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Abstrak 

Metode latihan untuk peningkatan dribbling seperti lari zig-zag kurang bervariatif dan 

cenderung monoton bagi siswa, dalam futsal dibutuhkan teknik dribbling yang baik untuk 

berkelit melewati hadangan lawan sambil membawa bola tetapi dalam pelaksanaan di lapangan 

belum bisa ditampilkan secara maksimal. ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lari 

zig-zag terhadap kemampuan menggiring dalam permainan futsal peserta ekstrakurikuler di 

SDIT Al-HANIF meskipun permainan futsal terbiasa dengan 1-2 kali sentuhan. Penelitian ini 

merupakan penelitian eksperimen dengan teknik tes untuk pengambilan datanya.  

Kata kunci : latihan lari zig-zag, kemampuan menggiring 

Abstract 

Training methods for improving dribbling such as zig-zag running are less varied and tend to 

be monotonous for students, in futsal good dribbling techniques are needed to get around the 

opponent's obstacles while carrying the ball but in practice on the field it cannot be displayed 

optimally. This aims to determine the effect of zig-zag running training on dribbling ability in 

futsal games of extracurricular participants at SDIT Al-HANIF even though futsal games are 

used to 1-2 touches. This study is an experimental study with a test technique for data 

collection.  
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PENDAHULUAN 

Pendidikan dapat dikategorikan sebagai 

penyalur bakat siswa dalam mengembangkan 

potensi yang dimilikinya, baik potensi 

akademik maupun non akademik. Selain itu 

juga, termasuk potensi moral, keagamaan, 

budi pekerti, dan bakat. Sikap postif juga 

merupakan bagian dari potensi siswa yang 

dapat di kembangkan. 

Perkembangan olahraga futsal di 

Indonesia semakin pesat, terlihat dari 1 

banyaknya kompetisi yang digelar mulai dari 

tingkat sekolah hingga nasional. Sekolah 

Dasar Islam Terpadu (SDIT) AL-HANIF 

adalah salah satu institusi yang sangat 

mendukung kegiatan ekstrakurikuler futsal 

sebagai bagian dari program pengembangan 

bakat siswa. Namun, banyak siswa yang masih 

mengalami kesulitan dalam menguasai teknik 

dasar dribbling bola. 

Berdasarkan observasi awal yang 

dilakukan di SDIT AL-HANIF, ditemukan 

bahwa banyak siswa yang mengalami kendala 

dalam dribbling bola, terutama dalam situasi 

pertandingan, peneliti juga mendapati kurang 

nya inovasi dalam proses mendribling bola 

sehingga giringan bola menjadi lebih 

monoton dan  mudah di rebut oleh lawan. 

Umumnya olahraga futsal sendiri terkenal 

dengan istilah 1-2 sentuhan saja karena hanya 

flank yang biasa drible akselerasi. 

Hal ini mengindikasikan perlunya 

metode latihan yang efektif untuk 

meningkatkan kemampuan dribbling mereka. 

Latihan zig-zag run, yang fokus pada 

peningkatan kelincahan dan koordinasi, 

dianggap sebagai solusi potensial untuk 

mengatasi permasalahan ini. 

Dalam penelitian ini, latihan zig-zag run akan 

dijadikan variabel independen (X) yang 

diharapkan dapat memberikan pengaruh 

positif terhadap variabel dependen (Y), yaitu 

kemampuan dribbling bola siswa. Dengan 

demikian, penelitian ini bertujuan untuk 

menguji efektivitas latihan zig-zag run dalam 

meningkatkan kemampuan dribbling bola 

pemain futsal siswa ekstrakurikuler SDIT 

AL-HANIF. 

LANDASAN TEORI 

futsal merupakan permainan 

sepakbola dalam ruangan yang dimainkan 

oleh 4 orang pemain ditambah 1 orang yang 

bertugas sebagai penjaga gawang, ukuran 

bola dan ukuran lapangan yang digunakan 

juga relatif lebih kecil dari yang digunakan 

dalam permainan sepak bola 

Dari berbagai pendapat diatas, maka 

peniliti dapat menyimpulkan bahwa olahraga 

futsal merupakan variasi dari olahraga 

sepakbola yang dimainkan di dalam ruangan 

oleh dua tim yang masing-masing 

beranggotakan lima orang dengan ukuran 

bola dan lapangan yang lebih kecil dan 

peraturan yang sudah disesuaikan serta 

membutuhkan kecepatan dan daya tahan yang 



Tulip, Vol(14) (2025: 1-10 3 
 

© 2025, Tulip, Jurnal Tulisan Ilmiah Pendidikan.  
p-ISSN: 2338-6126; e-ISSN: 2807-4114 

 

 JURNAL UBEST 

baik dengan tim yang lebih banyak mencetak 

gol keluar sebagai pemenang. 

Komponen fisik futsal meliputi daya 

tahan (endurance) bahwa semakin tinggi 

tingkat daya tahan seseorang semakin baik 

tingkat kebugaran jasmani, kekuatanstrength 

bahwa semakin besar kekuatan otot atlet 

resiko cidera yang akan terjadi semakin kecil, 

dan kecepatan speed bahwa semakin cepat 

kecepatan yang dimiliki seorang atlet akan 

sangat membantu pada penampilan saat 

bermain futsal. 

METODE PENELITIAN 

 Jenis penelitian ini adalah 

kuantitatif eksperimen (Quasi Eksperimen) 

Menurut Metode kuantitatif eksperimen 

adalah metode penelitian kuantitatif yang 

digunakan untuk mengetahui pengaruh 

variabel independen (treatmen/perlakuan) 

terhadap variabel dependen (hasil) dalam 

kondisi yang terkendalikan. Dan bentuk 

desain eksperimen yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu desain pre- 

Eksperimental, dengan jenis perancangan 

penelitian The One Grup Prestes-Posttest 

Design. 

Desain penelitian yang digunakan 

pada penelitian ini adalah pre test-post test 

design. Desain ini terdapat pretest sebelum 

diberi perlakuan dan posttest setelah diberi 

perlakuan dengan demikian hasil perlakuan 

dapat diketahui lebih akurat, karena dapat 

membandingkan hasil sebelum diberi 

perlakuan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan pada 

tanggal 18 September sampai 29 

Oktober 2024. Pretest diambil pada 

tanggal 18 September 2024 dan 

posttest pada tanggal 29 Oktober 

2024. Treatment dilakukan 10 kali 

dengan frekuensi latihan 2 (dua) kali 

dalam satu Minggu, yaitu pada hari 

Selasa, dan Sabtu sore hari. Hasil 

analisis statistik deskriptif pretest 

dan posttest kemampuan dribbling 

bola pemain futsal siswa 

ekstrakurikuler SDIT AL-HANIF, 

dijelaskan sebagai berikut: 

a. Pretest Kemampuan dribbling 

Data hasil analisis pretest 

kemampuan dribbling bola 

pemain futsal siswa    

ekstrakurikuler SDIT AL-

HANIF.  

 Hasil dari pretest keterampilan 

dribbling peneliti dapat 

menyimpulkan bahwa Data yang 

diberikan menunjukkan bahwa skor 

pra-tes berkisar sekitar 57 dengan 

sebaran yang signifikan karena 

standar deviasi yang tinggi sebesar 

33 
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19,146. Hal ini menunjukkan adanya 

variabilitas skor di antara 20 siswa. 

b. Posttest Kemampuan Dribbling 

 Data hasil analisis 

posttest kemampuan 

dribbling bola pemain futsal 

siswa ekstrakurikuler SDIT 

AL-HANIF 

 Hasil dari posttest kemampuan 

dribbling peneliti dapat 

menyimpulkan bahwa Data yang 

diberikan menunjukkan bahwa skor 

posttest berkisar sekitar 78,67 

dengan selisih yang signifikan karena 

standar deviasi yang tinggi sebesar 

9,732. Hal ini menunjukkan adanya 

variabilitas skor di antara 20 siswa. 

1. Uji Normalitas 

 Uji Normalitas digunakan untuk 

memastikan bahwa data yang diteliti 

memenuhi asumsi yang diperlukan 

oleh beberapa metode statistik untuk 

membantu kelancarkan dalam 

pebelitian. Uji normalitas merupakan 

untuk mengetahui apakah variabel-

variabel dalam penelitian mempunyai 

sebaran distribusi normal atau tidak. 

Perhitungan uji normalitas 

menggunakan rumus Kolmogorov 

Smirnov Z, dengan pengolahan 

menggunakan bantuan komputer 

program SPSS 27.  

Tabel Hasil Uji 

Normalitas 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df 

Pretest ,325 20 ,000 ,657 20 

Postest ,217 20 ,015 ,851 20 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Sumber :  Diolah Data SPSS 27 

 Berdasarkan tabel di atas yang 

menunjukan bahwa pada tabel Test 

of Normality di kolom Shapiro Wilk 

nilai Pre-test sig.= 0,065 > α=0,05 dan 

nilai Pos-test sig.= 0,076 > α=0,05 

sehingga dapat di simpulkan bahwa 

sebaran data tersebut berdistribusi 

normal. 

2. Hasil Uji Hipotesis 

 Uji-t digunakan untuk menguji 

hipotesis yang berbunyi “Diduga terdapat 

pengaruh  latihan zig-zag run terhadap 

kemampuan dribbling bola pemain futsal 

siswa ekstrakurikuler SDIT AL-HANIF”, 

berdasarkan hasil pre-test dan post-test. 

Apabila hasil analisis menunjukkan 
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perbedaan yang signifikan maka latihan 

dribbling terstruktur mempunyai pengaruh 

terhadap peningkatan kemampuan 

dribbling. Kesimpulan penelitian 

dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > 

t tabel dan nilai sig lebih kecil dari 0.05 

(Sig < 0.05). Berdasarkan hasil analisis 

diperoleh data pada tabel sebagai berikut.  

1. Uji T 

 Uji t adalah salah satu metode statistik 

yang digunakan untuk menguji apakah 

ada perbedaan yang signifikan antara dua 

kelompok data atau sampel. Uji ini sering 

digunakan ketika data berdistribusi 

normal dan digunakan untuk 

membandingkan rata-rata dua kelompok, 

baik kelompok independen maupun 

berpasangan. 

Tabel Hasil Uji t 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 82,112 7,069  1,616 ,000 

Pretest ,045 ,115 -,091 3,788 ,003 

a. Dependent Variable: Postest 

Sumber : Diolah Data SPSS 27 

 Berdasarkan hasil analisis diatas 

maka dapat dilihat bahwa nilai sig. < 

α (0,05), dan nilai T hitung adalah 

3,788 > T tabel 1,724  sehingga H1 

diterima. Jadi dapat ditarik kesimpulan 

bahwa zig-zag run berpengaruh terhadap 

kemampuan dribbling bola pemain futsal 

siswa ekstrakurikuler SDIT AL-HANIF. 

A. Pembahasan Hasil Penelitian 

Menggiring bola (dribble) 

merupakan salah satu teknik yang 

harus dikuasai dalam permainan 

futsal, bahkan dribble merupakan 

kemampuan yang paling dasar karena 

dribble yang baik berpengaruh 

terhadap penguasaan bola untuk 

memenangkan pertandingan. 

Ketepatan perkenaan kaki dan 

kemampuan lari mengubah arah 

merupakan hal penting dalam teknik 

menggiring bola (dribble). Latihan 

lari zig-zag melewati rintangan 

dengan model dan tingkat kesulitan 

yang bervariasi mempunyai maksud 

untuk meningkatkan kemampuan 

menggiring.  

Peningkatan kemampuan 

kemampuan dengan menggunakan 

latihan zig-zag berpengaruh signifikan 

dikarenakan latihan zig-zag dilakukan 

dengan benar, seperti apa yang akan di 

ujikan karena di depan pemain ada 

penghalangyang harus dilewati saat 

berlatih. Latihan zig-zag juga berguna 

untuk mengatasi kebosanan. 

Bentuk latihan zig-zag yang 
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tidak monoton sangat mendukung 

dalam permainan futsal untuk 

mengembangkan kemampuan 

kemampuan. Hal ini dapat dibuktikan 

dengan bentuk aktivitas latihan zig-zag 

banyak diterapkan dalam permainan 

futsal, misalnya gerakan berbelok, 

memutar,balik badan. Dari hasil 

penelitian peserta ekstrakurikuler di 

SDIT AL-HANIF mendapatkan latihan 

lari zig- zag sebanyak 10 kali pertemuan 

mengalami peningkatan kemampuan 

menggiring dalam permainan futsal. 

Hasil menyimpulkan bahwa 

latihan zig-zag efektif dalam 

meningkatkan kemampuan 

kemampuan. Hal ini diperkuat dengan 

hasil penghitungan nilai p zig- zag  Jadi 

hipotesis yang menyatakan bahwa 

latihan latihan kemampuan 

menggunakan metode latihan zig-zag 

lebihberpengaruh positif dari pada 

metode latihan shuttle run, diterima. 

PENUTUP 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. KESIMPULAN 

1. Berdasarkan analisis hasil 

penelitian dan pembahasan, dapat 

disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan latihan lari 

zig-zag terhadap kemampuan 

menggiring dalam permainan futsal 

peserta ekstrakurikuler di SDIT AL-

HANIF. 

2. Hasil uji-t menunjukkan bahwa t 

hitung >t tabel ( 7,460 > 1,.724) dan 

nilai signifikansi probability berarti 

terdapat pengaruh latihan lari zig-

zag terhadap kemampuan 

menggiring dalam permainan futsal 

peserta ekstrakurikuler di SDIT AL-

HANIF. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, 

ada beberapa saran yang dapat disampaikan 

yaitu: 

1. Bagi siswa ekstrakurikuler futsal 

SDIT AL-HANIF pada khususnya dan 

kegiatan ekstrakurikuler futsal untuk 

sekolah lain pada umumnya agar 

menggunakan latihan lari zig-zag 

terhadap peningkatan kemampuan 

menggiring dalam permainan futsal 

karena dapat membantu melatih 

kelincahan 

2. Bagi pelatih agar meningkatkan 

kreativitas latihan untuk 

meningkatkan kemampuan 

menggiring dalam permainan futsal. 
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