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ABSTRAK 

 

 

 

Andri Rizki .2020. “Pegaruh Latihan Zig-zag Run dan Illinois terhadap 

Kemampuan Kelincahan Pada Pemain  Sepakbola 

Bangko Usia 16”. Program Studi Pendidikan Jasmani dan 

Rekreasi, Fakultas Ilmu Keolahragaan. Universitas Negeri 

Padang, Pembimbing Dr. Hendri Neldi, M.Kes., AIFO. 

 

Penelitian ini berawal dari kenyataan di Sepakbola Bangko U16 

Kabupaten Merangin, karna masih rendahnya kemampuan kelincahan yang 

dimiliki oleh pemain Sepakbola Bangko U16. Banyak metode latihan yang dapat 

diterapkan untuk meningkatkan kemampuan kelincahan. Diantaranya adalah 

latihan zig zag run dan illinois. Latihan ini sama-sama memiliki kelemahan dan 

kelebihan. Untuk melihat kemungkinan mana yang terbaik maka dilakukan suatu 

penelitian yang berbentuk eksperimen. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan zig-zag run dan illinois terhadap kemampuan 

kelincahan pemain sepakbola Bangko U16. 

Penelitian dilakukan 3 kali seminggu dengan frekuensi 18 kali pertemuan. 

Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah metode eksperimen yang 

menggunakan uji hipotesis yaitu Uji-T. penelitian dilaksanakan di Lapangan 

Sepakbola Bangko U16 . Populasi dalam penelitian ini adalah semua pemain 

sepakbola Bangko U16 yang berjumlah 20 orang. Teknik penarikan sampel dalam 

penelitian ini adal total sampling. Maka jumlah sampel dalam penelitian ini 

sebanyak 20 orang pemain. Instrument penelitian ini adalah menggunakan Agility 

T-Test. Teknik analisis data menggunakan rumus Uji-t. 

Hasil penelitian berdasarkan uji hipotesis yang dilakukan terhadap tes awal 

dan tes akhir kemampuan kelincahan dalam analisis data yang menggunakan uji-t 

dimana tes awal diperoleh rata-rata 10.72 poin dan tes akhir  diperoleh rata-rata 

9.97 poin. Sedangkan Thitung  sebesar 11.7 bila dibandingkan dengan Ttabel sebesar 

1.72913 dengan ini sudah jelas ada peningkatan disebabkan tes awal dan tes akhir 

mempunyai hasil yang berbeda. Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan 

yang telah dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa latihan zig-zag run dan 

illinois memberikan pengaruh terhadap kemampuan kelincahan  pemain 

sepakbola Bangko U16. 

 

Kata Kunci: Zig-zag Run, Illinois, Kemampuan Kelincahan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan suatu bentuk fisik aktivitas fisik yang terencana 

dan terstrukur yang melibatkan gerakan tubuh berulang-ulang dan ditunjukan 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Kesehatan olahraga adalah upaya  

kesehatan yang  memanfaatkan olahraga untuk meningkatkan derajat 

kesehatan. Olahraga merupakan sebagian  kebutuhan pokok dalam kehidupan 

sehari-hari karena dapat meningkatkan kebugaran yang di perlukan dalam 

melakukan tugasnya. Olahraga dapat dimulai sejak usia muda hingga usia 

lanjut dan dapat dilakukan setiap hari. 

Olahraga merupakan salah satu bidang yang medapat perhatian secara 

nasional di indonesia, terutama dalam meningkatkan kualitas manusia yang 

menjunjung tinggi nilai sportifitas, disiplin untuk ketaqwaan kepada Tuhan 

Yang Maha Esa. Pembinaan dan pengembangan olahraga merupakan usaha 

untuk meningkatkan kualitas manusia yang ditunjukan kepada kesehatan 

jasmani dan rohani seluruh masyakat indonesia. Pengembangan olahraga 

indonesia adalah untuk meningkatkan potensi olahraga, salah satu  diantaranya 

adalah olahraga Sepakbola. 

Sepakbola merupakan cabang olahraga yang digemari oleh semua 

lapisan masyarakat di Indonesia, baik di kota maupun di desa. Bahkan 

sekarang digemari oleh kaum wanita. Dalam memasyarakatkan olahraga dan 

mengolahragakan masyarakat, sepakbola merupakan salah satu cabang 
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olahraga yang diprioritaskan untuk dibina, maka untuk meningkatkan dan 

mencapai prestasi alangkah baiknya jika dimulai dari usia dini untuk 

mendapatkan pendidikan tentang olahraga khususnya sepakbola secara teratur 

dan terarah. Undang-Undang RI Nomor 3 Tahun 2005 tentang pembinaan dan 

pengembangan olahraga prestasi pada pasal 27 ayat 4 yang menyatakan 

bahwa: “pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan 

memperdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan sentra 

pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan 

kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan”. 

Daya tarik sepakbola secara umum sebenarnya bukan lantaran 

olahraga ini mudah dimainkan. Sepakbola lebih banyak menuntut 

keterampilan pemain dibanding olahraga lain. Dengan keterampilan yang 

dimilikinya, seorang pemain dituntut bermain bagus, mampu menghadapi 

tekanan-tekanan yang terjadi dalam pertandingan di atas lapangan dengan 

waktu yang terbatas, kelelahan fisik dan lawan tanding yang tangguh. 

Pengetahuan tentang taktik dan strategi sangat penting.  Dalam permainan  

sepakbola tidak ditentukan berat atau ukuran pemain secara khusus, tetapi 

semua pemain dituntut berlari terus menerus selama pertandingan 

berlangsung. Pelatih yang turut mempopulerkan  pemain sepakbola ini bukan 

tidak mungkin karena bakat, latihan-latihan keras dan seriusnya dalam 

berbagai aspek.  Agar dapat melakukan semua itu dengan baik dan berhasil, 

seorang pemain sepakbola hendaklah melakukannya dengan tekun dan serius. 

Prestasi terbaik (top/peak performance) atlet merupakan hasil dari latihan-
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latihan dan kompetisi yang terprogram dan terarah. Pencapaian prestasi 

terbaik atlet ditentukan dan dipengaruhi oleh banyak faktor yang secara garis 

besar dapat dikelompokan atas dua faktor yaitu faktor internal (dalam) dan 

faktor eksternal (luar). 

Dari pernyataan di atas dapat dikatakan, untuk berprestasi yang tinggi 

dalam sepakbola bukanlah hal yang mudah. Banyak faktor yang akan 

mempengaruhinya yakni pembinaan melalui latihan-latihan serta faktor 

internal dan eksternal. Faktor internal misalnya: teknik yang bagus, seperti 

kemampuan menggiring bola maupun kelincahan tubuh. Salah satu teknik 

dasar sepakbola yang sangat penting untuk dikuasai oleh setiap pemain 

sepakbola adalah teknik dribbling. Dribbling sangat penting dalam permainan 

sepakbola karena dribbling merupakan lanjutan dari suatu penyerangan ke 

pihak lawan. 

Di samping itu kelincahan dan kecepatan berperan sangat penting 

untuk melakukan dribbling. Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk 

dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa 

kehilangan keseimbangan. 

Di Sepakbola Bangko U16 pembinaan olahraga sepakbola telah 

berjalan sesuai dengan program latihan yang telah dibuat pelatih, akan tetapi 

peningkatan permainan belum banyak dirasakan. Dipandang masih kurangnya 

keterampilan mendribbling bola, hal ini terlihat pada waktu bertanding 

maupun latihan, pemain sering kali kehilangan bola menggiring bola, setiap 

individu tidak mampu menguasai bola sepenuhnya sehingga mudah dirampas 
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lawan. Fakta ini sangat terlihat terutama saat pemain sedang melakukan 

dribbling pemain terlihat lamban dan tidak mampu merubah-ubah arah 

gerakan dribbling sesuai arah yang diinginan, sehingga bola mudah dirampas 

oleh lawan. Hal ini menyebabkan Sepakbola Bangko U16 sering kali 

menderita kekalahan dalam pertandingan. 

Bertolak dari hal di atas, perlu kiranya dicarikan solusi untuk 

mengatasi permasalahan yang terjadi di Sepakbola Bangko U16 dan salah 

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

tertarik untuk mencoba melihat Pengaruh Latihan Zig Zag Run dan Illinois 

Terhadap Kemampuan Kelincahan Pada Pemain  Sepakbola Bangko U16. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan di atas, dapat 

diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut: 

1. Kondisi fisik berpengaruh terhadap keterampilan dribbling 

2. Latihan kelincahan 

3. Latihan naik turun jejang 

4. Latihan shuttle run 

5. Latihan zig zag run 

6. Latihan Illinois 

7. Latihan skeping, dll 
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C. Batasan Masalah 

Mengingat pada uraian yang telah tercantum pada identifikasi masalah, 

Maka agar penelitian lebih terfokus dan tidak meluas, penulis membatasi 

variabel penelitian ini yaitu pada: 

1) Latihan zig zag run 

2) Latihan Illinois 

3) Keterampilan Dribbling 

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan batasan masalah, maka rumusan 

masalah penelitian ini adalah: 

1. Apakah terdapat pengaruh latihan zig zag run dan Illinois terhadap 

kemampuan kelincahan pemain Sepakbola Bangko U16 ? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

latihan zig zag run dan illinois terhadap kemampuan kelincahan pemain 

Sepakbola Bangko U16. 

 

F. Manfaat  Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna dan bermanfaat bagi: 

1. Peneliti, sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh dan mendapatkan 

gelar Sarjana (S1) di Fakultas Ilmu Keolahragaan serta memperkaya 

khasanah ilmu pengetahuan keolahragaan sebagai gambaran nyata bagi 

penulis. 
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2. Mahasiswa, sebagai bahan bacaan dan rujukan untuk membuat penelitian 

yang lebih luas. 

3. Perpustakaan, sebagai perbendahraan, referensi serta sebagai bahan bacaan. 

4. Para peminat olahraga pada umumnya, dapat memilih cara yang efisien 

untuk meningkatkan kelincahan pemain sepakbola. 

5. Bagi Pelatih, mengetahui latihan untuk kemampuan kelincahan pada atlet 

sepakbola Bangko. 

6. Bagi Atlet, mampu mengetahui kemampuan kelincahan sepakbola. 


