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ABSTRAK

Kelincahan fisik merupakan komponen kondisi fisik yang sangat krusial dalam menunjang
keterampilan dribbling futsal pada anak usia sekolah dasar, namun keterbatasan variasi latihan
sering kali menjadi kendala utama dalam pembinaan di sekolah. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh latihan shuttle run dan zig-zag run serta membandingkan efektivitas
kedua bentuk latihan tersebut terhadap peningkatan kemampuan dribbling futsal siswa.
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan two-group pretest-posttest
design. Populasi penelitian berjumlah 20 siswa ekstrakurikuler futsal kelas V dan VI SD Negeri
128 Palembang yang diambil secara total sampling. Sampel dibagi menjadi dua kelompok
menggunakan teknik matched subject ordinal pairing (MSOP), yaitu Kelompok A (shuttle run,
n = 10) dan Kelompok B (zig-zag run, n = 10). Data dikumpulkan melalui tes kemampuan
dribbling futsal sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) perlakuan selama 16 sesi. Data
dianalisis menggunakan uji paired sample t-test dan independent sample t-test. Hasil uji paired
sample t-test menunjukkan bahwa latihan shuttle run (tyiyne = 5,821; p = 0,000 < 0,05) dan
latihan zig-zag run (e = 5,142;p = 0,001 < 0,05) masing-masing berpengaruh signifikan
terhadap peningkatan dribbling (rerata waktu shuttle run membaik dari 18,42 detik menjadi
15,31 detik; zig-zag run dari 18,55 detik menjadi 15,98 detik). Hasil uji independent sample t-
test menghasilkan nilai tyigne = 1,681 < tiype; = 2,101 dengan nilai p = 0,055 > 0,05, yang
berarti tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan shuttle run dan zig-zag
run. Dengan demikian, kedua latihan tersebut dapat digunakan secara bergantian sebagai
bentuk variasi latihan kelincahan untuk meningkatkan kemampuan dribbling futsal siswa
sekolah dasar.

Kata Kunci: dribbling futsal, shuttle run, zig-zag run.

ABSTRACT
Physical agility is a crucial physical component supporting futsal dribbling skills in elementary
school children, yet the limitation of training variations often poses a major obstacle in school
coaching. This study aims to analyze the effect of shuttle run and zig-zag run training and
compare the effectiveness of both exercises on improving students' futsal dribbling ability. The
research used a quasi-experimental approach with a two-group pretest-posttest design. The
population consisted of 20 extracurricular futsal students in grades V and VI at SD Negeri 128
Palembang, selected via total sampling. The sample was divided into two groups using the
matched subject ordinal pairing (MSOP) technique, namely Group A (shuttle run, n = 10) and
Group B (zig-zag run, n = 10). Data were collected through a futsal dribbling ability test before
(pretest) and after (posttest) 16 treatment sessions. Data were analyzed using paired sample t-
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tests and independent sample t-tests. The paired sample t-test results showed that shuttle run
training  (teajcutated = 5-821;p = 0.000 < 0.05) and zig-zag run training (teaiculated =
5.142; p = 0.001 < 0.05) both significantly improved dribbling ability (mean time for shuttle
run improved from 18.42 seconds to 15.31 seconds; zig-zag run from 18.55 seconds to 15.98
seconds). The independent sample t-test yielded teycutaed = 1.681 < tigpe = 2.101 with p =
0.055 > 0.05, indicating no significant difference in effectiveness between shuttle run and zig-
zag run exercises. Thus, both exercises can be used interchangeably as agility training variations
to improve elementary students' futsal dribbling skills.

Keywords: futsal dribbling, shuttle run, zig-zag run.

PENDAHULUAN

Olahraga menjadi salah satu sarana penting untuk menjaga kebugaran dan
meningkatkan kualitas hidup. Melalui kegiatan olahraga, seseorang dapat mengembangkan
kemampuan fisik, mental, dan sosial secara seimbang. Aktivitas olahraga yang dilakukan
manusia juga menjadi sarana untuk memperagakan kemampuan gerak secara maksimal yang
dipengaruhi oleh berbagai komponen kondisi fisik. Dalam kehidupan sehari-hari, olahraga
sering dilakukan oleh berbagai kalangan, baik orang dewasa, remaja, maupun anak-anak
sekolah. Kegiatan olahraga banyak dijumpai di lingkungan pedesaan maupun perkotaan sebagai
bagian dari aktivitas rutin masyarakat. Salah satu cabang olahraga yang banyak diminati,
khususnya oleh kalangan laki-laki, adalah futsal yang dapat dimainkan di lapangan tertutup
maupun terbuka (Suryati et al., 2024).

Futsal merupakan salah satu cabang olahraga yang saat ini banyak digemari oleh anak-
anak khususnya siswa sekolah dasar karena sifatnya yang dinamis, kompetitif, dan
menyenangkan. Permainan ini tidak hanya menuntut keterampilan teknis tetapi juga
kemampuan fisik dan koordinasi tubuh yang baik. Di antara berbagai keterampilan dasar futsal,
kemampuan menggiring bola atau dribbling menempati posisi penting karena berperan
langsung dalam mempertahankan penguasaan bola, melewati lawan, serta menciptakan peluang
mencetak gol (Hidayat & Riswanto, 2021).

Keterampilan dribbling dalam futsal tidak hanya dipengaruhi oleh teknik individu,
tetapi juga oleh faktor kondisi fisik seperti kecepatan, kelincahan (agility), serta koordinasi
gerak tubuh. Oleh karena itu, latihan fisik yang sistematis dan terencana menjadi komponen
penting dalam pengembangan kemampuan dribbling pemain muda. Dua bentuk latihan yang
sering digunakan untuk meningkatkan aspek kelincahan dan kecepatan perubahan arah adalah
shuttle run dan zig-zag run. Latihan shuttle run berfokus pada kemampuan akselerasi dan
perubahan arah yang cepat, sedangkan latihan zig-zag run menekankan pada kemampuan tubuh
dalam menjaga keseimbangan dan koordinasi saat bergerak melewati rintangan (Heliza &
Suganda, 2024). Dalam konteks pembelajaran pendidikan jasmani dan ekstrakurikuler di
sekolah dasar, penguasaan teknik dasar seperti dribbling sering kali menjadi kendala karena
kurangnya penerapan variasi latihan yang sesuai dengan karakteristik perkembangan motorik
anak.

Berdasarkan hasil observasi awal di SD Negeri 128 Palembang pada Juni 2025,
mayoritas siswa masih mengalami kesulitan melakukan dribbling dengan kontrol bola yang
baik, terutama saat melakukan perubahan arah dengan kecepatan tinggi. Kondisi ini
dipengaruhi oleh belum tersedianya Lisensi kepelatihan resmi pada pelatih ekstrakurikuler,
pemahaman siswa mengenai teknik dribbling yang masih terbatas, serta minimnya capaian
prestasi dalam kejuaraan futsal tingkat sekolah dasar dalam tiga tahun terakhir. Permasalahan
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rendahnya kemampuan dribbling tersebut mengindikasikan bahwa siswa ekstrakurikuler futsal
di SD Negeri 128 Palembang masih membutuhkan perhatian khusus, terutama pada aspek
latihan fisik yang berkaitan dengan kelincahan dan koordinasi gerak.

Namun, saat ini belum diketahui secara empiris bentuk latihan kelincahan mana yang
memiliki pengaruh paling dominan terhadap kemampuan dribbling siswa sekolah dasar dalam
kegiatan ekstrakurikuler futsal. Sebagian besar penelitian terdahulu lebih banyak dilakukan
pada siswa tingkat SMP dan SMA, sedangkan penelitian yang secara khusus mengkaji
pengaruh bentuk latihan kelincahan terhadap kemampuan dribbling futsal pada siswa sekolah
dasar masih relatif terbatas, terutama pada peserta ekstrakurikuler futsal kelas tinggi (kelas V—
VI) di wilayah Palembang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan shuttle
run terhadap kemampuan dribbling futsal, mengetahui pengaruh latihan zig-zag run terhadap
kemampuan dribbling futsal, serta menganalisis perbedaan efektivitas antara latihan shuttle run
dan zig-zag run terhadap kemampuan dribbling futsal pada siswa ekstrakurikuler di SD Negeri
128 Palembang.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode eksperimen semu (quasi-
experimental). Desain penelitian yang digunakan adalah two-group pretest-posttest design.
Penelitian ini dilaksanakan di SD Negeri 128 Palembang pada semester ganjil tahun ajaran
2025/2026, secara pasti berlangsung selama empat minggu dari bulan Juli hingga Agustus
2025. Populasi penelitian berjumlah 20 siswa ekstrakurikuler futsal kelas V dan VI SD Negeri
128 Palembang. Seluruh populasi dijadikan sampel penelitian melalui teknik fotal sampling.
Sampel kemudian dibagi menjadi dua kelompok seimbang menggunakan teknik matched
subject ordinal pairing (MSOP) berdasarkan peringkat skor pretest: Kelompok A (n = 10)
yang mendapat perlakuan latihan shuttle run dan Kelompok B (n = 10) yang mendapat
perlakuan latihan zig-zag run.

Perlakuan (treatment) diberikan selama 4 minggu dengan frekuensi 4 kali seminggu,
sehingga total keseluruhan berjumlah 16 sesi latihan. Dosis latihan diatur secara bertahap
(progressive overload), yaitu 3 set X 5 repetisi dengan jeda istirahat antar-set selama 2 menit.
Latihan shuttle run menggunakan lintasan lari bolak-balik sejauh 5 meter, sedangkan latihan
zig-zag run menggunakan 5 rintangan kerucut (cone) berjarak 1 meter yang dilewati secara
berkelok-kelok. Teknik pengumpulan data menggunakan tes kemampuan dribbling futsal dari
Widiastuti dan Hanif (2023). Tes dilakukan dengan menghitung waktu (dalam detik) yang
ditempuh siswa saat menggiring bola melewati rintangan cone sesuai alur lintasan yang
ditetapkan. Catatan waktu tercepat dari dua kali kesempatan percobaan diambil sebagai skor
data. Skema lintasan tes dribbling disajikan pada Gambar 1.

TS oo

Gambar 1.Tes Kemampuan Dribbling Futsal
Sumber (Widiastuti & Hanif, 2023)
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Data yang diperoleh diuji prasyaratnya menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk dan
uji homogenitas varians. Selanjutnya, pengujian hipotesis komparatif dalam satu kelompok
menggunakan uji paired sample t-test, sedangkan pengujian komparatif antar-kelompok
perlakuan menggunakan vji independent sample t-test dengan bantuan SPSS versi 26 pada taraf
signifikansi @ = 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
1. Statistik Deskriptif
Ringkasan statistik deskriptif waktu tempuh dribbling futsal (dalam detik) sebelum
(pretest) dan sesudah (posttest) perlakuan disajikan pada Tabel 1.
Tabel 1. Statistik Deskriptif Kemampuan Dribbling Futsal Kelompok A dan Kelompok

B (Detik)
Kelompok Tes N Rerata Std. Minimum Maksimum Selisih
(Mean)  Deviasi Rerata

Kelompok A Pretest 10 18,42 1,25 16,80 20,10 -3,11
(Shuttle Run)

Posttest 10 15,31 1,02 13,90 16,80
Kelompok B Pretest 10 18,55 1,18 16,90 20,30 -2,57
(Zig-Zag Run)

Posttest 10 15,98 1,08 14,20 17,50

Catatan: Penurunan waktu tempuh (detik) mengindikasikan peningkatan kecepatan dan
keterampilan dribbling.

Tabel 1 menyajikan perbandingan statistik deskriptif kemampuan dribbling futsal
sebelum dan sesudah perlakuan pada Kelompok A (shuttle run) dan Kelompok B (zig-zag run).
Kedua kelompok menunjukkan peningkatan performa yang ditandai dengan penurunan waktu
tempuh. Kelompok A mencatat penurunan rerata waktu yang lebih besar, yakni sebesar -3,11
detik (dari 18,42 ke 15,31 detik), dibandingkan Kelompok B yang mengalami selisih rerata -
2,57 detik (dari 18,55 ke 15,98 detik). Hal ini mengindikasikan efektivitas kedua metode latihan
dalam meningkatkan kelincahan.

2. Uji Normalitas Data
Hasil pengujian normalitas data menggunakan uji Shapiro-Wilk disajikan pada Tabel 2.
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Data Pretest dan Posttest

Kelompok Data Nilai Signifikansi Kriteria Keterangan
(Sig.)

Kelompok A  (Shuttle PretestA 0,098 p Normal
Run) > 0,05

Posttest 0,879 p Normal

A > 0,05
Kelompok B (Zig-Zag PretestB 0,299 p Normal
Run) > 0,05

Posttest 0,119 p Normal

B > 0,05

Tabel 2 memuat hasil uji normalitas data prefest dan posttest kedua kelompok
menggunakan metode Shapiro-Wilk. Nilai signifikansi yang diperoleh untuk pretest A (0,098),
posttest A (0,879), pretest B (0,299), dan posttest B (0,119) seluruhnya berada di atas batas
Copyright (c) 2026 LEARNING : Jurnal Inovasi Penelitian Pendidikan dan Pembelajaran

d https://doi.org/10.51878/learning.v6i4.15302

3747


https://jurnalp4i.com/index.php/learning

LEARNING : Jurnal Inovasi Penelitian Pendidikan dan Pembelajaran
Vol. 6, No. 4, September-November 2026
e-ISSN : 2777-0575 | p-ISSN : 2777-0583

Online Journal System : https://jurnalp4i.com/index.php/learning -

Jurnal P4l

signifikansi 0,05. Berdasarkan pemenuhan kriteria tersebut, dapat disimpulkan bahwa seluruh
sebaran data variabel kemampuan dribbling berdistribusi normal, sehingga analisis statistik
parametrik untuk pengujian hipotesis lanjutan memenuhi syarat untuk diterapkan secara valid
pada tahapan berikutnya.
3. Uji Homogenitas Varians
Hasil pengujian homogenitas varians menggunakan Levene's Test disajikan pada Tabel
3.
Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas Varians Data Pretest dan Posttest
Data Levene Statistic Nilai Signifikansi (Sig.) Keterangan
Pretest (Kelompok A vs B) 0,082 0,778 Homogen
Posttest (Kelompok A vs B) 0,000 1,000 Homogen
Tabel 3 menyajikan hasil uji homogenitas varians antarkelompok menggunakan
Levene's Test pada data pretest dan posttest. Hasil pengujian menunjukkan nilai signifikansi
data pretest sebesar 0,778 dengan Levene Statistic 0,082, sedangkan data posttest mencatatkan
signifikansi 1,000 dengan Levene Statistic 0,000. Karena seluruh nilai signifikansi jauh
melampaui taraf signifikansi 0,05, varians data antara Kelompok A dan Kelompok B terbukti
homogen. Kondisi ini menegaskan kesetaraan variabilitas data awal dan akhir dalam penelitian.
4. Uji Hipotesis
a. Uji Paired Sample t-Test (Pengaruh Internal Masing-Masing Kelompok)
Pengujian paired sample t-test dilakukan secara terpisah untuk setiap kelompok dengan
derajat kebebasan df =n—1=10—1 =9 dan ¢ty = 2,262 (¢ = 0,05). Hasil analisis

disajikan pada Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample t-Test Kelompok A dan Kelompok B
Kelompok Pasangan Rerata thitung df Sig. (2- Keterangan
Perlakuan Data Selisih tailed)

Kelompok A Pretest - 3,11 5,821 9 0,000 Signifikan
(Shuttle Run) Posttest A
Kelompok B (Zig- Pretest - 2,57 5,142 9 0,001 Signifikan
Zag Run) Posttest B

Berdasarkan Tabel 4, Kelompok A memperoleh tpiyng = 5,821 > tigpe = 2,262 (p =
0,000 < 0,05), dan Kelompok B memperoleh tyjpng = 5,142 > tye = 2,262 (p = 0,001 <
0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa perlakuan latihan shuttle run maupun latihan zig-zag run
secara signifikan berhasil meningkatkan kemampuan dribbling futsal siswa.

b. Uji Independent Sample t-Test (Beda Pengaruh Antar-Kelompok)

Pengujian independent sample t-test dilakukan untuk membandingkan selisih
peningkatan antara Kelompok A dan Kelompok B dengan df =n; +n, —2 =10+ 10 —
2 = 18 dan ty, = 2,101 (a = 0,05). Hasil pengujian disajikan pada Tabel 5.

Tabel 5. Hasil Uji Independent Sample t-Test Beda Pengaruh

Pasangan Komparasi Nilai ttabel df Sig. (2- Keterangan
thitung tailed)

Gain Kelompok A vs 1,681 2,101 18 0,055 Tidak

Kelompok B Signifikan

Berdasarkan Tabel 5, diperoleh nilai tyjpne = 1,681 <t = 2,101 dengan nilai
signifikansip = 0,055 > 0,05. Hasil statistik ini membuktikan bahwa tidak terdapat perbedaan
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pengaruh yang signifikan antara pemberian latihan shuttle run dan latihan zig-zag run terhadap
kemampuan dribbling futsal siswa.
Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis data, kedua kelompok perlakuan—baik latihan shuttle run
maupun zig-zag run secara statistik terbukti memberikan peningkatan yang signifikan terhadap
kemampuan dribbling futsal siswa ekstrakurikuler SD Negeri 128 Palembang. Peningkatan ini
ditandai oleh penurunan waktu tempuh saat menggiring bola melewati rintangan pada saat
posttest. Penurunan waktu tersebut secara langsung merepresentasikan efisiensi gerak,
penguasaan bola, serta kelincahan siswa yang semakin membaik. Lebih lanjut, temuan ini
selaras dengan studi yang menyatakan bahwa variasi latihan lari zig-zag dan shuttle run secara
komparatif menunjukkan efektivitas serupa dalam mengakselerasi koordinasi motorik saat
melakukan dribbling (Hidayat et al., 2021; Palopo et al., 2025; Ruslan & Sangadji, 2021;
Wijaya, 2024).

Hasil penelitian ini sejalan dengan teori metodologi latihan dari Budiwanto (2012) yang
menyatakan bahwa latihan merupakan proses kegiatan olahraga yang sistematis, terprogram,
berjenjang, dan berkelanjutan untuk meningkatkan fungsi fisiologis dan psikologis atlet.
Pemikiran ini didukung oleh Hanispi et al. (2021) yang menekankan bahwa pencapaian
keterampilan gerak secara maksimal harus melalui program latihan fisik yang tersusun secara
rapi dan terukur. Selain itu, penerapan kedua bentuk latihan tersebut secara bergantian dapat
direkomendasikan sebagai variasi program untuk meningkatkan konsentrasi dan beban kerja
otot tungkai secara optimal. Implementasi metode ini tidak hanya meminimalisir kejenuhan
atlet selama sesi latihan, tetapi juga memastikan stimulus kelincahan diberikan secara konsisten
guna memperkuat performa dribbling di lapangan (Jud et al., 2022; Marcojos et al., 2025;
Wahyuri et al., 2026; Wiranata et al., 2023).

Dalam konteks biomekanika dan fisiologi olahraga, kelincahan (agility) adalah
kemampuan tubuh untuk mengubah arah dan posisi gerak dengan cepat dan tepat tanpa
kehilangan keseimbangan. Keterampilan dribbling futsal memerlukan kombinasi antara kontrol
bola yang presisi dan perubahan arah tubuh secara mendadak untuk melewati rintangan atau
tekanan lawan. Latihan shuttle run melatih akselerasi, deselerasi cepat, dan power tungkai
melalui lari bolak-balik garis lurus. Sementara itu, latithan zig-zag run melatih koordinasi
neuromuskular, keseimbangan dinamis, dan fleksibilitas pergelangan kaki saat berbelok
mengitari cone. Kedua bentuk perlakuan ini terbukti efektif menstimulasi adaptasi motorik anak
usia sekolah dasar (Ismail et al., 2026; Khoiria et al., 2026; Rohman et al., 2026; Virama et al.,
2024).

Meskipun secara deskriptif rata-rata peningkatan Kelompok A (shuttle run, selisih 3,11
detik) sedikit lebih besar dibandingkan Kelompok B (zig-zag run, selisih 2,57 detik), hasil uji
independent sample t-test membuktikan bahwa perbedaan tersebut tidak signifikan secara
statistik. Tidak adanya perbedaan pengaruh yang signifikan ini dapat dijelaskan karena kedua
bentuk latihan berpijak pada biomotor utama yang sama, yaitu kelincahan dan koordinasi gerak
mata-kaki. Selain itu, mekanisme fisiologis yang mendasari peningkatan tersebut melibatkan
adaptasi pada kontraksi otot fleksor dan ekstensor yang krusial dalam menjaga kestabilan
kecepatan saat mengubah arah gerakan (Primadi et al., 2021).

Temuan ini memperkuat dan mendukung penelitian terdahulu oleh Alami (2025) serta
Heliza dan Suganda (2024), yang melaporkan bahwa latihan shuttle run dan zig-zag run secara
nyata berkontribusi positif terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola pada cabang
olahraga futsal. Implikasi dari temuan ini mengindikasikan bahwa kedua bentuk latihan
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memiliki tingkat efektivitas yang setara, sehingga guru atau pelatih dapat menggunakannya
sebagai variasi latihan yang fleksibel di lapangan. Hal ini selaras dengan temuan bahwa
integrasi kedua bentuk latihan tersebut ke dalam program rutin tidak hanya efektif dalam
meningkatkan kecepatan menggiring bola, tetapi juga memberikan beban kerja yang seimbang
bagi otot tungkai atlet (Fatchurahman et al., 2019; Putra, 2023; Shabih et al., 2021; Wahyuri et
al., 2026; Wiranata et al., 2023).

KESIMPULAN

Pemberian latihan shuttle run dan zig-zag rum terbukti secara signifikan dapat
meningkatkan kemampuan dribbling futsal pada siswa ekstrakurikuler SD Negeri 128
Palembang. Kedua bentuk latihan kelincahan tersebut teruji efektif menstimulasi akselerasi,
kontrol bola, serta koordinasi gerak tubuh anak dalam mengeksekusi teknik menggiring bola.
Meskipun demikian, hasil komparasi menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh
yang signifikan antara kedua metode latihan fisik tersebut. Hal ini mengonfirmasi bahwa shuttle
run dan zig-zag run memiliki tingkat efektivitas yang seimbang dalam melatih komponen
biomotorik dasar yang sama, yaitu kelincahan dan kecepatan perubahan arah. Dengan
demikian, kedua bentuk perlakuan ini teruji secara empiris sebagai instrumen latihan fisik yang
fleksibel dan saling melengkapi untuk mengoptimalkan keterampilan dribbling siswa sekolah
dasar.

Implikasi riset ini memberikan variasi metode latihan yang aplikatif bagi guru olahraga
dan pelatih futsal untuk mengatasi kejenuhan siswa saat kegiatan ekstrakurikuler. Pelatih
disarankan untuk mengombinasikan skema shuttle run dan zig-zag run secara bergantian dalam
penyusunan program harian demi menjaga antusiasme serta efisiensi gerak siswa di lapangan.
Untuk penelitian di masa depan, para peneliti dirckomendasikan untuk menerapkan desain
eksperimen dengan durasi perlakuan yang lebih panjang serta melibatkan sampel dari beberapa
sekolah dasar. Selain itu, riset selanjutnya perlu mengeksplorasi penggunaan variabel fisik lain,
seperti kelentukan (flexibility), kekuatan otot tungkai (leg muscle power), atau pengintegrasian
small-sided games guna mengevaluasi peningkatan keterampilan dribbling secara lebih
holistik.
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