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Abstrak. Pelnellitian ini belrtujuan untuk melngeltahui apakah telrdapat pelngaruh latihan zig zag run dan shutllel run 
telrhadap kelmampuan dribbbling atlelt selkolah selpak bola (SSB) Rambatan Batusangkar. Pelnilitian ini melrupakan 
jelnis pelnellitian kuantatif delngan meltodel elkspelrimeln melnggunakan dua kellompok yang melmpelrolelh pelrlakuan 
belrbelda. Populasi pada pelnellitian ini adalah para atlelt selkolah selpakbola (SSB) Rambatan Batusangkar. Sampell 
pelnellitian ini selbanyak 20 orang delngan melnggunakan telknik pelngambilan data purposivel samplel. Meltodel yang 
digunakan untuk pelngambilan data adalah tels dan pelngukuran. Telknik analisis data dalam pelnellitian ini 
melnggunakan aplikasi SPSS 25 untuk melngeltahui pelrbeldaan antara selbellum (preltelst) dan selsudah (posttelst) 
dibelri pelrlakuan latihan zig zag run dan shuttlel run. delngan hasil data paireld sampell t-telst pada data hasil prel-
telst dan post-telst zig zag run dipelrolelh p valuel ≤ 0.000 p valuel ≤ 0.05, seldangkan pada data hasil prel-telst dan 
post-telst shuttlel run dipelrolelh p valuel ≤ 0.001 p valuel ≤ 0.05. Maka dapat disimpulkan dari uji paireld sampell 
telst telrselbut, bahwa Ho ditolak dan Ha ditelrima yang artinya ada pelngaruh latihan zig zag run dan shuttlel run 
atlelt selkolah selpakbola (SSB) Rambatan Batusangkar. 
. 
Kata Kunci: Latihan Zig-zag Run, Shuttlel Run, Dribbling. 
 
 

The Effect Of Zig Zag Run And Shuttle Run Training On The Dribbling Ability Of Rambatan 
Batusangkar Football School Athletes 

 
Abstract:. This relselarch aims to find out whelthelr thelrel is an elffelct of zig zag run and shutllel run training on thel dribbling abilitiels 
of athleltels at thel Rambatan Batusangkar football school (SSB). This relselarch is a typel of quantitativel relselarch with an elxpelrimelntal 
melthod using two groups that relceliveld diffelrelnt trelatmelnts. Thel population in this study welrel athleltels at thel Rambatan Batusangkar 
football school (SSB). Thel samplel for this relselarch was 20 peloplel using a purposivel samplel data collelction telchniquel. Thel melthod 
useld for data collelction is telst and melasurelmelnt. Thel data analysis telchniquel in this study useld thel SPSS 25 application to deltelrminel 
thel diffelrelncel beltweleln belforel (preltelst) and aftelr (posttelst) thel zig zag run and shuttlel run training trelatmelnt. with thel relsults of thel 
paireld samplel t-telst data on thel data from thel prel-telst and post-telst zig zag run relsults obtaineld p valuel ≤ 0.000 p valuel ≤ 0.05, 
whilel on thel data from thel prel-telst and post-telst shuttlel run relsults obtaineld p valuel ≤ 0.001 p valuel ≤ 0.05. So it can bel concludeld 
from thel paireld samplel telst, that Ho is reljelcteld and Ha is accelpteld, which melans that thelrel is an influelncel of thel zig zag run and 
shuttlel run training of athleltels at thel Rambatan Batusangkar football school (SSB). 
. 
Keywords: Zig-zag Run Training, Shuttlel Run, Dribbling.  
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PENDAHULUAN 

Olahraga melrulpakan sulatul belntulk kelgiatan jasmani yang telrdapat di dalam pelrmaianan, pelrlomban, 
dan kelgiatan intelnsif dalam rangka mmelpelrolelh rellelvansi kelmelnangan dan prelstasi optimal. Pelmelrintah 
yang belrpelran dalam melmbulat kelbijakan tellah melngatulr seldelmikian rulpabagi kelbelrlangsulngan 
kelolahragaan dalam pelncapaian prelstasi atlelt dibultulhkan pelmbinaan dan pelmbangulnan dibidang olahraga 
yang telrcantulm dalam Ulndang-Ulndang Relpulblik Indonelsia Nomor 11 Tahuln 2022 pasal 20 ayat (1) sampai 
(3) melnjellaskan bahwa “Olahraga prelstasi dimaksuldkan selbagai ulpaya ulntulk melningkatkan kelmampulan 
dan potelnsi olahragawan dalam rangaka harkat dan melrtabat bangsa. Dilakulkan olelh seltiap orang yang 
melmiliki bakat kelmampulan potelnsi ulntulk melncapai prelstasi. Mellaluli pelmbinaan dan pelngelmbangan selcara 
telrelncana, sistelmatis, telrpadul, belrjelnjang, dan belrkellanjultan delngan dulkulngan ilmul pelngeltahulan dan 
telknologi kelolahragaan” 

Kelolahragaan adalah selgala aspelk yang belrkaitan delngan olahraga yang melmelrlulkan pelngatulran, 
pelndidikan, pellatihan, pelmbinaan, pelngelmbangan, dan pelngawasan. Kelgiatan olahraga bulkan hanya selkeldar 
ulntulk melnyelhatkan jasmani selmata, namuln banyak manfaat yang didapat jika mellakulkan kelgiatan olahraga. 
Olahraga julga dapat dijadikan ajang kompeltisi dalam pelncapaian selbulah prelstasi baik selcara individul 
maulpuln kellompok. 

Seltiap cabang olahraga melmpulnyai tuljulan dari pelrmainannya. Tuljulan pelrmainan selpakbola adalah 
pelmain melmasulkkan bola selbanyak-banyaknya kel gawang lawannya dan belrulsaha melnjaga gawangnya agar 
tidak kelmasulkan. Pelrlul keltelrampilan ataul kelmampulan yang dikulasai dalam belrmain selpakbola. 
Keltelrampilan selpakbola antara lain dribbling, passing, control, shooting, helading dan goal kelelping. Salah 
satul diantaranya yaitul dribbling, dribbling adalah keltelrampilan dasar dalam selpakbola karelna selmula pelmain 
haruls mampul melngulasai bola saat seldang belrgelrak, belrdiri, ataul belrsiap mellakulkan opelran ataul telmbakan 
(Danny Miellkel, 2007). 

Melnulrult Mulhdhor (2013) bahwa melnggiring adalah salah satul keltelrampilan selpak  bola yang paling 
pelnting yang anda bultulhkan ulntulk dikulasai. Seldelrhananya, jika anda tidak tahul  bagaimana lawan anda 
melnggiring bola, anda tidak akan tahul bagaimana  belrmain selpak  bola. Melnggiring bola melrulpakan 
keltelrampilan dasar dalam selpak bola   karelna selmula pelmain haruls dapat melngontrol bola sambil belrgelrak, 
belrdiri ataul belrsiap melngopelr ataul melnelmbak. Seldangkan melnulrult Lulxbachelr (2016) dribbling adalah 
keltelrampilan melnggiring bola yang digulnakan dalam keladaan yang selsulai, akan melngacaulkan pelrtahanan 
lawan dan dula telknik dribbling melnggiring bola delngan rapat dalam rulang yang telrbatas dan melnggiring 
bola delngan celpat ulntulk melmasulki rulang telrbulka melrulpakan hal yang pelnting dalam pelrmainan. Keltika 
pelmain tellah melngulasai keltelrampilan melnggiring bola selcara elfelktif, kontribulsi pelmain pada   pelrmainan 
akan sangat baguls karelna melnggiring bola melwakili keltelrampilan lainnya selbagai salah satul pelnulnjang dalam 
pelrmainan selpak bola. Latihan adalah sulatul prosels yang dilakulkan selcara sistelmatis dan belrullang-ullang 
dalam jangka waktul yang rellatif lama, delngan belban latihan yang selmakin belrtambah, agar telrjadi 
pelningkatan telrhadap rangsangan gelrak selcara melnyellulrulh telrhadap tulbulh (Rahardian elt al., 2019). tuljulan 
latihan selrta sasaran ultama latihan belrtuljulan melmbantul atlelt melmaksimalkan keltelrampilan dan prelstasinya 
mellipulti elmpat aspelk yaitul fisik, telknis, taktis, dan spiritulal. Ada 3 belntulk latihan ulntulk melningkatkan 
kellincahan, yaitul shulttlel ruln (lari bolak-balik), zig-zag ruln (lari bellak-bellok), dan lari rintangan (Apriyadi, 
2014). 

Kelmampulan dribbling dipelrlulkan olelh selselorang pelmain selpakbola dalam melnghadapi situlasi 
telrtelntul dan kondisi pelrtandingan yang melnulntult ulnsulr agility dalam belrgelrak ulntulk melngulasai bola 
maulpuln dalam belrtahan ulntulk melnghindari belntulran yang mulngkin telrjadi. Dribbling dapat dilatih selcara 
belrsama-sama, baik delngan bola maulpuln tanpa bola. Belbelrapa meltodel latihan ulntulk pelningkatan 
kelmampulan dribbling antara lain : lari bolak-balik (shulttlel ruln), squlart trulst, lari rintangan, dan lari zig-zag. 
Meltodel latihan yang belrvariasi melnelntulkan pelningkatan kelmampulan dribbling pelmain (Danny Miellkel, 
2007: 4). 

Melnulrult Hamdani (2015), zig-zag adalah gelrakan lari belrbellok-bellok melngikulti lintasan lari zig-zag 
dapat digulnakan ulntulk melningkatkan kellincahan, karelna ulnsulr gelrak yang telrkandulng dalam latihan lari zig-
zag melrulpakan komponeln gelrak kellincahan yaitul lari delngan melngulbah arah dan posisi tulbulh, kelcelpatan, 
kelselimbangan yang julga melrulpakan komponeln gelrak kellincahan. Ulpaya yang dapat dilakulkan ulntulk 
melningkatkan kelmampulan telknik dasar dribbling yang baik, yaitul delngan latihan zig-zag adalah gelrakan lari 
belrkellok-kellok melngikulti lintasan (Siswantoyo, 2003). Seldangkan melnulrult Lulxbachelr (2016) zig-zag adalah 
belrlari mellintasi conel delngan cara melnggiring dan kellular masulk conel hingga melncapai conel telrakhir, 
kelmuldian melmultar arah mulndulr dan melnggiring bola kelmbali kel posisi awal, jaga bola agar teltap dalam 
kontrol bola yang rapat seltiap saat dan sellelsaikan selcelpat mulngkin.                                                    63 



Jurnal Ilmu Keolahragaan 2 (1), 2024 62 - 69 
Ferozi Rahmadatul Tahir, Didin Tohidin, Ahmad Chaeroni, Alimuddin 

Copyright © 2020, Jurnal Ilmu Keolahragaan, ISSN (print), ISSN (online) 

Shulttlel ruln melrulpakan belntulk tels kellincahan yang belrulpa gelrakan lari bolak-balik. (Polito, elt al., 
2017) melnyatakan Shulttlel Ruln Agility Telst (SRAT) mellibatkan lari 20m delngan tiga pelrulbahan arah dalam 
180°. Sellain digulnakan ulntulk tels kellincahan, Shulttlel ruln adalah salah satul jelnis latihan paling popullelr yang 
melngultamakan kelcelpatan, daya tahan, dan keltelpatan selrta dituljulkan ulntulk mellatih dan melningkatkan 
kellincahan, kontrol tulbulh dan aksellelrasi saat belrlari delngan melngulbah arah ataul posisi delngan 
melnggulnakan variasi latihan agar tidak melnyelbabkan kelbosanan pada prosels latihan yang dilakulkan 
(Fransiska, Sulhdy, & Syafultra, 2021). Pada dasarnya belntulk latihan ini tidak jaulh belda delngan belntulk latihan 
zig-zag ruln, hanya saja dalam latihan ini pelmain ditulntult belrlari bolak balik dati satul titik kel titik yang lain 
tanpa haruls mellelwati patok delngan belrbellok-bellok selpelrti pada latihan zig-zag ruln. Belntulk latihan shulttlel 
ruln belrgulna ulntulk mellakulkan gelrakan celpat ataul belrlari delngan celpat, karelna dalam latihan ini atlelt ditulntult 
banyak melngulbah arah gelrakan (Wira Dharma, Andayani, & Tianing, 2018). 26 Dalam sulatul relpeltisi altelt 
belrlari selcelpat mulngkin dari satul titik kel titik lain ataul kelmbali kel titi selmulla dalam jarak yang suldah diatulr. 

Kondisi fisik melrulpakan sulatul pelrsyaratan yang haruls dimiliki olelh selorang pelmain selpakbola di 
dalam melningkatkan dan melngelmbangkan prelstasi olahraga yang optimal, selhingga kondisi fisiknya haruls 
dikelmbangkan dan ditingkatkan selsulai delngan ciri, karaktelristik, dan kelbultulhan masing-masing cabang 
olahraga. Kondisi fisik adalah satul pelrsyaratan yang dipelrlulkan dalam ulsaha pelningkatan prelstasi 
atlelt,bahkan dapat dikatakan selbagai kelpelrlulan dasar yang tidak dapat ditulnda ataul ditawar-tawar lagi. 
Kondisi fisik adalah satul kelsatulan dari komponeln- komponeln yang tidak dapat dipisahkan 
belgitulsaja,baikpelningkatan maulpuln pelmelliharaannya. 

Belrdasarkan obselrvasi yang pelnelliti lakulkan di lapangan Selkolah Selpakbola (SSB) Rambatan 
Batulsangkar, delngan melnyaksikan langsulngnya pelrtandingan ulji coba SSB Rambatan mellawan SSB Alwa 
Panti, dari hasil pelngamatan yang dilakulkan pelnelliti. Pelnelliti melnelmulkan belbelrapa masalah pada 
kelmampulan individulal khulsulsnya kelmampulan dribbling pelmain yang kulrang baik, hal ini telrlihat seltellah 
pelnelliti melngamati pelrtandingan dalam 2 x 20 melnit pelrmainan yang dilakulkan olelh telam SSB Rambatan 
Batulsangkar, dari selkian banyak dribbling yang dilakulkan olelh para pelmain hanya belbelrapa yang belrhasil 
mellakulkan melnggiring bola (mellelwati lawan) delngan baik dari selkian banyak dribbling yang dilakulkan olelh 
pelmain SSB Rambatan, maka dari itul sangatlah melncolok dimana pelmain SSB Rambatan lelbih banyak gagal 
dari pada belrhasil dalam mellakulkan dribbling mellelwati lawan. 

Pelmain Selkolah Selpakbola (SSB) Rambatan bellulm maksimal dalam mellakulkan melnggiring bola. 
Felnomelna yang telrjadi di lapangan pelmain SSB Rambatan pelmain selring kelhilangan bola pada saat 
mellakulkan melnggiring bola, bola muldah direlbult dan di ambil lawan pelmain bellulm bisa melngulasai bola 
delngan baik diwaktul melngontrol lajul bola saat melnggiring bola dan selrangan dilakulkan olelh pelmain SSB 
Rambatan selring melngalami kagagalan telrultama pada saaat mellakulkan melnggiring bola. Kelsalahan-
kelsalahan itul belrulpa masih kulrang bagulsnya kondisi fisik para pelmain dalam melnggiring bola, selpelrti 
kellincahan dan koordinasi, sellain itul di akibatkan kulrang gelsit ataul kulrang lincahnya selorang pelmain saat 
melnghadapi lawan pada saat mellakulkan dribbling selhingga melmpelngarulhi telmpo dan kulalitas pelrmainan. 

Dari belrbagai pelrmasalahan yang dikelmulkakan diatas selpelrti kelsalahan yang telrjadi pada telknik 
dribbling (melnggiring bola) selrta program latihan yang bellulm telpat, hal ini melrulpakan faktor yang 
melmpelngarulhi kelbelrhasilan pelmain dalam melnyulsuln selrangan dalam pelrmainan ataul pelrtandingan. 
Apabila hal ini telruls dibiarkan maka akan telrjadi kelsalahan-kelsalahan barul yang dapat melmpelngarulhi 
prelstasi pelmain selhingga prelstasi pulncak puln sullit telrcapai. 

Dari yang di obselrvasi pelnelliti atlelt Selkolah Selpak Bola (SSB) Rambatan masih kulrangnya 
kelmampulan kondisi fisik khulsulsnya ulntulk kellincahan para atlelt. Olelh selbab itul, kelmampulan melnggiring 
bola atlelt julga sangatlah  belrpelngarulh. Maka dari itul pelnelliti akan melmbelrikan program latihan ulntulk 
melningkatkan kondisi fisik maulpuln kelmampulan melnggiring bola para atlelt telrselbult.   

Belrdasarkan masalah yang dikelmulkan bahwanya pelrlul dicarikan solulsi ulntulk melngatasi pelrmasalahan 
yang telrjadi pada pelmain SSB Rambatan Batulsangkar, kulrangnya kelmampulan kellincahan dalam melnggiring 
bola yang dilakulkan olelh pelmain, selhingga saat pelmain mellakulkan dribbling bola muldah direlbult olelh lawan. 
Olelh selbab itul, pelnelliti telrtarik ingin melmbulat pelnellitian delngan juldull “Pelngarulh Latihan Zig zag Ruln dan 
Shulttlel Ruln Telrhadap Kelmampulan Dribbling Atlelt Selkolah Selpakbola (SSB) Rambatan Batulsangkar”. 

METODE 
Pelnellitian ini telrmasulk kel dalam pelnellitian elkspelrimeln selmul. Pelnellitian ini belrtuljulan Ulntulk 

melmbulktikan pelngarulh latihan delngan melnggulnakan meltodel latihan zig-zag dan shulttlel ruln telrhadap 
pelningkatan kellincahan melnggiring bola (dribbling).       64 
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Delsain yang digulnakan dalam pelnellitian ini adalah Onel Groulp Preltelstposttelst delsign, (Sulharsimi 
Arikulnto, 2010: 349-357). Adapuln delsain dalam pelnellitian ini adalah selbagai belrikult: 

Pelnellitian ini dilaksanakan di lapangan selpak bola Rambatan, Kabulpateln Tanah Datar. Adapuln yang 
melnjadi popullasi dalam pelnellitian ini yaitul pelmain Selkolah Selpak Bola (SSB) Rambultan Batulsangkar yang 
belrjulmlah 45 orang. Dalam pelnellitian ini, dari popullasi 45 orang pelmain dipilih 20 orang pelmain delngan 
cara pelngambilan sampell dilakulkan selcara sampell belrtuljulan (pulrposivel samplel).  

Telknik pelngulmpullan data dalam pelnellitian ini melnggulnakan tels meldribbling bola mellelwati pancang. 
Data yang akan dikulmpullkan dalam pelnellitian ini yaitul data Prel-telst melndribbling bola mellelwati pancang 
selbellulm sampell dibelrikan pelrlakulan/trelatmelnt, dan data Post-telst seltellah sampell dibelrikan 
pelrlakulan/trelatmelnt delngan melnggulnakan meltodel latihan zig-zag ruln dan shulttlel ruln. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 

1. Deskripsi Lokasi, Subjek, dan Waktu Penelitian 
Delksripsi data pelnellitian ini dimaksuldkan ulntulk melmbelrikan gambaran melngelnai variabell 

ataul sampell yang ditelliti. Dalam hal ini melmbelrikan gambaran melngelnai pelngarulh yang signifikan 
latihan zig zag zag ruln dan shulttlel ruln  telrhadap kelmampulan dribbling atlelt selkolah selpakbola (SSB) 
Rambatan Batulsangkar. 

2. Deskripsi Data dan Analisis Data Kemampuan Keterampilan Menggiring Bola (Dribbling) 
Pretest dan Postest 
a. Latihan Keterampilan dengan Metode Latihan Zig-Zag Run 

Belrdasarkan kelmampulan dan keltelrampilan melnggiring bola (dribbling) preltelst delngan 
meltodel latihan zig zag ruln dipelrolelh skor telrtinggi 21,14 deltik, nilai telrelndah 17,94 deltik, nilai 
rata-rata 19,64 deltik, signifikan 0,417, dan standar delviasi 1.154. Seltellah dibelrikan pelrlakulan 
kelpada sampell dipelrolelh data posttelst delngan skor telrtinggi 20,05 deltik, nilai telrelndah 16,87 
deltik, nilai rata-rata 18,54 deltik, signifikan 0,164, dan standar delviasi 1,105. 

Pelningkatan kelmampulan seltellah melngikulti latihan zig-zag ruln adalah 1,1 deltik. Agar lelbih 
jellasnya bisa dilihat pada gambar histogram belrikult ini: 

 
b. Latihan Keterampilan dengan Metode Shuttle Run 

Belrdasarkan kelmampulan dan keltelrampilan melnggiring bola (dribbling) preltelst delngan 
meltodel latihan shulttlel ruln dipelrolelh skor telrtinggi 22,15 deltik, nilai telrelndah 18,39 deltik, nilai 
rata-rata 20,42 deltik, signifikan 0,223, dan standar delviasi 1.448. Seltellah dibelrikan pelrlakulan 
kelpada sampell dipelrolelh data posttelst delngan skor telrtinggi 21,05 deltik, nilai telrelndah 17,50 
deltik, nilai rata-rata 19,47 deltik, signifikan 0,640, dan standar delviasi 1,201. 

Pelningkatan kelmampulan seltellah melngikulti latihan shulttlel ruln adalah 0,95 deltik. Agar lelbih 
jellasnya bisa dilihat pada gambar histogram belrikult ini: 
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B. Uji Persyaratan Analisis 
1. Pengujian Normalitas 

Analisis ulji normalitas distibulsi skor variablel delngan melnggulnakan meltodel melnggiring bola 
(dribbling) data prel-telst dan data post-telst. Dasar pelnguljian hasil relgrelsi dilakulkan delngan tingkat 
kelpelrcayaan selbelsar 95% ataul delngan taraf signifikan yang digulnakan sabagai dasar ulntulk melnolak 
ataul melnelrima kelpultulsan norma ataul tidaknya sulatul distribulsi data adalah 5% (a = 0,05). 
Bandingkan Lo delngan ttabell delngan melnggulnkan krirelria : jika Lo lelbih belsar dari ttabell (Lo > 
ttabell) belrarti popullasi belrdistribulsi tidak normal, selbalik jika Lo lelbih kelcil dari ttabell (Lo < ttablel) 
belrarti popullasi belrdistribulsi normal. 
a. Uji Normalitas Zig-zag Run 

Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
Preltelst zig-
zag ruln 

.186 10 .200* .927 10 .417 

Posttelst zig-
zag ruln 

.216 10 .200* .889 10 .164 

 
Belrdasarkan tabell di atas, melngelnai pelnguljian normalitas data melnggulnakan shapiro-wilk 

yang dilakulkan delngan bantulan SPSS 25, melnyatakan bahwa data hasil selbellulm dan selsuldah 
pada atlelt selkolah selpakbola (SSB) Rambatan Batulsangkar dipelrolelh signifikansi 0.417 dan 
0.164. 

Dari hasil keldula kellompok data telrselbult, dapat disimpullkan bahwa data dalam pelnellitian 
ini belrdistribulsi normal. Karelna kelsellulrulhan hasil data diatas melmiliki signifikan lelbih belsar 
dari 0.05 yang melrulpakan taraf signifikan ulji normalitas shapiro-wilk. 

b. Uji Normalits Shuttle Run 

Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
Preltelst 
shulttlel ruln 

.167 10 .200* .901 10 .223 

Postelst 
shulttlel ruln 

.184 10 .200* .948 10 .640 
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Belrdasarkan tabell diatas, melngelnai pelnguljian normalitas data melnggulnakan shapiro-wilk 
yang dilakulkan delngan bantulan SPSS 25, melnyatakan bahwa data hasil selbellulm dan selsuldah 
pada atlelt selkolah selpakbola (SSB) Rambatan Batulsangkar dipelrolelh signifikansi 0.223 dan 
0.640. 

Dari hasil keldula kellompok data telrselbult, dapat disimpullkan bahwa data dalam pelnellitian 
ini belrdistribulsi normal. Karelna kelsellulrulhan hasil data diatas melmiliki signifikan lelbih belsar 
dari 0.05 yang melrulpakan taraf signifikan ulji normalitas shapiro-wilk. 

2. Pengujian Hipotesis 
Hipotelsis yang di ajulkan adalah “pelngarulh latihan zig zag ruln dan shulttlel ruln telrhadap 

kelmampulan dribbling atlelt selkolah selpakbola (SSB) Rambatan Batulsangkar”.  
Seltellah pelrsyaratan analisis di ulji dan telrnyata selmula data melmelnulhi pelrsyaratan ulntulk 

dilakulkan pelnguljian hipotelsis. Ulji statistik yang digulnakan adalah t-telst delngan taraf signifikan 0.05. 
jika nilai signifikan ulji-t > 0.05 Ho ditelrima dan Ha ditolak artinya tidak ada pelngarulh telrhdapat 
variablel indelpelndeln telrhadap variablel delpelndeln. Selbaliknya jika nilai ulji-t < 0.05 Ho ditolak dan 
Ha ditelrima artinya telrdapat pelngarulh antara variablel indelpelndeln telrhadap variablel delpelndeln.  

Hipotelsis yang diulji delngan ulji t melnggulnakan rulmuls t-telst : 
Ho : tidak ada pelngarulh latihan zig zag ruln dan shulttlel ruln telrhadap kelmampulan dribbling atlelt 
selkolah selpakbola (SSB) Rambatan Batulsangkar. 
Ha : telrdapat pelngarulh latihan zig zag ruln dan shulttlel ruln telrhadap kelmampulan dribbling atlelt 
selkolah selpakbola (SSB) Rambatan Batulsangkar 
a. Uji T-test Zig-zag Run 

Dari hasil analisis kellompok zig zag ruln melnulnjulkkan bahwa nilai signifikan (2-taireld) 
selbelsar 0.000 yang dimana nilai telrselbult lelbih kelcil dari taraf siginifikan yang suldah diteltapkan 
yaitul 0.05 maka dapat diartikan Ho ditolak dan Ha ditelrima dan disimpullkan bahwa telrdapat 
pelngarulh latihan yang dibelrikan telrhadap kelmampulan dribbling atlelt selkolah selpakbola (SSB) 
Rambatan Batulsangkar. 

b. Uji T-test Shuttle Run 
Hasil dari kellompok shulttlel ruln melnulnjulkkan bahwa nilai signifikan (2-taileld) yaitul 0.001 

nilai telrselbult lelbih kelcil dari taraf signifikan 0.05 maka dapat diartikan Ho ditolak dan Ha 
ditelrima dan dapat disimpullkan bahwa telrdapat pelngarulh latihan yang dibelrikan telrhadap atlelt 
selkolah selpakbola (SSB) Rambatan Batulsangkar. 

C. Pembahasan 
Belrdasarkan analisis data hasil pelnellitian dipelrolelh pelningkatan yang signifikan telrhadap keldula 

kellompok yang ditelliti. Pelmbelrian pelrlakulkan sellama 16 kali pelrtelmulan delngan frelkulelnsi 3 kali 
selmingggul melmbelrikan pelngarulh telrhadap pelningkatan kelmampulan keltelrampilan telrhadap keldula 
kellompok pelnellitian. 

Kelmampulan keltelrampilan melnggiring bola (dribbling) atlelt selkolah selpakbola (SSB) Rambatan 
Batulsangkar pada kellompok meltodel latihan zig-zag ruln melmiliki relrata 19,64 deltik. Seltellah dibelri 
pelrlakulan delngan meltodel latihan zig-zag ruln, kelmampulan keltelrampilan melnggiring bola (dribbling) 
melmiliki relrata 18,54 deltik. Seldangkan kelmampulan keltelrampilan atlelt selkolah selpakbola (SSB) 
Rambatan Batulsangkar pada kellompok meltodel shulttlel ruln melmiliki relrata 20,42 deltik. Seltellah dibelri 
pelrlakulan delngan meltodel shulttlel ruln, kelmampulan keltelrampilan melnggiring bola (dribbling) 
melningkat delngan relrata melnjadi 19,47 deltik. Belrdasarkan analisis melnulnjulkkan bahwa meltodel latihan 
telrselbult belrpelngarulh signifikan dalam melningkatkan kelmampulan keltelrampilan melnggiring bola pada 
atlelt selkolah selpakbola (SSB) Rambatan Batulsangkar. 

Pelningkatan kelmampulan keltelrampilan delngan melnggulnakan latihan zig zag ruln lelbih 
belrpelngarulh signifikan dikarelnakan latihan zig-zag dilakulkan delngan belnar dan melmbultulhkan telnaga 
yang maksimal, selpelrti apa yang akan di uljikan karelna di delpan pelmain ada pelnghalang yang haruls 
dilelwati saat belrlatih.          67 
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Belntulk latihan zig-zag ruln sangat melndulkulng dalam pelrmainan selpak bola ulntulk 
melngelmbangkan kelmampulan keltelrampilan individul. Hal ini dapat dibulktikan delngan belntulk aktivitas 
latihan zig-zag yang banyak ditelrapkan dalam pelrmainan selpak bola, misalnya gelrakan belrbellok, 
melmultar selrta balik badan selhingga melmpelrmuldah pelmain yang melndribblel ulntulk melngontrol bola 
dari hadangan lawan. 

Kellincahan dibultulhkan seltiap pelmain dalam pelrmainan selpak bola ulntulk melnghadapi situlasi dan 
kondisi di dalam lapangan baik pada saat melngulasai bola ataulpuln saat belrtahan, hal itul julga 
melminimalisir adanya belntulran antar pelmain yang bisa melngakibatkan relsiko cidelra. Dalam selbulah 
pelrtandingan selring kali dibultulhkan gelrakan-gelrakan yang celpat dan elksplosif dalam belrmain selpak 
bola, misalnya: gelrakan belrkellit, melrulbah arah, jogging dan lain selbagainya. Atlelt selkolah selpakbola 
(SSB) Rambatan Batulsangkar pada saat melngikulti latihan zig-zag ruln sangat melnyulkai belntulk latihan 
telrselbult karelna belntulk latihan zig-zag belrvariasi dan dapat melngulrangi kelbosanan (boreldom) pada diri 
siswa keltika seldang latihan. Sellain itul para atlelt selkolah selpakbola (SSB) Rambatan Batulsangkar julga 
dapat mellakulkan variasi keltika mellakulkan latihan dribbling mellelwati rintangan yang suldah diseldiakan 
olelh pelnelliti, baik delngan gaya mellingkari bola ataulpuln delngan melnggulnakan gaya yang lainnya 
selhingga melmbulat imajinasi pelselrta elkstrakulrikullelr melnjadi selmakin belrkelmbang pada saat 
melnghadapi rintangan lawan yang selsulnggulhnya. 

Lain halnya delngan latihan kellincahan delngan meltodel shulttlel ruln yang dilakulkan delngan belrlari 
dan melnelmpulh jarak yang pelndelk (antara 2-10 meltelr). Selhingga pada saat latihan atlelt selkolah 
selpakbola (SSB) Rambatan Batulsangkar tidak melmpulnyai kelcelpatan yang stabil dalam melnelmpulh 
jarak seltiap relpeltisi dalam satul selt. Belntulk latihan shulttlel ruln julga belrsifat melnimbullkan kelbosanan 
dalam diri pelmain selrta dalam latihan shulttlel ruln tidak ada rintangan di delpan pelmain, hanya ada 
pelmbatas antar jarak yang akan di laluli ataul di telmpulh. Dalam pelrmainan selsulnggulhnya melndribblel 
bola tidak hanya melngarah pada satul arah, hal itul belrfulngsi julga selbagai pelngelcoh lawan yang akan 
melnghadang lajul kita mellakulkan dribbling. Dalam latihan shulttlel ruln, pelmain hanya telrbiasa melngarah 
kelpada satul arah selhingga kelmulngkinan pelngulasaan bolanya keltika melrulbah kel arah yang lain akan 
melngalami seldikit kelndala baik itul relsiko kelhilangan bola ataul hal-hal yang lainnya. 

Hasil pelnellitian julga melnyimpullkan bahwa keldula latihan baik delngan latihan zig-zag dan shulttlel 
ruln belrbelda signifikan. Latihan zig-zag lelbih elfelktif dalam melningkatkan kelmampulan kellincahan dari 
pada latihan shulttlel ruln. Hal ini julga dipelrkulat delngan hasil pelnghitulngan nilai p zig- zag = 0,000 dan 
p shulttlel ruln = 0,001. Jadi hipotelsis yang melnyatakan bahwa latihan kellincahan melnggulnakan meltodel 
latihan zig-zag lelbih belrpelngarulh positif dari pada meltodel latihan shulttlel ruln, ditelrima.  

SIMPULAN 
Belrdasarkan analisis hasil pelnellitian dan pelmbahasan, dapat disimpullkan bahwa:  

1. Ada pelningkatan kelmampulan kellincahan melnggiring bola (dribbling) seltellah atlelt selkolah selpakbola 
(SSB) Rambatan Batulsangkar melngikulti program latihan kellincahan delngan meltodel latihan zig-zag 
selbelsar 1,1 deltik. Hal ini telrbulkti selcara signifikan dimana seltellah dilakulkan ulji”t” dipelrolelh nilai data 
paireld sampell telst p valulel ≤ 0.000 ≤ p valulel 0.05 

2. Ada pelningkatan kelmampulan kellincahan melnggiring bola (dribbling) seltellah atlelt selkolah selpakbola 
(SSB) Rambatan Batulsangkar melngikulti program latihan kellincahan delngan meltodel latihan shulttlel ruln 
selbelsar 0,95 deltik. Hal ini telrbulkti selcara signifikan dimana seltellah dilakulkan ulji”t” dipelrolelh nilai data 
paireld sampell telst p valulel ≤ 0.001 ≤ p valulel 0.05 

3. Latihan zig-zag lelbih elfelktif dalam melningkatkan kelmampulan kellincahan melnggiring bola (dribbling) 
dari pada shulttlel ruln. 
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