PENGARUH LATIHAN ZIG-ZAG RUN TERHADAP
KELINCAHAN DALAM PERMAINAN FUTSAL
PADA CLUB ROCKET FC PUTRI

SKRIPSI

Oleh

Siti Komariah

Nomor Induk Mahasiswa 06061282126026

Program Studi Pendidikan Jasmani Dan Kesehatan

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

UNIVERSITAS SRIWIJAYA

2025



PENGARUH LATIHAN ZIG-ZAG RUN TERHADAP
KELINCAHAN DALAM PERMAINAN FUTSAL
PADA CLUB ROCKET FC PUTRI

SKRIPSI

Oleh

Siti Komariah

NIM 06061282126026

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Disetujui untuk diajukan dalam Ujian Akhir Program Sarjana

Mengetahui
Koordinator Program Studi
Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Pembimbing Skripsi
(
Destriani, M.Pd Drs. Syamsuramel, M.Kes

NIP. 1989120120190322018 NIP. 196105281987021003



PENGARUH LATIHAN ZIG-ZAG RUN TERHADAP
KELINCAHAN DALAM PERMAINAN FUTSAL
PADA CLUB ROCKET FC PUTRI

SKRIPSI
Oleh
Siti Komariah

NIM 06061282126026

Program Studi Pendidikea Jasmsani dan Kesehatan

Mengesahkan
Mengetabui
Koordinator Program Studi
Pendidikan Jasmeni dan Kesenatan Pembunbing Skripsi
(
Destriani, M.Pd Drs. Syamsuramel, M.Kes

NIP. 1989120120190322018 NIP. 196105281987021003



PENGARUH LATIHAN ZIG-ZAG RUN TERHADAP
KELINCAHAN DALAM PERMAINAN FUTSAL
PADA CLUB ROCKET FC

SKRIPSI

Oleh :
Siti Komariah
NIM : 06061282126026
Program Studi Pendidikan Jasmani dan Keschatan

Telah diujikan dan lulus pada :
Harl : Jum’at
Tanggal  :20 Juni 2025

I'M PENGUIJI

1. Ketux : Dr. Syamsuramel, MK

2. Anggota : Solch Solahuddin, M.Pd £2
Indralaya, 20 Juni 2025
Mengetahui
Koordinztor Program stud!

{

Destriani, M.Pd

NIP.198912012019932018



PERNYATAAN

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama : Siti Komariah
Nim :06061282126026
Program Studi : Pendidikan Jasmani dan Olahraga

Menyatakan dengan sungguh — sungguh bahwa Skripsi yang berjudul
“Pengaruh Latihan Zig-Zag Run Terhadap Kelincahan Dalam Permainan Futsal
Pada Club Rocket Fc Putri” seluruh isi dalam skripsi ini adalah karya saya sendiri
dan tidak melakukan penipuan dan menjiplak dengan cara yang tidak sesuai
dengan etika keilmuan yang berlaku sesuai dengan peraturan Menteri Pendidikan
Nasional Republik Indonesia Nomor 17 Tahun 2010 tentang pencegahan dan
penanggulangan plagiat di perguruan tinggi. Atas pernyataan ini, saya siap
menanggung sanksi yang telah diajukan kepada saya apabila kemudian ditemukan
adanya pelanggaran atas pengaduan dari pihak lain terhadap keaslian karya ini.

Demikian pernyataan ini dibuat dengan sungguh — sungguh tanpa

adanya paksaan dari pihak manapun.

Palembang, 09 Mei 2025
Yang membuat pernyataan

ini,

Siti Komariah

NIM. 06061282126026



PRAKATA

Skripsi dengan judul “Pengaruh Latihan Zig-Zag Run Terhadap
Kelincahan Dalam Permainan Futsal Pada Club Rocket Fc Putri” disusun untuk
memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar Sarjana Pendidikan ( S.Pd ) pada
Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, Fakultas Keguruan dan Ilmu
Pendidikan, Universitas Sriwijaya. Dalam mewujudkan skripsi ini, telah mendapat
bantuan dari berbagai pihak.

Terima kasih Kepada Dr. Syamsuramel, M.Kes., selaku dosen
pembimbing saya yang selalu memberikan arahan dan membimbing selama
proses penyusunan skripsi ini. Bapak Soleh Solahuddin, M.Pd selaku dosen
penguji mengucapkan terima kasih atas saran dan masukan. Penulis juga
mengucapkan terima kasih kepada Bapak Dr. Hartono, M.A., selaku Dekan FKIP
Unsri dan Ibu Destriani, M.Pd selaku Koordinator Program Studi Pendidikan
Jasmani Dan Kesehatan yang telah memberikan kemudahan dalam pengurusan
administrasi selama penulisan skripsi ini.

Terima kasih kepada Bapak Angga Setiawan, sebagai admin di Prodi
Pendidikan Jasmani dan Kesehatan atas bantuannya dalam proses penyelesaian
skipsi ini.

Akhir kata, semoga skripsi ini dapat bermanfaat untuk semua orang yang
membaca dan juga untuk pembelajaran bidang studi Pendidikan Jasmani dan

Kesehatan.

Palembang, 09 Mei 2025

Yang membuat pernyataan ini,

Siti Komariah

NIM. 06061282126026

vi



KATA PENGANTAR

Bismillahhirrahmannirrahim
Assalammualaikum wr.wb

Alhamdulillah, puji syukur penulis ucapakan kehadirat Allah
SWT atas semua nikmat dan karunia yang tak terhitung serta berkat
ridho Nya, skripsi yang berjudul “Pengaruh Latihan Zig-Zag Run
Terhadap Kelincahan Dalam Permainan Futsal Pada Club Rocket Fc
Putri” ini bisa rampung disusun untuk memenuhi salah satu syarat
memperoleh gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd), pada Program Studi
Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, Fakultas Keguruan dan Ilmu
Pendidikan, Universitas Sriwijaya. Dalam mewujudkan skripsi ini,

penulis telah mendapat bantuan dari berbagai pihak.

Dengan penuh kerendahan hati, penulis menyadari bahwa
skripsi ini masih jauh dari kata sempurna, baik isi maupun penulisnya.
Oleh karena itu, segala bentuk kritik, masukan dan saran yang
konstruktif akan penulis terima dengan hati terbuka demi
menyempurnakan skripsi ini. Harapan penulis, semoga penelitian ini
dapat memberikan kontribusi yang berarti bagi perkembangan dunia
olahraga serta menjadi referensi yang bermanfaat bagi penelitian-

penelitian selanjutnya.

Palembang, 09 Mei 2025

Yang membuat pernyataan ini,

Siti Komariah

NIM. 06061282126026

vil



PERSEMBAHAN DAN MOTTO

Alhamdulillahirobbil alamin

Atas rahmat dan karunia — Nya yang telah memberikan kemudahan kepada

penulis dalam menyelesaikan skripsi ini. Ucapan terimakasih kepada orang —

orang spesial yang sudah mendukung dan memberikan semangat kepada penulis

dalam menyesaikan skripsinya. Kupersembahkan skripsi ini kepada :

1.

Kedua orang tua penulis yang sangat di sayangi Bapak Kadim dan Ibu
Agustin Ningsi, terima kasih sudah menjadi orang tua terbaik bagi penulis,
terima kasih sudah mau berkorban apapun dalam memberikan pendidikan
yang terbaik untuk penulis, terima kasih selalu memberikan motivasi bagi
penulis agar tetap semangat menyelesikan skripsi ini, serta terima kasih
sudah menjadi alasan bagi penulis untuk bisa menjadi sukses.

Kakak saya tersayang Komarudin dan adik saya Restu Wijaya, terima
kasih telah me suport dan memberi arahan bagi penulis yang mana dapat
menjadikan penulis lebih semangat dalam menyelesaikan skripsi ini,
terima kasih sudah menjadi kakak dan adik terbaik yang selalu

memberikan support system dalam segala hal.

. Kepada sepupu saya tersayang Mayang Rahmadani S.Pd dan Isnaini

Mabharani, terimakasih telah memberikan bantuan dan saran dalam
mengerjakan skripsi ini sehingga membuat penulis menjadi lebih
bersemangat untuk menyelesaikan skripsinya, terima kasih sudah selalu
membersamai setiap prosesnya.

Kepada seluruh keluarga saya yang tidak bisa saya sebutkan satu persatu

terimakasih atas segala suport dan sarannya kepada penulis.

. Rekan seperjuangan saya Mashuri Arianto, Bobi Firmansyah, Irza

Guzniar, Bella Sapira, Muhamaad Fernanda Agung Wijaya, Hari Aji
Pamungas dan Raka Wiratama terimakasih sudah menemani penulis

selama masa perkuliahan dan penyusunan skripsi ini.

. Untuk Penjaskes angkatan 2021 yang menjadi teman dari awal sampai

viii



10.

11.

12.

akhir perkuliahan penulis mengucapkan terima kasih telah membersamai
selama perkuliahan terima kasih sudah sering berbagi motivasi, pendapat,
pengalaman, semoga kalian semua sukses untuk kedepannya.

Bapak Dr. Syamsuramel, M.Kes, selaku Dosen Pembimbing Akademik,
serta Bapak Soleh Solahuddin, M.Pd selaku Dosen Penguji, yang selalu
meluangkan waktu untuk membimbing dan memberikan nasihat kepada
penulis dengan tulus, terimakasih sudah menjadi pembimbing dan penguji
terbaik yang tidak pernah mempersulit mahasiswanya, semoga sehat selalu
untuk dosen pembimbing dan penguji.

Kepada seluruh Dosen Pendidikan Jasmani Dan Kesehatan, serta seluruh
staf akademik yang selalu membantu penulis dalam memberikan fasilitas,
ilmu yang membantu penulis menyelesaikan skripsinya.

Kepada teman teman gasspol pali terutama Kak Mida, Pingkan, Lativa,
Dewi dan Intan, terimakasih sudah selalu men suport dan menghibur
penulis saat sedang gunda.

Kepada teman SMA saya Refika Rahma Esa, Vina Destriani, Dea Saputri,
Amellia Naftaliefa, Whija Rahma, Sonya Rahma Pradita, Nabilla Yulia
Adinda, terimakasih atas segala bentuk suportnya.

Kepada pelatih serta teman-teman saya di Rocket Fc Putri, terimakasih
atas bantuan nya yang telah memberikan waktu dan pengalaman bagi
penulis.

Untuk diri sendiri yang sudah berjuang melewati banyak rintangan demi
menyelesaikan Pendidikan S1, tetap melanjutkan perjuangan walaupun
sering menangis tetapi tetap bangkit sampai akhir yang indah, terima kasih

sudah menjadi yang kuat dalam menghadapi segala hal

X



“MOTTO”
“Jangan berhenti ketika lelah, Berhentilah ketika selesai”
“Terlambat bukan berarti gagal, cepat bukan berarti hebat. Terlambat bukan
menjadi alasan untuk menyerah, setiap orang memilliki proses yang berbeda

PERCAYA PROSES itu yang paling penting, karena Allah telah mempersiapkan
hal baik dibalik kata Proses yang kamu anggap rumit “ .

( Edwar Satria )



DAFTARISI

PRAKATA

KATA PENGANTAR

PERSEMBAHAN DAN MOTTO

MOTTO

DAFTARISI

DAFTAR GAMBAR

DAFTAR TABEL

DAFTAR LAMPIRAN

ABSTRAK

ABSTRACT

BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang.........cccocevieieniirieniecieceeeseee e
1.2 Identifikasi Masalah ........c..cccooeveinininincninincncecenceee
1.3 Batasan Penelitian ...........cocccoveveinininincninincncnecereeee
1.4 Rumusan Masalah .......c..cocooevininininnneeeee
1.5 Tujuan Penelitian.........ccoccevieririenieiiinieiecceeeceie e

1.6 Manfaat Penelitian.........cooooveeveeoeeeeoeeeeeeeeeeee e

BAB II

TINJAUAN PUSTAKA

2.1 Landasan TeOoTl ......ccceeereririrenierieneseeeeeee st
2.1.1 Pengertian Futsal..........cccccecevinininiiniiniiieiececeeecees
2.1.2 Pengertian Kelincahan...........ccccocoevevvininininincnincnenen,
2.1.3 Metode Pengukuran Kelincahan ...........c.ccccoevevvevienneennnne
2.1.4 Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kelincahan

2.1.5 Otot-otot dalam Kelincahan............ccceevvevveeeveeveeeeeennn.

X1

vi
vii

viii

xi
Xiv
XV
xvi
xvii

xviii



2.1.6 Sistem Energi dalam Kelincahan ............c.ccocoovivininininininicieeececee 11

2.1.7 Sistem Saraf dalam Kelincahan..............cccooirieiieiinieiieceeeeeeee 13

2.2 Hakikat Latinan ..........cccooieiiiiieiiccceeee ettt sae e 15
2.2.1 Pengertian Latinan ...........cccoeceviririninieieieeeceeeceeee s 15

2.2.2 Tujuan Latinan ...........cccecieiiiiininieieeeceeeeee et 15

2.2.3 Prinsip - Prinsip Latihan ..........ccccceviiieiiiieieeeeeeeeeeee e 16

2.2.4 Faktor - Faktor Latihan ...........cccccceeviieieiiiiieieceeeeeee e 17

2.2.5 Pengertian Latihan Zig — Zag .......ccccceeieieirieieieieieeeeeeee et eeeenes 19

2.2.6 Faktor-faktor dalam Latihan Zig — Zag........c..cceceevevvirininieieeeieeeeeeeeeeenes 21

2.2.7 Otot-otot dalam Zig — ZaZ ......cccoevueerueirrinieirienieteeeeeeseeteeseee et 22

2.2.8 Program Latihan............cocoociviiiiiniiniiiie s 24

2.3 Kerangka BerfiKir.........cccooieiiiriiiiiiieieeeceeeceeecee et 26
2.4 HipotesisS PENCIItIAN ........ccceeieieiiriieiieieieeecececee ettt ese e ene e 26
BAB III 27
METODE PENELITIAN 27
3.1 Jenis Penelitian ........cccooiiiiiiiiiiiiieieee s 27
3.2 Rencangan Penelitian ............ccoceviiiiiiienieierecieececee st 27
3.3 Variabel Penelitian ..........cccoveiriiniiiniiniiiicreccee et 28
3.4 Tempat dan Waktu Pelaksanaan ...........ccccoceoieoieinieiniiinieieeeeeceee e 28
3.4.1 Tempat Penelitian ..........ccccooeeierieiiinieiecieieecee et 28

3.4.2 Waktu Penelitian..........ccooiiiiiiiiiiiiiiieeee e 28

3.5 Populasi dan Sampel Penelitian ...........ccocecieireieirieiniiieieeeceeeeeeeeeeee s 29
3.5.1 Populasi Penelitian............ccocuevieiieirieinieieieieieeeeeeteeeeeee e 29

3.5.2 Sampel Penelitian...........cccevieieriieiiinieieceeieceee et 29

3.6 Instrumen Penelitian............ocoiiiiiiiiiiiiiiiii s 29
3.7 Teknik Pengumpulan Data...........cccecieiriiiiiiieiiieieeeeeeeeeeeeee s 32
3.8 Teknik Analisis Data.........cccoeiririiiniiiiiiicreeeee e 32

X11



3.8.1 Uji Normalitas Data.......c.cccevieieieieieieieieieieeeteeee et enees
3.8.2 UJi HIPOLESIS .uvevreiieeieiieiiesieeieste ettt ete ettt st ete e ste et e steesaesaeesaesseessanseessenns
BAB 1V

HASIL DAN PEMBAHASAN

4.1 Hasil PeNelItIan.........ccceuirieirieiiiie et
4.1.1 Deskripsi Data Hasil TS ......cccccuerieriirieiiieieiecieieetese e

4.1.2 Analisis Data Hasil Penelitian ............cococeviiinininininieeeeeeeecececee

4.1.2.1 Uji NOTMALIAS ..o.veviiieiieiierieieeieceeeeeeeeeee e

4.1.2.2 Uji HIPOLESIS .cuvenvireiiieeieeieeieeie ettt enas

4.2 PeMDANASAN .....c.eruiiiiieiiiieieee ettt
BABYV

SIMPULAN DAN SARAN

ST SIMPUIAN ...ttt ettt ettt se e s s s neeseeseeneeneeneens
5.2 SATAN .ottt ettt ettt
5.2.1 Bagi Pendidik ..........ccooveiiiiiiiiieieeeeeee e

5.2.2 BAZE ALICE ..ottt

5.2.3 Bagi Peneliti Selanjutnya...........cccecvreeviinieniinieieceeieecesie e
DAFTAR PUSTAKA

LAMPIRAN

xiii



DAFTAR GAMBAR

Gambar 2.1 Otot Quadriceps Femoris (Fitriani 2016) ........ccccveeeviieeiieieiieeeieeeee e 9
Gambar 2.2 Otot Plantar Fleksor Ankle (Fitriani 2016) ..........cccoovvveeiiiieeciieecieeeee e 9
Gambar 2.3 Otot Dorsi Fleksor Ankle (Fitriani 2016).........ccccoevieriieniieniieieeieeieeeie e 10
Gambar 2.4 Otot Gluteal (Fitriani 2016) ......c..oeevvieeiiiiieiieeeiee e 10
Gambar 2.5 Ilustrasi Latihan Zig — Zag RUn ...........ccccoieiiiiiiiieceeceeee e 19
Gambar 2.6 Ilustrasi Latihan Zig-Zag RUN...........ccccooiiieiiiieiieceeee et 20
Gambar 2.7 Otot Quadriceps Femoris (Fitriani 2016).........ccccoevieriiiiiieniieiiecieeeeeie e 22
Gambar 2.8 Otot Hamstring (Fitriani 2016) .......cc.oeoieriieiiieeiieieeeieeieeeee e 22
Gambar 2.9 Otot Plantar Fleksor Ankle (Fitriani 2016) .........cccceeviiiriiiniiiieiiceeeceeeeee, 23
Gambar 2.10 Kerangka Berpikir..........coceeviiiiiiiiiinieiiiiereccececcsese et 26
Gambar 3.1 ( Desain Penelitian ).........cocceiiieiiiiiiiiiieeieeieee e 28
GAMDAT 3.2 T-TESt ettt ettt et e sttt e st e et e s aeeebeesaeeenneesnnas 30

X1V



DAFTAR TABEL

Tabel 2.1 Norma Kelincahan (T-TeSt)..........ccoviiiiiieiiieeiieeeiieeeiee e e 7
Tabel 2.2 Program Latihan Zig — Zag Run..........cccoooiiieiiiieicceeee e 25
Tabel 3.1 Norma Kelincahan (T-Test).........ccccvieiiieeiiieeiieeieeee et e 31
Tabel 4.1 Rekapitulasi Hasil Pretest dan Posttest Agility T-Test........ccccceevierieevienieeneennen. 36
Tabel 4.2 Hasil Uji Normalitas Agility T-Test......cccccoerviiriiiiriiiniiiiiieneceeiesiece e 38
Tabel 4.3 Hasil Uji Hipotesis Agility T-Test......cccoveeviriiniiiiniiiiieiieniecceeeiece e 39

XV



DAFTAF LAMPIRAN

Lampiran 1. Riwayat HIAUD .....ccoooiiiiiiiiiiciieiccee ettt 48
Lampiran 2. Usul JUudul SKEIPST c..ceovveeeiiiriiieiieieeieece ettt ettt 49
Lampiran 3. Persetujuan Seminar Proposal...........ccceecviieiiiieciiiniieeceeee e 50
Lampiran 4. Bukti Perbaikan Seminar Proposal............cccccveeeiiiiniiiieciiecee e 51
Lampiran 5. SK PEMbIMDING ........cccveiiiiiiiiiiieiieeiieie ettt et esaesaee e 52
Lampiran 6. SK Penelitian............cccueeiiiiriiiiiieniiciieeeeitee ettt 54
Lampiran 7. Persetujuan Seminar Hasil ..........cccooiriiiiniiniiniiiiccececeeceeee 55
Lampiran 8. Bukti Perbaikan Seminar Hasil...........ccccoooiiiiiiiiiiiiiee e 56
Lampiran 9. Kartu Bimbingan SKIIPST ......cccuveiieiiiieniieiierie et 57
Lampiran 10. Surat Persetujuan Sidang SKIipSi......ccceevvierieiiiieniieiieeieerieeeie e 59
Lampiran 11. Bukti Perbaikan SKIipsi ......cccueeriiiiiiiiieiiieie e 60
Lampiran 12. Surat Keterangan Pengecekan Similarity .......c..coccooveeverviinienenncncneencneene. 61
Lampiran 13. Bebas Pustaka Ruang Baca............ccoevieiiiiiiiiiiiniiceeeeeee e 62
Lampiran 14. Analisis Data Penelitian ...........ccccoecveriiiiiiniieiiieiecieee e 63
Lampiran 15. Bukti DOKUMENTAST ....c..eovuiiiiriiiiiiienieeieeeie ettt 65
Lampiran 16. Hasil Umur, Tinggi Badan Dan Berat Badan ...........cccccoccoiviininiinininncnnene. 67

XVi



PENGARUH LATIHAN ZIG-ZAG RUN TERHADAP
KELINCAHAN DALAM PERMAINAN FUTSAL
PADA CLUB ROCKET FC PUTRI

Oleh :
Nama : Siti Komariah
Nim 06061282126026

Pembimbing : Dr. Syamsuramel, M. Kes

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag run terhadap
kelincahan atlet futsal Club Rocket FC putri. Metode penelitian yang digunakan
adalah eksperimen dengan rancangan one group pretest-posttest design. Sampel
penelitian ini berjumlah 30 orang atlet futsal putri. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa terdapat pengaruh signifikan dari latihan zig-zag run terhadap kelincahan
atlet futsal Club Rocket F'C putri. Uji normalitas menunjukkan bahwa data pretest
dan posttest terdistribusi normal dengan nilai signifikansi 0,200. Uji hipotesis
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh signifikan dari latihan zig-zag run terhadap
kelincahan atlet futsal Club Rocket FC putri dengan nilai signifikansi 0,000 <
0,05. Hipotesis yang diajukan diterima. Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai
acuan untuk mengembangkan program latihan yang efektif bagi atlet futsal putri.
Selain itu, hasil penelitian ini juga dapat membantu pelatih dan atlet futsal putri
dalam meningkatkan kelincahan dan kinerja mereka. Dengan demikian, impilikasi
ini adalah latihan zig-zag run memberikan pengaruh yang signifikan terhadap

hasil kelincahan atlet futsal.

Kata Kunci: Zig-Zag Run, Kelincahan, Latihan, Permainan Futsal
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THE INFLUENCE OF ZIG-ZAG RUN TRAINING ON AGILITY IN
FUTSAL GAMES FOR ROCKET FC WOMEN'S CLUB

By:
Name : Siti Komariah
Nim 06061282126026
Suvervisor : Dr. Syamsuramel, M. Kes
ABSTRACT

This study aims to investigate the effect of zig-zag run training on agility in female
futsal players of Club Rocket FC. The research method used was an experimental
design with a one-group pretest-posttest design. The sample consisted of 30 female
futsal players. The results showed that there was a significant effect of zig-zag run
training on agility in female futsal players of Club Rocket FC. The normality test
results indicated that the pretest and posttest data were normally distributed with
a significance value of 0.200. The hypothesis test results showed that there was a
significant effect of zig-zag run training on agility in female futsal players of Club
Rocket FC with a significance value of 0.000 < 0.05. The proposed hypothesis was
accepted. The results of this study can be used as a reference for developing
effective training programs for female futsal players. Additionally, the results of
this study can also help coaches and female futsal players improve their agility
and performance. Therefore, the implication of this study is that zig-zag run

training has a significant effect on the agility of female futsal players.

Keywords: Zig-Zag Run, Agility, Exercise, Futsal Players.
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga adalah jenis aktivitas fisik yang mencakup permainan,
perlombaan, dan kegiatan intensif dengan tujuan mencapai kemenangan dan
peningkatan prestasi. Olahraga bukan hanya untuk menyehatkan tubuh,
tetapi juga memiliki banyak manfaat lain. Olahraga juga dapat digunakan
sebagai cara untuk bersaing satu sama lain untuk mencapai tujuan tertentu,
baik secara individu maupun kelompok (Revaldo et al. 2022). Undang-
Undang Sistem Keolahragaan Nasional (SKN) nomor 3 tahun 2005
membagi perspektif olahraga berdasarkan tujuan terdiri dari olahraga
pendidikan, olahraga prestasi dan olahraga rekreasi. Dalam kaitanya pada
olahraga pendidikan, disini diharapkan terbentuknya siswa yang memiliki
kesehatan dan kebugaran fisik, mental dan jiwa sosial yang terbangun dari
macam-macam gerak yang melekat dalam beberapa cabang olahraga pada
mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan. (Zika Purba et
al. 2022)

Futsal merupakan permainan bola yang dimainkan oleh dua tim,
masing-masing terdiri dari lima pemain. Tujuan permainan ini adalah
mencetak gol ke gawang lawan dengan cara menggerakkan bola
menggunakan kaki. Futsal juga dikenal dengan berbagai sebutan lain, dan
istilah “futsal” sendiri berasal dari bahasa Spanyol atau Portugis, yaitu
gabungan kata fiitbol dan sala, yang berarti sepak bola dalam ruangan.
Futsal termasuk cabang olahraga yang memerlukan kombinasi antara
kemampuan fisik dan teknik. Kondisi fisik menjadi faktor utama dalam
meraih prestasi tertinggi. Berdasarkan konsep kekuatan otot (muscular),
komponen kondisi fisik meliputi: (1) daya tahan, (2) kekuatan, (3)
kecepatan, (4) daya ledak, (5) kelenturan, (6) keseimbangan, (7)
koordinasi, (8) kelincahan, (9) ketepatan, dan (10) reaksi. Setiap
komponen dasar kondisi fisik tersebut perlu dilatih secara proporsional,
karena masing-masing memiliki perbedaan dalam hal sistem energi,
bentuk gerakan, metode latihan, intensitas beban, dan aspek lainnya yang

digunakan dalam berbagai aktivitas olahraga.(Muzaki, Maliki, and
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Kusuma 2020).

Permainan futsal adalah olahraga yang memerlukan dan
mengutamakan kelincahan, kekuatan otot tungkai,terutama daya tahan otot
dipengaruhi oleh latihan yang intensitasnya tinggi dan mempunyai
karakteristik yang tepat dalam memilih bentuk pelatihan yang digunakan
(Fasha, Giartama, and Aryanti 2021).

Zig-zag adalah gerakan lari berbelok belok mengikuti lintasan lari zig-
zag dapat digunakan untuk meningkatkan kelincahan, karena unsur gerak
yang terkandung dalam latihan lari zig-zag merupakan komponen gerak
kelincahan yaitu lari dengan mengubah arah dan posisi tubuh, kecepatan,
keseimbangan yang juga merupakan komponen gerak kelincahan.
(Muhammad Thsan Shabih, Iyakrus, and Destriani 2021). Latihan zig-zag
run merupakan bentuk latihan berintensitas tinggi yang melibatkan
gerakan lari melewati rintangan dengan pola belokan ke kiri dan kanan.
Untuk meningkatkan kelincahan dalam bermain futsal, latihan seperti zig-
zag run perlu dilakukan secara rutin. Latihan ini termasuk salah satu
bentuk dasar pengembangan kemampuan pemain futsal. Jika diterapkan
dengan tepat, metode zig-zag run dapat memberikan efek positif terhadap
fungsi fisiologis dan kekuatan otot tungkai, serta berkontribusi dalam
meningkatkan kelincahan tubuh secara keseluruhan.(D. A. Putra 2022).
Tujuan lari zig-zag adalah agar memiliki kemampuan lari dengan melewati
segala rintangan di sekitar.(Islamabad et al. 2024).

Kelincahan (agility) merupakan kemampuan individu untuk melakukan
perubahan arah secara cepat dan akurat tanpa kehilangan keseimbangan.
Tingkat fleksibilitas atau kelentukan memiliki hubungan erat dengan
kelincahan, karena tanpa fleksibilitas yang baik, seseorang akan kesulitan
untuk bergerak dengan lincah. Selain itu, keseimbangan juga menjadi faktor
penting yang memengaruhi kemampuan kelincahan. Kelincahan termasuk
salah satu komponen dalam kebugaran jasmani yang sangat dibutuhkan
ketika tubuh harus berpindah posisi selama melakukan suatu
aktivitas.(Ramadhan et al. 2022). Kelincahan merupakan kemampuan dalam
melakukan kontrol terhadap gerak tubuh ketika mengubah arah secara cepat
dan akurat. (M. A. R. P. Pratama et al. 2021). Dengan demikian, kelincahan
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adalah faktor keseimbangan yang sangat berpengaruh terhadap kemampuan
seseorang. (Revaldo et al. 2022). Dalam permainan futsal, para pemain
harus memiliki kelincahan yang diperlukan untuk melakukan teknik seperti
pasing, dribbling, dan shoting. Kelincahan biasanya didefinisikan sebagai
kemampuan mengubah arah dengan cepat sambil berlari dengan
kecepatan, dan gerakan tenaga yang ekplosif. (Fasha, Giartama, and Aryanti
2021).

Berdasarkan hasil observasi ringan yang peneliti lakukan di Club
Rocket FC Putri U17-18. Terdapat permasalahan yaitu kesulitan dalam
melakukan gerakan yang cepat dan kurangnya kemampuan mengubah arah
dengan cepat dan tepat, sehingga dapat mempengaruhi pemain Rocket Fc
Putri dalam permainan futsal. Sehingga perlu latihan yang tepat dan solusi
dalam permasalahan tersebut yaitu dengan latihan menggunakan metode Zig-Zag

Run.

Berdasarkan penjelasan dan latar belakang di atas, maka peneliti
mendapatkan kesimpulan bahwa masih banyak pemain Rocket FC Putri
memiliki kesulitan dalam melakukan gerakan yang cepat dan mengubah
arah dengan tepat. Hal ini disebabkan karena kurangnya latihan yang
efektif dan terstruktur untuk meningkatkan kemampuan mereka dalam
melakukan gerakan yang cepat dan mengubah arah dengan cepat dan tepat.
Oleh karena itu, peneliti tertarik mengangkat judul penelitian dengan
"Pengaruh Latihan Zig-Zag Run terhadap Kelincahan dalam Permainan

Futsal Pada Club Rocket FC Putri”.

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah peneliti sampaikan di atas, dapat
di identifikasi masalah sebagai berikut :
1. Atlit Rocket FC Putri terlihat kurangnya dalam melakukan
gerakan kelincahan pada saat latihan
2. Atlit Rocket FC Putri belum sepenuhnya menguasai teknik

kelincahan dalam melakukan zig zag run.



1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah
dikemukakan oleh peneliti membatasi masalah yakni kurangnya kemampuan
mengubah arah dengan cepat dalam permainan futsal.
1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan penjelasan di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan
sebagai berikut. Apakah ada pengaruh latihan zig — zag run terhadap

kelincahan pada permainan futsal di Club Rocket FC Putri.

1.5 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk
mengetahui apakah ada pengaruh latihan zig — zag run terhadap kelincahan

pada permainan futsal pada Club Rocket FC Putri.

1.6 Manfaat Penelitian

1. Bagi Pelatih
Bisa meningkatkan kualitas latihan zig — zag run dan kelincahan
dalam permainan futsal

2. Bagi Atlet
Dapat meningkatkan kemampuan dalam latihan zig — zag run
terhadap kelincahan permainan futsal

3. Bagi Club
Bisa mengmbangkan kemampuan bermain atlet terutama dalam
latihan zig — zag run terhadap kelincahan dalam permainan futsal

4. Bagi Peneliti Selanjutnya
Menjadi sumber refrensi dan informasi mengenai latihan zig — zag

run terhadap kelincahan dalam permainan futsal.
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