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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Latihan Zig-Zag Run Terhadap Keterampilan  
Dribbling Bolabasket Atlet Porprov Kepahiang. metode yang digunakan dalam penelitian ini Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Latihan Zig-Zag Run Terhadap Keterampilan  

Dribbling Bolabasket Atlet Porprov Kepahiang. Maka penelitian ini termasuk jenis quasi eksperimen. 

Metode eksperimen dapat dikatakan metode yang digunakan untuk mencari pengaruh tertentu terhadap  
yang  lain dalam  kondisi  yang  terkendalikan. Berdasarkan hasil penelitian yang telah ditemukan 

bahwa Keterampilan dribbling bolabasket atlet Porprov Kepahiang meningkat setelah diberikan latihan 

zig-zag run dimana terlihat dari hasil rata-rat pre-test yaitu 19, setelah diberikan latihan lari zig-zag run 

meningkat menjadi 30. Hal ini membuktikan bahwa latihan kelincahan sangat membantu untuk 
meningkatkan keterampilan dribbling seseorang atlet. Sedangkan untuk kelompok yang tidak 

diberikan latihan zig-zag run, namun masih melakukan latihan seperti biasa peningkatannya hanya 

sedikit dimana diperoleh rata-ratanya yaitu 23.  

 
ABSTRACT  
The purpose of this research is to determine the effect of Zig-Zag Run training on the basketball 

dribbling skills of Kepahiang Porprov athletes. The method used in this research. The aim of this 

research is to determine the effect of Zig-Zag Run training on the basketball dribbling skills of 

Kepahiang Porprov athletes. So this research is a quasi-experimental type. The experimental method 
can be said to be a method used to look for certain influences on others under controlled conditions. 

Based on research results, it was found that the basketball dribbling skills of Kepahiang Porprov 

athletes increased after being given zig-zag run training, which can be seen from the results of the pre-

test average, namely 19, after being given zig-zag run training it increased to 30. This proves that 
Agility training is very helpful for improving an athlete's dribbling skills. Meanwhile, for the group that 

was not given zig-zag run training, but still did the usual training, the increase was only slight, with an 

average of 23. 
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PENDAHULUAN  
 

Bola basket adalah olahraga yang begitu cepat perkembangannya di dunia termasuk di Indonesia, 
sehingga banyak orang yang memainkan permainan bolabasket, dari kalangan anak-anak, dewasa 
hingga usia tua.  Permainan bolabasket ini menjadi permainan yang sangat menarik karena semua 
kalangan memainkannya.  Disamping  itu  juga  karena  dari  para  pemain dituntut untuk menguasai 
keterampilan dasar bermain, koordinasi, kesegaran fisik, serta  daya  tahan  tubuh (endurance)  yang  
baik. Permainan  bola  basket  merupakan permainan yang termasuk bola besar,  yang  dimainkan 
dengan  tangan  dan  bertujuan  memasukkan  bola  sebanyak  mungkin  ke  ring  lawan serta menahan 
lawan agar jarang memasukkan bola basket ke ring sendiri (Nickevin and Puspita Sari 2021) 

Olahraga bolabasket adalah olahraga beregu  yang  dimainkan  oleh  lima orang  pada  setiap 
regunya.  Karena  sifat  permainan  bola  basket  ini  beregu,  maka  dibutuhkan  suatu kekompakan dan 
kerjasama  yang baik antar pemain dalam satu regu, tetapi walaupun beregu pemain atau atlet ditunjang 
untuk bisa individual dalam keterampilan bolabasketnya, seperti menguasai teknik dribling, passing dan 
shooting permainan bolabasket.Dalam  kenyataannya,  sangat sering kita lihat pada permainan 
bolabasket,  unsur  dribble atau menggiring bola  yang  paling  sering  dilakukan.  Setiap  atlet  bola 
basket  saat  akan  melakukan  penyerangan  ke  daerah  lawan  harus  diawali  dengan menggiring  bola  
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terlebih  dahulu untuk menyerang ke daerah lawan,  baik  itu  oleh  atlet  yang  berposisi  sebagai forward 
(penyerang), guard (penjaga), maupun center (Rustanto 2015) 

Dalam permainan bolabasket ada teknik dasar yang harus dikuasai oleh pemain atau atlet 
bolabasket yaitu dribble atau menggiring  bola. Dribble merupakan kemampuan yang sangat mendasar 
dan mutlak harus dikuasai pemain karena  untuk  mendapatkan  kerjasama  yang  bagus  semua  dimulai  
dari dribble. Tentunya   untuk   dapat   memaksimalkan dribbling yang ada   banyak   faktor-faktor yang 
mempengaruhi,   diantaranya:   faktor   mental,   kondisi   fisik   yang   baik   yang didalamnya   ada   
koordinasi,   kelincahan,   kekuatan,   daya   tahan, power, dan kecepatan yang kesemua komponen ini 
sangat mempengaruhi kemampuan dribble seseorang pemain atau atlet. Berdasarkan  uraian  diatas, 
maka dalam  penelitian  ini  diarahkan  pada komponen  kondisi  fisik  khususnya  kelincahan    karena  
dalam penelitian  yang  akan  dilakukan  ini  adalah  untuk  mengetahui  hubungan  antara kelincahan  
dengan  kemampuan dribble bola  dalam  permainan bola basket.  Dari komponen kondisi fisik yakni 
kelincahan tubuh dalam dribble bola pada permainan bola basket  tersebut perlu diteliti lebih mendalam,  
sehingga  akan  diketahui  ada  tidaknya  hubungan  dari  komponen tersebut dengan hasil dribble pada 
permainan bola basket. Pada club junior bolabasket Kepahiang yang kisaran umur 13-17 tahun masih 
banyak pemain atau atlet yang kemampuan dribblenya masih kurang dilihat saat mereka bertanding 
bolabasket. 

Latihan adalah suatu atktivitas yang dilakukan secara bersekinambungan dan berkelanjutan 
dengan memperhatikan prinsip-prinsip pelatihan yang benar sedangkan suatu latihan dikategorikan 
latihan yang baik adalah latihan yang memiliki program yang jelas dan dilaksanakan sesuai program 
latihan yang dibuat oleh tim pelatih, materi yang sesuai dengan karakteristik cabang  olahraganya,  waktu  
yang  tersedia  cukup,  pembagian  waktu  yang  jelas,  serta  dengan strategi  latihan  yang  sesuai  
dengan  materi  yang diberikan oleh pelatih. Sehingga apabila kegiatan itu dilaksanakan sesuai dengan 
program yang telah dibuat maka atlet termasuk melakukan latihan dengan baik dan benar. Tujuan latihan 
ini  dengan sendiri sangat bermanfaat bagi atlet itu sendiri karena bisa meningkatkan daya tahan tubuh, 
kekuatan, kecepatan, kelincahan, koordinasi, ketepatan dan komponen-komponen kebugaran jasmani 
lainnya (Kresnayadi et al. 2023) 

Lari Zig-zag run adalah latihan komponen kebugaran jasmani dalam hal ini kelincahan yang 
menggunakan tonggak atau cons. Untuk pelaksanaannya lari zig-zag run ini dengan cara lari secepat-
cepatnya melewati tonggak atau cons  dengan jarak masing-masing tonggak atau cons yaitu 2,40 m, 
latihan lari zig-zag run ini dilakukan dengan secapt-cepatnya saat melewati tonggak juga dengan cepat. 
Lari zig-zag adalah komponen  gerak kelincahan  meliputi  suatu bentuk gerakan lari dengan cepat dan 
dengan  mengubah arah dan posisi tubuh,  kecepatan,  dan  keseimbangan. Lari zig-zag run ini sangat 
bermanfaat untuk melatih kelincahan karena latihan ini melewati rintangan dengan kecepatan yang tinggi. 
(Rachmat, Heri Riswanto, and Iqbal Hasanuddin 2021). 

Latihan zig-zag run merupakan latihan yang membentuk lari zig-zag (belakbelok). Atlit berlari 
membentuk zig-zag sebanyak 2-3 kali diantara beberapa titik (masalnya 4-5 titik) jarak setiap titik sekitar 
2 (dua) meter. Tujuan melakukan lari zigzag run untuk melatih kelincahan zig-zag run dan melatih 
mengubah gerak tubuh arah berkelok-kelok (Nanda 2013). Latihan shuttle  runadalah  jenis  latihan  ke 
lincahan  di  manaatlitberlari secara bolak-balik secepat  mungkin dengan mengubah  arah dengan 

secepat mungkin (Hidayat et al. 2021). Dengan  diberikan  pelatihan  zig zag run yang  sesuai  dengan  

prinsip pelatihan  nantinya  akan  memberikan  pengaruh  secara  fisiologis bagiotot, khususnya otot 
tungkai dan dengan perubahan ini akan memberikan dampak terhadap peningkatan kecepatan dan 
kelincahan sehingga tujuan untuk dribbling akan tercapai dan bisa dilakukan dengan lebih baik (Hafiz, 
Ramadi, and Aspa 2023). 

Lari zig-zag  merupakan suatu bentuk latihan berlari kedua arah atau lebih dengan kecepatan 
maximal. Tujuannya : melatih mengubah gerak tubuh arah berkelok-kelok.  Latihan  hampir  sama  
dengan  lari  bolak-balik,  kecuali  atlet  lari  melintas  beberapa titik, misalnya 10 titik ataupun bisa lebih 

(Frananda, Sembiring, and Martiani 2023). Variasi   latihan Dribbling  With  Zig  Zag  Trajectory 

merupakan  bentuk  latihan dribblingyang  dilakukan  secara berkelompok  maupun  berpasangan.  
Dalam  satu  kelompok  terdiri  dari  2  orang  pemain  atau  lebih dengan  menyatukan  antara  
koordinasi  gerakan  pada  saat dribblingdengan  pergerakan  tubuh (Yulin Hanispi et al. 2021). Latihan 
Zig-Zag  adalah  suatu  bentuk  latihan  yang  dilakukan  dengan  berkelok-kelok melewati suatu 
rintangan, dimana bertujuan untuk melatih kemampuan berubah arah tubuh dengan cepat yang dilakukan 
oleh atlet ataupun non atlet (Nugraha et al. 2023). Zig-zag run merupakan  salah  satu  model  latihan  
kelincahan yang menuntut pemain atau atlet  untuk  berlari secara  zig-zag melewwati cons yang 
diberikan jarak tertentu (Novsir, Defliyanto, and Yarmani 2020). Lari zig-zag merupakan salah satu jenis 
aktivitas yang sangat baik untuk mengembangkan kelincahan dan ketangkasan pemain (Perdima et al. 
2023). Zig-zag run adalah suatu model latihan atau bentuk latihan fisik untuk meningkatkan kemampuan 
dribbling (Arwandi and Ardianda 2018). 
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Dalam permainan bolabasket sebenarnya teknik dribble menjadi teknik yang sedikit rumit untuk 
dilakukan karena harus melewati lawan dan siap untuk dihadang lawan.   Pemain harus  memiliki  
kemampuan dan variasi gerakan melakukan dribble  dengan  cepat  dari tangan kiri, tangan kanan dan 
kombinasi kedua tangan.    Dribble    dapat    dilakukan  sambil  berlari  atau    berjalan    cepat dengan 
melihat sekitar dan melihat lawan yang akan di passing bola.  Gerakan  tangan    pada  saat  dribble 
terkoordniasi dengan mata, tangan, kaki,  dan    diperlukan    otomatisasi  gerakan  tangan  yang rumit 
terutama pada saat perpindahan bola. Dalam permainan  professional  variasi  gerakan  dalam  drible  
bervariatif. Teknik    dribble  harus  tepat, terutama  waktu yang baik ketika akan melewati lawan baik dari 
kiri atau kanan yang sangat mempengaruhi kelincahan dari atlet basket tersebut (Agus Mulyawan 2019) 

 

METODE PENELITIAN 

 
Berdasarkan permasalahan dan tujuan penelitian, maka metode yang digunakan dalam penelitian 

ini Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Latihan Zig-Zag Run Terhadap Keterampilan  

Dribbling Bolabasket Atlet Porprov Kepahiang. Maka penelitian ini termasuk jenis quasi eksperimen. 

(Sudjana 2001) berpendapat   bahwa   metode   eksperimen   adalah   metode mengungkapkan  

hubungan  antara  dua  variabel  atau  lebih  atau  mencari  pengaruh  suatu  variabel terhadap  variabel  

lain. Metode eksperimen dapat dikatakan metode yang digunakan untuk mencari pengaruh tertentu 

terhadap  yang  lain dalam  kondisi  yang  terkendalikan. Berdasarkan  definisi  di  atas,  dapat  penulis  

simpulkan  bahwa metode  eksperimen  yaitu  metode  yang  dengan  sengaja  mengusahakan  

tumbuhnya  variabel-variabel dan selanjutnya  untuk  dilihat  pengaruhnya. Dalam  penelitian  ini disain 

yang digunakan adalah kelompok ekspreimen yang diberikan latihan dan kelompok kontrol yang tidak 

diberikan latihan. 
Tabel 1. Desain penelitian two-group pretest-posttest 

O X O 

Pretest (Kelompok Latihan Zig-

Zag Run) 

Treatment (Latihan Zig-Zag Run) Postest (Kelompok Latihan Zig-

Zag Run) 

Pretest (Kelompok Kontrol) No Treatment Postest (Kelompok Kontrol) 
Sumber: Data Penelitian Tahun 2023 

 

HASIL  
Untuk mencapai tujuan penelitian dengan judul Pengaruh Latihan Zig-Zag Run Terhadap 

Keterampilan  Dribbling Bolabasket Atlet Porprov Kepahiang dilakukan pengumpulan data dimana data 
yang diperoleh adalah data hasil dari tes keterampilan dribbling bolabasket atlet Porprov Kepahiang. 
Dimana dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok eksperimen yang diberikan latihan zig-zag run dan 
kelompok kontrol. 

Dalam Bab ini akan dilakukan analisis dan pembahasan data mengenai tes keterampilan 
dribbling bolabasket pada atlet Porprov Kepahiang. Hasil penelitian akan digambarkan sesuai dengan 
tujuan hipotesis yang diajukan pada Bab sebelumnya. Penelitian ini dilakukan di GOR Kepahiang dimana 
masing-masing kelompok ada 10 atlet. Deskripsi tes awal keterampilan bolabasket dapat dilihat pada 
tabel dibawah ini: 

Tabel 2. Deskripsi Statistik Tes Awal Keterampilan Dribbling Bolabasket 

No Deskripsi Statistik Jumlah 

1 Nilai Minimum 13 

2 Nilai Maksimum 25 

3 Mean 19 

4 Standar Deviasi 2,35 

5 Varians 5,05 
Sumber: Data Penelitian Atlet PORPROV Kepahiang Tahun 2023 

 
Pada tabel 1 di atas bisa dilihat pada tes awal keterampilan dribbling bolabasket pada atlet 

Porprov Kepahiang diperoleh nilai minimum adalah 13, nilai maksimum adalah 25, rata-rata yang 
diperoleh dalah 19, standar deviasi 2,35 dan varians 5,05. 
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Gambar 1. Histogram Tes Awal Keterampilan Dribbling Bolabasket 

 
Selanjutnya sampel yang dilakukan pada penelitian ini yaitu sampel yang ada dibagi menjadi 2 

kelompok yaitu pertama kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan latihan lari zig-zag run dan yang 

kedua sampel kelompok kontrol. Berikut dibawah ini adalah tabel pembagian kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol 

 

Tabel 3. Jumlah Sampel Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

No Jenis Sampel Jumlah 

1 Eksperimen 10 

2 Kontrol 10 

Total 20 
Sumber: Data Penelitian Atlet PORPROV Kepahiang Tahun 2023 

 

Setelah pemberian perlakuan dilakukan selanjutnya dilakukan pengambilan data kedua 

kelompok tersebut. Berikut dibawah ini adalah tabel deskripsi statistik tes akhir keterampilan dribbling 

bolabasket, yaitu: 

 

 

Tabel 4. Deskripsi Statistik Tes Akhir Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

No Deskripsi Statistik Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol 

1 Nilai Minimum 24 16 

2 Nilai Maksimum 35 27 

3 Mean  30 23 

4 Standar Deviasi 2,37 2,18 

5 Varians 6,15 5,50 
Sumber: Data Penelitian Atlet PORPROV Kepahiang Tahun 2023 

 

Dari tabel 3 di atas dapat dilihat adanya perbedaan dari kedua kelompok tersebut, dimana 

kelompok yang diberikan latihan lari zig-zag run hasilnya lebih bagus dibandingkan kelompok yang tidak 

diberikan latihan lari zig-zag run. Atau bisa dilihat pada gambar hsitogram dibawah ini: 
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Gambar 2. Histogram Tes Akhir Keterampilan Dribbling Bolabasket 

 



 

Hanoman Journal: Phsycal Education and Sport, Vol. 4 No. 2 2023 page:   109– 114  | 113  

PEMBAHASAN  

 
Berdasarkan dari kajian teori serta perhitungan statistik dengan mengacu kepada hasil tes akhir 

keterampilan dribbling bolabasket atlet Porprov Kepahiang. Dalam pembahasan ini akan merujuk pada 
hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini yaitu terdapat pengaruh signifikan latihan zig-zag run 
terhadap keterampilan dribbling bolabasket. Proses latihan pada prinsipnya sangat membantu 
meningkatkan seseorang atau atlet dalam keterampilan teknik dasar dalam olahraga, dalam hal ini 
keterampilan dribbling bolabasket. Penguasaan bola dalam permainan bolabasket menjadi hal yang 
sangat penting untuk mengatur permainan bolabasket, melalui teknik dribbling sangat membantu dalam 
penguasaan bolabasket karena atlet dapat bergerak kemana arah yang dia inginkan. 

Melalui latihan zig-zag run mampu meningkatkan keterampilan dribbling seseorang atlet 
bolabasket. Hal ini juga membantu berjalannya strategi yang digunakan oleh pelatih. Tujuan sendiri dari 
permainan bolabasket adalah memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke ring lawan dan 
mempertahankan ring sendiri sehingga tidak kemasukkan oleh lawan. Keterampilan dribbling bolabasket 
mejadi salah satu tumpuan untuk proses memasukkan bola ke ring bolabasket. 

Keterampilan dribbling bolabasket atlet Porprov Kepahiang meningkat setelah diberikan latihan 
zig-zag run dimana terlihat dari hasil rata-rat pre-test yaitu 19, setelah diberikan latihan lari zig-zag run 
meningkat menjadi 30. Hal ini membuktikan bahwa latihan kelincahan sangat membantu untuk 
meningkatkan keterampilan dribbling seseorang atlet. Sedangkan untuk kelompok yang tidak diberikan 
latihan zig-zag run, namun masih melakukan latihan seperti biasa peningkatannya hanya sedikit dimana 
diperoleh rata-ratanya yaitu 23. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah dipaparkan di atas, maka dapat 
dikemukakan beberapa kesimpulan: 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan zig-zag run terhadap keterampilan dribbling 
bolabasket atlet Porprov Kepahiang.  

2. Berdasarkan hasil penelitian yang telah ditemukan bahwa Keterampilan dribbling bolabasket atlet 
Porprov Kepahiang meningkat setelah diberikan latihan zig-zag run dimana terlihat dari hasil 
rata-rat pre-test yaitu 19, setelah diberikan latihan lari zig-zag run meningkat menjadi 30. Hal ini 
membuktikan bahwa latihan kelincahan sangat membantu untuk meningkatkan keterampilan 
dribbling seseorang atlet. Sedangkan untuk kelompok yang tidak diberikan latihan zig-zag run, 
namun masih melakukan latihan seperti biasa peningkatannya hanya sedikit dimana diperoleh 
rata-ratanya yaitu 23.  
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