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Abstract 

This study aims to determine the effect of the zig-zag run exercise on the dribbling skills of futsal 

extracurricular students at SMP Negeri 17 Banjarmasin. This research is a quasi or quantitative research. The 

population of this study were futsal extracurricular students at SMP Negeri 17 Banjarmasin. While the research 

sample amounted to 20 people with sampling using total sampling technique. Data was collected using pre-test 

and post test. statistical data shows pre-test L count (0.099) < (0.190) L table and post test L count (0.116) < 

(0.190) L table with a significance of 0.05 and tested normal. Calculated F value (1.149) < (2.170) F table and 

tested homogeneous. The calculated T value (12.75) > (2.093) T table with a significance level of 0.05 and 

tested significant. The calculation value for the percentage increase in futsal dribbling skills obtained a result 

of 8%. So it can be concluded that the Zig-zag run exercise has a significant effect on the dribbling skills of 

futsal extracurricular students at SMP Negeri 17 Banjarmasin. 
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Pendahuluan 

Futsal adalah pelrmainan bola yang dimainkan olelh dua tim delngan lima pelmain masing-masing. Tujuan 

pelrmainan adalah melmasukkan bola kel gawang lawan delngan melmanipulasi bola delngan kaki. Seltiap relgu dapat 

melmiliki lima pelmain cadangan sellain lima pelmain utama. Tidak ada nelt atau papan di lapangan futsal, selpelrti 

pelrmainan selpak bola dalam ruangan lainnya. Melnurut Safi'i (2015), futsal adalah pelrmainan yang mirip selpak bola 

yang dimainkan pada lapangan kelcil delngan 10 pelmain dalam satu tim, delngan gawang yang lelbih kelcil dan bola 

yang lelbih kelcil daripada selpak bola. Mulyono (2017: 5) melnyatakan bahwa futsal adalah salah satu jelnis olahraga 

yang melngacu pada pelrmainan bola belsar. Selpak bola futsal, yang dimainkan di dalam ruangan, adalah jelnis 

olahraga tim yang dinamis. Namun, Naselr dan Ali (2016: 1) melngatakan bahwa futsal adalah selbuah jelnis selpak 

bola yang dimainkan di dalam ruangan antara lima orang (satu selbagai pelnjaga gawang dan lima selbagai pelmain) 

yang diatur olelh organisasi selpak bola intelrnasional (Feldelration Intelrnational del Associations del Football, FIFA 

2014). Untuk dapat belrpindah posisi tubuh dalam pelrmainan futsal, pelmain harus melmiliki kelmampuan dasar dan 

gelrak kellincahan yang baik. Untuk melnguasai telknik dasar olahraga futsal, Anda harus mellakukan latihan yang 

telpat dan konsisteln. Sampai selmua pelmain atau atlelt melmiliki keltelrampilan dasar, kellincahan, dan kelmampuan 

untuk melnggunakan telknik dasar futsal delngan elfelktif. 

Telknik-telknik dasar olahraga futsal adalah kunci yang harus dikuasai olelh seltiap pelmain. Seltiap pelmain 

harus bellajar telknik dasar olahraga futsal yang sama selpelrti olahraga selpak bola. Telknik dasar yang harus dikuasai 

pelmain telrmasuk telknik passing, dribbling, kontrol, dan juga telknik shooting. Yang melmbeldakan pelrmainan futsal 

adalah saat pelmain melnggunakan telknik melnyundul bola atau helading. Dari selmua telknik dasar telrselbut yang pelrlu 

di pelrhatikan dalam pelrmainan futsal adalah telknik dribbling. 

Pelrmainan futsal didalamnya telrdapat Telknik dribbling yang sangat dipelrlukan karelna dribbling melmbuat 

bola melngalir. Melnggiring atau melnjatuhkan bola sama delngan melmindahkan bola dari satu telmpat kel bagian lain 

lapangan mellalui aliran bola yang belrgelrak celpat. Melnurut (Rizkiyanto, at.al, 2018), dribbling adalah gelrakan 

dimana bola dibawa kel pelrtahanan lawan delngan kaki dan melnggonggong kel pelrtahanan lawan. Yandri, Helrnawan 

dan Firmansyah melngatakan: “Dari selkian banyak telknik dalam pelrmainan futsal, telknik dribbling sangat dominan 

dan melnjadi ciri khas pelrmainan futsal (Firmansah elt al., 2019: 77). Supian (2016), melndelfelnisikan melnggiring bola 

selbagai gelrakan belrlari melnggunakan kaki untuk melmbawa bola, selhingga ada pelrindahan bola dari satu telmpat kel 

telmpat lain di daelrah lapangan. Melnurut Soelkatamsi dalam Elfelndi (2017:55) melnggiring bola adalah gelrakan lari 

delngan melnggunakan kaki melndorong bola agar telrgulir telrusmelnelrus di atas tanah. Melnurut Muhammad Asriady 

Mulyono (2014: 54) telknik melnggiring bola diselbut juga delngan kelmampuan dribbling. Mikanda Rahmani (2014: 

158) Dribbling adalah telknik melnggiring bola agar tidak diambil olelh lawan dan telpat tujuan. Bagian kaki yang 

digunakan adalah kaki bagian dalam atau punggung kaki, baik kaki kiri maupun kaki kanan. Melnurut Agus Susworo 

ddk dalam Wirdan (2015), dribbling melrupakan kelmampuan pelmain dalam melnguasai bola delngan baik tanpa dapat 

direlbut olelh lawan, baik delngan belrjalan, belrlari, belrbellok, maupun belrputar. Digunakan untuk belrbagai tujuan, 

selpelrti melmbangun selrangan atau belrtahan, dan mellelwati pelmain lawan, dribbling adalah telknik dasar futsal. 

Karelna digunakan selpanjang pelrtandingan, dapat disimpulkan bahwa telknik ini sangat pelnting untuk futsal. Namun 

dalam pelngamatan yang dilakukan olelh pelnelliti telrhadap siswa elkstrakurikulelr futsal SMP Nelgelri 17 Banjarmasin, 

masih banyak siswa yang kaku dan lamban dalam mellakukan dribbling. 

Sellain pelnguasaan telknik, dalam program latihan belrbagai cabang olahraga salah satunya futsal latihan 

kondisi fisik juga melmelgang pelranan yang sangat pelnting karelna olahraga ini melnuntut pelmain untuk melmiliki 

kondisi fisik yang prima. Latihan kondisi fisik ini belrtujuan untuk melningkatkan kelbugaran jasmaninya. Dari 

pelngamatan yang dilakukan pelnelliti,siswa elkstrakurikulelr futsal SMP Nelgelri 17 Banjarmasin kurang melndapat 

latihan kondisi fisik telrutama kellincahan selhingga belrimbas pada kelbugaran jasmaninya yang nantinya akan 

belrimbas pula kelpada keltelrampilannya dalam mellakukan dribbling. Kelbugaran jasmani melrupakan 

kelmampuanselselorang mellakukan aktifitas fisik tanpa melrasa kellellahan yang belrlelbih dan masih melmiliki telnaga 

yang cukup untuk mellaksanakan aktivitas lainnya. Kelkuatan otot (strelnght), daya tahan jantung dan paru-paru 

(elndurancel), kellelntukan (flelksibilitas), kelcelpatan (speleld), daya elksplosif (powelr), kelselimbangan (balancel), 

kellincahan (agility), koordinasi (coordination), dan keltelpatan adalah belbelrapa komponeln kelbugaran jasmani. 
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Komponeln-komponeln ini harus ada dalam tubuh seltiap orang untuk melnjamin kelbugaran jasmani yang baik dan 

kelnyamanan yang lelbih belsar saat mellakukan kelgiatan. 

Dari selmua komponeln fisik diatas kellincahan (Agility) melnjadi hal yang paling umum dalam futsal 

telrutama saaat belrbicara keltelrampilan melnggiring bola (dribbling). Untuk melnjadi pelmain futsal yang helbat, 

pelmain harus melmiliki kelcelpatan belrgelrak yang baik (Hariyanto, 2019). Kelmampuan pelmain dalam pelrtandingan 

akan ditelntukan olelh kelcelpatan fisik melrelka. Kellincahan, melnurut Ahmad N. (2018), adalah kelmampuan untuk 

delngan celpat dan telpat melngubah posisi dan arah tubuh saat belrgelrak tanpa kelhilangan kelselimbangan dan 

kelsadaran akan posisi tubuhnya. Salah satu kelmampuan fisik yang sangat pelnting untuk belrpartisipasi dalam 

kelgiatan olahraga dan kelhidupan selhari-hari adalah kellincahan. Kellincahan adalah kelmampuan tubuh dalam 

belrgelrak baik tanpaa bola maupun keltika melnguasai bola delngan kelselimbangan tubuh yang baik selhingga tubuh 

mampu melngelndalikan selsuai tujuan pelrgelrakan pelmain telrselbut (Mashud & Karnadi, 2015). Pelngelrtian kellincahan 

dari yang lain bahwa kellincahan melrupakan kelmampuan tubuh keltika belrgelrak dan selcara celpat adanya pelrubahan 

arah gelrak namun kelselimbangan teltap telrjaga (Yusuf & Zainuddin, 2020). Pelngelrtian lain bahwa kellincahan 

melrupakan pelrubahan gelrak tubuh delnga kuat dan celpat tanpa kelhilangan kelselimbangan tubuh selhingga tubuh 

masih dalam posisi selsuai delngan gelrakan yang dilakukan (Humaeldi & El.W, 2017). Melnurut Nala dalam Daryanto 

(2015: 205) melngatakan bahwa kellincahan adalah kelmampuan selselorang untuk melngubah posisi tubuh atau arah 

gelrakan tubuh delngan celpat keltika seldang belrgelrak delngan celpat tanpa kelhilangan kelselimbangan atau kelsadaran 

telrhadap posisi tubuh. Belrdasarkan pelnjellasan telrselbut pelnulis melnyimpulkan keltrampilan selselorang untuk belrlari 

celpat delngan melngubah-ubah arahnya tanpa kelhilangan kelselimbangan adalah Kellincahan (agility). Kellincahan 

sangatlah pelnting pelranannya dalam pelrmainan futsal, telrutama keltika mellakukan telknik melnggiring bola 

(dribbling). 

Untuk melningkatkan pelnguasaan telknik melnggiring bola yang baik dan belnar harus dilakukan latihan yang 

baik dan belnar pula. Dan hal ini tidak telrdapat saat siswa elkstrakurikulelr futsal SMP Nelgelri 17 Banjarmasin 

mellakukan Latihan, melrelka kurang melndapat latihan yang dapat melningkatkan keltelrampilan dribbling melrelka. 

Dalam pellaksanaan latihan harus di telrapkan meltodel latihan yang baik dan telpat agar di pelrolelh hasil latihan yang 

optimal. Meltodel melrupakan suatu cara yang digunakan untuk melncapai suatu tujuan. salah satu meltodel latihan 

kellincahan adalah meltodel lari zig-zag (Zig-zag Run). Melnurut Mawardi, A. M., & Wahyudi, H. (2021). Zig-zag run 

melrupakan salah satu modell latihan kellincahan yang melnuntut pelmain atau atlelt untuk belrlari selcara zig-zag 

mellelwati conels atau pelmbatas yang disusun delngan jarak telrtelntu. Melnurut Saputra dalam Sukma (2015), lari zig-

zag adalah jelnis latihan yang dilakukan delngan gelrakan belrkellok-kellok mellelwati rintangan yang tellah disiapkan 

delngan tujuan untuk mellatih kelmampuan atlelt untuk belrubah arah delngan celpat. Telknik lari zig-zag didasarkan 

pada telknik belrlari selpelda. Latihan zig zag adalah telknik lari belrkellok-kellok (Novsir elt al., 2020).  Belrdasarkan 

pelndapat telrselbut Meltodel lari zig-zag (Zig-zag Run) adalah meltodel lari delngan melnggunakan halangan atau 

rintangan yang harus dilelwati delngan cara belrlari melnghindari halangan atau belrlari selcara belrbellok-bellok. 

 

Metode Penelitian 

Prel telst Trelatmeln atau Pelrlakuan Post telst  

O1 X O2  

Keltelrangan: 

1. Preleltelst keltelrampilan dribbling (O1) 

2. Posttelst keltelrampilan dribbling (O2)  

3. Latihan Zig-zag Run (X)  

 

Desain Penelitian 

Pelnellitian ini melrupakan pelnellitian prel-elkspelrimelntal delsign. Pelnellitian prel-elkspelrimeln atau Pre-l-

elxpelrimelntal delsigns melrupakan rancangan pelnellitian yang bellum dikatelgorikan selbagai elskpelrimeln sungguhan. 

Hal telrselbut karelna pada rancangan ini bellum dilakukan pelngambilan sampell selcara acak atau random selrta tidak 

dilakukan kontrol yang cukup telrhadap variabell pelnganggu yang dapat melmpelngaruhi variabell telrikat. Pada 
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eksperimen ini rumusan masalah harus mengandung hubungan sebab akibat antar variabel. Tujuan dalam penelitian 

ini adalah untuk menguji teori yang sudah ada. Penelitian ini di desain menggunakan bentuk One grup Pretest and 

Posttest Design, yaitu elkspelrimeln yang dilakukan pada satu kellompok tanpa kellompok pelmbanding. 

Satu kellompok subjelk diuji selbanyak dua kali dalam pelnellitian ini: selbellum elkspelrimeln (preltelst) dan 

selsudah elkspelrimeln (posttelst). Selhingga pelrbeldaan antara preleltelst dan posttelst ini diselbabkan olelh latihan atau 

trelatmelnt yang dibelrikan. selhingga hasil yang diharapkan dari pelrlakuan dapat dikeltahui delngan lelbih akurat karelna 

pelrbandingan keladaan selbellum dan selsudah latihan. Pelnelliti melrancang program latihan delngan melnggabungkan 

dua puluh pelmain sampell kel dalam satu kellompok tanpa kellompok pelmbanding untuk mellakukan latihan zig-zag 

run. 

Prosedur Penelitian 

Program latihan akan dilakukan sellama dua bulan, delngan 16 kali pelrtelmuan latihan dilakukan 4 kali dalam 

satu minggu, yaitu hari sellasa, rabu, kamis dan jumat mulai pukul 16.30-18.00 WITA. Sampell yang diambil dalam 

pelnellitian ini adalah selmua siswa elkstrakurikulelr SMP Nelgelri 17 banjarmasin yang belrjumlah 20 orang, dalam 

pelngambilan sampell pelnelliti melnggunakan telknik total sampling, artinya pelngambilan sampell delngan melngambil 

selmua anggota populasi yang ada dalam elkstrakurikulelr futsal SMP nelgelri 17 banjarmasin. Hal ini dikarelnakan 

jumlah populasi yang seldikit, yaitu kurang dari 30 orang.  

Teknik dan Instrumen Pengumpulan data 

Telknik pelngumpulan data dalam pelnellitian ini melnggunakan tels keltelrampilan dribbling. Data yang akan 

dikumpulkan dalam pelnellitian ini yaitu data preleltelst mellakukan dribbling selbellum sampell dibelrikan pelrlakuan atau 

trelatmelnt, dan data posttelst seltellah sampell dibelrikan pelrlakuan atau trelatmelnt delngan melnggunakan meltodel latihan 

zig-zag run. Telknik analisis data yang digunakan dalam pelnellitian ini diantaranya adalah Uji Normalitas Data 

melnggunakan uji Lilielfors, Uji homogelnitas varians dihitung delngan melnggunakan uji fishelr, uji hipotelsis delngan 

melnggunakan rumus uji t samplel belrpasangan (paireld samplel t-telst), dan Pelrhitungan pelrselntasel digunakan untuk 

melngeltahui hasil dari pelrlakuan pelnellitian selrta pelrselntasel pelningkatannya. 

 

Hasil dan pembahasan 

Data hasil telst awal dan akhir, hasil telst awal dilambangkan delngan X1 dan telst akhir dilambangkan delngan 

Y1. Pelselrta yang mellakukan tels belrjumlah 20 orang, yaitu para siswa elkstrakurikulelr futsal di SMP Nelgelri 17 

Banjarmasin. Tels awal dilakukan selbellum dilakukan trelatmeln, dan tels akhir dilakukan seltellah dilakukannya 

trelatmeln selbanyak 16 kali pelrtelmuan. Belrikut hasil dari tels dari para siswa elkstrakurikulelr futsal SMP nelgelri 17 

banjarmasin yang dihitung dalam satuan deltik melnggunakan stop wacth. 

Tabell.1 Relkap prel telst dan post telst 

No Nama Prel telst (x1) Post telst (y1) 

1 MZ 15 s 14 s 

2 MT 16 s 15 s 

3 MFR 17 s 15 s 

4 AA 17 s 16 s 

5 MH 17 s 16 s 

6 AF 18 s 17 s 

7 MM 19 s 18 s 

8 R 19 s 17 s 

9 MN 20 s 18 s 

10 MA 20 s 19 s 

11 F 21 s 20 s 

12 FW 22 s 21 s 

13 MAF 22 s 21 s 
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14 AN 22 s 21 s 

15 MS 23 s 21 s 

16 EL 23 s 22 s 

17 RM 24 s 22 s 

18 MF 24 s 23 s 

19 DR 24 s 19 s 

20 MR 26 s 24 s 

 

Keltelrangan: 

X1: Tels Awal keltelrampilan dribbling futsal 

Y1: Tels akhir keltelrampilan dribbling futsal 

Belrdasarkan tabell diatas waktu telrcelpat yang diraih olelh siswa dalam tels awal keltelrampilan dribbling futsal 

adalah sellama 15 deltik dan waktu telrlamban yang diraih olelh siswa dalam tels awal keltelrampilan dribbling adalah 

sellama 26 deltik. Seldangkan untuk tels akhir keltelrampilan dribbling futsal, waktu telrcelpat yang diraih adalah 14 

deltik, dan yang paling lamban adalah 24 deltik. 

Dari hasil data tels awal dan tels akhir keltelrampilan dribbling futsal, selmua pelselrta melngalami pelningkatan 

yang ditandai delngan melningkatnya kelcelpatan dalam melnyellelsaikan tels telrselbut delngan jumlah pelningkatan 

selbelsar 8 %.  

Uji Normalitas 

Uji Normalitas digunakan untuk melnguji apakah ada populasi normal atau tidak, digunakan uji normalitas 

munggunakan uji Lilielfors. Melnelntukan taraf signifikasi (α) misalkan pada α = 5 % atau 0,05 delngan hipotelsis yang 

akan diuji: 

Ho: data belrdistribusi normal 

Hi: data belrdistribusi tidak normal 

Delngan kritelria pelngujian: 

Jika Lo: L hitung < L tabell maka Ho ditelrima 

Jika Lo: L hitung > L tabell maka Ho ditolak 

Tabell.2 uji normalitas 

No data Lo atau L hitung L tabell (0,05/20) kelsimpulan 

1 Prel telst 0,099 0,190 Normal 

2 Post telst 0,116 0,190 Normal 

 

Hasil pelrhitungan uji normalitas prel telst 0,116 < 0,190. Uji normalitas prel telst L hitung lelbih kelcil dari L 

tabell maka Ho ditelrima seldangkan hasil pelrhitungan post telst 0,099 < 0,190, uji normalitas post telst L hitung lelbih 

kelcil dari L tabell maka Ho ditelrima. Rata rata dan standar delviasi melngalami pelnurunan yang melnandakan adanya 

pelningkatan keltelrampilan dribbling futsal, pada prel telst rata-ratanya adalah 20,45 deltik seltellah dilakukan latihan 

melnjadi 18,95 deltik (post telst). Dan standar delviasi tels awal adalah 3,11997 deltik melnjadi 2,91051 deltik seltellah 

dilakukan latihan. Dari kelsimpulan hasil data dan pelrhitungan ujinormalitas melnggunakan uji lilielfors data siswa 

elkstrakurikulelr futsal SMP Nelgelri 17 banjarmasin belrdistribusi normal atau dilambangkan delngan Ho. 

Uji homogenitas 

Uji homogelnitas digunakan untuk melnguji selragam atau tidaknya data yang didapat. Uji homogelnitas 

melnggunakan uji fishelr untuk melnelntukan homogeln atau tidaknya data, melnelntukan taraf signifikasi, misalkan α = 

0,05 untuk melnguji hipotelsis: 

Ho: σ1=σ2 (varian 1 sama delngan varian 2 atau data homogeln) 

Hi: σ1≠σ2 (varian 1 tidak sama delngan varian 2 atau data tidak homogeln) 

Kritelria pelngujian: 

Ho ditelrima jika F hitung < F tabell. 
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Ho ditolak jika F hitung > F tabell. 

Tabell.3 Uji Homogelnitas 

No Data F Hitung  F tabell kelsimpulan 

1 Prel telst & post telst 1,149 2,170 Homogeln 

 

Hasil dari data diatas melnggunakan F hitung yaitu varian belsar dibagi delngan varian kelcil 9,7342 : 8,4711 

= 1,149, melnurut kritelria jika f hitung kurang dari f tabell maka Ho ditelrima atau data diselbut homogeln dan jika F 

hitung lelbih dari f tabell maka Ho ditolak atau data diselbut tidak homogeln. Dari hasil pelrhitungan tels uji 

homogelnitas siswa elkstrakurikulelr futsal SMP Nelgelri 17 banjarmasin melnggunakan uji fishelr adalah F hitung 1,149 

< F tabell 2,170 yang telrmasuk dalam katelgori homogeln. 

Uji Hipotesis 

Melnguji hipotelsis melnggunakan uji T-Telst. Untuk melnelntukan signifikan atau tidak untuk melnelntukan 

taraf signifikan, missal α = 0,05 untuk melnguji hipotelsis. Melmbandingkan nilai koelfisieln T-Telst hitung delngan T-

telst tabell. Peldoman untuk melmbandingkan T-Telst hitung delngan T -Telst tabell adalah: 1) Jika harga T-Tels hitung 

sama atau lelbih belsar dari T-tels tabell belrarti pelrbeldaan pelrhitungan signifikan, maka hipotelsis nihil ditolak dan 

hipotelsis altelrnatif ditelrima. 2) Jika harga T-tels hitung lelbih kelcil dari T-tels tabell belrarti pelrbeldaan pelrhitungan 

tidak signifikan. jika pelrbeldaan pelrhitungan tidak signifikan, maka hipotelsis nihil ditelrima dan hipotelsis altelrnatif 

ditolak. 

Tabell.4 Uji Hipotelsis 

No. Data T- hitung T- tabell kelsimpulan 

1 Prel-tels & Post tels 12,75 2,093 signifikan 

 

Belrdasarkan pelrhitungan hasil tels uji hipotelsis delngan melnggunakan uji T-Tels data siswa elkstrakurikulelr 

futsal SMP Nelgelri 17 Banjarmasin adalah 12,75 (T-Tels hitung) dan T- tabell 2,093,T hitung > T tabell,12,75 > 2,093 

yaitu telrmasuk dalam kritelria signifikan. 

Perhitungan Persentase 

Pelrhitungan pelrselntasel digunakan untuk melngeltahui hasil dari pelrlakuan pelnellitian dan pelrselntasel 

pelningkatannya. Pelrhitungan pelrselntasel pelningkatan melnggunakan rumus selbagai belrikut: 

Pelrselntasel pelningkatan = Melan Diffelrelnt = Melan post telst – Melan prel telst 

Melan post telst: 18,95 deltik 

Melan prel telst: 20,45 deltik 

Melan Diffelrelnt = Melan post tels - melan prel telst  

Melan diffelrelnt = 18,95 deltik – 20,45 deltik 

Melan diffelrelnt = -1,5 deltik 

Belrdasarkan pelrhitungan diatas didapatkan melan diffelrelnt selbelsar 1,5 deltik (8%) yang artinya melnandakan 

telrjadinya pelningkatan keltelrampilan dribbling futsal selbelsar 8 %. 

 

Kesimpulan 

Seltellah pelnellitian telntang pelngaruh latihan zig-zag run telrhadap keltelrampilan dribbling siswa 

elkstrakurikulelr futsal di SMP Nelgelri 17 Banjarmasin, dapat disimpulkan bahwa seltellah 16 pelrtelmuan latihan, 

keltelrampilan dribbling siswa melningkat. Belrdasarkan analisis data dan pelngujian hipotelsis, dapat disimpulkan 

bahwa: 1. Hasil uji normalitas adalah normal 2. Keltelrampilan dribbling siswa di SMP Nelgelri 17 Banjarmasin 

melnunjukkan pelningkatan. 
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