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ABSTRAK 

 

Prayoga Arief Fatoni Yanna. 2022. Perbedaan Pengaruh Latihan 

Lari Zig-Zag dan Bolak-Balik Terhadap Kemampuan Dribbling Dalam 

Permainan Sepakbola Pada Atlet SSB Halilintar Sidoharjo Sragen Tahun 

2021. Skripsi. Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan pengaruh 

latihan terhadap kemampuan dribbling dalam permainan sepakbola pada atlet SSB 

Halilintar Sidoharjo Sragen Tahun 2021 dan untuk mengetahui metode manakah 

yang lebih baik pengaruhnya terhadap kemampuan dribbling dalam permainan 

sepakbola, latihan lari zig-zag kah atau bolak-balik. Jumlah populasi atlet SSB 

Halilintar Sidoharjo Sragen Tahun 2021 adalah 40 orang atlet. Untuk sampelnya 

berjumlah sebanyak 30 atlet dengan teknik pengambilan menggunakan purposive 

sampling. Variabel dalam penelitian ini adalah latihan zig-zag dan bolak-balik 

adalah variabel bebas dan kemampuan dribbling dalam permainan sepakbola 

adalah variabel terikat. Tes yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes 

Pelaksanaan Latihan Lari Zig-zag dan Bolak-balik. Teknik pengumpulan data 

dalam penelitian ini adalah menggunakan uji reliabilitas dan uji prasyarat analisis 

dengan langkah-langkah analisis data. Cara mengambil data dalam penelitian ini 

adalah menggunakan pre test dan post test untuk mengambil penilaian dari tes awal 

dan tes akhir kelompok 1 dan kelompok 2 yang melakukan praktek latihan 

dribbling dalam permainan sepakbola. 

Hasil analisis data yang di peroleh, maka kesimpulannya adalah : (1) 

Latihan zig-zag dan bolak-balik berpengaruh terhadap peningkatan hasil 

kemampuan dribbling dalam permainan sepakbola. Hal ini dibuktikan dari hasil tes 

awal dan tes akhir pada tiap-tiap kelompok yaitu : kelompok 1 (kelompok dengan 

latihan zig-zag) memperoleh hasil = 4,355, sedangkan ttabel = 2,145, pada kelompok 

2 (kelompok dengan latihan bolak-balik)  memperoleh hasil = 2,220, sedangkan 

ttabel = 2,145. (2) Latihan zig-zag lebih baik pengaruhnya dari pada latihan bolak-

balik terhadap peningkatan hasil kemampuan dribbling dalam permainan 

sepakbola. Hal ini dibuktikan dengan Kelompok 1 memiliki nilai persentase hasil 

kemampuan dribbling sebesar 18%, sedangkan kelompok 2 memiliki nilai 

persentase peningkatan hasil kemampuan dribbling sebesar 1.97%. 

 

Kata Kunci : Latihan zig-zag, latihan bolak-balik dan kemampuan dribbling dalam 

Permainan sepakbola 
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ABSTRACT 

 

Prayoga Arief Fatoni Yanna. 2022. Differences in the Effect of Zig-

Zag and Back and forth Training on Dribbling Ability in Football Games for 

SSB Halilintar Sidoharjo Sragen Athletes in 2021. Essay. Sports Coaching 

Education Study Program, Faculty of Teacher Training and Education, 

Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. 

The purpose of this study was to determine the difference in the effect of 

training on dribbling ability in soccer games for athletes at SSB Halilintar 

Sidoharjo Sragen in 2021 and to find out which method had a better effect on 

dribbling ability in soccer games, zigzag or back and forth running exercises. The 

total population of SSB Halilintar Sidoharjo Sragen athletes in 2021 is 40 athletes. 

For the sample, there are 30 athletes with a purposive sampling technique. The 

variables in this study were zigzag and back and forth exercises were independent 

variables and dribbling ability in soccer games was the dependent variable. The 

test used in this study was the Zig-zag and Alternating Running Exercise Exercise 

Test. The data collection technique in this research is using reliability test and 

analysis prerequisite test with data analysis steps. The way to collect data in this 

research is to use pre-test and post-test to take an assessment of the initial and final 

tests of group 1 and group 2 who practice dribbling in soccer games. 

The results of the analysis of the data obtained, the conclusions are: (1) 

Zig-zag and back-and-forth exercises have an effect on increasing the results of 

dribbling abilities in soccer games. This is evidenced from the results of the initial 

and final tests in each group, namely: group 1 (the group with zig-zag exercises) 

obtained the result = 4,355, while t table = 2,145, in group 2 (the group with back 

and forth exercises) obtained the result = 2,220, while t table = 2,145. (2) Zig-zag 

training has a better effect than back-and-forth training on improving the results of 

dribbling skills in soccer games. This is evidenced by the fact that Group 1 has a 

percentage value of 18% of dribbling results, while Group 2 has a percentage value 

of 1.97% of dribbling results. 

 

Keywords : Zig-zag training, back and forth practice and dribbling skills in 

           soccer game 
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