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Abstrak 

Eling Galih Santoso   Pengaruh Latihan Zig-zag Terhadap Kelincahan Menggiring 

Bola Pada Pemain Sekolah Sepak Bola Porses Suruh Trenggalek, Skripsi, 

PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2026.   

Kata kunci: latihan Zig-zag, kelincahan, menggiring bola, sepak bola. 

Sepak bola merupakan olahraga yang menuntut penguasaan teknik dasar, salah 

satunya adalah kemampuan menggiring bola. Kelincahan menjadi komponen fisik 

yang berperan penting dalam menunjang keberhasilan menggiring bola karena 

pemain dituntut mampu mengubah arah gerak secara cepat sambil tetap mengontrol 

bola. Berdasarkan hasil pengamatan di Sekolah Sepak Bola (SSB) Porses Suruh 

Trenggalek, kemampuan kelincahan menggiring bola pemain masih belum optimal. 

Oleh karena itu, penelitian dilakukan untuk mengetahui pengaruh latihan Zig-zag 

terhadap kelincahan menggiring bola pada pemain Sekolah Sepak Bola Porses 

Suruh Trenggalek. 

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif dengan metode quasi experiment 

menggunakan desain one group pretest-posttest. Populasi penelitian berjumlah 30 

pemain dan seluruhnya dijadikan sampel menggunakan teknik sampel jenuh. 

Instrumen penelitian berupa tes kelincahan menggiring bola (dribbling) dengan 

satuan waktu (detik). Analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji normalitas 

Shapiro-Wilk, uji homogenitas Levene, dan uji hipotesis Paired Sample t-Test 

dengan bantuan program SPSS pada taraf signifikansi 0,05. 

Hasil penelitian menyatakan bahwa rata-rata waktu kelincahan menggiring bola 

sebelum diberikan latihan Zig-zag sebesar 19,20 detik, sedangkan setelah diberikan 

perlakuan menurun menjadi 17,00 detik. Hasil uji normalitas berdistribusi dengan 

normal dan uji homogenitas menunjukkan data bervarian homogen. Hasil uji Paired 

Sample t-Test memperoleh nilai t hitung sebesar 13,174 dengan nilai signifikansi 

(Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 (<0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh dari latihan Zig-zag terhadap peningkatan kelincahan menggiring bola 

pada pemain Sekolah Sepak Bola Porses Suruh Trenggalek. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Sepak bola merupakan olahraga yang paling populer dan banyak diminati 

di seluruh dunia, termasuk di Indonesia. Olahraga ini tidak hanya dimainkan oleh 

orang dewasa, tetapi juga oleh anak-anak dan remaja yang tergabung dalam 

berbagai Sekolah Sepak Bola (SSB). Maulana (2023) dalam penelitian nya 

menyatakan Sepak bola sebagai permainan beregu, terdiri atas sebelas pemain 

dan seorang penjaga gawang dalam setiap regunya. Berdasarkan pernyataan 

tersebut dapat diketahui bahwasanya sepak bola sebuah olahraga beregu yang 

jumlah pemannya dibatasi serta memerankan posisinya masing masing. 

Oktovianus dan Jusuf (2024) juga berpendapat sepak bola merupakan bagian 

pengajaran dari pendidikan jasmani. Melalui beberapa pandangan tersebut 

dimengerti bahwa olahraga sepak bola merupakan aktifitas pendidikan jasmani 

yang mana permainan tersebut beregu, terdiri atas sebelas pemain dan satu 

penjaga gawang dalam setiap regunya. 

Dalam permainan sepak bola terdapat beberapa teknik dasar latihan dapat 

digunakan dalam menunjang kemampuannya. Heliza dan Suganda (2024) 

menyatakan peningkatan kemampuan menggiring bola dapat dilatih dengan: 

berlari bolak-balik, latihan beban tubuh, lari rintangan, dan lari Zig-zag run. 

Dengan demikian bentuk latihan sebagaimana dipaparkan dapat dijadikan 

sebagai alat dalam performa para pemain terutama dalam segi  kelincahan dalam 

menggiring bola sekaligus dapat mengatasi permasalahan olahraga yang 

mungkin sering terjadi. Adapun kejadian permasalahan tersebut terjadi di salah 

satu SSB yang ada di sekitar wilayah tempat tinggal penulis yaitu SSB Porses 

Kec. Suruh Kabupaten Trenggalek, berdasarkan data empiris dilapangan peneliti 

ditemukan bahwa sebagian besar pemain masih terkendala dalam penerapan 

gerakan menggiring bola secara lincah. Pemain terlihat kurang mampu 

mengubah arah dengan cepat saat menggiring bola, sehingga mudah diambil 

oleh lawan.
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Hal ini mengindikasikan bahwa tingkat kelincahan para pemain perlu untuk 

lebih dioptimalkan melalui program latihan yang tepat dan terencana. 

Hasil observasi tersebut diperkuat oleh data tes awal (pre-test) 

kelincahan menggiring bola yang dilakukan terhadap 30 pemain SSB Porses 

Suruh Trenggalek sebelum diberikan perlakuan latihan Zig-zag. Berdasarkan 

hasil pre-test diperoleh rata-rata waktu sebesar 19,18 detik. Hasil distribusi 

frekuensi menunjukkan bahwa 4 pemain (13%) berada pada kategori sangat baik, 

8 pemain (27%) berada pada kategori baik, 10 pemain (33%) berada pada 

kategori cukup, 5 pemain (17%) berada pada kategori kurang, dan 3 pemain 

(10%) berada pada kategori sangat kurang. Dengan demikian, sebagian besar 

pemain masih berada pada kategori cukup hingga sangat kurang dalam 

kemampuan kelincahan menggiring bola. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa 

kemampuan kelincahan menggiring bola pemain SSB Porses Suruh Trenggalek 

masih perlu ditingkatkan melalui program latihan yang tepat, terencana, dan 

sesuai dengan karakteristik permainan sepak bola. 

Metode latihan zig-zag menurut ahli diatas memang dapat digunakan 

dalam meningkatkan tingkat kelincahan dalam menggiring bola akan tetapi jika 

untuk pengoptimalan dribbling dengan lari Zig-zag yang kurang tepat akan 

berdampak terhadap hasil yang dicapai. Salah satu penyebabnya yaitu kurangnya 

variasi latihan yang pelatih berikan dalam upaya meningkatkan kelincahan dan 

juga kemampuan pengembangan latihan siswa yang bersangkutan belum 

maksimal. 

Latihan Zig-zag termasuk bagian latihan dalam menggiring bola. Veron et 

al. (2023) mengemukakan bahawa latihan Zig-zag menjadi sarana dalam 

mngoptimalakan kelincahan karena terdapat aspek kelincahan, seperti berlari 

secara berbelok sambil menjaga keseimbangan serta mengubah arah dan posisi 

dengan relatif cepat. 

Veron et al. (2023) dalam penelitiannya berpendapat dribbling dapat 

dipahami sebagai kontrol sambil menggiring bola berubah dari posisi satu ke 

posisi lainnya, yang bermanfaat sebagai pengontrol kecepatan permainan juga 

menghindari lawan. Sejalan dengan pendapat diatas Shabih et al. (2021) 
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mengemukakan bahwa menggiring sebagai suatu keterampilan sepak bola yang 

utama dan dibutuhkan untuk dikuasai. 

Melalui beberapa pandangan tersebut dipahami bahwa dribbling 

merupakan hal utama dalam hal kontrol sambil menggiring bola dari berubah 

posisi satu ke yang lainnya, yang mana dapat untuk mengontrol kecepatan 

permainan dan menghindari lawan. 

Berdasarkan kendala diatas, perlu adanya pemecahan dari permasalahan 

yang terjadi SSB Porses Kec. Suruh Kabupaten Trenggalek dan salah hal yang 

dapat dapat dilakukan yaitu melalui sebuah penelitian. Oleh sebab itu, penulis 

tertarik untuk melakukan penelitian tentang “Pengaruh Latihan Zig-zag 

Terhadap Kelincahan Menggiring Bola Pada Pemain Sekolah Sepak Bola Porses 

Suruh Trenggalek”.  

Keterbaruan dalam penelitian ini yang membedakan dari penelitian-

penelitian sebelumnya yaitu ada pada inovasi yang diterapkan dalam latihan Zig-

zag dengan memvariasi jarak dan sudut cone, yaitu dengan mengubah jarak antar 

cone menjadi semakin sempit pada level latihan yang lebih lanjut, serta 

memvariasikan sudut belokan, misalnya 45°, 90°, hingga 135°. Variasi ini 

bertujuan untuk meningkatkan kompleksitas gerak serta menstimulasi pola gerak 

yang lebih variatif, sehingga pemain tidak hanya terpaku pada satu bentuk 

lintasan yang monoton. Selain dari sisi bentuk lintasan, latihan Zig-zag juga 

dikembangkan dengan menambahkan elemen kompetitif, seperti time trial atau 

sistem berbasis permainan (game-based) melalui lomba waktu tercepat atau 

pemberian sistem poin antar pemain serta pemberian reward. Melalui 

pendekatan ini, latihan tidak hanya berfungsi untuk melatih aspek fisik semata, 

tetapi juga mampu meningkatkan motivasi, antusiasme, dan semangat kompetitif 

pemain selama menjalani program latihan. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pemaparan latar belakang diatas, rumusan masalahnya 

adalah sebagai berikut: Apakah terdapat pengaruh latihan Zig-zag terhadap 

kelincahan menggiring bola pada pemain Sekolah Sepak Bola Porses Suruh 

Trenggalek 
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C. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini memiliki tujuan yang nantinya digunakan sebagai acuan. 

Berdasarkan rumusan permasalahan di atas tujuan penelitiannya yaitu untuk 

mengetahui akan adanya pengaruh latihan Zig-zag terhadap kelincahan 

menggiring bola pada pemain Sekolah Sepak Bola Porses Suruh Trenggalek 

 

D. Manfaat Penelitian  

Adapun segi kemanfaatan dari penelitian ini yaitu sebagai berikut.  

1. Manfaat Teoritik  

Berdasarkan penelitian ini diharapkan dapat tambahan wawasan dan 

bahan kajian bagi pendidik maupun pelaku pendidikan yang lain tentang 

pengaruh latihan Zig-zag terhadap kelincahan menggiring bola pada pemain 

Sekolah Sepak Bola Porses Suruh Trenggalek  

2. Manfaat Praktis  

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi:  

a. Bagi Siswa SSB 

    Dengan penelitian ini diharapkan meningkatkan pemahaman siswa 

SSB akan teknik menggiring bola dengan latihan Zig-zag.  

b. Bagi Pelatih.  

    Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan yang 

nantinya dapat dijadikan bahan pengembang mutu pembelajaran.  

c. Bagi Peneliti yang akan datang. 

    Dengan hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan 

referensi  penelitian selanjutnya terutama penelitian yang relevan dengan 

penelitian ini. 

d. Bagi UN PGRI Kediri.  

    Berdasarkan hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber 

referensi bagi mahasiswa lain. 
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