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ABSTRAK 
Penelitian ini  bertujuan untuk mengetahui latihan zig-zag terhadap kelincahan dribbling 

pada kegiatan ektrakurikuler SMA Negeri 22 Palembang. Populasi dari penelitian ini 

adalah siswa yang mengikuti ekstrakurikuler. Sampel penelitian adalah siswa yang 

mengikuti kegiatan ektrakurikuler yang berjumlah 40 orang. Penelitian ini menggunakan 

metode eksperimen dengan desain Quasi Experimental bentuk one group pretest posttest 

design. Instrumen dalam penelitian ini adalah tes dribbling dodging, data diambil dari tes 

awal (pretest) dan tes akhir (posttest). Penelitian ini menggunakan analisis data uji t 

dengan taraf signifikan 0,05 peningkatan rata – rata dari pretest ke postest 0,48 dan di 

lihat analisis uji t yang menunjukan sig. (p) 0,000 < dari 0,05 dan nilai Thitung10,335 dan 

Ttabel 2,045 dengan demikian hipotesis dalam penelitian ini diterima, Ha mengatakan 

bahwa ada Pengaruh Latihan zig-zag terhadap kelincahan dribbling pada kegiatan 

ekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri 22 Palembang. Temuan dalam penelitian ini 

bahwa latihan zig-zag selama 18 kali pertemuan dapat meningkatkan kelincahan 

dribbling sepakbola. Implikasi Penelitian ini latihan zig-zag dapat digunakan sebagai 

salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan kelincahan dribbling pada permainan 

sepakbola SMA Negeri 22 Palembang. 

Kata kata Kunci: Latihan zig-zag, kelincahan driblling, sepakbola. 
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ABSTRACT 

This study aims to determine the zig-zag exercise of dribbling agility in the 

extracurricular activities of SMA Negeri 22 Palembang. The population of this 

study are students who follow extracurricular. The sample of the research is 

students who follow the extracurricular activities amounting to 40 people. This 

research uses experimental method with Quasi Experimental design form one 

group pretest posttest design. The instrument in this research is dribbling dodging 

test, data taken from pretest and final test (posttest). This study used t test data 

analysis with a significant level of 0.05 increase in average from pretest to postest 

0.48 and see t test analysis showing sig. (p) 0.000 <from 0,05 and Thitung value 

10,335 and Ttabel 2.045 thus hypothesis in this research accepted, Ha said that 

there is Influence of Exercise zigzag to agility dribbling at activity ekstrakurikuler 

football SMA Negeri 22 Palembang. The findings in this study that zig-zag 

exercises for 18 meetings can improve football dribbling agility. Implications This 

study zig-zag exercises can be used as one form of exercise that can improve the 

agility of dribbling in the game of football SMA Negeri 22 Palembang. 

Keywords: Zig-zag exercises, driblling agility, football. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang Penelitian 

 Dribbling adalah keterampilan dasar dalam sepak bola karena semua 

pemain harus mampu menguasai bola saat sedang bergerak, berdiri atau bersiap 

melakukan operan atau tembakan Mielke (2009:1). 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. Ketika pemain telah menguasai kemampuan 

dribblingsecara efektif, sumbangan mereka di dalam pertandingan akan sangat 

besar. Oleh karena itu untuk bisa menguasai teknik bermain bola dengan baik 

maka diperlukan latihan zig-zagyang rutin dan mau bekerja keras. 

 Permainan sepakbola di beri latihan teknik dan latihan fisik mencangkup 

kecepatan, kekuatan dan kelincahan. seperti yang terjadi di SMA Negeri 22 

Palembang saat peneliti melakukan observasi cabang olahraga sepakbola 

kelincahan dribbling masih banyak siswa dalam melakukan kelincahan dribbling 

yang belum dapat secara maksimal. kemudian di karenakan model latihan yang 

diberikan belum maksimal sehingga siswa tidak memiliki kelincahan yang baik 

untuk melakukan dribbling, serta fisik yang dimiliki siswa masih sangat kurang. 

untuk dapat meningkatkan kelincahan dribbling siswa siswa saat perlu melakukan 

latihan zig-zag. 

 Latihan adalah dilakukan berulang-ulang semakin lama semakin 

meningkat bebannya. Latihan merupakan suatu proses yang sistematis dalam 

mempersiapakan atlet pada tingkat tertinggi penampilannya yang dilakukan secara 

berulang-ulang dengan beban yang semakin tinggi (Harsono, 1993,3). Sedangkan 

Menurut Harsono dikutip Iyakrus (2012:2) tujuan latihan serta sasaran utama 

latihan untuk membantu atlet meningkatkan keterampilan dan prestasi semaximal 

mungin untuk mencapai hal itu, ada empat aspek fisik, teknik, taktik dan 
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mental.Menurut Widiastuti (2017:137)kelincahan adalah untuk mengubah arah 

atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama sama dengan gerakan 

lainnya dan kelincahan memiliki peran yang penting demi tercapainya 

kemampuan penampilan secara baik untuk memiliki, memelihara dan menjaga 

agar kemampuan agility tetap menjadi satu kesatuan dengan kemampuan fisik 

lainnya.seperti Di Indonesia latihan sepak bola masih banyak yang kurang karena 

cenderung dari segi kurangnya tenaga pelatih, sarana dan prasarana kurang 

memadai terutama di daerah-daerah khususnya sumatra selatan. Hasil observasi di 

SMA Negeri 22 Palembang permainan sepak bola khususnya sekolah menengah 

atas seharusnya sudah menguasai teknik teknik dasar bermain sepak bola terutama 

dalam dribbling dikatakan siswa belum mampu menguasai atau belum mampu 

melakukan penguasaan bola dengan baik saat dribbling. ini karena saat siswa 

melakukannya di lapangan masih kurang baik. Hal ini menyebabkan sentuhan 

bola dengan kaki terlalu jauh akan mudah direbut lawan saat pertandingan. agar 

saat dribbling bola dengan baik kita harus bisa menguasai teknik dribbling. 

Berdasarkan uraian di atas, penulis tertarik untuk melakukan penelitian pada 

cabang olahraga sepakbola, khususnya pada teknik dasar sepakbola yaitu 

dribbling. 

 Upaya yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kemampuan teknik 

dasar dribbling yang baik, yaitu dengan latihanzig-zagadalah gerakan lari 

berkelok-kelok mengikuti lintasan MenurutSiswantoyo (2003:20). Sedangkan 

Menurut Joseph A. Luxbacher, ph. D (2016:58) zig-zag adalah berlari melewati 

kerucut dengan menggiring bola dan lakukan dribbling masuk dan keluar dari 

kerucut itu hingga mencapai kerucut yang akhir, kemudian putar arah dan 

dribbling kembali hingga posisi awal. Jaga bola agar tetap dalam kontrol bola 

yang rapat setiap saat dan selesaikan secepat mungkin.  

 Berdasarkan  latar belakang di atas, peneliti tertarik melakukan penelitian 

yang berjudul: “Pengaruh latihan zig -zagterhadap 

kelincahandribblingpadakegiatanekstrakurikuler  sepakbola SMA Negeri 22 

Palembang.” 
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1.2. Permasalahan Penelitian 

1. Kemampuan dribbling yang dimiliki siswa ekstrakurikuler SMA 

Negeri 22 Palembang masih lambat. 

2. Siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 22 Palembang sentuhan bola saat 

dribbling belum baik. 

3. Siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 22 Palembang belum adanya 

kelincahan saat melewati lawan. 

 

1.3. Rumusan Masalah  

Berdasarkan dari latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah 

yang telah diuraikan diatas, maka masalah dalam penelitian ini dapat dirumusakan 

sebagai berikut: Apakah ada pengaruh latihan zig - zag terhadap kelincahan 

dribbling pada kegiatanekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri 22 Palembang? 

 

1.4.Tujuan Penelitian 

 Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan zig - zag terhadap kelincahandribbling 

padakegiatanekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri 22 Palembang. 

 

1.5. Manfaat Penelitian  

 Penelitian ini selanjutnya dapat bermanfaat bagi, sebagai berikut: 

1. Siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 22 Palembang mempunyai 

kelincahan saat dribbling. 

2. Siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 22 Palembangbisa 

mempertahankan keseimbangan dan kontrol bola dengan baik. 

3. Siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 22 Palembang dengan mudah 

melewati lawan. 
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