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Abstract 

This study aims to analyze the effect of the Zig Zag Run training method on the 

dribbling skills of players in the futsal extracurricular program at MTSN 01 

South Bengkulu. The research method used was an experimental design with a 

pre-test and post-test on the same group. This method was used to examine the 

effect of the Zig Zag Run training method on the dribbling skills of players in 

the futsal extracurricular program at MTSN 01 South Bengkulu. Based on the 

research, the results showed that, according to the pre-test and post-test 

measurements using a group t-test statistical approach, the calculated t-value 

for the overall training method was 5.292 and the critical t-value (α = 0.05) 

was 1.729, which means the calculated t-value is greater than the critical t-

value. Therefore, it can be concluded that there is a significant effect of the Zig 

-Zag Run training method on the dribbling skills of futsal players at MTSN 01 

South Bengkulu. In other words, the proposed research hypothesis has been 

significantly validated. As previously discussed in the theoretical review, the 

Zig-Zag Run training method is effective in improving dribbling skills in futsal. 
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Pendahuluan  
Futsal menjadi olahraga populer di Indonesia, 

perkembangan olahraga futsal tersebut dapat 

terlihat dari banyaknya klub dan akademi futsal 

yang muncul, terutama dikalangan pelajar 

terdapat ekstrakurikuler futsal yang digemari 

olah siswa diberbagai sekolah. Dengan adanya 

ekstrakurikuler futsal di sekolah menarik minat 

dan bakat siswa, ketertarikan yang tinggi 

terhadap olahraga futsal ini disebabkan oleh 

karakteristik yang lebih praktis dibandingkan 

sepak bola, seperti kebutuhan lapangan lebih 

kecil dan jumlah pemain yang lebih sedikit 

(Dhoni Arga Hasibuan, 2023). 

Dalam permainan futsal setiap pemain dapat 

menjadi elemen kunci yang mendukung 

kolaborasi tim untuk mencapai tujuan utama 

dalam permainan yaitu mencetak gol (Iskandar, 

Limbong, & Faiz, 2022: 15). Selain dalam 

konteks tersebut, permainan futsal memiliki 

keterampilan teknik dasar yang harus dikuasai 

dengan baik oleh setiap individu pemain. 

Tujuannya agar permainan dapat berlangsung 

dengan baik, menarik dan menyenangkan. 

Adapun keterampilan yang perlu dikuasai oleh 

setiap pemain meliputi aspek, taktik, teknik, 

fisik, dan mental yang harus dilatih dan 

ditingkatkan (Hardiyantoro & Hartono, 2015). 

Teknik dasar pada permainan futsal adalah 

menggiring bola (dribbling), mengoper bola 

(passing), mengontrol bola (control), dan 

menendang bola (shoting) (Mawardi & Wahyui, 

2021). Salah satu teknik penting dalam 

permainan futsal yang harus dikuasai oleh setiap 

individu pemain adalah keterampilan dalam 

menggiring bola. Menurut (Purnomo dan Irawan, 

2021) ketika pemain menguasai teknik dribbling 

dengan baik, pemain dapat melewati lawan 

dengan lebih mudah dalam mengatur tempo 

permainan, dan menciptakan peluang yang 

efektif untuk diolah menjadi sebuah gol ke 

gawang. 

Teknik dribbling dalam futsal merupakan 

salah satu kemampuan teknis pemain dalam 

menggiring bola menggunakan kaki secara terus-

menerus sambil bergerak, berjalan, maupun 

berlari dengan tujuan untuk mempertahankan 

penguasaan bola, melewati lawan, dan 

menciptakan ruang permainan secara efektif. 

Kemampuan menggiring bola pada pemain 

sangat penting untuk dikuasai oleh pemain, 

karena akan berdampak pada performa 

permainan menjelang kesiapan pertandingan 

yang akan dijalani dalam meraih prestasi. Untuk 

dapat menghasilkan teknik  

 dribbling yang baik diperlukan beberapa 

unsur pendukung seperti metode latihan, 

koordinasi latihan yang efektif, dan bervariatif. 

 Berdasarkan observasi dan diskusi dengan 

pelatih ekstrakurikuler futsal di MTSN 01 

Bengkulu Selatan bahwa sebagian besar teknik 

keterampilan dribbling yang dimiliki para 
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pemain futsal ekstrakurikuler di MTSN 01 

Bengkulu Selatan kurang efektif, hal ini 

disebabkan oleh beberapa faktor : 1) 

Keterampilan individu pemain pada saat 

menggiring bola menghadapi tekanan (pressure) 

dari lawan mudah sekali kehilangan bola, 2) 

Pemain memiliki kontrol bola yang lemah, 3) 

Metode latihan sebelumnya zig-zag dribbling 

kurang efektif dalam hal kreativitas, serta 

pengambilan keputusan secara cepat pada 

keterampilan teknis dribbling individu pemain. 

 

Metode Penelitian 
Jenis penelitian menggunakan jenis penelitian 

eksperimen desain on group pree test dan post 

test. Menurut Sugiyono (2022:362) metode 

penelitian eksperimen adalah metode penelitian 

yang dilakukan dengan percobaan, yang 

merupakan metode penelitian kuantitatif yang 

digunakan untuk mengetahui pengaruh variabel 

independen (perlakuan) dan variabel dependen 

(hasil) dalam kondisi yang terkendalikan. 

Kondisi dikendalikan agar tidak ada variabel lain 

yang mempengaruhi variabel dependen 

(Sugiyono, 2022:362).  Oleh karena itu, 

penelitian ini akan melihat pengaruh Metode 

Latihan Zig Zag Run terhadap keterampilan 

Dribbling Pemain pada Ekstrakurikuler Futsal di 

MTSN 01 Bengkulu Selatan. 

 

Hasil Penelitian 
Pengujian Hepotesis 

Setelah dilakukan uji persyratan analisis yaitu 

uji normalitas dan homogenitas ternyata tiap 

variabel memenuhi persyaratan untuk dilakukan 

pengujian statistik lebih lanjut. Maka selanjutnya 

dilakukan pengujian Hepotesis yaitu terdapat 

pengaruh latihan lari zig-zag run terhadap 

keterampilan dribbling pemain futsal 

ekstrakurikurer MTSN 01 Bengkulu Selatan. 

Dapat disajikan hasil pengujian terhadap 

hipotesis yang telah diajukan diatas. 

Analisis uji T terhadap variabel metode 

Latihan lari zig-zag run terhadap Keterampilan 

dribbling pada pemain ekstrakurukurer futsal 

MTSN 01 Bengkulu Selatan, didapatkan uji T 

sebesar Thitung = 5.292 dan Ttabel = 1,729. 

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat rangkuman 

hasil analisis berikut:   
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α = 0,05 dengan db= n-1= 1,729 

Dari hasil hepotesis yang telah dilakukan 

dengan menggunakan uji t, maka didapatkan t 

hitung sebesar 5.292. Sedangakan t tabel pada 

traf signifikan ,05  dengan db=n-1 adalah 1,729. 

Dengan demikian t hitung lebih besar dari pada t 

tabel = t hitung > t tabel  maka dapat di simpulkan 

Ho ditolak dan Ha diterima 

 

Pembahasan 
Futsal adalah permainan sepak bola yang 

dimainkan di dalam ruangan, itu yang 

membedakan secara umum dibandingkan dengan 

sepak bola pada umumnya (Erlangga, dkk 

2022:14). Permainan Futsal merupakan olahraga 

dengan lima pemain pada setiap timnya dengan 

aturan yang menyerupai permainan bola lainnya 

serta perkembang pesat secara global. Futsal 

membutuhkan kerja sama tim dan keterampilan 

gerak yang kompleks, olahraga ini dimainkan di 

lapangan yang lebih kecil dengan lima pemain 

termasuk seorang penjaga gawang (Widodo & 

Irawan, 2023:11). Oleh karena itu dapat 

disimpulkan bahwa futsal merupakan olahraga 

yang dimainkan dalam lapangan kecil dengan 

peraturan menyerupai sepak bola serta 

mengutamakan keterampilan gerak dan teknik 

dribbling. 

Dribble merupakan cara membawa bola dari 

satu tempat ke tempat Iain dengan menggunakan 

kaki kita sebagai pengontrol. Teknik dribbling 

adalah teknik yang digunakan dalam permainan 

sepakbola ataupun permainan futsal yang 

menggunakan bagian kaki (luar, dalam dan 

punggung) yang bertujuan untuk menggiring 

bola sesuai keinginan pemegang bola. Biasanya 
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teknik dribbling ini dilakukan untuk melakukan 

penyerangan ke gawang lawan dengan berlari, 

berjalan, berbelok ataupun memutar (Wibowo, 

2019:25). Menurut Abrori, (2021:36) dribbling 

artinya melakukan sebagian sentuhan pada bola. 

Biasanya kaki disentuh pada bagian pinggir bola. 

Sedangkan Menurut Rohman et al., (2021:61) 

teknik dribbling adalah keterampilan penting 

yang harus dikuasai oleh setiap pemain futsal. 

Dribbling merupakan kemampuan yang dimiliki 

setiap pemain dalam menguasai bola sebelum 

diberikan kepada temannya menciptakan peluang 

dalam mencetak gol. Tentu untuk meningkatkan 

keterampilan dribbling perlu latihan, salah satu 

metode yang dapat meningkatkan keterampilan 

dribbling adalah dengan metode sig-sag run. 

Menurut Siswantoyo (2017:19) zig-zag run 

merupakan gerakan lari berkelok-kelok 

mengikuti lintasan. Latihan Zig-Zag Run 

merupakan suatu bentuk latihan mengubah arah 

gerak tubuh dengan arah berkelokelok, yang 

dilakukan dengan gerakan lari berkelok-kelok 

secepatnya mengikuti lintasan. Latihan Zig-Zag 

Run dapat digunakan untuk meningkatkan 

kecepatan karena unsur gerak yang terkandung 

dalam latihan zig-zag run merupakan komponen 

gerak kecepatan yaitu lari dengan mengubah arah 

dan posisi tubuh, kelincahan, keseimbangan yang 

juga merupakan komponen gerak kecepatan. 

Bentuk latihan ini sangat sesuai dengan gerakan-

gerakan menggiring bola, terutama dalam 

permainan futsal 

Setelah dilakukan analisis data dengan 

menggunakan pendekatan uji-t terhadap hipotesis 

penelitian yang diajukan teruji secara empiris. 

Hipotesis tersebut diterima dan dapat diuji 

kebenarannya. Tes awal dilakukan terhadap 

pemain futsal MTSN 01 Bengkulu Selatan yang 

berjumlah 20 orang, diperoeh nilai tertinggi 

11.68 nilai terendah 21.65 dengan  rata – rata 

hitung (mean) 16.44 sedangkan tes akhir skor 

tertinggi adalah 10.69 dan skor terendah adalah 

19.58 Dari analisa data diperoleh rata-rata  

(mean) 15.17. 

Berdasarkan pengukuran tes awal dan tes 

akhir dengan menggunakan pendekatan statistik 

uji-t kelompok metode latihan keseluruhan t 

hitung = 5,292 dan t tabel (α= 0,05) = 1,729 yang 

berarti t hitung > t tabel, sehingga dapat 

disimpulkan terdapat pengaruh yang berarti 

antara metode latihan Zig- Zag Run terhadap 

keterampilan dribbling pemain futsal MTSN 01 

Bengkulu Selatan. Dengan kata lain hipotesis 

penelitian yang diajukan secara signifikan teruji 

kebenarannya. Sebagai mana yang telah 

dikemukakan pada kajian teori sebelumnya 

metode latihan Zig- Zag Run efektif dalam 

peningkatan keterampilan dribbling dalam 

permainan futsal. 

 

Kesimpulan 
Berdasarkan Hasil penelitian yang berjudul 

“Pengaruh metode Latihan Zig-Zag Run  

Terhadap Keterampilan Dribbling Pada Pemain 

futsal MTSN 01 Bengkulu Selatan.” dapat 

disimpulkan sebagai berikut: 

Berdasarkan pengukuran tes awal dan tes 

akhir dengan menggunakan pendekatan statistik 

uji-t kelompok metode latihan keseluruhan t 

hitung = 5.292 dan t tabel (α= 0,05) = 1,729 yang 

berarti t hitung > t tabel, sehingga dapat 

disimpulkan terdapat pengaruh yang berarti 

antara metode latihan zig sag terhadap 

keterampilan dribbling pemain futsal MTSN 01 

Bengkulu Selatan. Dengan kata lain hipotesis 

penelitian yang diajukan secara signifikan teruji 

kebenarannya. Sebagai mana yang telah 

dikemukakan pada kajian teori sebelumnya 

metode latihan zig zag efektif untuk peningkatan 

keterampilan dribbling dalam permainan futsal. 
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