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Abstrak 

 

Latar Belakang : Hidup sehat merupakan dambaan bagi setiap manusia, bukan 

hanya sehat secara jasmani namun juga sehat secara rohani. Olahrga merupakan 

suatu kegiatan fisik yang pada dasarnya mengandung sifat permainan dan sifat 

berjuang melawan diri sendiri.  Futsal adalah olahrga  permainan yang digemari 

oleh masyarakat. Futsal menjadi olahraga yang praktis dan murah bagi 

masyarakat karena banyaknya sarana dan prasarana .Tujuan : Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan Zig-zag Run dan Shuttle 

Run terhadap kelincahan pada pemain Futsal di Merapi Futsal club. Metode 

Penelitian : Penelitian ini menggunakan quasi eksprimental dengan pre and post 

test group design. Populasi dalam penelitian ini adalah semua pemain futsal di 

merapi futsal club, total responden sebanyak 20 orang, dengan rincian kelompok I 

terdiri dari 10 orang dengan diberikan perlakuan Zig-zag run dan Shuttle Run dan 

pada kelompok II terdiri dari 10 orang dengan diberikan perlakuan Shuttle Run 

selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu. Pengukuran nilai kelincahan 

dengan Illionis Agility Run Test, hasil penelitian dianalisa dengan menggunakan 

uji paired sample T-test dan independent sample T-test. Hasil: Berdasarkan uji 

paired sample T-test pada kelompok I sebelum diberikan perlakuan diperoleh 

mean sebesar 16,7 dan sesudah diberikan perlakuan sebesar 13,6 dengan nilai p 

0,002 karena nilai p < 0,05 yang berarti ada pengaruh dengan menunjukkan 

adanya peningkatan nilai Illionis Agility Run Test. Sedangkan hasil paired sampel 

T-test pada kelompok II sebelum diberikan perlakuan diperoleh mean sebesar 

13,6 dan sesudah diberikan perlakuan sebesar 14,6 dengan nilai p <0,05 artinya 

ada pengaruh dengan menunjukkan adanya peningkatan nilai Illionis Agility Run 

Test. Kesimpulan: Ada Perbedaan Pengaruh latihan Zig-zag Run dan Shuttle Run 

terhadap Kelincahan Pemain Futsal di Merapi Futsal Club. Saran: Untuk 

menambahkan Jumlah Responden dan Menambahkan Waktu Penelitian agar 

mencapai hasil yang maksimal 

Kata kunci : Zig-zag Run, Shuttle Run 

Daftar pustaka : 50 buah (2008-2018) 
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Background: Healthy life is a dream for every human being, not only physically 

healthy but also spiritually healthy. Sports is a physical activity which basically 

contains the nature of the game and the nature of fighting against oneself. Futsal is 

a game that is popular with the community. Futsal is a practical and inexpensive 

sport for the community because of the many facilities and 

infrastructure.Objective: This study aims to determine the differences in the 

effect of Zig-zag Run and Shuttle Run Exercises on agility on Futsal players at 

Merapi Futsal club. Method: This study used Quasi-Experimental with pre and 

post test group design. The population in this study were all futsal players in 

Merapi Futsal club, the total respondents were 20 people, with details in group I 

consisting of 10 people with Zig-zag Run and Shuttle Run treatment and in group 

II consisting of 10 people with Shuttle Run treatment for 4 weeks with a frequency 

of 3 times a week. Measuring agility values with the Ilionist Agility Run Test, the 

results of the study were analyzed using paired sample T-test and independent 

sample T-test. Results: Based on the paired sample T-test in group I before the 

treatment was given the mean was 16.7 and after treatment was 13.6 with a p 

value of 0.002 because the value of p <0.05, which means there is an influence by 

showing an increase in the value of Illinoist Agility Run Test. While the results of 

the paired sample T-test in group II before being given treatment obtained a mean 

of 13.6 and after being given a treatment of 14.6 with a value of p <0.05 means 

that there is an influence by showing an increase in the value of the Illionist 

Agility Run Test. Conclusion: There are differences in the effect of Zig-zag Run 

and Shuttle Run exercises on the agility of futsal players at Merapi Futsal Club. 

Suggestion: To add the number of respondents and add research time to achieve 

maximum results 

Keywords: Zig-zag Run, Shuttle Run 

Reference: 50 pieces (2008-2018) 
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PENDAHULUAN 

Hidup sehat merupakan dambaan bagi setiap manusia, bukan hanya sehat 

secara jasmani namun juga sehat secara rohani. Pola hidup yang sehat selalu 

identik dengan melakukan olahraga. Di era modern sekarang menyebabkan 

manusia sadar akan pentingnya olahraga. Kesadaran tersebut membuat minat akan 

dunia olahraga semakin pesat baik dalam hobi, kebugaran, kesehatan, maupun 

untuk mata pencaharian. Olahraga merupakan suatu kegiatan fisik yang pada 

dasarnya mengandung sifat permainan dan sifat berjuang melawan diri sendiri 

dengan orang lain, salah satunya adalah olahraga Futsal. 

Futsal dalam bahasa Spanyol disebut “Futbol Sala‟ yang berarti sepak bola 

dalam ruangan. Pengertian Futsal dapat diartikan permaianan sepak bola yang 

dilakukan dalam ruangan (indoor), Futsal menjadi olahraga yang praktis dan 

murah bagi masyarakat karena banyaknya sarana dan prasarana futsal sekarang ini 

dan dapat menjadi ajang bermain serta berkompetensi bagi pemainnya (Lhaksana, 

2011). 

Secara teoritis, futsal melatih seseorang untuk cepat dalam mengambil 

keputusan, aturan permainan menyebutkan bahwa tiap edukasi (tendangan 

maupun lemparan) harus dilakukan dalam rentan waktu empat detik, lebih dari 

rentang waktu tersebut diganjar pelanggaran. Futsal juga membentuk seseorang 

pemain agar selalu fokus menerima dan mengumpan dan mencetak gol memang 

benar-benar harus dilakukan dengan cepat dan matang. Untuk melatih kerjasama 

antara pemain dan kelompok tim, bagi sebagian pemain futsal, tidak hanya 

menjadi sebentuk olahraga melainkan telah menjadi gaya hidup yang menarik dan 

dinamis (Bacin, 2009). 

Kelincahan adalah suatu bentuk gerakan yang mengharuskan seseorang atau 

pemain untuk bergerak dengan cepat dan mengubah arah serta tangkas, pemain 

yang lincah adalah pemain yang bergerak tanpa kehilangan keseimbangan dan 

kesadaran akan posisi tubuhnya, kelincahan juga sangat penting untuk bergerak 

dengan cepat pada saat pemain melakukan penyerangan dan ketahanan 

(Mappaompo, 2011). Seseorang dapat meningkatkan kelincahan dengan 

meningkatkan kekuatan otot-ototnya. 

Kelincahan dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain: (1) somatotipe, (2) 

usia, (3) jenis kelamin, (4) kelebihan berat badan, (5) kelelahan. Kelincahan 

cenderung menjadi suatu yang sangat spesifik untuk penampilan gerak yang  

berbeda, tuntutan untuk membuat perubahan-perubahan yang cepat dalam pola 

gerak. Penurunan nilai kelincahan yang terjadi akibat sendentary life yang dialami 

oleh remaja akan mengganggu remaja tersebut dalam aktivitas fisiknya  dan 

kemampuan berolahraga. Kelincahan terjadi karena gerakan tenaga yang 

ekplonsif, besarnya tenaga ditentukan oleh kekuatan otot dan kontraksi serabut 

otot, kecepatan otot tergantung dari kekuatan dan kontraksi serabut otot 

(Kuswendi, 2012). 

Salah satu bentuk penanganan yang dilakukan oleh fisioterapi adalah dengan 

memberikan suatu latihan atau olahraga yang bersifat teratur dan terarah untuk 

meningkatkan Agility. Latihan yang biasa digunakan untuk meningkatkan 
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kelincahan seseorang adalah Shuttle Run, Zig-zag Run dan Skripping Rope. Dalam 

hal ini peneliti hanya mengambil latihan Zig-zag Run dan Shuttle run untuk 

mengetahui pengaruh latihan tersebut untuk peningkatan kelincahan terhadap 

pemain futsal. 

Zig-zag Run adalah suatu macam bentuk latihan yang dilakukan dengan 

gerakan berbelok-belok melewati rambu-rambu yang telah disiapkan, dengan 

tujuan melatih kemampuan mengubah arah dengan cepat. Bentuk latihan ini 

sesuai dengan gerakan-gerakan menggiring dalam permaian futsal. 

Latihan Shuttle Run bentuk latihan yang cenderung berlari dengan arah yang 

lurus dan rintangan yang dihadapi yaitu ketika harus memutar badan sekitar 180° 

ketika sampai sampai ujung titik yang disediakan untuk kemudian kembali kea 

rah awal (Utama, 2013). 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian True eksperimental dengan rancangan Control-

Group pre and post test group design yang bertujuan untuk mengetahui penerapan yang 

lebih efektif antara perbedaan  Zig-zag Run dan Shuttle Run terhadap peningkatan 

kelincahan.  

Pada penelitian ini digunakan 2 kelompok diberikan intervensi, kelompok 1 

diberikan latihan Zig-zag Run dan kelompok 2 diberikan Shuttle Run. Sebelum diberikan 

perlakuan 2 kelompok tersebut diukur dengan menggunakan alat ukur untuk kelincahan 

yaitu Illionis Agility Run Test, setelah perlakukan selama 4 minggu pengukuran kembali 

dilakukan untuk dievaluasi. Penentuan sample dengan pembagian dua kelompok yang 

dibagi dengan mengambil nomor lot yang sudah di sediakan. Yang masuk pada kelompok 

perlakuan pertama  adalah sample yang mendapatkan nomor lot ganjil dan yang masuk 

pada kelompok perlakuan kedua adalah sample yang mendapatkan nomor lot genap. 

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah Zig-zag Run dan Shuttle Run, Variabel 

terikat dalam penelitian ini adalah nilai Illionis Agilty Run Test. 

Zig-zag Run adalah lari secepat-cepatnya berbelok-belok melewati bebrapa 

objek atau tiang danbertujuan untuk menguasai keterampilan lari, menghindari  

dari berbagai halangan baik orang maupun benda yang ada di sekeliling (Wedana, 

2014). Sebagi efek dari diberikan pelatihan Zig-zag Run adalah adanya perubahan 

kecepatan sebagai bentuk adaptasi dari tubuh terhadap pelatihan yang diberikan 

berupa peningkatan kemampuan kerja otot. Pelatihan Zig zag run juga 

mempunyai penzgaruh yang signifikan untuk meningkatkan kelincahan dan 

kecepatan (Arafat, 2018).  

Menurut McArdle, (2010) Shuttle Run dapat meningkatkan kelincahan karena  

bentuk latihan yang ini cenderung berlari dengan arah yang lurus dan rintangan 

yang dihadapi  yaitu harus memutar badan sebesar 180°. Latihan fisik yang 

diberikan secara teratur dan terukur dengan takaran waktu yang cukup 

menyebabkan perubahan fisiologis yang mengarah pada kemampuan 

menghasilkan energi yang lebih besar dan memperbaiki penampilan fisik. Jenis 

pelatihan yang diberikan secara cepat dan kuat akan memberikan perubahan yang 

meliputi peningkatan substrak sperti ATP-PC, keratin, dan glukogen serta 

peningkatan jumlah dan aktivitas enzim. 
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Illinois Agility Run Test merupakan Instrumen pengukuran kelincahan yang 

bertujuan untuk mengetahui kemampuan merubah arah (kelincahan) seseorang 

dengan waktu secepat mungkin tanpa kehilangan keseimbangan. Illinois Agility 

Run Test dilakukan dengan cara Subjek berdiri di garis start, setelah aba-aba “ya” 

kemudian berlari secepat mungkin dengan mengikuti arah anak panah garis hitam 

sampai berakhir di garis finish. Prosedur penggunaan Illinois Agility Run Test 

panjang jalannya 10 meter lebar adalah 5 meter. Empat kerucut lain ditempatkan 

dibagian tengah dengan jarak terpisah yang sama, setiap kerucut ditengah berjarak 

3,3 meter. 

HASIL PENELITIAN 

Penelitian ini dilakukan di salah satu club futsal yang berada di Merapi Futsal 

Club beralamat di Condong Catur Depok Sleman. Pada penelitian ini melibatkan 

20 orang pemain  yang dibentuk dari kesamaan hobi pemain terhadap olahraga 

futsal, pada club tersebut memiliki jadwal latihan dua kali seminggu. 

Pada  kelompok perlakuan I diberikan intervensi  Latihan Zig-Zag Run. Intervensi 

ini dengan cara lari berbelok-belok  melewati 5 titik  dengan 5 set dengan lama pemberian 

8 kali. Kemudian sampel kelompok perlakuan 2 diberikan latihan Shuttle Run, Intervensi 

ini diberikan dengan lari bolak balik jarak  lintasan dalam jarak 20 m. Setelah diberikan 

intervensi  pada 2 kelompok  dilakukan kembali pengukuran kelincahan dengan 

menggunakan  Ilionist Agility Run Test untuk menggetahui  pengaruh Pre Test dan Post 

Test yang diberikan pada intervensi latihan Zig-zag Run dan Shuttle Run pada sampel 

tersebut. 

Karakteristik Sampel dalam penelitian ini meliputi usia, berat, tinggi badan dan 

indeks massa tubuh pada pemain futsal. Deskripsi Karaktesitik  responden pada table 

dibawah ini : 

Table 4.1 Distribusi Sampel berdasarkan Usia Di Merapi Futsal Club Januari 2019 

Usia  Kelompok I Kelompok II 

 Mean N % N % 

20-21 20.8 8 80 8 80 

22-23 20.8 2 20 2 20 

Jumlah  10 100 10 100 

Keterangan ; 

Kelompok I : Kelompok Zig-zag 

Kelompok II : Kelompok Shuttle Run 

Berdasarkan  tabel 4.1 Distribusi responden berdasarkan usia pada kelompok I 

usia terendah 20-23 tahun berjumlah 8 orang dengan persentasi 80% dan usia 

tertinggi 22-23 tahun tahun berjumlah 2 orang dengan persentase 20%. Pada 

kelompok II usia terendah 20-21 tahun berjumlah 8 orang dengan persentase 80% 

dan usia tertinggi 22-23 tahun dengan jumlah 2 orang dengan persentase 20%. 

Sehingga jumlah keseluruhan adalah 20 orang dengan persentase  (100%) 
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Tabel 4.2 Distribusi Responden Berdasarkan Berat Badan Di Merapi Futsal Club 

Januari, 2019 

 

Berat Badan (BB) 

 

Kelompok I 

 

 

Kelompok II 

N % N % 

50-53 2 20 1 10 

55-57 4 40 7 70 

58-62 4 40 2 20 

Jumlah 10 100 10 100 

Keterangan  

Kelompok I : Kelompok Zig-zag Run 

Kelompok II: Kelompok Shuttle Run 

N: Jumlah Sampel 

Berdasarkan  tabel 4.2 Distribusi Responden  Berdasarkan berat badan pada 

kelompok I, berat badan  50-53 kg berjumlah 2 orang dengan persentase 20%, 

berat badan 55-57 kg berjumlah 4 orang dengan persentase 40%., dan berat badan 

58-62 kg berjumlah 4 orang dengan persentase 40%. Pada kelompok II , berat 

badan 50-53kg berjumlah 1 orang dengan persentase 10%, berat badan 55-57 kg 

berjumlah 7 orang dengan persentase 70% dan berat badan 58-62 kg berjumlah 2 

orang dengan persentase 20%. 

 

Tabel 4.3 Distribusi Responden Berdasarkan Tinggi Badan Di Merapi Futsal Club   

Januari 2019 

 

Tinggi Badan (TB) 

 

Kelompok I 

 

 

Kelompok II 

N % N % 

158-162 3 30 20 20 

163-167 1 10 40 40 

168-172 6 60 40 40 

Jumlah 10 100 10 100 

Keterangan   

Kelompok I :Zig-zag Run 

Kelompok II :Shuttle Run 

N: Sampel  

 Berdasarkan Tabel 4.3 Distribusi Responden tinggi badan pada pada kelompok 

I, Tinggi badan terendah adalah 158 cm berjumlah 1 orang dengan persentase 

10% dan tinggi badan tertinggi adalah 172 cm berjumlah 1orang dengan 

persentase 10%. Pada kelompok II Tinggi badan terendah adalah 162 cm 

berjumlah 2 orang dengan persentase 20% dan tinggi badan tertinggi adalah 171 

dengan jumlah 1 orang dengan persentase 10%. 
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Tabel 4.4 Distribusi Responden berdasarkan Indeks  Massa Tubuh Di Merapi 

Futsal Club Januari 2019 

 

Indeks Massa Tubuh 

(IMT) 

 

Kelompok 

Perlakuan 

 

 

Kelompok Kontrol 

N % N % 

Mild Thinees (17-19) 4 40 6 60 

Normal  (20-22) 6 60 4 40 

Jumlah 10 100 10 100 

     Keterangan  

Kelompok I :Zig-zag Run 

Kelompok II :Shuttle Run 

N: Sampel 

 Berdasarkan Tabel 4.4 Distribusi Responden Indeks Massa Tubuh pada pada 

kelompok I, IMT adalah 17-19 berjumlah 4 orang dengan persentase 40% dan 

IMT tertinggi adalah 20-22 berjumlah 6 orang dengan persentase 60%. Pada 

kelompok II IMT terrendah adalah 17-18 berjumlah 6 orang dengan persentase 

60% dan  IMT tertinggi adalah 20-22 dengan jumlah 4 orang dengan persentase 

40%. 

 

  Hasil Uji Normalitas 

   Perhitungan uji normalitas data menggunakan uji shapiro-wilk test dan 

dikatakan normal bila p> 0,05. Hasil uji sebagai berikut:  

Tabel 4.5 Uji Normalitas dengan shapiro-wilk test 

Pada Pemain Merapi Futsal Club 

 

Nilai 

Illionis 

Agility Run 

Test 

Uji Normalitas 

shapiro wilk test 

p> 0,05 

Kelompok 

Perlakuan 

Keterangan Kelompok 

Kontrol 

Keterangan 

Pre test 

Post Test 

0,000 

0,000 

TidakNormal 

Tidak Normal 

0,00 

0,00 

Tidak Normal 

Tidak Normal 

Selisih 0,000 Tidak Normal 0,00 Tidak Normal 

Keterangan  

Kelompok I :Zig-zag Run 

Kelompok II :Shuttle Run 

 

Berdasarkan Tabel 4.5 Uji normalitas data di atas diketahui data pre-post dan 

selisih pada kelompok perlakuan memperoleh nilai p<0,05 sehingga data 

berdistribusi tidak normal. Pada kelompok kontrol data pre-post memperoleh nilai 

p>0,05 sehingga data berdistribusi tidak normal, sedangkan pada selisih pre-post 

datamemperoleh nila p<0,05 sehingga data berdistribusi tidak normal. 
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 Hasil Uji Homogenitas 

  Sebagai kriteria pengujian, nilai signifikasi p>0,05, makadapat dikatakan 

bahwa varian dari dua tabel atau lebih kelompok data berasal daridistribusi varian 

yang sama. 

Tabel 4.6 Uji homogenitas dengan levene’s test 

 P Keterangan 

Pre 0,665 Homogen 

Post 0,665 Homogen 

 Hasil uji homogenitas diketahui bahwa nilai signifikasi (p) kelompok 

perlakuan 1 dan kelompok perlakuan II sebelum perlakuan sebesar 0,665 dan 

sesudahperlakuan sebesar 0,665, karena signifikasi p<0,05 maka dapat ditarik 

kesimpulanbahwa populasi dari varian yang sama atau homogen. 

 

Hasil Uji Hipotesis I dan II 

Tabel 4.6 Pengaruh Pre and Post pada setiap kelompok 

Dengan Wilcoxon pada Pemain Merapi Futsal Club 

 Illionis Agility Run Test 

Mean ± SD P 

 

Keterangan 

 Pre Post 

Kelompok I 16,7 ± 0,48 13,6 ± 0,51 0,002 Ada pengaruh 

Kelompok 

II 

13,6 ± 0,51 14,6 ± 0,51 0,004 Ada pengaruh 

Keterangan  

Kelompok I :Zig-zag Run 

Kelompok II :Shuttle Run 

 Berdasarkan uji paired sample t-test pada kelompok I sebelum diberikan 

perlakuan diperoleh mean sebesar 16,7 dan sesudah diberikan perlakuan sebesar 

13,6 dengan nilai p<0,002 karena nilai p< 0,05 artinya ada pengaruh dengan 

menunjukkan adanya peningkatan nilai Illionis Agility Run Test. Sedangkan hasil 

paired sampel t-test pada kelompok II sebelum diberikan perlakuan diperoleh 

mean sebesar 13,6 dan sesudah diberikan perlakuan sebesar 14,6 dengan nilai 

p<0,05 artinya ada pengaruh dengan menunjukkan adanya peningkatan nilai 

Illionis Agility Run Test. 

 

 

 

 

    Hasil Uji Hipotesis III 

  Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara kelompok I dan Kelompok 

II menggunkana uji Mann whitney pada selisih kedua kelompok hasilnya sebagai 

berikut: 

Tabel 4.7 hasil uji beda pengaruh antara kelompok I dan II 
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Kelompok N Mean ± SD Uji Beda 

p<0,05 

I 10 3,0 ±  0,47  

0,001 II 10 2,0 ± 0,47 

 Berdasarkan hasil uji mann whitney pada selisih peningkatan nilai Illionis 

Agility Run Test pada kedua kelompok diperoleh selisih peningkatan nilai 

kelompok perlakuan 3,0 sedangkan pada kelompok kontrol 2,0. Hasil nilai uji 

beda pengaruhmenggunakan mann whitney diperoleh hasil 0,001. Dari hasil 

tersebut dapatdisimpulkan bahwa nilai p<0,05 yang berarti ada perbedaan 

pengaruh pemberian Zig-zag Run dan Shuttle Run terhadap nilai Illionis Agility 

Run Test pada pemain futsal. 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan  hasil penelitin yang telah dilakuka  di Merapi Futsal Club di 

Condong catur Sleman dengan jumlah Responden 20 orang yang terbagi dalam 

dua kelompok yaitu kelompok perlakuan I dan Kelompok Perlakuan II. Kelompok 

Perlakuan I diberikan latihan Zig-zag Run dan kelompok Perlakuan II diberikan 

Shuttle Run. Sebelum diberikan perlakuan 2 kelompok tersebut diukur dengan 

menggunakan alat ukur untuk kelincahan yaitu Illionis Agility Run Test, setelah 

perlakukan selama 4 minggu pengukuran kembali dilakuakan untuk dievaluasi. 

Hasil pengukuran nilai Illionist Agility Run akan dianalisis dan dibandingkan 

antara kelompok perlakuan 1 dan kelompok perlakuan 2. 

1. Karakteristik Sampel 

Gambaran  yang didapat dari distribusi subjek berdasarkan usia adalah usia 

terendah 20 tahun dan tertinggi 23 tahun. Menurut WHO Usia tersebut tergolong 

usia produktif. Dengan demikian melakukan latihan fisik secara rutin dan teratur 

akan sanagat bermanfaat untuk membentuk kekuatan otot, keseimbangan tubuh, 

kecepatan gerak dan kelincahan. Sehingga dapat meningkatkan prestasi pada 

seseorang (Dewi, 2015). 

Olahraga yang secara spesifik dapat meningkatkan derajat kesehatan bagi 

pelakunya. Selain itu, olahraga juga mencirikan 5 M dalam pelaksanaannya yaitu: 

massal, mudah, meriah, murah, dan manfaat. Olahraga mampu memelihara dan 

meningkatkan kemampuan fungsional jasmaniah para pesertanya dengan 

pembebanan yang dapat diatur secara bertahap dalam dosis yang adekuat 

Pemanasan dan peregangan sangat diperlukan guna mempersiapkan otot untuk 

beraktivitas. Tujuan pemanasan dan peregangan adalah untuk menaikan suhu otot 

dan menambah kelenturan otot (flexybility). Peregangan hanya bermanfaat 

apabila dilakukan dengan benar (Farhan, 2012). 

Latihan fisik yang rutin dan melelahkan dengan intensitas yang berat dapat 

menimbulkan masalah lain bagi pemain yang berorientasi untuk meraih prestasi 

tertinggi. Masalah yang dimaksud adalah terjadinya cedera olahraga. Cedera 

olahraga adalah cedera yang mengenai sistem musculoskeletal serta semua sistem 

yang dapat mempengaruhi sistem musculoskeletal (Priyonoadi, 2012). Ketika 
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terjadi cedera memar, strain dan sprain saat berolahraga terapi dingin sering 

digunakan bersama-sama dengan teknik pertolongan pertama pada cedera yang 

disebut RICE (Rest, Ice, Compression and Elevation) ( Ronald P. Pfeiffer, 2009). 

2. Hipotesis  

a) Ada pengaruh pemberian latihan Zig-zag run untuk meningkatkan 

kelincahan pemain futsal dimerapi futsal club 

Setelah di berikan Intervensi latihan Zig-zag Run sebanyak 8 kali 

dengan dosis3kali repetiSi  dilakukan 3 kali dalam satu minggu ada 

peningkatan kelincahan pada pemain futsal karena latihan Zig-zag Run 

melibatkan otot-otot menjadi lebih eleastis dan ruang gerak sendi semakin 

baik sehingga persendian akan menjadi sangat lentur sehingga 

menyebabkan otot tungkai menjadi sangat lebar  (Giriwoyo, 2012). 

Peningkatan kelincahan dengan menggunakan latihan Zig-zag Run lebih 

berpengaruh signifikan karena latihan Zig-zag Run dilakukan dengan 

benar dan membutuhkan tenaga yang maksimal, seperti apa yang akan di 

ujikan karena di depan pemain ada penghalang yang harus dilewati saat 

berlatih. Bentuk latihan Zig-zag run sangat mendukung dalam permainan 

sepak bola untuk mengembangkan kemampuan keterampilan individu. 

Hal ini dapat dibuktikan dengan bentuk aktivitas latihan Zig-zag Run yang 

banyak diterapkan dalam permainan sepak bola, misalnya gerakan 

berbelok, memutar serta balik badan sehingga mempermudah pemain 

yang mendribble untuk mengontrol bola dari hadangan lawan. 

b) Ada Pengaruh Pemberian Shuttle Run terhadap Kelincahan Pemain Futsal 

di Merapi Futsal Club 

Setelah dilakukan intervensi Shuttle Run sebanyak 8 kali dengan dosis 

3kali repetisi  dan dilakukan selama 2 kali seminggu terdapat peningkatan 

kelincahan karena Shuttle Run ini sangat membantu dikarenakan saat 

melakukan Shuttle Run menyebabkan otot yang ada ditungkai bawah 

terlatih kekuatan dan kecepatannya pada saat lari bolak balik tesebut. 

Latihan fisik yang diberikan secara teratur dan terukur dengan takaran dan 

waktu yang cukup menyebabkan perubahan fisiologis yang mengarah 

pada kemampuan  menghasilkan energy yang melebihi dan memperbaiki  

penampilan fisik. Jenis pelatihan yang diberikan secara cepat dan kuat  

akan memberikan perubahan yang meliputi peningkatan substrak 

anaerobic seperti ATP-PC, keratin, dan glukogen serta peningkatan pada 

jumlah dan aktivitas enzim (McArdle, 2010). 

c) Ada Pengaruh pemberian Latihan Zig-zag Run dan Shuttle Run terhadap 

kelincahan Pemain Futsal diMerapi Futsal Club 

 Kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah posisi tubuh 

atau gerakan tubuh dengan cepat ketika sedang bergerak tanpakehilangan 

keseimbangan seperti pada latihan Zig-zag Run akan menimbulkan 

kontraksi secara bergantian pada kelompok otot tertentu (Manjana, 2014). 

Sedangkan latihan Shuttle Run merupakan komponen dari kesegran 

jasmani kelincahan. Pada latihan Shuttle Run bertujuan untuk mengukur 
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kelicahan seseorang saat posisi dan arah gerak tubuh. Melalui Shuttle Run 

Maka kelincahan akan meningkat sehingga mendukung kegiatan/aktivitas 

olahraga yang membutuhkan kelincahan. Penelitian sebelumnya telah 

dibuktikan oleh Wora ,dkk (2017) dengan judul “Pelatihan Zig-zag Run 

lebih efektif meningkatkan kelincahan menggiring bola pada pelatihan 

Shuttle Run dalam permainan futsal”didapatkanhasil rerata penurunan 

kelincahan menggiring bola pada Kelompok 1 pelatihan zig-zag run 

sebelum pelatihan 15,6±0,7 detik, dan sesudah pelatihan 11,2±0,6 detik 

dengan beda = 4,4 detik dengan persentase peningkatan 28,4% (p<0,05). 

Sedangkan pada Kelompok 2 pelatihan shutlle run sebelum pelatihan 

15,7±0,6 detik dan sesudah pelatihan 12,9±0,6 detik dengan beda 2,8 

detik dengan persentase penurunan =17,9% (p<0,05). 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil dan pembahasan pada skripsi yang berjudul “Perbedaan 

Pengaruh Latihan Zig-zag Run dan Shuttle Run terhadap Kelincahan Pemain 

Futsal di Merapi Futsal Club” dapat disimpulkan sebagai berikut : 

1. Ada Pengaruh Latihan Zig Zag Run terhadap Kelincahan Pemain Futsal di 

Merapi Futsal Club 

2. Ada Pengaruh Latihan Shuttle Run terhadap Kelincahan Pemain Futsal di 

Merapi Futsal Club 

3. Ada Perbedaan Pengaruh latihan Zig-zag Run dan Shuttle Run terhadap 

Kelincahan Pemain Futsal di Merapi Futsal Club 

SARAN 

Berdasarkan simpulan dari hasil penelitian, “Perbedaan Pengaruh Latihan 

Zig-zag Run dan Shuttle Run terhadap Kelincahan Pemain Futsal di Merapi Futsal 

Club” disarankan beberapa hal yang berkaitan dengan penelitian dimasa yang 

akan datang sebagai berikut:  

1. Memberikan saran kepada rekan-rekan fisioterapis untuk dapat 

mengembangkan penelitian ini lebih lanjut yang lebih bervariasi untuk 

variabel terikatnya serta dilaksanakan dengan jumlah sampel yang lebih 

banyak dengan jangka waktu yang lebih panjang dan diharapkan dilakukan 

pengukuran setelah 1 hari diberikan intervensi.  

2. Memberikan saran kepada pemain untuk melakukan Zig-zag Run dan Shuttle 

Run secara teratur untuk meningkatkan kelincahan ekstremitas bawah pemain 

dan juga untuk menghindari cidera pada pemain. 
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