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ABSTRAK 

 

Fikra Rahmat (2025): Pengaruh Latihan Zig-Zag Run Dan Shuttle Run  Melalui 

Pendekatan Interval Training Terhadap Kemampuan Kelincahan 

Siswa Putra Ekstrakurikuler Bola Basket Di MAN Kota Pariaman 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah belum maksimalnya kemampuan 

kelincahan. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui besarnya pengaruh 

(treatment) latihan zig-zag dan shuttle run terhadap kemampuan kelincahan melalui 

pendekatan interval training. 

Metode dalam penelitian ini menggunakan metode eksperimen, dengan 

rancangan pre experimental design.. Populasi 40 orang dan teknik pengambilan 

sampel yaitu purposive sampling sebanyak 20 orang atlet putra. Instrumen tes yang 

dilakukan yakni Illinois agility test dengan menggunakan uji korelasi product 

moment dan uji t. 

Hasil penelitian melalui uji t memperoleh hasil (1) Terdapat pengaruh 

latihan zig-zag run melalui metode interval training terhadap kemampuan 

kelincahan siswa putra ekstrakurikuler bola basket di MAN Kota Pariaman, dengan 

hasil t-hitung 2,07 > t-tabel 1,83. (2) Terdapat pengaruh latihan shuttle run  melalui 

metode interval training terhadap kemampuan kelincahan siswa putra 

ekstrakurikuler bola basket di MAN Kota Pariaman, dengan hasil t-hitung 3,76 > t-

tabel 1,83.(3) Tidak terdapat pengaruh secara bersama-sama latihan zig-zag run dan 

shuttle run  melalui metode interval training terhadap kemampuan kelincahan siswa 

putra ekstrakurikuler bola basket di MAN Kota Pariaman, dengan hasil t-hitung 

1,97 > t-tabel 2,23. 

Kata Kunci : Zig-zag run, Shuttle Run, Interval Training, Kelincahan  
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Permainan bola basket sangat digemari di masyarakat terutama di 

kalangan anak-anak dan remaja olahraga bola basket adalah olahraga yang 

menyenangkan, kompetitif, mendidik, menghibur dan menyehatkan. Olahraga 

basket merupakan olahraga yang menggunakan bola dan dimainkan secara 

beregu. Tiap regunya dimainkan oleh 5 orang pemain.  

Dalam Undang-Undang Republik Indonesia No 11 tahun 2022 tentang 

keolahragaan “Olahraga Prestasi dimaksudkan sebagai upaya untuk 

meningkatkan kemampuan dan potensi Olahragawan dalam rangka 

meningkatkan harkat dan martabat bangsa”. Dalam ekstrakurikuler bola 

basket, seharusnya dibutuhkan pemahaman yang lebih baik tentang jenis 

latihan apa yang ditujukan untuk mengubah komponen biomotor mana dan 

bagaimana memaksimalkan hasil yang dicapai, Makorohim et al., (2022:82). 

Karena jika atlet salah memilih format latihan maka hasilnya tidak akan sesuai 

dengan yang diharapkan. Oleh karena itu, atlet harus sangat mahir dalam 

memilih bentuk latihan yang sesuai dengan elemen biomotor yang ingin 

mereka tingkatkan performanya. Selanjutnya, untuk meningkatkan kinerja, 

perlu diterapkan program pelatihan yang prinsip dan teorinya tepat dan benar, 

Lamusu (2021:94).  

Olahraga bola basket pada umumnya dimainkan dalam ruangan yang 

tertutup atau indoor. Bermain bola basket dapat meningkatkan kebugaran 
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jasmani. Menggiring bola (dribbling ball) adalah suatu usaha membawa bola 

kedepan. Menggiring bola membutuhkan kelentukan dan kelincahan yang 

merupakan kemampuan menggerakkan tubuh atau bagian-bagiannya seluas 

mungkin tanpa terjadi ketegangan sendi dan otot. Disamping itu kelincahan 

merupaka prasyarat untuk mempelajari dan memperbaiki keterampilan gerak 

dan teknik olahraga, terutama gerakan-gerakan yang membutuhkan koordinasi 

gerak. Lebih lanjut, kelincahan sangat penting untuk jenis olahraga yang 

membutuhkan kemampuan adaptasi yang tinggi terhadap perubahan – 

perubahan situasi dalam pertandingan. 

Salah satunya kondisi fisik yang harus dimiliki oleh atlet bola basket 

yakni kemampuan kelincahan. Menurut Bafirman dalam Andli (2020:5) 

menjelaskan bahwa kelincahan merupakan kemampuan tubuh untuk merubah-

ubah posisi tubuh dan mengatasi rintangan dengan waktu yang singkat 

kelincahan ini merupakan perpaduan dari unsur kelentukan dan kecepatan, 

bahkan kekuatan. Kelincahan merupakan kecakapan seseorang dalam 

mengubah   arah secara cepat bersamaan dengan   gerakan lainnya. 

Kelincahan merupakan kombinasi dari kecepatan dan kelenturan. 

Kemampuan seseorang untuk dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat 

pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan adalah kelincahan atau 

agility. Untuk mengetahui tingkat kelincahan seseorang biasanya diberikan tes 

dengan lari berkelok (zig-zag run), squat thrust, lari rintangan, hingga lari 

bolak-balik (shuttle run). Latihan lari berkelok-kelok atau zig-zag selain 

melatih kecepatan juga dapat meningkatkan kelincahan. 
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Perencanaan latihan yang telah dirancang, akan memberikan pengaruh 

dan dampak yang besar. Materi latihan serta lingkungan yang tepat dan sesuai 

dengan kondisi dan situasi sangat diperlukan agar dapat mempermudah dalam 

penataan sumber yang akan dipergunakan agar dapat dikembangkan sebagai 

upaya pencapaian tujuan latihan. Sesuai pengamatan peneliti, proses 

pengembangan latihan kecepatan dan kelenturan siswa saat membawa bola, 

saat mempertahankan bola maupun saat tidak memegang bola, maka itulah 

latihan yang dilatih lebih maksimal lagi dalam permainan bola basket agar 

dapat menghasilkan shoot yang bagus dan mendapatkan poin.  

Zig-zag merupakan salah satu bentuk latihan ketangkasan yang 

dilakukan dengan gerakan melengkung yang tujuannya untuk melatih 

kemampuan mengubah arah dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan 

keseimbangan, Ardianda & Arwandi (2018:405). Selain itu, yang juga menjadi 

perhatian dari peneliti yaitu belum maksimalnya saat siswa lari dengan 

membawa bola bola dan mempertahankan bola yang dibawa dengan teknik zig 

zag run maupun shuttle run untuk mendapatkan poin dan mengelakkan lawan. 

Pengembangan materi latihan dalam bentuk model latihan dengan mengunakan 

latihan zig-zag dan shuttle run saat proses latihan bola basket dapat 

meningkatkan kemampuan kelincahan dari para siswa melalui pola 

pengembangan materi latihan, perencanaan program latihan, pelaksanaan dan 

evaluasi sudah dipersiapkan dahulu, barulah siswa melakukan materi latihan 

sesuai dengan arahan dari pelatih. Proses pelaksanaan materi latihan dengan 

menggunakan pengembangan model latihan dengan latihan zig-zag rundan 
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shuttle run yang diberikan kepada siswa agar mereka dapat merespon, sehingga 

pelatih dapat memperhatikan sisi kekurangan yang terjadi pada siswa secara 

langsung. 

Latihan tidak hanya sekadar aktivitas fisik, tetapi juga merupakan 

proses pembelajaran yang sistematis dan berkelanjutan. Dalam konteks ini, 

latihan zig-zag run dan shuttle run berfungsi untuk meningkatkan kelincahan, 

yang merupakan salah satu aspek penting dalam olahraga, termasuk bola 

basket. Latihan yang dirancang dengan baik dapat membantu siswa 

mengembangkan keterampilan motorik dan fisik yang diperlukan untuk 

mencapai performa optimal dalam permainan. Teori pembelajaran motorik 

menunjukkan bahwa keterampilan fisik dapat ditingkatkan melalui latihan 

berulang.  

Latihan zig-zag run dan shuttle run memberikan stimulus yang berbeda, 

sehingga siswa dapat belajar mengkoordinasikan gerakan tubuh dengan lebih 

baik. Pendekatan interval training, yang melibatkan periode latihan intensif 

diikuti dengan istirahat, telah terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan 

fisik secara keseluruhan, termasuk kelincahan. 

Kelincahan (agility) adalah kemampuan untuk mengubah arah secara 

cepat dan efisien. Dalam konteks bola basket, kelincahan sangat penting untuk 

menghindari lawan dan melakukan gerakan cepat. Penelitian menunjukkan 

bahwa latihan zig-zag run lebih efektif dalam meningkatkan kelincahan 

dibandingkan dengan metode lain, seperti shuttle run, karena pola gerakan 

yang lebih kompleks dan dinamis. Pendekatan interval training mengacu pada 
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metode latihan yang melibatkan variasi antara intensitas tinggi dan rendah. 

Metode ini tidak hanya meningkatkan daya tahan kardiovaskular tetapi juga 

dapat meningkatkan kecepatan pemulihan otot, yang sangat penting bagi atlet 

bola basket yang sering terlibat dalam permainan cepat dan membutuhkan 

perubahan arah yang mendadak. Penggunaan metode zig-zag run dan shuttle 

run secara bergantian dalam program latihan akan memberikan variasi yang 

diperlukan untuk menjaga motivasi siswa sekaligus meningkatkan kemampuan 

kelincahan mereka secara signifikan.  

Ekstrakurikuler merupakan kegiatan non-pelajaran formal dilakukan 

peserta didik sekolah, umumnya diluar jam belajar kurikulum standar, 

Sulistiani et al. (2020:23). Setiap ada pertandingan antar sekolah se-kota 

Pariaman ektrakulikuler Bola Basket di MAN Kota Pariaman selalu masuk ke 

kandidat juara. Pentingnya ekstrakurikuler bola basket di MAN Kota Pariaman 

ini yaitu karena potensi-potensi yang dimiliki oleh siswa MAN Kota Pariaman 

itu sangat baik dan perlu diasah agar dapat meraih prestasi yang dapat 

membanggakan sekolah. Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler memiliki 

semangat dan sikap pantang menyerah terutama siswa pada ekstrakurikuler 

bola basket.  

Kegiatan ekstrakurikuler yaitu penambahan waktu di luar jam 

pelajaran, baik bimbingan langsung  oleh  guru  pendidikan  jasmani,  pelatih,  

ataupun  kreativitas  dari  siswa  sendiri, Mahfud,dkk (2020:45). Melalui  

kegiatan  ekstrakurikuler  bola  basket diharapkan  siswa  dapat  memperdalam  

dan  memperluas  pengetahuan  yang  berkaitan dengan mata pelajaran olahraga 
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serta dapat meningkatkan bakat, minat dan keterampilan, Mahfud,dkk 

(2020:48).  Kegiatan  ekstrakulikuler  diikuti  oleh  siswa  kelas  X  dan XI, 

dari  kegiatan  ekstrakulikuler  ini  nantinya  akan  di  jaring  beberapa  siswa  

untuk dibentuk  satu  tim  bolabasket  putra yang  bisa  mewakili  sekolah  dalam 

mengikuti suatu kejuaran, Mahfud, et al., (2020:67). 

Berdasarkan observasi yang telah dilakukan, masih banyak siswa yang 

kurang maksimal latihan dalam melatih kecepatan mereka, dan kurangnya 

kemampuan kelincahan dari siswa sehingga saat bermain bolabakset seringnya 

bola tersebut jatuh dari tangan ataupun diambil lawan dikarenakan tidak dapat 

mempertahankan bola tersebut dan kurangnya kemampuan kelincahan dari 

siswa putra MAN kota Pariaman. Sebagian siswa masih banyak yang sering 

kehilangan bola pada saat memegang bola, sehingga pada saat ingin melewati 

lawan sering direbut atau kehilangan bola, hal ini dikarenakan kurangya 

kelincahan dari siswa dalam menggiring bola.  

Dalam latihan siswa yang memiliki latihan zig zag run dan shuttle run 

yang kurang baik maka akan lebih sulit dalam menerima proses materi yang 

tingkatannya lebih tinggi dari kemampuan kelincahan bola basket yang 

dimiliki siswa tersebut. Tingkat penguasaan bola basket yang kurang baik 

tersebut maksudnya, yaitu kemampuan siswa dalam mengontrol kondisi bola 

menjadi kurang stabil dan kurangnya kecepatan kecepatan dan kelenturan dari 

siswa itu sendiri.  

Berdasarkan   beberapa   uraian   di   atas,   maka   peneliti   ingin   

melihat apakah terdapat pengaruh latihan zig zag run dan shuttle run melalui 
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metode training terhadap kemampuan kelincahan siswa putra pada 

ekstrakurikuler bola basket di MAN kota Pariaman.   

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang masalah yang diuraikan di atas, maka 

masalah dalam penelitian ini dapat di identifikasikan sebagai berikut: 

1. Kurangnya variasi latihan yang diberikan oleh pelatih 

2. Model latihan shuttle run dan zig zag run yang jarang dilatihkan.  

3. Latihan pada ekstrakurikuler bola basket di MAN Kota Pariaman yang 

diberikan hanya fokus kepada teknik permainan bola basket saja sehingga 

lemah pada salah satu kondisi fisik yaitu kelincahan. 

4. Kurangnya kecepatan dan kelenturan siswa dalam permainan bola basket 

sehingga tidak dapat mempertahankan bola dengan baik. 

5. Tidak teraturnya pola tidur dan pola makan, bisa mengakibatkan 

menurunnya kemampuan kelincahan siswa dalam olahraga. 

C. Batasan Masalah 

Sehubungan dengan identifikasi masalah di atas banyak latihan yang 

dapat mempengaruhi kemampuan kelincahan para peserta didik 

ekstrakulikuler bola basket, maka diketahui pembatasan masalah yaitu : 

1. Terdapat pengaruh latihan zig-zag run melalui interval training terhadap 

kemampuan kelincahan siswa putra ekstrakurikuler bola basket di MAN 

Kota Pariaman. 
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2. Terdapat pengaruh latihan shuttle run  melalui interval training terhadap 

kemampuan kelincahan siswa putra ekstrakurikuler bola basket di MAN 

Kota Pariaman. 

3. Terdapat pengaruh secara bersama-sama latihan zig-zag run dan shuttle run  

melalui interval training terhadap kemampuan kelincahan siswa putra 

ekstrakurikuler bola basket di MAN Kota Pariaman. 

D. Rumusan Masalah 

Latar belakang, identifikasi masalah, batasan masalah diajukan dan 

permasalahan pokok dalam penelitian ini adalah: 

1. Apakah terdapat pengaruh signifikan latihan zig-zag run melalui interval 

training terhadap kemampuan kelincahan siswa putra ekstrakulikuler bola 

basket MAN kota Pariaman? 

2. Apakah terdapat pengaruh signifikan latihan Shuttle run melalui interval 

training terhadap kemampuan kelincahan siswa putra ekstrakulikuler bola 

basket MAN kota Pariaman? 

3. Manakah yang lebih baik zig-zag run atau shuttle run melalui interval 

training terhadap kemampuan kelincahan siswa putra ekstrakulikuler bola 

basket MAN kota Pariaman? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui: 

1. Mengetahui pengaruh yang signifikan pada latihan zig-zag runmelalui 

metode interval training terhadap kemampuan kelincahan siswa putra 

ekstrakurikuler bola basket di MAN kota Pariaman 
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2.  Mengetahui pengaruh yang signifikan pada latihan shuttle run metode 

interval training terhadap kemampuan kelincahan siswa putra 

ekstrakurikuler bola basket di MAN kota Pariaman 

3. Mengetahui pengaruh yang signifikan pada latihan zig-zag rundan shuttle 

run metode interval training terhadap kemampuan kelincahan siswa putra 

ekstrakurikuler bola basket di MAN kota Pariaman. 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini nantinya bermanfaat bagi: 

1. Peneliti atau penulis, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Bung 

Hatta. 

2. Guru PJOK, sebagai pelatih bola basket sebagai acuan untuk meningkatkan 

latihan zig zag run dan shutle run dalam meningkatkan kelincahan dalam 

permainan bolabasket 

3.  Siswa, sebagai masukan gambaran tentang meningkatkan latihan zig zag 

run dan shutle run dalam meningkatkan kelincahan dalam permainan 

bolabasket 

4.  Peneliti selanjutnya, sebagai bahan referensi dalam meneliti kajian yang 

sama secara lebih mendalam. 

5. Perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Bung Hatta sebagai 

bahan bacaan dan pengetahuan tentang olahraga permainan bolabasket. 


