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MOTTO 

 

“Jangan pernah mengambil keputusan ketika sedang marah dan jangan pernah 

mengumbar janji ketika sedang bermbira”. 

(Ali bin Abi Thalib) 

 

“Untuk mengetahui batas maksimal segala kemungkinan, 

Kamu harus mencoba melakukan apa yang orang aggap tak mungkin”. 

(Muhammad Al Fatih) 

 

“Berusahalah untuk tidak menjadi manusia yang berhasil, tapi berusahalah 

menjadi manusia yang berguna” 

(Albert Einstein) 

 

“Percayalah disetiap kesulitan ada pelajaran yang akan membuatmu semakin 

berkembang”. 

(Penulis) 
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RINGKASAN 

Alfianza Wijaya Kusuma/A810190035. PENGARUH LATIHAN ZIG-ZAG 

RUN UNTUK MENINGKATKAN KELINCAHAN MENGGIRING BOLA 

OLAHRAGA SEPAKBOLA DI SSB KARANGMALANG FC U-10 

KABUPATEN SRAGEN 

Penelitian ini dilakukan karena belum maksimalnya kelincahan menggiring 

bola pada siswa Sekolah Sepakbola Karangmalang FC khususnya di usia 10 tahun. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa pengaruh latihan zig-zag run 

terhadap kelincahan menggiring bola siswa Sekolah Sepakbola Karangmalang FC 

usia 10 tahun. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dan menggunakan 

rangkaian desain pre-test post-test. Instrumen dalam penelitian ini dilakukan 

menggunakan tes menggiring bola melewati tiang (training pole) atau bisa juga 

menggunakan cone yang sudah disusun zig-zag oleh peneliti. Teknik analisis data 

yaitu menggunakan paired sample t-test untuk mengetahui apakah ada pengaruh 

yang signifikan setelah diberikan perlakuan latihan zig-zag run. Hasil dalam 

penelitian ini menunjukan bahwa adanya peningkatan kelincahan menggiring bola 

siswa SSB Karangmalang FC usia 10 tahun Kabupaten Sragen. Ditunjukan dari 

hasil uji t dapat dilihat bahwa latihan zig-zag run memiliki nilai 0,000<0,05 

sehingga dapat diartikan terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan zig-zag run 

terhadap peningkatan kelincahan menggiring bola siswa SSB Karangmalang FC 

usia 10 tahun Kabupaten Sragen. Apabila dilihat dari angka rerata Pre-Test sebesar 

21,49 dan rerata Post-Test sebesar 19,50 maka mengalami peningkatan sebesar 

1,95. Dapat disimpulkan bahwa latihan zig-zag run dapat meningkatka kelincahan 

menggiring bola siswa SSB Karangmalang FC usia 10 tahun Kabupaten Sragen. 

 

 

Kata kunci: Latihan zig-zag run, Kelincahan menggiring bola, anak usia 10 tahun 
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SUMMARY 

Alfianza Wijaya Kusuma/A810190035. THE EFFECT OF ZIG-ZAG RUN 

TRAINING TO IMPROVE BALL DRIVING AGILITY IN FOOTBALL 

SPORTS AT SSB KARANGMALANG FC U-10 SRAGEN DISTRICT 

This research was conducted because the dribbling agility of Karangmalang 

FC Football School students, especially at the age of 10, was not yet optimal. This 

study aims to find out how much influence zig-zag run training has on the ball 

dribbling agility of 10 year old Karangmalang FC Football School students. This 

research uses an experimental method and uses a series of pre-test post-test designs. 

The instrument in this research was carried out using a test of dribbling a ball 

through a pole (training pole) or you could also use a cone that had been arranged 

in a zigzag manner by the researcher. The data analysis technique is using a paired 

sample t-test to find out whether there is a significant effect after being given the 

zig-zag run training treatment. The results of this study showed that there was an 

increase in the dribbling agility of 10 year old SSB Karangmalang FC students in 

Sragen Regency. As shown by the results of the t test, it can be seen that the zig-

zag run exercise has a value of 0.000<0.05, so it can be interpreted that there is a 

significant influence of the zig-zag run exercise on increasing the ball dribbling 

agility of 10 year old SSB Karangmalang FC students in Sragen Regency. If you 

look at the Pre-Test mean figure of 21.49 and the Post-Test mean figure of 19.50, 

there is an increase of 1.95. It can be concluded that zig-zag run training can 

improve the ball dribbling agility of 10 year old SSB Karangmalang FC students in 

Sragen Regency. 
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