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ABSTRAK  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lari Zig-zag terhadap 

kelincahan menggiring bola pada kegiatan ekstrakurikuler futsal SMP Bina Warga 

Palembang. Metode yang digunakan pada penelitian ini yaitu quasy eksperimen. 

Dengan menggunakan rancangan atau desain penelitian “pretest dan posttest one 

group”. Dari hasil pengolahan data dan analisis data dengan menggunakan uji 

normalitas data dan uji hipotesis dengan rumus uji T. Pada hasil tes awal atau 

pretest rata-rata mendapatkan 14,16 dan pada hasil tes akhir atau posttest rata-rata 

yang didapat 12,34. Setelah dilakukan perhitungan dengan menggunakan Uji-t 

terdapat 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 12 dan 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 1,70 maka 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 > 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 dengan taraf 

kepercayaan 0,95 (𝑎 = 0,05) dan jumlah sampel ( N = 30 ). Implikasi pada 

penelitian ini bahwa terdapat pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kelincahan 

menggiring bola pada kegiatan eksrtrakurikuler futsal SMP Bina Warga 

Palembang. 

 

Kata kunci : Lari Zig-zag, Kelincahan Menggiring Bola, FutsalABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of Zigzag running training on dribbling 

agility in futsal extracurricular activities of SMP Bina warga Palembang. The 

method used in this study is experimental quasy. By using the design or research 

design "pretest and posttest one group". From the results of data processing and 

data analysis using data normality tests and hypothesis tests with the T test formula. 

The average initial test or pretest results get 14.16 and the final or posttest results 

the average obtained is 12.34. After calculations are carried out using the t-test, 

there is a t-count. = 12 and, t-table. = 1.70 then, t-calculate>t-table. with a 

confidence level of 0.95, (a=0.05). and the number of samples (N = 30). The 

implication of this study is that there is an effect of zigzag running training on 

dribbling agility in futsal extracurricular activities of SMP Bina warga Palembang. 

 
Keywords : Zig-zag Run, Dribbling Agility, Futsal 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

 Olahraga adalah aktivitas fisik apa pun yang dilakukan dengan tujuan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran fisik seseorang secara keseluruhan. 

Olahraga juga bisa menjadi kegiatan kompetitif atau rekreasi yang mengikuti aturan 

dan membutuhkan keterampilan fisik dan mental tertentu. Berbagai aktivitas fisik, 

termasuk angkat besi, berenang, bersepeda, dan olahraga lainnya, dapat dianggap 

olahraga. Futsal merupakan salah satu olahraga yang cukup populer di seluruh 

dunia. 

 Salah satu olahraga yang paling terkenal di dunia adalah futsal, yang juga 

sangat populer di Indonesia. Kami menyadari hal ini karena ada banyak penggemar 

olahraga ini di sana, dari orang tua hingga remaja, dan tidak hanya pria tetapi juga 

wanita bermain futsal. Futsal adalah salah satu olahraga yang permainannya 

didasarkan pada sepak bola, menurut (Hilmi, 2017, Yiannaki et al, 2018) di kutip 

dari (Bernhardin Didin et al., 2022) Futsal dimainkan di lapangan yang lebih kecil 

dari lapangan sepak bola, dengan lima pemain melawan lima. Inilah perbedaan 

futsal dengan sepak bola. Sesuai (Mulyono, 2017b) futsal adalah salah satu olahraga 

yang merupakan bagian dari permainan bola utama. Mulyono juga menyebutkan 

bahwa Juan Carlos Ceriani menemukan futsal di Montevideo City, Uruguay. 

Olahraga ini dikenal dengan nama yang sama, sepak bola kamar (futebol de salao 

dalam bahasa Portugis dan futbol sala dalam bahasa Spanyol). Pemain futsal harus 

mahir dalam keterampilan dasar tertentu, seperti mengoper, menggiring bola, dan 

menembak. Para pemain futsal harus memiliki keterampilan dribbling yang baik 

untuk membangun pola permainan yang menarik dan mencapai hasil yang 

diinginkan. 

 Setiap pemain futsal harus mahir dalam keterampilan dasar menggiring bola 

karena dribbling yang terampil dapat menciptakan gol dan membantu serangan. 

Keterampilan dribbling juga penting bagi pemain untuk menghindari lawan dan 

 1 
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mengubah arah serangan. Futsal adalah permainan fisik yang menggabungkan 

latihan kekuatan, kelincahan, dan kecepatan. Ketika peneliti melakukan wawancara 

dan observasi pada cabang olahraga futsal di SMP Bina Warga Palembang, seperti 

yang terjadi pada kegiatan ekstrakurikuler sekolah, banyak kelincahan menggiring 

bola siswa yang tidak mampu mencapai maksimal, artinya siswa tidak memiliki 

kelincahan yang diperlukan untuk melakukan dribbling, dan fisik mereka sangat 

beruntung. Siswa perlu melakukan latihan kelincahan untuk meningkatkan 

kelincahan dribbling mereka. Dalam hal dribbling, 3(10)% siswa memiliki 

kelincahan yang sangat baik, 4(13,3%)% siswa dalam kategori buruk, 5(16,7%)% 

siswa dalam kategori cukup, 8(26,7%)% siswa dalam kategori buruk, dan 

10(33,3%)% siswa dalam kategori sangat buruk. Diperlukan latihan berulang; 

Semakin lama latihan, semakin tinggi beban pelatihan. 

 Kapasitas untuk dengan cepat mengubah arah atau posisi tubuh dalam 

hubungannya dengan gerakan lain dikenal sebagai kelincahan. Memiliki, 

mempertahankan, dan menunjukkan kelincahan sebagai momen kesatuan dengan 

kemampuan fisik lainnya sangat penting untuk berkinerja baik (Widiastuti, 2017). 

Sedangkan Menurut (Harsono, 2018a) kelincahan didefinisikan sebagai kapasitas 

untuk dengan cepat dan tepat mengubah arah dan posisi tubuh seseorang saat 

bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. Kelincahan juga didefinisikan sebagai 

kesadaran akan posisi tubuh sendiri, yang diperlukan untuk kompetisi atletik. Ada 

beberapa bentuk latihan kelincahan yang di kemukakan (Harsono, 2018), "1. 

Shuttel Run, 2. Lari Zig-Zag, 3. Jongkok Trhust, 4. Bumerang Run, 5. Lari 

rintangan, 6. Bor Tiga Sudut, 7. Dot Drill, dan 8. Bor bawah. Dari semua jenis 

pelatihan yang telah didokumentasikan, pelatih menggunakan jenis pelatihan untuk 

atlet karena mereka memperhatikan bahwa atlet mulai bosan selama pelatihan 

setelah peneliti mengamati bahwa latihan ekstrakurikuler futsal di SMP Bina Warga 

Palembang meningkatkan kelincahan. Untuk mengatasi masalah ini, peneliti 

menawarkan program pelatihan. Futsal membutuhkan kemampuan dribbling yang 

kuat, dan mengembangkan bakat ini membutuhkan kerja. Salah satu metode latihan 

untuk meningkatkan kelincahan dribbling adalah latihan lari zigzag. Karena ruang 

pemain terbatas, mampu menggiring bola dengan cepat dan terampil akan 
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memungkinkan mereka untuk dengan mudah melewati lawan. 

 Tujuan dari latihan lari zig-zag adalah untuk meningkatkan kemampuan 

Anda untuk dengan cepat menggeser arah gerakan tubuh Anda. Sesuai Siswanto 

dalam (Hamdani, 2015) lari zig-zag yang melibatkan berlari di sepanjang lintasan 

zigzag, dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan kelincahan. Hal ini dikarenakan 

elemen gerakan dalam latihan lari zig-zag merupakan penyusun dari kelincahan 

gerakan, khususnya berlari dengan memvariasikan arah dan posisi tubuh, 

kecepatan, dan keseimbangan, yang juga merupakan komponen dari gerakan itu 

sendiri. Tujuan dari berlari zigzag adalah untuk menjadi mahir berlari sambil 

menghindari orang yang berbeda dan rintangan objek (Wedana, 2014). 

 Berdasarkan pengamatan di lapangan, siswa SMP Bina Warga Palembang 

umumnya sudah memiliki keterampilan dasar yang dibutuhkan untuk bermain 

futsal ketika mengikuti kegiatan ekstrakurikuler. Namun, pemeriksaan lebih dekat 

mengungkapkan beberapa titik lemah yang persisten dalam teknik dribbling 

pemain, yang menyebabkan bola terlalu muda dan mudah disambar lawan atau 

digiring terlalu jauh dengan kaki, mengalahkan tujuan dribbling, yaitu melewati 

lawan. Mengingat bahwa anak-anak yang berpartisipasi dalam kegiatan futsal di 

SMP Bina Warga Palembang tidak memiliki teknik dribbling yang tepat, sangat 

penting bahwa mereka memiliki kelincahan yang kuat untuk melakukan tindakan 

dribbling yang tepat. Untuk menyiasatinya, peneliti berusaha menawarkan 

perbaikan untuk masalah berjalan zig-zag yang disebutkan di atas. 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

 Masalah berikut dapat dikenali berdasarkan informasi latar belakang yang 

di berikan diatas. 

1. Dalam hal teknik dribbling, siswa SMP Bina Warga Palembang tidak 

memiliki kekuatan kaki yang cukup baik. 

2. Saat menggiring bola, siswa SMP Bina Warga Palembang kesulitan 

menjaga penguasaan bola dengan baik. 

3. Murid-murid di SMP Bina Warga Palembang belum bisa mampu 
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menggiring bola dengan kecepatan dan kellincahan. 

1.2.2 Batasan Masalah 

 Peneliti membatasi masalah penelitian pada “Pengaruh Latihan Lari Zig-zag 

Terhadap Kelincahan Menggiring Bola Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Futsal SMP 

Bina Warga Palembang” untuk mencegah diskusi yang tidak sesuai untuk jenis 

penelitian ini. 

 

1.3 Rumusan Masalah 

 Dengan mempertimbangkan latar belakang tersebut di atas, peneliti 

mengembangkan masalah berikut: Apa dampak Lari Zig-zag Terhadap Kelincahan 

Menggiring Bola Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Futsal SMP Bina Warga 

Palembang? 

 

1.4 Tujuan Penelitian 

 Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kelincahan menggiring bola pada 

kegiatan ekstrakurikuler futsal SMP Bina Warga Palembang. 

 

1.5 Manfaat Penelitian 

 Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi, sebagai berikut: 

1. Siswa ekstrakurikuler SMP Bina Warga Palembang adalah penangan bola 

yang lincah. 

2. Siswa ekstrakurikuler SMP Bina Warga Palembang mahir menguasai 

penguasaan bola dan pertahanan. 

3. Siswa ekstrakurikuler SMP Bina Warga Palembang tidak kesulitan 

mengalahkan lawan. 

4. Pelatih mungkin merasa berguna untuk meningkatkan prestasi dan 

keterampilan pemain dalam futsal. 

5. Temuan penelitian dapat dikonsultasikan ketika mencoba menerapkan ini 

dan teknik pelatihan lainnya ketika melakukan penelitian. 
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