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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 FC 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 fútbol 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 Ihsan 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. 
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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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