untuk 

meningatkan kelincahan dalam melakukan dribbling pada permainan futsal, 

karena kelincahan dalam melakukan dribbling bisa digunakan sebagai taktik 

individu pemain untuk melewati lawan. 
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Terdapat penelitian terdahulu yang mengkaji tentang pengaruh latihan zig- 

zag terhadap kelincahan menggiring bola dalam permainan futsal siswa SMP 

Negeri 10 Makassar, yang dilakukan oleh (Hasan, Nurul Musfira, Nadwi Syam 

2020). Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh dalam latihan zig- 

zag terhadap kelincahan menggiring bola dalam permainan futsal siswa SMP 

Negeri 10 Makassar, hal itu dibuktikan dengan diperolehnya pada hasil data 

pretest dan posttest kelicahan menggiring bola dalam permainan futsal siswa SMP 

Negeri 10 Makassar. Oleh sebab itu perlunya latihan zig-zag untuk meningkatkan 

kelincahan menggiring bola dalam permainan futsal. 

Berdasarkan observasi yang telah dilakukan di Club Academy Women 

Bigreds Palembang yang melakukan latihan sebanyak 2 kali dalam seminggu 

yaitu pada hari selasa dan jum’at dengan usia atlet rata-rata 17-21 tahun, masih 

banyak ditemui kekurangan, khususnya saat menggiring bola (dribbling). Hal ini 

dapat dilihat pada saat latihan dilakukan, atlet menggiring bola (dribbling) hanya 

berlari lurus kedepan yang akhirnya bola bisa direbut oleh pemain lawan. Marlina 

Wati sebagai assistant pelatih membenarkan bahwa inilah yang menjadi masalah 

utama yang dialami oleh para atlet tersebut. Maka peneliti menggunakan metode 

latihan zig-zag untuk meningkatkan kelincahan menggiring bola pada pemain 

tersebut. 

Berdasarkan permasalahan di lapangan, kelincahan sangat dibutuhkan 

dalam permainan futsal oleh sebab itu kelincahan dapat ditingkatkan melalui 

latihan zig-zag. Atas dasar hal tersebut, maka penelti tertarik melakukan penelitian 

yang berjudul “Pengaruh Latihan Zig-zag Terhadap Kelincahan Menggiring bola 

(dribbling) Pada Club Academy Women Bigreds Palembang”. 
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1.2 Permasalahan Penelitian 
 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

 
Berdasarkan latar belakang yang telah peneliti sampaikan di atas, dapat di 

identifikasi masalah sebagai berikut : 

1. Atlet Academy Women Bigreds Palembang terlihat kurang lincah 

dalam melakukan gerak menggiring bola (dribbling). 

2. Atlet Academy Women Bigreds Palembang tidak dapat menguasai 

bola dengan baik pada saat menggiring bola (dribbling). 

3. Atlet Academy Women Bigreds Palembang belum sepenuhnya 

memaksimalkan unsur-unsur kelincahan pada saat menggiring bola 

(dribbling). 

4. Latihan zig-zag perlu dilakukan untuk melatih kelincahan pemain Club 

Academy Women Bigreds Palembang dalam melakukan dribbling. 

1.2.2 Batasan Penelitian 

 
Penelitian ini menfokuskan untuk membatasi masalah supaya penelitian 

ini jelas. Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah 

dikemukakan peneliti membatasi masalah yakni kurangnya kelincahan pada saat 

menggiring bola (dribbling). 

1.2.3 Rumusan Masalah 

 
Berdasarkan uraian di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan sebagai 

berikut : Bagaimana pengaruh latihan zig-zag terhadap kelincahan menggiring 

bola (dribbling) pada Club Academy Women Bigreds Palembang? 

1.3 Tujuan Penelitian 
 

Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan zig-zag terhadap kelincahan menggiring bola 

(dribbling) pada Club Academy Women Bigreds Palembang. 
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1.4 Manfaat Penelitian 
 

1. Bagi pelatih 

Meningkatkan kualitas latihan menggiring bola (dribbling) dalam 

olahraga futsal. 

2. Bagi Atlet 
 

Dapat meningkatkan kemampuan dan kecepatan menggiring bola 

(dribbling) dalam permainan futsal. 

3. Bagi Club 
 

Mengembangkan kemampuan bermain dan latihan atlet terutama 

dalam menggiring bola (dribbling) dalam permainan futsal futsal. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 
 

Menjadi sumber referensi dan informasi mengenai metode penelitian 

dan metode latihan menggiring bola (dribbling) dalam permainan 

futsal. 
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