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Abstract:
This study tested whether zig-zag drills improve dribbling among Purta Baya FC players. It
applied a quantitative approach with an experimental method and a One Group Pretest-
Posttest Design. The population comprised 20 players, of whom 10 were selected as the
sample. Data were collected using the Zig-Zag Run Test, with performance measured in
second, and analyzed using the Shapiro-Wilk normality test, Levene’s homogenity test, and
the Paired Sample t-Test. Players finished the dribbling course 1.91 seconds faster after
training, cutting their mean time from 22.74 seconds in the pre-test to 20.83 seconds in the
post-test. The data were normally distributed (Sig. 0.631 for the pre-test and 0.712 for the
post-test) and homogeneous (Levene Statistic = 0.272, Sig. = 0.609). The Paired Sample t-
Test produced a t-value of 31.61 with a significance value of 0.000 < 0.05, so Hy was rejected
and Hy was accepted. In conclusion, zig-zag training has a significant effect on the dribbling
skills of Putra Baya FC players and is worth including in routine traininng programs.
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Abstrak:
Penelitian ini menguji apakah latihan zig-zag meningkatkan kemampuan
menggiring bola pada pemain Putra Baya FC. Penelitian menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan metode eksperimen dan desain One Group Pretest-Posttest.
Populasi berjumlah 20 pemain, dan sampel berjumlah 10 pemain. Data
dikumpulkan melalui Zig-Zag Run Test dengan satuan waktu detik, kemudian
dianalisis menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk, uji homogenitas Levene, dan
Paired Sample t-Test. Para pemain menyelesaikan lintasan menggiring bola 1,91 detik
lebih cepat setelah latihan, dengan rata-rata waktu turun dari 22,74 detik pada pre-
test menjadi 20,83 detik pada post-test. Data berdistribusi normal (Sig. pre-test 0,631,
post-test 0,712) dan homogen (Levene Statistic 0,272, Sig. 0,609). Uji Paired Sample t-
Test menghasilkan t hitung sebesar 31,61 dengan signifikansi 0,000 < 0,05, sehingga
Ho ditolak dan Hi diterima. Kesimpulannya, latihan zig-zag berpengaruh signifikan
terhadap keterampilan dribbling pemain Putra Baya FC dan layak dijadikan bagian
dari program latihan rutin.

Kata Kunci: Latihan zig-zag, keterampilan dribbling, sepak bola, kelincahan

PENDAHULUAN

Olahraga berperan penting dalam menunjang kebugaran jasmani, serta
pembentukan karakter, seperti disiplin, kerja sama, dan sportivitas (Mulyana
dkk., 2024; Pranatas & Kumaat, 2022). Di antara berbagai cabang olahraga, sepak
bola menuntut penguasaan teknik dasar yang baik, yaitu passing, kontrol bola,
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dribbling, dan shooting (Ramadhan dkk., 2026).

Teknik dribbling atau menggiring bola memiliki peran penting karena
berkaitan langsung dengan kemampuan pemain mempertahankan penguasaan
bola saat ditekan lawan, mengubah arah secara cepat, dan melewati lawan
(Fauziyanti, 2024; Siregar & Yani, 2023). Kemampuan tersebut bertumpu pada
kelincahan, seperti mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat
tanpa kehilangan keseimbangan. Kelincahan merupakan salah satu komponen
biomotor yang penting dalam sepak bola (Fallo dkk., 2024; Rizky dkk., 2025) dan
dilaporkan berpengaruh terhadap kemampuan dribbling (Hidayat dkk., 2026).

Sebagian pemain kesulitan mengontrol arah gerak saat menggiring bola
dan akhirnya kehilangan penguasaan bola. Kondisi ini dipengaruhi oleh
kurangnya variasi latihan yang melatih kelincahan, sebab latihan lebih sering
berfokus pada permainan secara umum tanpa menekankan komponen kondisi
fisik tertentu (Rizky dkk., 2025).

Pelatih bisa memakai latihan zig-zag dribbling, yaitu pemain menggiring
bola melewati deretan cone yang disusun berpola zig-zag. Pola ini menuntut
perubahan arah yang cepat dalam jarak pendek sehingga melatih koordinasi
gerak, keseimbangan, dan kontrol bola (Jud & Sariul, 2022; Syarif & Bahtra, 2023).
Beberapa penelitian melaporkan bahwa latihan zig-zag dan latihan kelincahan
lainnya meningkatkan kemampuan dribbling dan kelincahan (Imron &
Wismanadi, 2022; Jud & Sariul, 2022; Najamudin dkk., 2025; Prayoga dkk., 2022),
sementara model latihan dribbling yang bervariasi terus dikembangkan (Bima,
2025; lje, 2024). Peneliti perlu menguji efektivitas metode latihan ini lewat
penelitian yang terukur (Najamudin dkk., 2025).

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh
latihan zig-zag terhadap keterampilan dribbling setelah pemberian latihan. Ho
menyatakan latihan zig-zag tidak berpengaruh signifikan terhadap keterampilan
dribbling. H1 menyatakan latihan zig-zag berpengaruh terhadap keterampilan
dribbling.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen kuantitatif dengan desain
One Group Pretest-Posttest. Subjek diberi tes awal (O1), kemudian perlakuan
berupa latihan zig-zag dribbling (X), dan diakhiri tes akhir (Oz). Peningkatan
dinilai dari perbedaan hasil O1 dan O». Peneliti melaksanakan penelitian di Putra
Baya FC, klub pembinaan sepak bola pemain muda di Lombok, pada bulan Juni
sampai Agustus 2026. Klub ini dipilih karena memiliki lapangan yang memadai,
program latihan terstruktur, dan jumlah pemain yang cukup. Populasi penelitian
terdiri dari 20 pemain aktif yang sehat dan rutin berlatih di klub. Dari populasi
itu, peneliti mengambil 10 pemain sebagai sampel dengan teknik purposive
sampling.

Variabel bebas adalah latihan zig-zag dribbling, sedangkan varibel terikat
adalah keterampilan dribbling yang diukur melalui Zig-Zag Run Test dengan
satuan waktu (detik). Peneliti menilai keterampilan pemain dari waktu tempuh,
yaitu waktu yang lebih singkat berarti keterampilan yang lebih baik. Peneliti
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mengumpulkan data lewat tes dan observasi selama latihan. Instrumen dan
perlatan yang dipakai adalah bola, cone, stopwatch, dan lapangan. Pada
pelaksanaan tes, pemain berdiri di garis start dengan bola, stopwatch dinyalakan
saat bola mulai digerakkan, lalu pemain menggiring bola melewati cone secara
zig-zag mengikuti jalur yang ditentukan. Pemain yang salah jalur kembali ke titik
kesalahan. Pencatat waktu menghentikan stopwatch saat pemain mencapai garis
finis.

Peneliti menganalisis data dengan IBM SPSS Statistics. Uji normalitas
memakai Shapiro-Wilk karena sampel kurang dari 50 orang. Uji homogenitas
memakai Levene Statistic. Data berdistribusi normal dan bervarians homogen
apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05. Pengujian hipotesis menggunakan
Paired Sample t-Test pada taraf signifikansi 5%, yaitu Ho ditolak apabila nilai Sig.
(2-tailed) kurang dari 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Waktu tempuh Zig-Zag Run Test sebelum dan sesudah perlakuan tercatat
pada Tabel 1. Seluruh pemain mencatat waktu yang lebih singkat pada post-test,
dengan selisih 1,8 sampai 2,1 detik.
Tabel : 1 Hasil Pre-test dan Post-test Zig-Zag Run Test (detik)

No Pre-test Post-test Selisih
1 22,8 20,9 1,9
2 21,9 20,1 1,8
3 23,1 21,0 2,1
4 22,4 20,6 1,8
5 21,8 20,0 1,8
6 23,5 21,4 2,1
7 22,7 20,8 1,9
8 24,0 22,0 2,0
9 22,2 20,4 1,8

10 23,0 21,1 1,9

Setelah mengikuti latihan zig-zag dribbling, rata-rata waktu pemain turun
1,91 detik, dari 22,74 menjadi 20,83 detik statistik deskriptif pada Tabel 2.
Tabel : 2 Statistik Deskriptif

Statistik Pre-test Post-test
Jumlah sampel 10 10
Rata-rata 22,74 20,83
Nilai minimum 21,8 20,0
Nilai maksimum 24,0 22,0

Peneliti menguji normalitas dan homogenitas data sebelum menguji
hipotesis pada Tabel 3. Uji Shapiro-Wilk menghasilkan signifikansi 0,631 pada
pre-test dan 0,712 pada post-test, keduanya di atas 0,05, jadi data berdistribusi
normal. Uji Levene menghasilkan signifikansi 0,609 > 0,05, jadi varians data
homogen. Kedua syarat terpenuhi, maka peneliti memakai uji parametik
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Tabel : 3 Hasil Uji Normalitas dan Homogenitas

Uji Data Statistik Sig. Keterangan
Shapiro-Wilk Pre-test - 0,631 Normal
Shapiro-Wilk Post-test - 0,712 Normal

Levene Pre-test dan post-test 0,272 0,609 Homogen

Paired Sample t-Test menghasilkan Sig. (2-tailed) 0,000 pada Tabel 4, lebih kecil
dari 0,05. Sehingga Ho ditolak dan Hi diterima, artinya latihan zig-zag
berpengaruh dalam meningkatkan keterampilan dribbling pemain Putra Baya FC

secara signifikan.
Tabel : 4 Hasil Paired Sample t-Test

Variabel Selisih rata-rata t hitung Sig. (2-tailed)

Pre-test — post-test 1,91 31,61 0,000

Penurunan waktu tempuh terjadi karena latihan zig-zag dribbling melatih
pemain mengubah arah secara cepat sambil mempertahankan kontrol bola.
Gerakan yang diulang secara sistematis meningkatkan koordinasi gerak,
keseimbangan, kecepatan kaki, dan efisiensi perubahan arah, yang merupakan
komponen utama kelincahan. Koordinasi mata dan kaki sendiri berkontribusi
terhadap hasil keterampilan teknik sepak bola (Hasan & Henjilito, 2025).

Jud & Sairul (2022) menemukan hasil serupa, yaitu latihan zig-zag
meningkatkan kemampuan dribbling pemain sepak bola. Imron & Wismanadi
(2022) juga menemukan bahwa latihan Zig-Zag Run berpengaruh signifikan
terhadap kelincahan pemain, dan Najamudin dkk. (2025) juga menemukan
bahwa latihan zig-zag meningkatkan kemampuan dribbling. Dengan demikian,
latihan zig-zag dribbling dapat dijadikan salah satu program latihan yang efektif
untuk meningkatkan keterampilan pemain Putra Baya FC dan diterapkan secara
rutin oleh pelatih bagian dari pembinaan teknik dan kondisi fisik.

KESIMPULAN

Latihan zig-zag berpengaruh signifikan terhadap keterampilan dribbling
dalam bermain sepak bola pada pemain Putra Baya FC. Rata-rata waktu tempuh
menurun dari 22,74 detik pada pre-test menjadi 20,83 detik pada post-test, atau
turun 1,91 detik dan hasil Paired Sample t-Test menunjukkan signifikansi 0,000 <
0,05 sehingga Ho ditolak dan Hj diterima. Latihan ini meningkatkan kelincahan,
koordinasi gerak, keseimbangan, kecepatan perubahan arah, dan kontrol bola,
sehingga layak dimasukkan ke dalam program latihan rutin klub. Pelatih
disarankan menerapkannya secara konsisten, dan pemain disarankan mengikuti
latihan secara disiplin dan berkesinambungan. Penelitian selanjutnya disarankan
melibatkan sampel yang lebih besar, durasi latihan yang lebih panjang, serta
variabel lain seperti kecepatan, akurasi passing, shooting, atau daya tahan agar
hasilnya lebih komprehensif.
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