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ABSTRAK 

 

Novrizal (2017) : Pengaruh Latihan Zig-Zag Run Terhadap Peningkatan 

Kelincahan Pemain Sepakbola Club Generasi Muda 

Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten 

Pasaman Barat 

 

Masalah dalam penelitian ini berawal belum baiknya kelincahan pemain 

sepakbola Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka 

Kabupaten Pasaman Barat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

latihan zig-zag run terhadap peningkatan kelincahan pemain sepakbola Club 

Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten Pasaman Barat 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini 

yaitu seluruh pemain Sepakbola Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan 

Koto Balingka Kabupaten Pasaman Barat yang berjumlah 24 orang. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Dengan demikian jumlah 

sampel di dalam penelitian ini adalah 14 orang pemain. Teknik pengambilan data 

dengan dodging run test.  Data di analisis dengan uji statistik beda rerata hitung 

(t-test) pada taraf signifikansi  = 0.05. 

Hasil analisis menyatakan bahwa terdapat peningkatan kelincahan setelah 

diberi perlakukan. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa latihan zig-zag run  

memberikan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan kelincahan pemain 

sepakbola Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka 

Kabupaten Pasaman Barat,  yang dibuktikan dengan thitung = 4.040  ttabel = 2,160 

dengan 05.0 .  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Mencerdaskan kehidupan bangsa melalui instrumen pembangunan 

nasional di bidang keolahragaan dapat diwujudkan diantaranya adalah dengan 

meningkatkan pembinaan dan pengembangan olahraga masyarakat. Hal ini 

sesuai yang tercantum dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 

Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 23 ayat 1 dan 2 

menyatakan bahwa: 

1)Masyarakat dapat melakukan pembinaan dan pengembangan olahraga 

melalui berbagai kegiatan keolahragaan secara aktif, baik dilaksanakan 

atas dorongan pemerintah dan/atau pemerintah daerah, maupun atas 

kesadaran atau prakarsa sendiri. 2) Pembinaan dan pengembangan 

olahraga oleh masyarakat sebagaimana dimaksud pada ayat (1) 

dilakukan oleh perkumpulan olahraga di lingkungan masyarakat 

setempat.  

 

 Berdasarkan pernyataan di atas, maka jelaslah bahwa pembinaan dan 

pengembangan olahraga dapat dilakukan dalam masyarakat, baik atas 

kesadaran maupun atas dorongan pemerintah. Melalui perkumpulan olahraga 

di lingkungan masyarakat dapat dilakukan pembinaan dan pengembangan 

olahraga, salah satunya adalah olahraga permainan  sepakbola. Saat ini 

perkembangan permainan sepakbola sangat pesat sekali, hal ini ditandai 

dengan banyaknya Sekolah Sepakbola (SSB) dan klub-klub yang didirikan 

baik di kota maupun di daerah. 

Tujuan dari permainan sepakbola adalah berusaha menguasai bola, 

memasukan bola ke dalam gawang lawan untuk melindungi atau menjaga 
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gawangnya agar tidak kemasukan bola. Dengan demikian permainan 

sepakbola memerlukan dasar kerjasama antara sesama anggota regu, sebagai 

salah satu ciri khas dari permainan sepakbola. Untuk bisa bermain sepakbola 

dengan baik dan benar para pemain harus menguasai teknik-teknik dasar 

sepakbola. Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik pemain tersebut 

cendrung dapat bermain sepakbola dengan baik pula. 

Menurut Syafruddin (2004:51) “Seseorang untuk dapat menguasai 

teknik yang baik dapat dilakukan apabila ditunjang oleh fisik yang baik pula. 

Dengan demikian agar fisik dan penguasaan keterampilan teknik dasar 

dikuasai dengan baik perlu latihan sungguh-sungguh dan direncanakan dengan 

baik”. Sebab dengan kondisi fisik dan teknik dasar yang baik merupakan salah 

satu penunjang untuk meraih sebuah prestasi dalam sepakbola. Hal ini senada 

dengan pendapat Syafruddin (2011:58)  

Ada dua faktor yang mempengaruhinya dalam mencapai prestasi, 

faktor tersebut adalah faktor internal dan exsternal. Faktor internal 

adalah faktor yang timbul dari dalam diri pemain seperti kondisi fisik, 

teknik, takktik, mental (psikis), sedangkan faktor external adalah faktor 

yang datang dari luar diri pemain seperti sarana dan prasarana, pelatih, 

pembina, keluarga, organisasi, dana, iklim, makanan yang bergizi dan 

banyak lagi yang lainnya. 

 

Dari pendapat ini, komponen kondisi fisik merupakan syarat penting 

yang harus dimiliki oleh setiap pemain sepabola dalam mencapai prestasi. 

Kondisi fisik merupakan keadaan fisik serta kesiapan seorang atlet terhadap 

tuntutan-tuntutan khusus suatu cabang olahraga, salah satunya olahraga 

permainan sepakbola, artinya olahraga permainan sepakbola juga 

membutuhkan komponen kondisi fisik khusus yang didasarkan atas kebutuhan 
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gerak teknik dan taktik. Menurut Astrand dalam Arsil (1999:6) menjelaskan 

bahwa komponen dasar kondisi fisik bila ditinjau dari konsep muscular 

meliputi : “Daya tahan, kekuatan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, 

kelincahan, keseimbangan, koordinasi, dan daya tahan aerobik ”. 

Dari uraian di atas, penulis beranggapan bahwa salah satu komponen 

kondisi fisik yang mempengaruhi teknik bermain sepakbola adalah 

kelincahan. Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah arah 

dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa 

kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisinya. Kemudian 

kelincahan juga mempengaruhi kemampuan pemain dalam mengontrol bola, 

menggiring bola sambil melewati lawan dan berbalik dalam waktu yang 

singkat untuk mengatasi rampasan dari lawan.  

Selain kondisi fisik di atas penguasaan teknik dasar sepakbola 

penting untuk dimiliki, karena hal itu merupakan gambaran keterampilan 

yang ia miliki. Artinya semakin baik penguasaan dalam cabang olahraga 

sepakbola, maka semakin tinggi keterampilan teknik yang dimilikinya. 

Menurut Zalfendi (2010:124) “Teknik dalam permainan sepakbola terdiri dari 

dua, yaitu 1)Teknik tanpa bola seperti lari, melompat, tackling dan rempel, 2) 

Teknik dengan bola diantaranya yaitu menendang, menahan, mengontrol dan 

mengiring bola (dribbling)" 

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan, untuk dapat bermain 

sepakbola yang baik harus didukung oleh kondisi fisik dan teknik dasar yang 

baik. Sebab kondisi fisik dan teknik dasar yang baik merupakan salah satu 

3 



 

penunjang untuk meraih sebuah prestasi dalam sepakbola. Hal ini sesuai 

dengan pendapat Syafruddin (2011:57) bahwa ”Keberhasilan prestasi yang 

ditunjukkan/ditampilkan seorang atlet dalam suatu kompetisi terutama 

ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau potensi atlet itu sendiri 

secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental”. Oleh 

karena itu, untuk memenuhi prestasi pemain harus memiliki empat komponen 

di atas. yaitu kondisi fisik, teknik, taktik dan mental. 

Sumatera Barat merupakan salah satu Provinsi di Indonesia yang 

sangat peduli terhadap pembinaan olahraga, secara berkesinambungan dengan 

tujuan mendapatkan bibit berpotensi yang siap membawa nama daerah ke 

tingkat nasional maupun internasional. Salah satunya adalah Club Generasi 

Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten Pasaman Barat yang 

telah melakukan pembinaan olahraga sepakbola. Berdasarkan data dan 

informasi yang peneliti peroleh dari pelatih Club yaitu Bapak Oki, Club 

Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten Pasaman 

Barat sudah sering mengikuti iven-iven sepakbola, tapi belum pernah 

mendapatkan juara.  

Berdasarkan pengamatan dan observasi penulis lakukan pada tanggal 

25 Agustus tahun 2016, sewaku mengkuti latihan terlihat kelincahan pemain 

belum begitu baik, hal ini terlihat kurang lincahnya pemain dalam mengontrol 

bola, serta mengiring bola saat melewati dan berbalik dalam waktu singkat 

untuk mengatasi rampasan bola dari lawan.  
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Dari hasil  tes kelincahan yang penulis lakukan dengan menggunakan 

zig-zag run tes dari 24 orang pemain tidak ada pemain yang memiliki 

kelincahan baik sekali, 2 orang pemain yang memiliki kelincahan kategori 

baik, 12 orang pemain yang memiliki kelincahan dengan kategori sedang, 3 

orang pemain yang memiliki kelincahan dengan kategori kurang, dan 7 orang 

pemain yang memiliki kelincahan dengan klasifikasi kurang sekali. Secara 

keseluruhan kelincahan pemain berada pada klasifikasi “Kurang” yang 

dibuktikan dengan nilai rata-rata 8.94, dengan demikian kelincahan pemain 

Club Geerasi Muda Simanggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten Pasaman 

Barat perlu ditingkatkan dengan latihan.  

Belum baiknya kelincahan pemain Club Geerasi Muda Simanggir 

Kecamatan Koto Balingka Kabupaten Pasaman. Ini disebabkan oleh faktor 

internal dan eksternal seperti kurang kondisi fisik, metode latihan, pelatih, 

program, sarana dan prasarana, motivasi atlet. Untuk meningkatkan 

kelincahan tentunya dibutuhkan sistim latihan yang tepat, efisien dan terarah. 

Sebenarnya cukup banyak bentuk-bentuk latihan yang dapat meningkatkan 

kelincahan. Menurut Apri Agus (2009:72) betuk latihan kelincahan adalah : 1) 

Latihan kelincahan bereaksi, 2) Three corner drill, 3) Hexagon drill, 4) Wind 

sprint, 5) Starting Stoping run, 6) Shuttle run, 7) Lari belok-belok(zig-zag-

run)”. 

Berdasarkan uraian di atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

tentang sejauh mana pengaruh latihan zig-zag run terhadap peningkatan 
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kelincahan pemain sepakbola Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan 

Koto Balingka Kabupaten Pasaman Barat. 

B. Identifikasi Masalah   

Berpedoman dari latar belakang masalah di atas, maka dapat di 

identifikasi masalah sebagai berikut :  

1. Pengaruh latihan zig-zag run terhadap peningkatan kelincahan pemain 

sepakbola Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka 

Kabupaten Pasaman Barat. 

2. Kondisi fisik berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan pemain 

sepakbola Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka 

Kabupaten Pasaman Barat. 

3. Pelatih berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan pemain sepakbola 

Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten 

Pasaman Barat. 

4. Sarana dan prasarana berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan 

pemain sepakbola Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto 

Balingka Kabupaten Pasaman Barat. 

5. Motivasi berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan pemain sepakbola 

Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten 

Pasaman Barat. 

6. Latihan berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan pemain sepakbola 

Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten 

Pasaman Barat. 
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C. Pembatasan Masalah   

Sesuai dengan latar belakang masalah dan identifikasi masalah 

penelitian, serta keterbatasan peneliti dalam hal waktu, dana, dan kemampuan 

maka masalah penelitian ini dibatasi untuk mengetahui pengaruh latihan zig-

zag run terhadap peningkatan kelincahan pemain sepakbola Club Generasi 

Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten Pasaman Barat.  

D. Rumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah : Apakah latihan zig-zag 

run berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan pemain Sepakbola Club 

Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten Pasaman 

Barat ? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 

zig-zag run terhadap peningkatan kelincahan pemain sepakbola Club Generasi 

Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten Pasaman Barat. 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat penelitian ini adalah: 

1. Bagi penulis sebagai salah satu syarat untuk memenuhi dalam memperoleh 

gelar Sarjana Sains (S.Si) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang.  

2. Pelatih, sebagai masukan bagi program pembinaan pada cabang olahraga 

khususnya sepakbola pada Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan 

Koto Balingka Kabupaten Pasaman Barat. 
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3. Bagi pemain, sebagai acuan untuk meningkatkan kondisi fisiknya demi 

pencapaian prestasi yang lebih baik.  

4. Bagi peneliti selanjutnya dapat di jadikan sebagai bahan masukan dalam 

penelitian 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian tentang pengaruh latihan zig-zag run 

terhadap peningkatan kelincahan pemain sepakbola Club Generasi Muda 

Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten Pasaman Barat dapat 

diambil kesimpulan bahwa latihan zig-zag run memberikan pengaruh terhadap 

peningkatan kelincahan  pemain sepakbola Club Generasi Muda Simaninggir 

Kecamatan Koto Balingka Kabupaten Pasaman Barat, yang dibuktikan dengan 

nilai thitung = 4.040  ttabel = 2,160 dengan 05.0 .  

B. Saran  

Berdasarkan kepada kesimpulan yang telah dikemukakan di atas, maka 

disarankan kepada : 

1. Pelatih. agar dapat memberikan latihan zig-zag run secara terprogram 

sebagai salah satu cara untuk meningkatkan kelincahan pemain sepakbola 

Club Generasi Muda Simaninggir Kecamatan Koto Balingka Kabupaten 

Pasaman Barat 

2. Pemain, agar melakukan latihan zig-zag run dengan kemauan sendiri tanpa 

harus menunggu perintah dari pelatih. 

3. Peneliti lain, agar dapat meneliti dengan jumlah sampel yang lebih banyak. 
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