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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan bentuk aktivitas fisik yang melibatkan unsur permianan, serta
sebagai kegiatan yang bertujuan untuk mencapai kemenangan dan meningkatkan prestasi
atletik. Selain memberikan manfaat bagi kebugaran jasmani, olahraga juga berperan dalam
menbangun kesehatan mental, sosisal, dan semangat kompetitif, baik secara individu
maupun tim (Revaldo et al., 2022). Berdasarkan Undang-Undang Sistem Keolahragaan
Nasional (SKN) Nomor 11 Tahun 2022 tentang keolahragaan merupakan regulasi baru
yang memperkuat sistemm keolahragaan nasional. UU ini mengatur dasar, tujuan,
prinsip, serta hak dan kewajiban berbagai pihak dalam penyelengaraan olahraga, termasuk
peran pemerintahan pusat dan daerah. Aturan ini menekankan pembinaan olahraga
Pendidikan, rekreasi, dan prestasi guna meningkatkan kesehatan, kebugaran, prestasi,
serta martabat bangsa melalui bangsa melalui kegiatan keolahragaan. Menurut (Pratama
et al., 2024) dalam kaitanya Pendidikan jasmani berperan penting dalam meningkatkan
kesehatan fisik dan mental peserta didik. Melalui aktivitas olahraga yang terencana, siswa
tidak hanya mampu meningkatkan kebugaran jasmani dan daya tahan tubuh, tetapi juga
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mengembangkan kemampuan mengendalikan emosi, menumbuhkan rasa percaya diri,
serta memperkuat nilai-nilai sosisal seperti disiplin, kerja sama, dan sportivitas. Oleh
karena itu, media pembinan yang utuh dalam mendukung perkembangan peserta didik
dari aspek fisik, mental, dan social.

Salah satu cabang olahraga yang sangat populer di kalangan pelajar hinga
masyarakat umum adalah futsal. Futsal dimainkan di dalam ruangan oleh dua tim,
masing-masing terdiri dari lima pemain, dengan tujuan utama mencetak gol ke gawang
lawan menggunakan kaki. Istilah futsal/ sendiri berasal dari spanyol atau portugis,
gabungan kata fitbol (sepak bola) dan sala (ruangan) (Syahputra, 2020). Futsal merupakan
salah satu bentuk permainan sepak bola modern yang dimainkan di dalam ruangan dengan
format lima lawan lima dan telah diakui secara resmi oleh federasi sepak bola internasional
(FIFA). Olahraga ini tergolong dalam kategori aktivitas fisik berintensitas tinggi dan
bersifat intermiten, yaitu melibatkan pergantian antara periode aktivitas intens dengan
waktu istirahat singkat. Futsal menuntut kemampuan fisik, teknis, taktis, serta aspek
pisikologis yang optimal dari setiap pemain. Permaina dilaksanakan oleh dua tim yang
masing-masing terdiri atas lima pemain, empat pemain lapangan dan satu penjaga
gawang. Diatas lapangan berukuran 40 X 20 meter dengan ukuran gawang 3 X 2 meter,
serta menerapkan system pergantian pemain tanpa batas untuk menjaga intensitas
permainan tetap tinggi (Spyrou et al., 2020).

Dalam permainan futsal, keberhasilan tidak hanya ditentukan oleh kemampuan
teknik mengolah bola, tetapi juga oleh kondisi fisik pemain. Kondisi fisik merupakan suatu
kesatuan yang terdiri atas berbagai komponen yang saling berkaitan dan tidak dapat
dipisahkan, baik dalam proses peningkatan maupun pemeliharaannya. Oleh karena itu,
setiap upaya untuk meningkatkan kondisi fisik harus mencakup pengembangan seluruh
komponen tersebut dengan mempertimbangkan prioritas latihan tertentu. Komponen
kondisi fistk meliputi daya tahan, kecepatan, kekuatan, kelincahan, ketepatan,
keseimbangan, koordinasi, serta daya ledak (Mardiansahi et al., 2021).

Zig-zag merupakan bentuk latihan lari yang dilakukan dengan cara berbelok-belok
mengikuti pola lintasan zig-zag. Latihan ini bermanfaat untuk meningkatkan kelincahan,
karena di dalamnya terdapat unsur gerak yang melibatkan perubahan arah, posisi tubuh,
kecepatan, serta keseimbangan. Semuanya merupakan komponen utama dari kelincahan
(Shabih et al., 2021). Latihan zig-zag run merupakan bentuk latithan berintensitas tinggi
yang dilakukan dengan berlari melewati rintangan sambal mengubah arah ke kiri dan
kanan secara bergantian. Latihan ini efektif untuk meningkatkan kelincahan, koordinasi,
keseimbangan, serta kekuatan otot tungkai. Dalam olahraga futsal, penerapan latihan zig-
zag run secara rutin dapat membantu pemain bergerak lebih cepat dan lincah di lapangan,
sehingga mendukung peningkatan performa permainan secara keseluruhan (Putra &
Purbodjati, 2022). Menurut (Islamabad et al., 2024) latihan zig-zag run bertujuan untuk
meningkatkan kemampuan berlari melalui rintangan secara terarah dan terkendali. Selain
mempercepat gerakan, latithan ini juga bertujuan mengoptimalkan kelincahan serta
kemampuan tubuh dalam mengubah arah dengan cepat dan tepat. Dengan variasi pola
seperti lari segitiga, bintang, dan angka delapan, latihan zig-zag membantu memperbaiki
koordinasi, keseimbangan, sertka kontrol tubuh guna mendukung peningkatan performa
atlet, terutama dalam olahraga sepak bola.

Menurut (Ramadhan et al., 2022) Kelincahan merupakan kemampuan seseorang
untuk melakukan perubahan arah atau posisi tubuh dengan cepat dan tepat tanpa
kehilangan keseimbangan. Selain itu, kelincahan dipandang sebagai salah satu komponen
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penting dalam kebugaran jasmani karena berperan besar dalam berbagai aktivitas olahraga
yang memerlukan kemampuan berpindah arah serta kecepatan gerak tubuh secara efisien
dan terkontrol. Kelincahan merupakan kemampuan individu dalam melakukan
perubahan arah dan posisi tubuh dengan cepat, tepat, serta efisien dalam waktu singkat
tanpa mengalami kehilangan keseimbangan (Hidayat et al., 2022). Salah satu aspek
kondisi fisik yang paling menentukan dalam futsal adalah kelincahan (agility). Kelincahan
mencerminkan kemampuan pemain untuk melakukan gerak cepat, mengubah arah secara
tiba-tiba, serta menjaga keseimbangan tubuh ketika menghadapi perubahan situasi
permainan. Pemain futsal yang lincah akan lebih unggul dalam melakukan dribbling,
bertahan, maupun menyerang dengan cepat dan efisien.

Berdasarkan hasil observasi pada Club Rocket FC Putri usia 14-20 tahun, terlihat
bahwa sebagian pemain masih mengalami kesulitan dalam melakukan perubahan arah
secara cepat dan terkendali. Kondisi ini menunjukan bahwa tingkat kelincahan pemain
belum optimal dan membutuhkan metode latihan yang lebih fokus. Berdasarkan hasil
pengamatan terhadap pemain Club Rocket FC, masih terdapat beberapa pemain yang
menunjukkan tingkat kelincahan yang rendah, khususnya saat melakukan perubahan
secara tiba-tiba dalam pertandingan, sehingga berdampak pada efektivitas pergerakan dan
performa tim secara keseluruhan. Untuk mengukur kelincahan pemain secara objektif,
digunakan instrumen tes shuttle run (lari bolak-balik) yang berfubgsi menilai kemampuan
atlet dalam melakukan perubahan arah dengan cepat dan tepat. Hasil pengamatan dan
pengukuran awal menggunakan tes shuttle run terhadap 30 pemain Club Rocket FC
menunjukan bahwa sebagian besar pemain berada pada kategori kelincahan rendah,
dengan 18 pemain (60%) termasuk dalam kategori kurang hingga kurang sekali dengan
waktu tempuh 15,75 detik hingga lebih dari 17,40 detik, 9 pemain (30%) berada pada
kategori cukup dengan waktu tempuh 14,20 hingga 15,74 detik, dan hanya 3 pemain (10%)
yang mencapai kategori baik hingga sangat baik dengan waktu tempuh di bawah 14,09
detik. Kondisi tersebut menunjukan pentingnya dilakukan penelitian mengenai pengaruh
latthan zig-zag run terhadap peningkatan kelincahan pemain Club Rocket FC guna
mengetahui efektivitas latihan dalam mengoptimalkan performa fisik pemain.

Salah satu bentuk latihan yang terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan
kelincahan adalah latihan zig-zag run. Latihan ini menuntut pemain untuk melakukan
gerakan lari berpola zig-zag secara berulang, sehingga mampu melatih kemampuan
perubahan arah, koordinasi gerak, kecepatan, serta keseimbangan tubuh secara simultan
(Komariah et al., 2025). Untuk menggukur tingkat kelincahan secara objektif setelah
pelaksanaan program latihan, digunakan instrument tes shuttle run (lari bolak-balik). Tes
tersebut digunakan sebagai alat ukur yang valid dan reliabel untuk menilai kemampuan
perubahan arah dan kecepatan gerak dalam waktu singkat, sehngga tepat digunakan dalam
mengevaluasi efektivitas latthan terhadap peningkatan kelincahan pemain futsal
(Alimuddin et al., 2023).

Dengan demikian, penelitian mengenai pengaruh latihan zig-zag run terhadap
kelincahan pemain futsal pada Club Rocket FC memiliki urgensi untuk dilakukan.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis sejauh mana latihan zig-zag run berpengaruh
terhadap peningkatan kemampuan perubahan arah dan kelincahan pemain futsal, serta
untuk mengetahui perbedaan tingkat kelincahan sebelum dan sesudah diberikan perlakuan
latithan berdasarkan hasil pengukuran menggunakan shuttle run. Hasil penelitian ini
diharapkan dapat menjadi dasar ilmiah dalam penyusunan program latihan fisik yang
terarah dan efektif untuk mengoptimalkan performa pemain futsal.
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LANDASAN TEORI
Pengertian futsal

Futsal merupakan varian dari permainan sepak bola yang dimainkan di dalam
masin-masing tim terdiri aras lima orang pemain inti. Tujuan utama dalam permianan ini
adalah mencetak gol ke gawang lawan melalui control serta penguasaan bola menggunakan
kaki. Bola yang digunakan dalam futsal memiliki ukuran yang lebih kecil serta bobot yang
lebih berat disbandingkan bola pada sepak bola lapangan. Selain itu, ukuran gawang futsal
juga lebih kecil dibandingan gawang pada permainan sepak bola lapangan (Harahap et al.,
2024).

Futsal merupakan cabang olahraga beregu yang mengalami perkembangan pesat
secara global. Olahraga ini memiliki karakteristik permainan di lapangan berukuran kecil
dengan jumlah pemain yang lebih sedikit disbandingkan sepak bola konvensional. Kondisi
tersebut menjadikan futsal lebih mudah diakses oleh berbagai kalangan, karena tidak
nenmbutuhkan peralatan yang kompleks serta mendorong partisipasi aktif dari setiap.
Permainan futsal menuntut kecepatan, penguasaan bola yang baik, serta kemampuan
pengambilan keputusan yang cepat akibat ruang gerak yang terbatas, sehingga
menciptakan gaya permainan yang dinamis dan intens (Morais et al., 2024).

Sejalan dengan hal tersebut, (Anjanika et al., 2023) menegaskan bahwa futsal
memiliki karakter permainan cepat yang didukung oleh kombinasi umpan pendek dan
kontrol bola yang baik. Karakteristik permainan futsal juga semakin terlihat melalui
bentuk permainan beregu di dalam ruangan yang memanfaatkan ruang gerak terbatas serta
tempo permainan tinggi. Penggunaan bola yang lebih berat dan berpantulan rendah
memungkinkan kontrol bola yang lebih stabil, sementara ukuran lapangan yang sempit
menuntut koordinasi gerak yang cepat dan pengambilan keputusan yang tepat (Zainuddin
et al., 2023).

Teknik Dasar dalam Futsal

Teknik dasar futsal merupakan kumpulan ketrampilan inti seperti passing, controlling,
dribbling, dan shooting yang wajib dikuasi setiap pemain karena ketrampilan ini menjadi
penentu kemampuan mereka dalam beradaptasi dengan karakter permainan futsal yang
cepat, dinamis, dan penuh tekanan situasi (Putra et al., 2025). Selain itu, penguasaan
teknik dasar seperti control, passing, dribbling, dan shooting sangat berperan dalam
membantu pemain mengendalikan bola dengan baik, membangun pola serangan yang
efektif, menjaga kestabilan alur permainan, serta memaksimalkan peluang mencetak gol
sehingga pemain dapat menyesuaikan diri dengan tempo permainan yang tinggi
(Alpiansyah et al., 2025).

Peran Kelincahan dalam Permainan Futsal

Kelincahan memiliki peran penting dalam efektivitas permainan futsal, khususnya
dalam teknik menggiring bola. Penguasaan dribbling memungkinkan pemain menciptakan
ruang gerak, mendukung pergerakan rekan setim, serta membuka peluang untuk melewati
lawan serta menciptakan peluang cetak gol. Kemampuan tersebut sangat dipengaruhi oleh
beberapa aspek, seperti kontrol bola yang baik, keseimbangan tubuh saat menjaga
penguasaan bola, dan kondisi fisik yang memadai. Diantara komponen kondisi fisik,
kelincahan menjadi faktor yang dominan karena memungkinkan pemain melakukan
perubahan arah dengan cepat, merespons situasi permainan secara tepat, serta melakukan
akselarasi dalam tempo permainan tinggi. Dengan demikian, perpaduan antara teknik
dasar yang baik dan tingkat kelincahan yang optimal menjadi kunci dalam meningkatkan
performa dribbling dan kontribusi pemain dalam permainan futsal (Siregar & Yani, 2023).
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Menurut (Gumelar & Cendra, 2023) kelincahan berperan besar dalam membantu pemian
menghindari tekanan lawan, mempertahankan penguasaan bola, serta menyesuaikan
pergerakan dengan dinamika permainan yang berlangsung dengan tempo tinggi. Untuk
mencapai prestasi yang optimal dalam futsal, pembinaan kelincahan harus dilakukan
secarah terarah, terartur, dan berkesinabungan, mengingat kelincahan menjadi salah satu
model yang menunjang efektivitas permaina. Dengan demikian, pengembangan
kelincahan tidak dapat dipisahkan dari upaya peningkatan performa pemain futsal secara
keseluruhan.

Hubungan Zig-Zag Run dengan Kelincahan

Zig-zag run merupakan jenis latihan dengan pola gerak berbelok-belok melalui
beberapa rintangan. Tujuan dari latiahn ini untuk melatih kemampuan tubuh dalam
melakukan perubahan arah secara cepat, sekaligus memperkuat otot kaki dan
meningkatkan ketrampilan menggiring bola dalam permaina futsal (Nugraha et al., 2023).
Menurut (Fahrul Islam et al., 2021) zig-zag run adalah bentuk latihan fisik yang dilakukan
dengan cara mengubah posisi tubuh secara cepat melalui pola lari berbelok-belok. Gerakan
ini menekankan pada unsur kelincahan karena menuntut kemampuan berpindah arah dan
mengatur posisi tubuh secara tepat guna menghindari berbagai rintangan di sekitar, baik
berupa benda atau orang.

Dalam kondisi permainan yang memiliki ruang gerak terbatas, atlet dituntut mampu
melakukan perubahan arah secara cepat melalui gerakan zig-zag saat melewati rintangan.
Latihan zig-zag run dilakukan dengan pola gerak berbelok-belok di antara tonggak,
sehingga efektif untuk melatih kemampuan kelincahan. Hal ini sejalan dengan tuntutan
permainan futsal yang mengharuskan pemain bergerak cepat dan lincah dalam
menghadapi lawan, khususnya di area permainan yang sempit (Saputra & Bulqini, 2024).

Latihan zig-zag run terbukti memberikan peningkatan terhadap hasil kelincahan
pemain futsal. Peningkatan tersebut terjadi secara signifikan setelah atlet menjalani latithan
zig-zag run secara terprogram, sehingga latihan ini1 efektif digunakan sebagai metode untuk
mengembangkan kemampuan kelincahan dalam permainan futsal (Cahayani et al., 2023).
Menurut (Shabih et al., 2021) menjelaskan bahwa latihan zig-zag run memiliki hubungan
yang signifikan dengan peningkatan kelincahan atlet, karena pola gerak berbelok-belok
dalam latihan ini melatih kemampuan perubahan arah tubuh secara cepat dan terkontrol.
Latihan Zig-Zag Run dalam Konteks Pemain Futsal

Latihan zig-zag run berperan dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai kaki, yang
selanjutnya mendukung kemampuan pemain futsal dalam melakukan perubahan arah
secara cepat dan terkontrol, sehingga kelincahan gerak dapat berkembang secara optimal
(Wigunawangsa et al., 2022). Latihan zig-zag run efektif dalam meningkatkan kelincahan
atlet futsal karena pola geraknya menuntut perubahan arah secara cepat dan berulang,
sehingga kemampuan koordinasi, keseimbangan, serta kontrol gerak tubuh saat bergerak
di lapangan dapat berkembang dengan baik (Ferdiansyah et al., 2024)

Pentingnya Kelincahan dalam Olahraga Futsal

Dalam permainan futsal, kelincahan merupakan komponen penting karena
permainan berlangsung dengan tempo cepat dan menuntut perubahan gerak yang dinamis.
Pemain dituntut mampu berpindah posisi secara mendadak dari satu area lapangan ke
area lain, baik ketika menguasai dan menggiring bola maupun saat berupaya menembus
pertahanan lawan (Dhaneswari et al., 2024). Kelincahan menjadi unsur penting dalam
permainan futsal karena berperan dalam kemampuan pemain untuk melakukan
pengejaran, merebut penguasaan bola, dan menggiring bola secara efektif. Kemampuan
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bergerak cepat, melakukan perubahan arah secara tiba-tiba, serta merespons situasi
permainan dengan cepat sangat menentukan keberhasilan pemain dalam pertandingan
futsal (Nuriati et al., 2025).

Menurut Castillo (Prasetiyo & Rudiana, 2020) menyatakan kelincahan memiliki
fungsi yang penting dalam menunjang pencapaian prestasi olahraga. Secara tidak
langsung, kemampuan ini membantu pemain dalam mengoordinasikan berbagai gerakan
secara bersamaan, memudahkan penguasaan teknik permainan yang kompleks, serta
meningkatkan kemampuan orientasi terhadap pergerakan lawan dan kondisi lingkungan
permainan, khususnya dalam olahraga futsal.

METODE PENELITIAN

Metode dalam penelitian ini menggunakan eksperimen adalah salah satu metode
kuantitatif. Dalam penelitian ini digunakan jenis penelitian true-experimental design adalah
jenis penelitian yang digunakan untuk mengetahui suatu perlakuan terhadap variabel
dependen, tetapi belum termasuk eksperimen sungguhan karena masih terdapat faktor luar
yang dapat mempengaruhi hasil penelitian. Bentuk desain yang digunakan adalah One-
grup pretest-posttest design merupakan desain yang memberikan pretset sebelum diberikan
perlakuan (Sugiyono, 2022).

Dalam penelitian ini, populasi yang digunakan adalah seluruh pemain futsal Club
Rocket FC, yang berjumlah 30 orang pemain. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini
adalah sampling jenuh teknik penentuan sampel yang semua anggota populasi digunakan
sebagai sampel. Berdasarkan teknik tersebut maka sampel dalam penelitian adalah seluruh
pemain futsal Club Rocket FC, yang berjumlah 30 orang pemain.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan untuk memperoleh
informasi yang akurat mengenai tingkat kelincahan pemain futsal sebelum dan sesudah
diberikan perlakuan berupa latihan zig-zag run menggunakan tes, dan dokumentasi. Serta
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini uji normalitas, dan hipotesis.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Tes shuttle run digunakan untuk memperoleh data. Setelah pemain menyelesaikan
latihan hasil posttest diberikan. Akibatnya, informasi yang dikumpulkan selama pretest dan
posttest ketika melakukan tes shuttle run.

Hasil analisis statistik deskriptif pretest dan posttest tersebut dapat dilihat pada tabel
distribusi frekuensi berikut:

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Pretest dan Posttest

Statistics
pretest posttest
N Valid 30 30
Missing 0 0

Mean 14.8887 13.9197
Median 14.9850 14.0450
Mode 15.80 14.69
Std. Deviation 1.06528 1.11522
Minimum (Lower) 12.55 11.38
mimum (Upper) 16.67 15.62
Sum 446.66 417.59

Sumber: Olah Data SPSS, Peneliti (2026)
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Analisis statistik deskriptif digunakan untuk menggambarkan temuan penelitian.
Diperoleh nilai minimal (Lower) 12.55, maksimal (Upper) 16.67, rata-rata 14.8887, dan
modus 15.80 dengan standar deviasi 1.06528, untuk hasil pretest. Dan diperoleh nilai
minimal (Lower) 11.38, maksimal (Upper) 15.62, rata-rata 13.9197, dan modus 14.69
dengan standar deviasi 1.11522 untuk hasil posttest.

Uji Normalitas
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas
Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk
D
Statistic Df Sig. Statistic f Sig.
Pretest 138 30 151 .949 30 161
Posttest .103 30 .200° .955 30 229

*. This 1s a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Sumber: Olah Data SPSS, Peneliti (2026)

Hasil uji normalitas di atas, didapatkan nilai signifikansi uji normalitas Shapiro- Wilk
untuk data pretest sebesar 0.161 > 0,05, maka data pretest berdistribusi normal, selanjutnya
untuk data posttest diperoleh nilai signifikansi sebesar 0.229 > 0,05, maka data, dapat
disimpulkan bahwa data pretest dan posttest penelitian latihan zig-zag run dengan metode
agility test (shuttle run) in1 berdistribusi normal.

Uji Hipotesis
Tabel 3. Hasil Uji Hipotesis
Paired Samples Test
Paired Differences

95%
Confidence
Std. Intervalof the
Std. Error Difference
Mean Deviation Mean Lower Upper t df  Sig. (2-tailed)
Pair 1 pretest -.96900 .40636 .07419.81726  1.12074 13.061 29 .000

posttest

Sumber: Olah Data SPSS, Peneliti (2026)

Berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan uji paired sample t-test terhadap data
pretest dan posttest, diperoleh nilai signifikasi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000. Nilai tersebut
lebih kecil dari taraf signifikasi yang telah ditetapkan yaitu 0,05 (0,000 < 0,05) serta nilai
t-hitung sebesar 13,061 lebih besar dari t-tabel sebesar 1,69913. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa hipotesis alternatif (H,) diterima dan hipotesis nol (H,) ditolak.

Hal ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dalam latihan zig-zag
run terhadap peningkatan kelincahan pemain futsal pada Club Rocket FC. Hasil ini juga
diperkuat oleh adanya peningkatan nilai rata-rata antara pretest dan posttest. Dimana nilai
rata-rata pretest sebesar 14,8887 detik mengalami penurunan menjadi 13,9197 detik pada
posttest. Penurunan waktu tempuh ini menunjukkan adanya peningkatan kemampuan
kelincahan pemain, karena semakin kecil waktu yang dicapai maka semakin baik tingkat
kelincahan pemain.
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Peningkatan kelincahan tersebut terjadi karena latihan zig-zag run melibatkan gerakan
perubahan arah secara cepat disertai dengan koordinasi, keseimbangan, serta kecepatan
reaksi. Latihan ini berperan dalam meningkatkan fungsi kerja otot-otot tungkai dan
respons system saraf, sehingga kemampuan tubuh dalam melakukan perubahan arah
menjadi lebih cepat dan efisien. Selain itu, pelaksanaan latihan secara terprogram selama
6 minggu juga memberikan peningkatan kemampuan fisik pemain secara bertahap.
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa H, diterima yang berarti terdapat pengaruh
yang signifikan, dan H, ditolak yang berarti tidak terdapat pengaruh adalah tidak terbukti
dalam penelitian ini.

Pembahasan

Hasil penelitian yang telah dilaksanakan, diketahui bahwa latthan zig-zag run
memberikan peningkatan terhadap kelincahan pemain futsal pada Club Rocket FC.
Peningkatan tersebut dapat dilihat dari hasil rata-rata pretest sebesar 14,8887 detik yang
mengalami penurunan menjadi 13,9197 detik pada posttest. Penurunan waktu pada tes
shuttle run menunjukan bahwa kemampuan kelincahan pemain mengalami peningkatan
setelah diberikan perlakuan latihan zig-zag run selama 6 minggu. Latihan yang dilakukan
secara teratur dapat meningkatkan kemampuan fisik pemain secara signifikan berdasarkan
hasil pretest dan posttest (Fajar, 2020).

Hasil pengujian hipotesis menggunakan paired sample t-test memperoleh nilai
signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0.000 < 0,05 serta nilai t-hitung sebesar 13,061 lebih besar
dari t-tabel sebesar 1,69913. Berdasarkan hasil tersebut, hipotesis alternatinf (H,) diterima
dan hipotesis nol (H,) ditolak. Dengan demikian, dapat dinyatakan bahwa latihan zig-zag
run berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kelincahan pemain futsal pada Club
Rocket FC.

Peningkatan kelincahan pemain terjadi karena latihan zig-zag run dilakukan dengan
pola gerakan berbelok-belok yang mengharuskan pemain melakukan perubahan arah
secara tepat dan terkontrol. Latihan yang dilakukan secara rutin dan berulang dapat
meningkatkan kemampuan fisik karena tubuh mengalami adaptasi terhadap aktivitas
gerak yang diberikan (Hermansah et al., 2024). Latihan ini melibatkan beberapa
komponen kondisi fisik seperti koordinasi, keseimbangan, kecepatan, dan kekuatan otot
tungkai yang berperan penting dalam menunjang kelincahan pemain futsal. Selain itu,
latihan yang dilakukan secara rutin dan terprogram selama 6 minggu membantu tubuh
beradaptasi dalam meningkatkan respon gerak dan efisensi pergerakan tubuh saat
bermain. Hal tersebut sejalan dengan pendapat Shabih et al., (2021) yang menyatakn
bahwa latihan zig-zag run efektif untuk meningkatkan kelincahan karena gerakannya
melibatkan perubahan arah tubuh secara cepat dan berulang.

Hasil penelitian ini juga didukung oleh penelitian Ferdiansyah et al., (2024) yang
menunjukan bahwa latihan zig-zag run dan shuttle run mampu memberikn pengaruh positif
terhadap peningkatan kelincahan pemain futsal. Dalm penelitian tersebut dijelaskan
bahwa latihan zig-zag run dapat meningkatkan keseimbangan, koordinasi gerak, serta
kemampuan bergerak cepat keberbagai arah. Oleh karena itu, hasil penelitian ini sesuai
dengan teori yang menjelaskan bahwa kelincahan merupakan kemampuan seseorang
untuk menguba arah dan posisi tubuh dengan cepat tanpa kehilangan keseimbangan.
Latihan zig-zag run dinili efektif karena secara langsung melatih kemampuan perubahan
arah yang dibutuhkn dalam permainan futsal. Selain itu latihan ini sangat sesuai dengan
karakteristik permainan futsal yang memiliki tempo cepat dan membutuhkan mobilitas
tinggi. Menurut Dhaneswari et al., (2024), kelincahan sangat dibutuhkan dalam
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permainan futsal karena pemain harus mampu bergerak dan berpindah posisi secara cepat
sesuali situasi permainan.

Dapat disimpulkan bahwa latihan zig-zag run merupakan salah satu metode latihan
yang efektif dalam meningkatkan kelincahan pemain futsal. Penerapan latihan secara rutin
membantu pemain melakukan pergerakan secara cepat untuk menghindari lawan dalam
pertandingan serta merespon situasi permainan

KESIMPULAN

Berdasrakan hasil penelitian dan pembahasan mengenai pengaruh latihan zig-zag run
terhadap peningkatan kelincahan pemain futsal pada Club Rocket FC, maka dapat
disimpulkan bahwa: Terdapat pengaruh yang nyata dan efektif dari latihan zig-zag run
terhadap peningkatan kelincahan pemain futsal pada Club Rocket FC. Hal ini dibuktikan
melalui hasil penelitian yang menunjukan adanya peningkatan kemampuan kelincahan
pemain setelah mengikuti program latthan zig-zag run selama 6 minggu secara terstruktur.
Peningkatan tersebut dapat dilihat dari hasil shuttle run test, dimana rata-rata nilai pretest
sebesar 14,8887 detik mengalami penurunan menjadi 13,9197 detik pada posttest.
menurunnya waktu tempuh tersebut menandakan bahwa kemampuan pemain dalam
melakukan perubahan arah dengan cepat, tepat, dan tepat menjaga keseimbangan tubuh
mengalami peningkatan. Selain itu, berdasarkan hasil uji paired sample t-test diperoleh nilai
signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05 serta nilai t-hitung sebesar 13,061 lebih besar
dari t-tabel sebesar 1,69913, sehingga hipotesis alternative (H,) diterima dan hipotesis nol
(H,) ditolak. Dengan itu, latihan zig-zag run dapat dinyatakan efektif dalam meningkatkan
kemampuan perubahan arah, koordinasi gerak, keseimbangan, serta kelincahan pemain
futsal yang diukur menggunakan instrumen shuttle run pada pemain Club Rocket FC.
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