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 This study aims to see the effect of zig-zag training on dribbling agility in soccer athletes 

SSB Persegrata Palembang. The population of this research is the SSB Ogan Ilir United 

athletes who want 30 people. The sample in this research may be 30 people. The method 

used in this research is quasi-experimental (quasi-experimental) with a one-group pretest 

and posttest design. The instrument in this study was the zig-zag dribbling test. Data were 

taken from the pre-test and post-test. The treatment in this study was in the form of zig-zag 

training given for 6 weeks with a frequency of training 3 times a week. Based on the results 

of the research and statistical data analysis of the t test with a significant level of α = 0.05, 

it was obtained tcount (30.5) while ttable (1.70), then tcount >  ttable so that H1 was accepted and 

Ho was rejected. Thus H1 can be proposed and it can be accepted, that zig-zag training 

affects the dribbling agility (dribbling) of soccer athlete Persegrata Palembang. The 

implication of this research is that zig-zag training can be used as a type of exercise to 

improve dribbling agility. 
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 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menggiring bola zig-zag 

terhadap hasil kelincahan dribbling pada peserta SSB Persegrata Palembang. Populasi 

penelitian ini adalah atlet SSB Persegrata yang berjumlah 40 orang. Sampel dalam 

penelitiaan ini berjumlah 40 orang. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

eksperimen semu dengan rancangan one group pretest posttest design. Instrumen dalam 

penelitian ini adalah tes dribbling zig-zag. Data diambil dari tes awal dan tes akhir. 

Perlakuan dalam penelitian ini berupa latihan zig-zag diberikan latihan selama 6 minggu 

dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data 

statistik uji t dengan taraf signifikan α=0,05 didapat thitung (30,5) sedangkan ttabel (1,70), 

maka thitung >  ttabel sehingga H1 diterima dan Ho  ditolak. Dengan demikian H1 dapat diajukan 

dan dapat diterima, bahwa latihan zig-zag berpengaruh terhadap kelincahan menggiring 

bola pada atlet sepak bola Persegrata Palembang. Implikasi dari penelitian ini bahwa latihan 

zig-zag dapat digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk meningkatkan kelincahan 

dribbling. 
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Cabang olahraga sepak bola digemari oleh sebagian besar masyarakat dunia, ini terlihat dari 

animo masyarakat yang menyaksikan setiap ada pertandingan sepak bola. Sepak bola merupakan salah 

satu cabang olahraga yang dimainkan di luar ruangan. Olahraga ini dimainkan di atas sebuah kawasan 

yang lapang oleh dua kelompok yang disebut tim. Wijaya et al., (2021) Sepak bola adalah suatu 

permainan yang dilakukan dengan jalan memainkan bola untuk diperebutkan di antara pemain-pemain, 

yang mempunyai tujuan untuk memasukkan bola kegawang lawan dan mempertahankan gawang 

sendiri agar tidak kemasukan bola. Mereka saling berhadapan dengan tujuan untuk memasukkan bola  

ke dalam gawang di masing-masing lawan. Permaianan sepak bola dibutuhkan teknik-teknik di 

dalamnya, salah satunya adalah teknik dribbling atau menggiring bola dengan kaki. Maka dari itu 

diperlukannya latihan. Latihan adalah bentuk upaya dalam meningkatkan kualitas fungsi organ tubuh 

serta psikis pelakunya (Hartati et al., 2019). Permainan sepak bola memerlukan pelatihan zig-zag 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 (Game, 2017). Effendi & Rhamadhansyah (2017) dribbling 

diartikan sebagai seni dalam menggunakan beberapa kaki yang menyentuh atau menggulingkan bola 

terus-menerus di atas tanah sambil berlari. Kemudian Luxbacher (2012) juga berpendapat dribbling 

adalah keterampilan menggiring bola yang digunakan dalam keadaan yang sesuai, akan menghancurkan 

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. Olahraga sepak bola yang menentukan keterampilan dribbling seorang pemain diantaranya. 

Motivasi pemain dalam latihan, kemampuan pelatih, sarana dan prasarana, bakat serta kemampuan 

fisik, seperti kelincahan, kelentukan, kecepatan, daya tahan serta koordinasi. Selain itu penguasaan 

teknik merupakan aspek yang perlu diperhatikan, karena didalam dribbling memerlukan beberapa 

prinsip yang harus dikuasai antara lain yaitu, bola harus dikuasai sepenuhnya yang berarti tidak mudah 

dirampas oleh lawan dengan menggunakan seluruh bagian kaki sesuai dengan tujuan yang dicapai, serta 

dapat menguasai situasi permainan pada waktu menggiring bola (Komaini, 2013). Selain itu Angriawan 

& Yahya (2021) menyatakan bahwa teknik menggiring bola wajib dikuasai oleh para pemain agar 

mampu menguasai bola dengan baik dan benar saat bola berada pada kakinya. Fungsi dari menggiring 

bola yaitu untuk melewati lawan dan untuk menahan bola agar tetap dalam penguasaan.  

Berdasarkan hasil observasi pada Persegrata Palembang yang melakukan latihan berjumlah 40 

orang pemain yang dimana pada setiap latihan hanya melatih strategi bermain, sehingga mengakibatkan 

kekurangan yang ada dalam komponen teknik yaitu, keterampilan dribbling. Dari hasil observasi, tidak 

banyak pemain yang mampu melakukan Keterampilan dribbling dengan cepat dan disertai penguasaan 

bola yang baik. Maka dari itu, untuk mencapai target tersebut dibutuhkan usaha maksimal untuk 

mengembangkan keterampilan dribbling atlet dengan cara memberikan pemahaman tentang faktor yang 

mempengaruhi teknik menggiring bola. Permasalahan yang dialami oleh pemain adalah ketika 

melakukan dribbling terlalu lambat sehingga mudah direbut oleh lawan. Atlet sepak bola Persegrata 
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juga melakukan kesalahan seperti teknik dribbling masih banyak kesalahan. Adapun juga pemain saat 

melakukan dribbling dilihat dari power otot tungkainya sangat lemah dan kelincahan sangat kaku 

melihat pemain dribbling bola.  

Oleh sebab itu, untuk mengatasi permasalahan tersebut, maka peneliti menggunakan latihan zig-

zag menggiring bola sebagai solusi meningkatkan kelincahan dalam melakukan dribbling. Hal ini 

sejalan dengan pendapat Kodir (2011) zig-zag adalah gerakan lari berbelok-belok mengikuti lintasan 

lari zig-zag dapat digunakan untuk meningkatkan kelincahan. Berdasarkan permasalahan tersebut dan 

dikarenakan penelitian sebelumnya hanya menggunakan latihan dribbling tanpa rintangan, maka 

penelitian ini menggunakan variasi latihan dribbling dengan tambahan rintangan untuk meningkatkan 

kemampuan kecepatan dribbling. 

METODE  

Jenis penelitian yang digunakan adalah metode experiment one group pretest and posttest 

design. Pada desain ini terdapat pretest, sebelum diberi perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan. 

Dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat, karena membandingkan dengan keadaan 

sebelum diberi perlakuan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh antara 

variabel bebas terhadap variabel terikat (independent variables dan dependen variables) (Sugiyono, 

2015). Langkah awal yang dilaksanakan yaitu tes awal (pretest), lalu dilaksanakan latihan dalam jangka 

waktu 6 minggu, yang dilanjutkan dengan tes akhir (posttest) untuk melihat perubahan sebelum dan 

setelah latihan. Setelah latihan tersebut diberikan, maka akan terlihat keterkaitan sebab akibat sebagai 

pengaruh latihan yang dilakukan. Adapun penjelasan rancangan penelitian melalui gambar. Jenis 

instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes menggiring bola sepak. Alat bantu yang 

digunakan untuk mengukur kelincahan menggiring bola (dribbling) adalah stopwatch. Instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah instrumen yang disusun oleh Irianto (2010) yang mempunyai 

validitas 0,779 dan reliabilitas sebesar 0,559. Dibawah ini adalah gambar instrumen tes dribbling zig-

zag yang dikembangkan untuk mengukur kelincahan menggiring bola. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitian dari 40 sampel yang diambil di SSB PERSEGRATA kota Palembang. Data 

pretest diperoleh data tertinggi 21,72, data terendah 26,36, mean 23,27 simpangan baku 1,004 

kemiringan kurva 0,200. Data posttest diperoleh data tertinggi 14,40 dan terendah 20,25, mean 17,05, 

simpangan baku 1,121 kemiringan kurva 0,200. 

 

Tabel 1. Distribusi Data Hasil Pretest Dribbling 

Variabel N 
Skor 

Tertinggi 

Skor 

Terendah 
Rintangan Mean 

Hasil Kelincahan Dribbling 40 21,72 26,36 0,94        23,25 
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Berdasarkan tabel 1, pretest hasil kelincahan dribbling pada peserta SSB Persegrata Palembang 

dengan sampel 40 orang, Data pretest diperoleh data tertinggi 21,72, data terendah 26,36, mean 23,25 

simpangan baku 0,94, kemiringan kurva 0,11. 

Tabel 2. Distribusi Data Hasil Posttest Dribbling 

Variabel N 
Skor 

Tertinggi 

Skor 

Terendah 
Rentangan Mean 

Hasil Kelincahan Dribbling 40 14,40 20,25 5,85 16,98 

 

Berdasarkan tabel 2, posttest Kelincahan dribbling pada atlet Persegrata Palembang dengan 

sampel 40 orang, data tertinggi 14,40 dan terendah 20,25, mean 16,98, simpangan baku 1,11, 

kemiringan kurva 0,06. 

Tabel 3. Daftar Perbandingan Hasil Pretest dan Posttest Dribbling 

No Statistik 
SSB Persegrata Palembang 

Pre-test Post-test 

1 Banyak Data 40 40 

2 Hasil Terendah 26,36 20,25 

3 Hasil Tertinggi 21,72 14,40 

4 Mean (rata-rata) 23,27 17,05 

5 Median 23,32 17,18 

6 Modus 21,87 16,09 

Mean Different = 6,22 

Berdasarkan tabel 3, dari 40 peserta yang diambil sebagai sampel perbedaan hasil pretest dan 

posttest mempunyai selisih yang lebih besar dari pada 1 yaitu 6,22 dengan demikian perbedaan selisih 

tersebut signifikan. Perbedaan yang signifikan ini dapat diartikan bahwa ada pengaruh latihan 

menggiring bola zig-zag terhadap hasil kelincahan dribbling pada atlet sepak bola Persegrata 

Palembang. 

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas 

Variabel t-statistik Sig Keterangan 

Pre-test 0,097 0,200 Normal 

Post-test 0,065 0,200 Normal 

Berdasarkan Tabel 4, diketahui bahwa nilai signifikan untuk data pretest adalah 0,200 dan nilai 

signifikan untuk data posttest adalah 0,200. Berdasarkan nilai-nilai tersebut, maka baik pada saat pretest 

maupun posttest data terdistribusi normal (p>0,05). 

Tabel 5. Uji Paired t-test 

Variabel t-hitung Sig. 
Level of  

Significant 

Pre-test & Post-Test 33,20 0,000 0,05 

N: 39    

 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan zig-zag dapat digunakan untuk 

meningkatkan hasil kelincahan dribbling pada atlet sepak bola Persegrata Palembang. Hal ini dapat 

dilihat dari adanya peningkatan pretest dan posttest setelah diberi perlakuan latihan zig-zag. Latihan 

adalah suatu proses yang dilakukan secara sistematis dan berulang-ulang dalam jangka waktu yang 
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relatif lama, dengan beban latihan yang semakin bertambah, agar terjadi peningkatan terhadap 

rangsangan gerak secara menyeluruh terhadap tubuh (Rahardian et al., 2019). Hal ini sejalan dengan 

pendapat (Hartati et al., 2020) bahwa latihan merupakan suatu proses yang sistematis dalam 

mempersiapkan atlet pada tingkat tertinggi penampilannya yang dilakukan secara berulang-ulang 

dengan beban yang semakin tinggi/meningkat. Sedangkan Giartama (2018) latihan atau Training 

disebut juga sesuatu yang dilakukan berulang – ulang dan semakin lama bebannya semakin meningkat. 

Training diartikan juga sebagai program “exercise” disusun untuk membantu pembelajaran, 

keterampilan, kesegaran jasmani, dan persiapan atlet menghadapi komposisi tertentu.  

Dalam permainan sepak bola banyak komponen yang diperlukan. Pratama (2017) juga 

mengemukakan bahwa sepak bola merupakan olahraga yang begitu indah penuh dengan kedamaian jika 

seseorang menikmati suatu pertandingan baik tingkat regional bahkan internasional yang memberikan 

kontribusi secara tidak langsung tanpa kita sadari bersama. (Nasution & Suharjana, 2015) berpendapat 

bahwa dribbling adalah teknik mendorong bola ke dalam area atau area gawang lawan dan bertujuan 

untuk mengontrol bola dan permainan untuk meraih kemenangan. Sedangkan  Luxbacher (2012) 

dribbling bola dalam sepak bola memiliki fungsi yang sama dengan bola basket yaitu memungkinkan 

untuk mempertahankan bola saat berlari melintasi lawan atau maju ke ruang yang terbuka. Dribbling 

dapat menggunakan berbagai bagian kaki (inside, outside, instep, telapak kaki) untuk mengontrol bola 

sambil terus menggiring bola. Dribbling dapat diartikan seni menggunakan beberapa bagian kaki 

menyentuh atau menggulingkan bola terus-menerus di tanah sambil lari.  Widiastuti (2011) kelincahan 

adalah mengacu pada perubahan arah atau posisi tubuh secara 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. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan 

hasil menggiring bola menggunakan latihan zig-zag. Sejalan dengan hal itu, adapun persamaan yang 

diperoleh dengan penelitian Shabih (2021) dengan judul Pengaruh Latihan zig-zag Terhadap Hasil 

Kelincahan Menggiring Bola (dribbling) Pada Atlet Sepak Bola SSB Organ Ilir United mengemukakan 

bahwa latihan zig-zag memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kelincahan menggiring bola karena 

latihan  zig-zag dapat membantu menguasai keterampilan lari dan menghindari halangan baik orang 

maupun benda yang ada di lapangan. 
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KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data, dapat dilihat dari hasil tes awal (pretest) dan 

akhir (posttest) terdapat peningkatan rata-rata sebesar 1,85. Serta setelah dilakukan uji hipotetesis 

dengan statistik uji t, dengan taraf signifikasi 0,05 thitung 30,5 sedangkan ttabel 1,70, maka thitung > 

ttabel, sehingga dapat diambil simpulan bahwa latihan zigzag dapat meningkatkan hasil kelincahan 

dribbling pada atlet sepak bola Persegrata Palembang. 
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