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ABSTRAK

PERBANDINGAN METODE LATIHAN THREE CORNER DRILL
DENGAN ZI1G-ZAG DRILL TERHADAP PENINGKATAN
KELINCAHAN MENGGIRING BOLA PADA CABANG OLAHRAGA
SEPAKBOLA

Mochammad ITham Nur Alam
Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Universitas Pendidikan Indonesia

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) ada/tidaknya pengaruh model latihan
zig-zag run untuk meningkatkan kelincahan, (2) ada/tidaknya pengaruh model
latihan three corner drill untuk meningkatkan kelincahan, (3) manakah model
latihan zig-zag run atau three corner drill yang lebih efektif untuk meningkatkan
kelincahan pada pemain sepakbola SSB SAWSCO Kota Bandung KU 12 — KU 14
Tahun. Penelitian ini menggunakan desain penelitian two grups pretest-posttest
group design. Populasi pada penelitian ini adalah pemain sepakbola SSB SAWSCO
Kota Bandung KU 12-14 Tahun yang berjumlah 50 pemain. Teknik pengambilan
sampling menggunakan metode purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini
adalah pemain sepakbola SSB SAWSCO Kota Bandung KU 14 — KU 16 Tahun
yang berjumlah 28 pemain. Instrumen penelitian menggunakan Tes Menggiring
Bola. Treatment penelitian ini dibagi menjadi 2 kelompok yang pertama
menggunakan zig-zag run yang kedua menggunakan three corner drill. Hasil
tersebut disimpulkan ada pengaruh latihan three corner drill terhadap kelincahan
pemain sepakbola SSB SAWSCO Kota Bandung KU 12 — KU 14 Tahun. Hasil
persentase peningkatan kelincahan disimpulkan peningkatan kelincahan dengan
latihan zig-zag run (10,63%) mempunyai peningkatan lebih efektif dibandingkan
dengan kelincahan menggunakan latihan three corner drill (5,79 %).

Kata kunci: Model Latihan Zig-Zag Run, Three Corner Drill, Kelincahan
Pemain Sepakbola
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ABSTRACK

COMPARISON OF THREE CORNER DRILL AND ZIG-ZAG DRILL
TRAINING METHODS ON IMPROVING BALL DRIBBLING AGILITY IN
FOOTBALL

Mochammad IlTham Nur Alam

Sport Coaching Education Study Program,
Indonesian University Of Education

This study aims to determine: (1) the presence/absence of the effect of the zig-zag

run training model on improving agility, (2) the presence/absence of the effect of

the three corner drill training model on improving agility, (3) which training model,
zig-zag run or three corner drill, is more effective in improving agility in SSB
SAWSCO Kota Bandung, Indonesia age group 12 — 14 Year football players. This
study uses a two-group pretest-posttest group design research design. The
population in this study is SSB SAWSCO Kota Bandung, Indonesia age group 12-

14 Year football players, totaling 50 players. The sampling technique uses a
purposive sampling method. The sample in this study is SSB SAWSCO Kota
Bandung, Indonesia age group 14 — 16 Year football players, totaling 28 players.
The research instrument uses the Ball Dribbling Test. This research treatment is
divided into 2 groups, the first using zig-zag run and the second using three corner
drill. The results concluded that there is an effect of three corner drill training on

the agility of SSB SAWSCO Kota Bandung, Indonesia age group 12 — 14 Year
football players. The percentage increase in agility concluded that the increase in
agility with zig-zag run training (10.63%) has a more effective increase compared

to agility using three corner drill training (5.79%).

Keywords: Zig-Zag Run Training Model, Three Corner Drill, Football Player
Agility.
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