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Abstrak. Prevalensi terjadinya penurunan power pada otot hamstring menurut American football > 

41%, sedangkan di Australian Rules Football terjadi penurunan power hamstring dengan presentase 

16% yang angka kejadiannya pada urutan ketiga setelah cedera lutut dan ankle, oleh karena  itu 

perluya peningkatan power otot tungkai karena mempunyai pengaruh yang sangat penting 

terhadap performa tim untuk mencapai prestasi sepak bola yang lebih baik. Tujuan penelitian  

untuk mengetahui perbedaan pengaruh lari zig zag dengan side jump sprint  terhadap peningkatan 

power otot tungkai pada pemain sepak bola. Metode penelitian menggunakan desain quasi 

eksperimental. Sampelnya yaitu Pemain bola di lapangan Nogotirto Yogyakarta yang berusia 

17-22 tahun, pengambilan sampel dengan tehnik total sampling, dengan kriteria inklusi dan 

eksklusi didapatkan 16 orang dan dibagi 2 kelompok sehingga masing-masing 8 orang. Kelompok 

intervensi 1 dengan lari zig zag dan kelompok intervensi II dengan side jump sprint yang dilakukan 

selama 4 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu,kemudian diukur dengan vertical jump 

test. Hasil Uji Paired Sample T-test pada hipotesis I dan II diperoleh nilai p :0,000 (p< 0,05), dan uji 

beda menggunakan Indevendent Sample T-test diperoleh nilai p :0,633 (p> 0,005). Dapat 

disimpulkan Tidak ada perbedaan pengaruh latihan lari zig zag dengan latihan side jump sprint 

terhadap peningkatan power otot tungkai pada pemain sepak bola.  

 

Kata Kunci  : power, zig zag run, side jump sprint, vertical jump 

 

The Influence of Zig Zag Running and Side Jump Sprint  

on Increasing the Power of Football Players 

 
Abstract. The prevalence of decreasing power in the hamstring muscles according to American football> 

41%, while in Australian Rules Football there is a decrease in power hamstring with a percentage of 16% 

which occurs in third place after knee and ankle injuries, therefore the need to increase leg muscle power 

because it has a very important influence on team performance to achieve better football performance. The 

purpose of this study was to determine the differences in the effect of zig zag running with side jump sprint 

on increasing leg muscle power in football players. The research method use quasi experimental design. 

The sample is football players in Yogyakarta Nogotirto field aged 17-22 years, taking the sampling with 

total sampling techniques, with inclusion and exclusion criteria found 16 people and divided into 2 groups 

so that each 8 people. Intervention group 1 with zig zag running and intervention group II with side jump 

sprint conducted for 4 weeks with exercise frequency 3 times a week, then measured by vertical jump test. 

The results of the Paired Sample T-test in hypotheses I and II obtained p values: 0,000 (p <0.05), and 

different tests using the Independent Sample T test obtained p values: 0.633 (p> 0.005). It can be 

concluded that there is no difference in the effect of zig zag running exercises with side jump sprint 

exercises on increasing leg muscle power in football players. 

 

Keywords: power, zig zag run, side jump sprint, vertical jumps 
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Pendahuluan  

Dalam sepakbola permasalahan 

yang sering di alami oleh pemain sepak 

bola adalah  penurunan kondisi  fisik dan 

belum sempurnanya penguasaan tehnik 

sehingga berdampak terhadap prestasi 

dari pemain. Daya ledak  adalah salah 

satu unsur kondisi fisik yang dibutuhkan 

untuk hampir semua cabang olahraga 

termasuk didalamnya permainan sepak 

bola. Menurut    Komarudin (2011), 

“kemampuan motorik yang menunjang 

terhadap pelaksanaan sepakbola 

sangatlah banyak, diantaranya 

kelincahan, kelentukan, kecepataan, dan 

kesimbangan”. 

Menurut Ebben (2014), Sekitar 

12% sampai 15% atlit mengalami 

penurunan daya ledak  pada otot 

hamstring yang penyebabnya yaitu 

karena latihan yang kurang atau latihan 

yang dilakukan tidak seimbang sehingga 

terjadi penurunan pada daya ledak 

namun, jika keseimbangan otot hamstring 

dan quadriceps bisa dijaga akan 

mempunyai peran untuk mencegah 

penurunan daya ledak  pada otot 

hamstring. Kekuatan daya ledak dari otot 

ini dipengaruhi oleh faktor usia, jenis 

kelamin, berat badan, lalu kekuatan otot 

hamstring ini juga bertujuan 

menstabilkan lutut dan mencegah 

terjadinya cidera ACL dalam menjaga 

stabilitas sendi  

  Prevalensi terjadinya penurunan 

power pada otot hamstring menurut 

American football > 41%, sedangkan di 

Australian Rules Football terjadi 

penurunan power hamstring dengan 

presentase 16% yang angka kejadiannya 

pada urutan ketiga setelah cedera lutut 

dan ankle (Rogan., 2013).  Kemudian 

penelitian yang di lakukan oleh Tarmizit 

tahun (2016) di indonesia menjelaskan 

bahwa terjadi penurunan daya ledak saat 

melakukan shooting dengan presentase 

>80%  dari 20 orang atlet yang ditelitinya 

  Berdasarkan Data dari PSSI Kab. 

Sleman mempunyai 4 Divisi Sepak bola 

yang terdiri dari 88 klub Sepak bola  yaitu  

Divisi Super ada 8 klub, Divisi Utama ada 

21 klub, Divisi Satu ada 20 klub dan 

Divisi Dua ada 39 klub. Selama 1 tahun 

terakhir di kompetisi Sepak bola di 

Kab.Sleman, pada kompetisi  Liga  

Sleman terakhir pada bulan Februari 

2016 di Stadion Tridadi Sleman, dari 4 

divisi tersebut, tim sepak bola yang 

belum pernah memenangkan kompetisi 

yaitu PS.Telaga Utama. Kemudian  dari 

studi pendahuluan  pada 4 klub sepak 

bola diatas dan total pemain yaitu  

PS.Telaga  Utama  22 orang, PS.Tunas 

Muda 23 orang, PS.Perseta 20 orang, PS. 

Sardonoharjo 22 orang, totalnya kurang 

lebih  87 orang, didapatkan PS.Telaga 

Utama yang paling rendah dengan 

vertical jump test yaitu 30-40 

cm,sedangkan untuk vertical jump test 

yang sempurna yaitu 70 cm. 

  Minimnya prestasi olahraga 

dikarenakan pembinaan kondisi fisik 

yang belum baik dan belum terarah serta 

pelatihan fisik yang diberikan masih 

monoton dan ketika ada turnamen saja 

baru diadakan  latihan sehingga banyak 

merasa malas dengan latihan yang 

diberikan,terutama bagi para pemain 

sepak bola yang baru bergabung dalam 

tim ini, yang akibatnya menurunya 

prestasi dan saat mengikuti pertandingan 

performa tim tidak maksimal dalam 

mencapai tujuan yang harapkan saat 

bertanding. 

  Sehingga diperlukan upaya seperti 

Latihan yang bertujuan untuk 

memperbaiki sistem serta fungsi fisiologis 

dan psikologis tubuh agar pada waktu 

melakukan aktivitas olahraga dapat 

mencapai penampilan optimal 

 

Daya ledak menyangkut kekuatan 

dan kecepatan kontraksi otot yang 

dinamis dan eksplosif serta melibatkan 

pengeluaran kekuatan otot yang 
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maksimal dalam waktu yang secepat-  

cepatnya. Sehingga ada dua komponen 

yang sangat penting di dalam daya ledak, 

yaitu kekuatan otot dan kecepatan otot, 

maka daya ledak dapat dimanipulasi atau 

ditingkatkan dengan melalui 

meningkatkan kekuatan otot tanpa 

mengabaikan kecepatan otot atau 

sebaliknya dapat meningkatkan 

kecepatan otot tanpa mengabaikan 

kekuatan otot.  

Latihan ini melibatkan otot-otot 

seperti otot-otot Otot tungkai bawah 

terdiri dari musculus tibialis, musculus 

ekstensor,talangus longus, musculus 

ekstensor digitorum longusand 

brevis,musculus fleksor hallucis longus, 

musculus soleus, musculus   gastrocnemius, 

musculus ankle plantar fleksor, tendo akiles 

dan musculus  ekstensor superior 

retinakulum (Andriyani dkk, 2014) 

Menurut I Pt Gd Winartha (2015), 

Gerakan lari yang diberikan secara cepat 

akan membuat stres pada komponen otot 

tungkai sehingga otot tungkai akan 

mengalami adaptasi. Adaptasi otot  yang 

utama yaitu hypertrophy, bertambahnya 

massa otot. Hypertrophy otot disebabkan 

bertambahnya diameter serabut otot, 

sedangkan jumlah serabut otot 

tampaknya tidak berpengaruh terhadap 

latihan biasa. Perkembangan hypertrophy 

berhubungan dengan terjaganya jumlah 

peningkatan jaringan protein aktin dan 

miosin yang mampu mengerut.  

Selanjutnya, kekuatan otot 

bertambah melalui adaptasi sistem saraf 

yang memungkinkan subyek yang 

menggerakkan jumlah  unit gerak yang 

membesar pada suatu waktu dari 

pelatihan yang diberikan serta karena 

bertambahnya serabut otot otomatis 

memperbanyak sel-sel otot, dimana 

didalamnya terdapat penambahan 

mitokondria. Maka pelatihan yang 

diberikan dapat menyebabkan adaptasi 

fisiologis terhadap otot berupa   

hypertrophy otot, hyperplasia otot, 

meningkatnya jumlah mitokondria, 

sehingga dapat meningkatkan  kekuatan 

otot dan meningkat meningkatkan 

kecepatan. Selanjutnya peningkatan 

kekuatan pada tahap awal ini dapat 

terjadi pada orang terlatih setelah 

pemberian latihan selama 4 minggu 
 
Metode  

Metode yang digunakan Dalam 

Penelitian ini adalah Experimental design 

dengan rancangan randomized pre test and 

post test two group design, tujuananya 

untuk membandingkan perbedaan  zig- 

zag dan side jump sprint terhadap power 

tungkai pada pemain bola. Populasi yang 

diambil adalah semua pemain sepak bola 

PS.Telaga Utama, sample yang 

digunakan adalah semua pemain 

PS.Telaga Utama yang  terdiri dari 16 

orang .Penelitian ini menggunakan 2 

kelompok dengan tehnik purposive 

sampling, kelompok intervensi 1 dengan  

lari zig zag dan kelompok intervensi 2  

dengan side jump sprint kemudian untuk 

mengukur power dengan menggunakan 

vertical jump test.  

Tempat penelitian ini dilakukan di 

lapangan Nogotirto, Godean, Kabupaten 

Sleman Yogyakarta. Penelitian ini 

dilaksanakan selama 4 minggu dengan 

frekuensi latihanya adalah 3 kali 

pertemuan dalam seminggu, yang 

bertujuan untuk memberikan 

kesempatan tubuh beradaptasi terhadap 

beban yang diberikan dalam pelatihan ini  

Tehnik analisis data normalitas 

menggunakan shapiro wilk test, uji 

Homogenitas menggunakan levene’s test , 

sedangkan uji hipotesis I dan II  

menggunakan paired sample t-test,dan uji 

Beda dengan Independen Sample t-test. 
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Hasil penelitian 

1. karakteristik umur sampel pada 

latihan lari zig zagn dan side jump sprint 

 

Tabel 1. karakteristik umur sampel pada 

latihan lari zig zagn dan side jump sprint 

 

Berdasarkan tabel 1 didapatkan 

hasil bahwa usia responden dalam 

penelitian ini berkisar antara 17-22 

tahun. Pada kelompok I usia responden 

terbanyak adalah usia 22 tahun (4 orang) 

dan usia paling sedikit adalah usia 18 

tahun (1 orang), sedangkan pada 

kelompok II usia responden terbanyak 

adalah usia 22 tahun (3 orang) dan usia 

paling sedikit adalah usia 21 tahun (2 

orang). 

2. karakteristik Indeks MassaTubuh 

sampel pada latihan lari zig zag dan side 

jump sprint 

Tabel 2. Karakteristik Indeks Massa 

tubuh sampel pada latihan zig zag dan 

side jum sprint  

 

 Berdasarkan tabel 2 didapatkan 

hasil bahwa pada kelompok I  nilai IMT 

Normal berjumlah (8 orang), sedangkan 

pada kelompok II nilai IMT nornal 

berjumlah (8 orang)  

3. hasil sebelum dan sesudah dilakukan 

lari zig zag dan side jump sprint terhadap 

power otot tungkai pada pemain sepak 

bola  

Tabel 3. hasil sebelum dan sesudah 

dilakukan lari zig zag dan side jump 

sprint terhadap power otot tungkai pada 

pemain sepak bola 

 

Berdasarkan tabel 3 didapatkan 

hasil bahwa pre-test power otot tungkai 

pada kelompok I dengan perlakuan lari 

zig zag diperoleh nilai rata-rata 43,75 

dengan nilai tertinggi 51 nilai terendah 38 

dan standar deviasi 5,650 sedangkan 

untuk post-test diperoleh nilai rata-rata 

49,87 dengan nilai tertinggi  57 nilai 

terendah 41  dan standar deviasi 5,488. 

Kemudian hasil pre-test power otot 

tungkai pada kelompok II dengan 

perlakuan side jump sprint diperoleh nilai 

rata-rata 41,75 dengan nilai tertinggi 50 

nilai terendah 35 dan standar deviasi 

5,311 sedangkan untuk post-test 

diperoleh nilai rata-rata 48,37 dengan 

nilai tertinggi  58 nilai terendah 37  dan 

standar deviasi 6,738. 

4. Pengaruh latihan zig zag terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada 

pemain sepak bola 

 

 

 

 

 

 

Usia 

Kelompok 

I(ZZ) 

Kelompok 

II(SJS) 

n % n % 

17-19 

20-22 

1 

7 

12,5 

87,5 

- 

8 

0 

100 

Jumlah 8 100 8 100 

IMT 

Kelompok 

I(ZZ) 

Kelompok 

II 

n % N % 

Underweight 

Normal 

- 

8 

- 

100 

- 

8 

- 

100 

Overweight - - - - 

Jumlah 8 100 8 100 

NO 

KELOMPOK I KELOMPOK 

II 

PRE POST PRE POST 

1 51 53 35 37 

2 39 48 47 58 

3 45 53 35 42 

4 38 45 43 49 

5 40 47 43 50 

6 49 55 50 55 

7 50 57 42 50 

8 38 41 39 46 

MEAN 43,75 49,87 41,75 48,37 

SD 5,650 5,488 5,311 6,738 
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Tabel 4. hasil uji pengaruh latihan zig zag 

terhadap peningkatan power otot tungkai 

pada pemain sepak bola 

 

Berdasarkan tabel 4. Dengan 

mengunakan uji Paired Sampel T-test 

pada kelompok I didapatkan hasil bahwa 

Selisih rerata nilai Vertical jump sebelum 

dan sesudah perlakuan pada kelompok 

Lari zig zag adalah 6,125 dengan 

simpangan baku 2,416 Hasil perhitungan 

paired samples t-test adalah p = 0,000 (p< 

0,05 artinya ada pengaruh lari zig zag 

pada pemain sepak bola untuk 

meningkatkan power otot tungkai 

5. Pengaruh latihan side jump sprint 

terhadap peningkatan power otot tungkai 

pada pemain sepak bola 

 

Tabel 5. hasil uji pengaruh latihan zig zag 

terhadap peningkatan power otot tungkai 

pada pemain sepak bola 

 

Berdasarkan tabel 5 Dengan 

mengunakan uji Paired Sampel T-test 

pada kelompok II didapatkan hasil 

bahwa  Selisih rerata nilai Vertical jump 

sebelum dan sesudah perlakuan pada 

kelompok SJS adalah 6,625 dengan 

simpangan baku 2,559. Hasil perhitungan 

paired samples t-test adalah p = 0,000 (p< 

0,05) yang berarti ada pengaruh latihan 

side jump sprint pada pemain sepak bola 

untuk meningkatkan power otot tungkai 

6. Perbedaan pengaruh latihan lari zig-

zag dan side jump sprint terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada 

pemain sepak bola 

 

Tabel 6. hasil uji Perbedaan pengaruh 

latihan lari zig-zag dan side jump sprint 

terhadap peningkatan power otot tungkai 

pada pemain sepak bola 

 

 

Berdasarkan tabel  Dengan 

mengunakan uji Independent Samples T-

test untuk membandingkan nilai vertical 

jump sesudah perlakuan pada kelompok I 

dengan nilai rata rata 49,67 dengan 

simpangan baku 5,488  dan kelompok II 

dengan nilai rata-rata 48,37 dengan 

sipangan baku 6,738. Hasil perhitungan 

diperoleh nilai p :0,633 (p> 0,005) yang 

artinya tidak ada perbedaan pengaruh 

lari zig-zag dan side jump sprint terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada 

pemain sepak bola   

 

Pembahasan  

Daya ledak menyangkut kekuatan 

dan kecepatan kontraksi otot yang 

dinamis dan eksplosif serta melibatkan 

pengeluaran kekuatan otot yang 

maksimal dalam waktu yang secepat-

cepatnya. Sehingga ada dua komponen 

yang sangat penting di dalam daya ledak, 

yaitu kekuatan otot dan kecepatan otot, 

maka daya ledak dapat dimanipulasi atau 

ditingkatkan dengan melalui 

meningkatkan kekuatan otot tanpa 

mengabaikan kecepatan otot atau 

sebaliknya dapat meningkatkan 

kecepatan otot tanpa mengabaikan 

kekuatan otot. Ada beberapa faktor pada 

penelitian ini yang mempengaruhi power  

yaitu Usia dan IMT 

Hasil dari tabel sampel menurut usia 

yang peneliti dapatkan dari hasil 

penelitian ini adalah pada latihan lari zig-

zag lebih banyak responden dengan usia 

Keterangn 
Kelompok I 

(ZZ) 

KelompokI

I (SJS) 
    

p 
Post-post 

vertical 

jump 

kelompok I 

dan II 

   Mean SD Mean SD 

49,87        5,488 48,37 6,738 0,633 

Sampel N Mean ±  

SD 

P 

Kelompok 

SJS 

8 -6,625± 

2,559 

0,000 

Sampel N Mean ± 

SD 

p 

Kelompok 

Lari Zig-Zag 

8 -6,125± 

2,416 

0,000 
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22 tahun yaitu 4 orang    (50%). 

Sedangkan pada latihan side jump sprint 

responden lebih banyak pada usia 22 

tahun yaitu  orang (40%). Usia dari 17-22 

tahun merupakan puncak umur yang 

baik untuk meningkatkan performa  daya 

ledak otot. 

Menurut Andriani LM (2014) Untuk 

mendapatkan peningkatan kemampuan 

yang baik, perlu diperhatikan faktor usia  

dalam memberikan pelatihan. Usia yang 

sesuai dan memiliki progresifitas yang 

baik adalah pada  masa adolesensi. Masa 

adolesensi merupakan masa transisi dari 

masa remaja menjadi dewasa,  dimana 

masa ini    anak mampu melakukan 

gerakan kompleks dan terstruktur yang 

nantinya dapat  memperbaiki prestasi 

individu itu sendiri ataupun prestasi bagi 

timnya 

 Menurut Rismana (2013) 

Responden dalam penelitian ini berusia 

18-23 tahun, dengan hasil uji analisa data 

menyatakan usia responden yang banyak 

mengalami peningkatan kekuatan otot 

adalah responden usia 18-19 tahun. 

Kekuatan otot mulai timbul sejak lahir 

sampai dewasa dan terus meningkat 

terutama pada usia 20 sampai 30-an dan 

secara gradual menurun seiring dengan 

peningkatan usia. 

Hasil dari tabel sampel menurut 

Masa Tubuh. IMT adalah perhitungan 

dari berat badan dan tinggi badan. Indeks 

Massa Tubuh  pada latihan lari zig-zag 

yaitu kelompok  I nilai IMT normal (8 

orang) ,sedangkan pada kelompok II nilai 

IMT pada latihan Side Jump Sprint 

adalah nilai IMT nornal  (8 orang) . 

Dalam permainan sepak bola gerakan 

sering  yang dilakukan yaitu, seperti 

melompat, passing/mengumpan bola, 

heading /menyundul  bola, sprint/lari 

dengan kecepatan tinggi, beradu lari, 

berbenturan dengan badan teman, 

menendang bola, dan yang lainnya sangat 

bergantung pada IMT 

Menurut Kisner dan Colby (2007) 

Berat badan atau IMT yang berlebihan 

secara langsung akan mengurangi 

kecepatan, dimana berat badan yang 

berlebihan cenderung mengakibatkan 

muscle imbalance di bagian  trunk juga 

adanya friksi jaringan lemak pada 

serabut otot sehingga kontraksi otot 

menjadi berkurang. Otot dalam 

berkontraksi dan menghasilkan  tegangan 

memerlukan suatu tenaga atau kekuatan. 

Kekuatan mengarah kepada output 

tenaga dari kontraksi otot dan  secara 

langsung berhubungan dengan sejumlah 

tension yang dihasilkan oleh kontraksi 

otot, sehingga meningkatkan kekuatan 

otot berupa level tension, hipertropi, dan 

recruitment serabut otot  

Hasil penelitian dengan paired 

sampel T-test pada kelompok I 

didapatkan hasil bahwa Selisih rerata 

nilai Vertical jump sebelum dan sesudah 

perlakuan pada kelompok Lari zig zag 

adalah 6,125 dengan simpangan baku 

2,416 Hasil perhitungan paired samples t-

test adalah p = 0,000 (p< 0,05 artinya ada 

pengaruh lari zig zag pada pemain sepak 

bola untuk meningkatkan power otot 

tungkai. Latihan ini lebih mengarahkan 

pada kemampuan kinerja otot-otot 

tungkai. Dapat dibuktikan dengan 

pelaksanaannya, seseorang dituntut 

untuk mampu membawa titik berat 

badan dengan berkelok melalui beberapa 

jalur tiang atau cones dan dalam waktu 

yang singkat. Dengan demikian seorang 

pemain yang melakukan latihan zig-zag 

run tentunya memperoleh kemampuan 

fisik, daya ledak  dan kelincahan (Anto 

Sukamto, 2012). 

Hal ini sesuai  dengan penelitian 

oleh Yekti Lingga Dinata (2013). Dari 

hasil uji perbedaan yang dilakukan 

terhadap tes akhir (post-test) pada 

kelompok 1 dan 2, diperoleh nilai t sebesar 

-4,256 dengan nilai probabilitas sebesar 

0,005 (p<0,05), yang berarti ada 

perbedaan yang signifikan power otot 
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tungkai hasil tes akhir (post-test) pada 

kedua kelompok.Sehingga hasil dari 

penelitian ini pada kelompok satu dengan 

latihan front cone hops mengalami 

peningkatan power otot tungkai sebesar 

19,77% dan pada latihan zig-zag drill 

mengalami peningkatan power otot 

tungkai sebesar 80,94%. Dapat 

disimpulkan bahwa zig zag drill lebih baik 

dalam meningkatkan daya ledak otot 

tungkai daripada front cone hops. 

Hasil penelitian dengan paired 

sampel T-test pada kelompok II 

didapatkan hasil bahwa Selisih rerata 

nilai Vertical jump sebelum dan sesudah 

perlakuan pada kelompok Lari zig zag 

adalah 6,125 dengan simpangan baku 

2,416 Hasil perhitungan paired samples t-

test adalah p = 0,000 (p< 0,05 artinya ada 

pengaruh lari zig zag pada pemain sepak 

bola untuk meningkatkan power otot 

tungkai.Hal sesuai dengan penelitian 

yang pernah dilakukan I Kadek Darmadi 

(2016), Dari hasil penelitian uji beda pada 

kelompok Side jump sprint  didapatkan 

nilai p=0.000 (p<0.005) yang artinya ada 

perbedaan yang signifikan  dari 

peningkatan daya ledak otot  tungkai 

sebelum dan sesudah pelatihan Side jump 

sprint.Sehingga Menurut Marino (2102) 

Dilihat dari gerakannya, maka yang perlu 

ditingkatkan yaitu, power, kelincahan 

dan kecepatan. Jika latihan ini dilakukan 

secara berulang-ulang dapat 

meningkatkan power, kecepatan, 

kelincahan dan koordinasi gerakan. 

Hasil penelitian dengan 

indipendent sample T-test untuk 

membandingkan nilai vertical jump 

sesudah perlakuan pada kelompok I 

dengan nilai rata rata 49,67 dengan 

simpangan baku 5,488  dan kelompok II 

dengan nilai rata-rata 48,37 dengan 

sipangan baku 6,738. Hasil perhitungan 

diperoleh nilai p :0,633 (p> 0,005) yang 

artinya tidak ada perbedaan pengaruh 

lari zig-zag dan side jump sprint terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada 

pemain sepak bola .  

Daya ledak menyangkut kekuatan 

dan kecepatan kontraksi    otot yang 

dinamis dan eksplosif serta melibatkan 

pengeluaran kekuatan otot yang 

maksimal dalam waktu yang secepat-  

cepatnya. Sehingga ada dua komponen 

yang sangat penting di dalam daya ledak, 

yaitu kekuatan otot dan kecepatan otot, 

maka daya ledak dapat dimanipulasi atau 

ditingkatkan dengan melalui 

meningkatkan kekuatan otot tanpa 

mengabaikan kecepatan otot atau 

sebaliknya dapat meningkatkan 

kecepatan otot tanpa mengabaikan 

kekuatan otot.  

Latihan ini juga akan membentuk 

kemampuan unsur  kecepatan dan 

kekuatan otot yang menjadi dasar 

terbentuknya daya ledak otot. Penerapan 

kedua metode latihan tersebut dapat 

memberikan hasil yang relatif sama 

terhadap peningkatan kemampuan 

lompat jauh tanpa awalan. Jenis-jenis 

latihan, khususnya latihan yang 

menggunakan beban dapat menimbulkan 

peningkatan yang besar dan cepat pada 

kekuatan otot. Peningkatan kekuatan 

pada tahap awal ini dapat terjadi pada 

orang terlatih setelah pemberian latihan 

selama 4 minggu (Eastern, 1998) dalam 

Rismana (2013). 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan maka dapat diambil 

beberapa kesimpulan bahwa tidak ada 

perbedaan pengaruh latihan Lari zig zag 

dan latihan Side jump sprint terhadap 

peningkatan daya ledak otot tungkai 

pada pemain sepak bola,sehingga  

diharapkan club dapat menjadikan lari 

zig-zag dan side jump sprint sebagai salah 

satu intervensi untuk meningkatkan daya 

ledak tungkai pada pemain sepak bola, 

lalu  untuk Peneliti selanjutnya dapat 

melakukan penelitian pada club sepak 
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bola yang profesional dan mempunyai 

waktu intervensi yang lebih banyak lagi 

dan dapat melakukan penelitian sejenis  

ini dan dilakukan penelitian lebih lanjut 

berdasarkan faktor lainya, variabel yang 

yang berbeda, jumlah sampel yang lebih 

banyak dan tempat yang berbeda. 
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