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“Tuhan Selalu Punya Rencana Yang Baik Untukmu, Punya Tempat Yang Baik 
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ABSTRAK 

 

 
Alfian Muhamad Nuarie 41182191200089: “Pengaruh Metode Latihan Combination Zig- 

Zag Drill Terhadap Kelincahan Pada Peserta Ekstrakurikuler Sepak Bola Di Smp Al- 

Muslim Tambun Selatan ” Skripsi Program Studi Pendidikan Jasmani Fakultas Keguruan 

Dan Ilmu Pendidikan, Universitas Islam “45” Bekasi. Penelitian Ini Bertujuan Untuk 

Mengetahui Pengaruh Metode Latihan Combination Zig-Zag Drill Terhadap Kelincahan 

Ekstrakurikuler Sepak Bola Di Smp Al-Muslim Metode Penelitian Yang Digunakan Pada 

Penelitian Ini Adalah Eksperimen Dengan Desain One-Group Pretest-Posttest. Populasi 

Yang Digunakan Pada Penelitian Ini Yaitu Peserta Ekstrakurikuler Sepak Bola Smp Al- 

Muslim Tambun Selatan Dengan Metode Purposive Sampling, Diperoleh Hasil Dengan 

Jumlah 18 Siswa Pada Ekstrakurikuler Sepak Bola Smp Al-Muslim Tambun Selatan. 

Berdasarkan Nilai Hasil Data Yang Diperoleh Menunjukkan Hasil Rata-Rata Pretest 

17,12 Dan Hasil Posttest 15,3 Dan Untuk Selisih Hasil Tes Yaitu Sebesar 1,66. Hasil 

Penelitian Ini Menunjukkan Bahwa Adanya Pengaruh Yang Signifikan Dari Pengaruh 

Metode Latihan Combination Zig-Zag Drill Terhadap Kelincahan Pada Peserta 

Ekstrakurikuler Sepak Bola Di Smp Al-Muslim Tambun Selatan. 

Kata Kunci: Combination Zig-Zag Drill, Kelincahan, Sepak Bola 

     ABSTRACT 

Alfian Muhamad Nuarie 41182191200089: "The Effect Of The Combination Zig-Zag 

Drill Method On Agility In Football Extracurricular Participants At Al-Muslim Junior 

High School Tambun Selatan" Thesis Of The Physical Education Study Program, Faculty 

Of Teacher Training And Education, Islamic University "45" Bekasi. This Study Aims To 

Determine The Influence Of The Combination Zig-Zag Drill Training Method On 

Football Extracurricular Agility In Al-Muslim Junior High School The Research Method 

Used In This Study Is An Experiment With A One-Group Pretest-Posttest Design. The 

Population Used In This Study Was The Extracurricular Football Participants Of Al- 

Muslim Junior High School Tambun Selatan With The Purposive Sampling Method, The 

Results Were Obtained With A Total Of 18 Students In The Extracurricular Football Of 

Al-Muslim Junior High School Tambun Selatan. Based On The Value Of The Data 

Obtained Results, The Average Result Of The Pretest Was 17.12 And The Posttest Result 

Was 15.3 And The Difference In Test Results Was 1.66. The Results Of This Study Show 

That ... 

Keywords: Combination Zig-Zag Drill, Agility, Football 



ix  

 

 
 

KATA PENGANTAR 

 
Segala puji dan syukur senantiasa terucap kepada ALLAH SWT atas segala Rahmat 

dan Hidayah-Nya yang telah diberikan kepada penulis, sehingga penulis dapat 

menyelesaiakan skripsi dalam rangka untuk memenuhi sebagian syarat untuk 

mendapatkan gelar strata satu pendidikan dengan judull “PENGARUH METODE 

LATIHAN COMBINATION ZIG-ZAG DRILL TERHADAP KELINCAHAN PADA 

PESERTA EKSTRAKURIKULER SEPAK BOLA DI SMP AL-MUSLIM” 

Dalam penyusunan skripsi ini dapat terlaksana dengan baik berkat dukungan dari 

banyak pihak. Untuk ituperkenankanlah saya untuk mengucapkan terimakasih yang 

sedalam-dalamnya kepada: 

1. Bapak Dr. Amin, S.Pd., M.Si. Selaku Rektor Universitas Islam 45 Bekasi. 
 

2. Ibu Yudi Budiyanti., M.Pd Selaku Dekan Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikakn Universitas Islam 45 Bekasi. 

3. Ibu Dr. Apta Mylsidayu, M.Or Selaku Ketua Program Studi Pendidikan Jasmani 

Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Univertitas 

Islam 45 Bekasi. 

4. Bapak Azi Faiz Ridlo, M.Pd Sebagai Dosen Pembimbing Skripsi. 

 

5. Bapak Tatang Iskandar, M. Pd Selaku Dosen Pembimbing Akademik. 

 

6. Bapak dan Ibu Dosen Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam 45 Bekasi. 



x  

 

 
 

7. Kedua orangtua Bapak Namin Suhendar dan Ibu Sanah Selaku Orang Tua yang 

sangat saya banggakan karena tiada hentinya melamgitkan DOA baiknya serta 

memberikan dukungan dalam memperjuangkan masa depan dan kebahagiaan 

putranya. 

8. Kepala Sekolah beserta Bapak Ibu Guru SMP AL-Muslim Tambun Selatan yang 

telah memberikan penulis izin untuk melaksanakan penelitian. 

9. Rekan-rekan Mahasiswa Program Studi PJKR yang telah memberikan banyak 

masukan, arahan, serta dukungan. 

10. Semua pihak yang tidak dapat penulis sebutkan satu persatu yang telah membantu 

dalam penyelesaian skripsi ini. 

11. Kepada Nemi, yang menjadi salah satu penyemangat kerena selalu menemani dan 

menjadi support sytem penulis. Terima kasih telah mendengarkan keluh kesah 

penulis, berkontribusi dalam skripsi ini, memberikan dukungan, serta semangat 

hingga penyusunan skripsi ini selesai. 

12. My Best Patner Surya Saputra, S.Kom, terimakasih atas segala bantuan, waktu, 

support yang diberikan kepada penulis disaat masa sulit mengerjakan skripsi ini. 

13. Terakhir, untuk diri saya sendiri. Terima kasih kepada diri saya sendiri Alfian 

Muhamad Nuarie yang kuat melewati segala lika-liku yang terjadi. Saya bangga 

pada diri saya sendiri. 



xi  

 

 
 

Penulis menyadari bahwa skripsi ini masih memiliki sejumlah kekurangan dan 

kesalahan. Oleh sebab itu, penulis sangat mengharapkan masukan dan kritik demi 

kesempurnaan dan perbaikan sehingga pada akhirnya skripsi ini dapat memberikan 

manfaat bagi bidang Pendidikan dan aplikasinya di lapangan, serta dapat terus 

dikembangkan lebih lanjut. 

 

Bekasi, 17 Juli 2024 

 

 

 

Alfian Muhamad Nuarie 



xii  

 

 
 

DAFTAR ISI 

LEMBAR PERSETUJUAN PEMBIMBING .............................................................. i 

LEMBAR PENGESAHAN PENGUJI........................................................................ ii 

LEMBAR PERNYATAAN ......................................................................................... iii 

MOTO DAN PERSEMBAHKAN .............................................................................. iv 

ABSTRAK ..................................................................................................................... v 

KATA PENGANTAR ................................................................................................. vi 

DAFTAR ISI ................................................................................................................ ix 

DAFTAR TABEL ....................................................................................................... xii 

DAFTAR GAMBAR ................................................................................................. xiii 

DAFTAR LAMPIRAN .............................................................................................. xiv 

BAB I PENDAHULUAN ......................................................................................... 1 

A. Latar Belakang Masalah ..................................................................................... 1 

B. Batasan dan Rumusan Masalah .......................................................................... 3 

C. Tujuan Penelitian ................................................................................................ 4 

D. Manfaat Penelitian .............................................................................................. 5 

E. Definisi Operasional ........................................................................................... 5 



xiii 

 

BAB II TINJAUAN TEORITIS .................................................................................. 9 

A. Kerangka Teori ................................................................................................... 9 

B. Penelitian Yang Relevan .................................................................................. 31 

C. Hipotesis ........................................................................................................... 37 

BAB III PROSEDUR PENELITIAN ....................................................................... 39 

A. Metode Penelitian ............................................................................................. 39 

B. Populasi Dan Sampel ........................................................................................ 39 

C. Tempat Dan Waktu Penelitian.......................................................................... 40 

D. Desain Dan Instrument Penelitian .................................................................... 41 

E. Prosedur Analisis Data ..................................................................................... 44 

BAB IV HASIL PENGOLAHAN DATA DAN ANALISIS DATA ....................... 47 

A. Deskripsi Data .................................................................................................. 47 

B. Hasil Penelitian ................................................................................................. 48 

C. Pembahasan ...................................................................................................... 51 

BAB V SIMPULAN SARAN ..................................................................................... 52 

A. Simpulan ........................................................................................................... 52 

B. Saran ................................................................................................................. 52 

 



xiv 

 

DAFTAR PUSTAKA .................................................................................................. 53 

LAMPIRAN ................................................................................................................ 56 



xv  

 

 
DAFTAR TABEL 

 
Table 4. 1 Hasil Penelitian Rata-rata dan Simpangan Baku........................................ 48 

 

Table 4. 2 Uji Normalitas Menggunakan Liliefors ..................................................... 49 

 

Table 4. 3 Uji Homogenitas ........................................................................................ 50 

 

Table 4. 4 Uji Hipotesis............................................................................................... 50 



xvi  

 

 
 

DAFTAR GAMBAR 

Gambar 2. 1 Teknik Passing ........................................................................................... 14 

Gambar 2. 2 Teknik Menahan Bola (control) ................................................................. 15 

Gambar 2. 3 Teknik Menggiring Bola (dribbling) .......................................................... 17 

Gambar 2. 4 Teknik Menendang Bola (Shooting) .......................................................... 18 

Gambar 2. 5 Teknik Menyundul Bola ............................................................................ 19 

Gambar 2. 6 Lapangan .................................................................................................... 21 

Gambar 2. 7 Bola ............................................................................................................ 21 

Gambar 2. 8 Gawang Sepak Bola sumber ...................................................................... 23 

Gambar 2. 9  Combination Zig-Zag Drill ....................................................................... 27 

Gambar 3.1  Desain Penelitian ........................................................................................ 44 

Gambar 3. 2 illionis Agility test ...................................................................................... 43 

https://d.docs.live.net/9884438aaa3545da/Documents/Skripsi%20Alfian/full%20skripsi%20-%20%2018%20juli.docx#_Toc172238375


xvii  

DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran 1 Data Mentah Hasil Penelitian ...................................................................... 55 

Lampiran 2 Mean, Standar Deviasi Dan Varian ............................................................. 57 

Lampiran 3 Uji Normalitas Liliefors ............................................................................... 60 

Lampiran 3 Uji Homogenitas .......................................................................................... 62 

Lampiran 5 Uji Hipotesis ................................................................................................ 64 

Lampiran 6 Normalitas Tabel Z ...................................................................................... 65 

Lampiran 7 Uji Normalitas (Tabel L) ............................................................................. 66 

Lampiran 8 Tabel Uji Homogenitas (Tabel F) ................................................................ 67 

Lampiran 9 Program Latihan .......................................................................................... 69 

Lampiran 10 SK Bimbingan ........................................................................................... 85 

Lampiran 11 Surat Penelitian .......................................................................................... 86 

Lampiran 12 Surat Telah Melaksanakan Penelitian ........................................................ 87 

Lampiran 13 Surat Telah Melaksanakan Penelitian ........................................................ 88 

Lampiran 14 Dokumentasi .............................................................................................. 90 

Lampiran 15 Daftar Riwayat Hidup ................................................................................ 94 



1  

 

BUKTI BEBAS PLAGIARISME 

 


