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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menggiring bola zig-
zag terhadap kelincahan dribbling pada atlet sekolah sepakbola ogan ilir 32. Metode
yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen semu. Rancangan
penelitian yang digunakan adalah one group pretest-posttest design. Pengambilan
sampel menggunakan teknik total population sampling dengan jumlah sampel 30
orang. Instrumen penelitian adalah seluruh sampel melakukan tes kelincahan
dribbling sepak bola. Hasil pengolahan dan analisis data dengan menggunakan uji
normalitas data dan uji hipotesis dengan rumus uji t, bahwa latihan menggiring bola
zig-zag berpengaruh terhadap hasil kelincahan dribbling sepak bola. Hal ini dapat
dilihat dari hasil analisis data melalui perhitungan rumus uji t dengan kriteria t
hitung lebih besar dari t table (14,28 > 1,70) dengan taraf kepercayaan 0,95 (a =
0,05) dan jumlah sampel (N = 30), Hipotesis yang diajukan diterima. Latihan
menggiring bola zig-zag benar-benar memberikan pengaruh terhadap hasil
kelincahan dribbing sepak bola. Berdasarkan hasil penelitian bahwa latihan
menggiring bola zig-zag memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil

kelincahan dribbling sepak bola pada atlet SSB Ogan Ilir 32.

Kata kunci: Sepak bola, latihan zig-zag, menggiring bola (dribbling).
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ABSTRACT

This study aims to determine the effect of zig-zag dribbling training on dribbling
agility in athletes at the Ogan Ilir 32 football school. The method used in this study
was a quasi-experimental method. The research design used was one group pretest-
posttest design. Sampling using total population sampling technique with a total
sample of 30 people. The research instrument was that all samples carried out a
soccer dribbling agility test. The results of data processing and analysis using the
data normality test and hypothesis testing with the t test formula, that zig-zag
dribbling exercises affect the results of soccer dribbling agility. This can be seen
from the results of data analysis through the calculation of the t test formula with
the criteria t count greater than t table (14.28 > 1.70) with a confidence level of
0.95 (o = 0.05) and the number of samples (N = 30), the proposed hypothesis is
accepted. The zig-zag dribbling exercise really has an effect on the results of soccer
dribbling agility. Based on the results of the study, the zig-zag dribbling exercise
had a significant effect on the results of soccer dribbling agility in Ogan Ilir 32 SSB
athletes.

Keywords: Football, zig-zag exercise, dribbling.
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BAB 1
PENDAHULUAN

I.1.Latar Belakang

Cabang olahraga sepak bola digemari oleh sebagian besar masyarakat dunia,
ini terlihat dari  masyarakat yang menyaksikan setiap ada pertandingan sepak bola.
Terlebih, bila tim yang bertanding memiliki nama besar (Hidayat Witono, 2017:13).
Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang dimainkan di luar ruangan.
Olahraga ini dimainkan di atas sebuah kawasan yang lapang oleh dua kelompok
yang disebut tim. Mereka saling berhadapan dengan tujuan untuk memasukkan bola
ke dalam gawang di masing-masing lawan.

Permainan sepak bola dibutuhkan teknik-teknik di dalamnya, salah satunya
adalah teknik dribbling atau menggiring bola dengan kaki. Menurut (Taufik dan
Sungkawa, 2019:45) Dribbling adalah kemampuan menggiring bola dari satu
tempat ketempat yang lain dengan tetap menguasai bola yang berguna untuk
menghindari lawan dan mengatur tempo permainan. Dribbling dapat menggunakan
berbagai bagian kaki (inside, outside, instep, telapak kaki) untuk mengontrol bola
sambil terus menggiring bola. Dribbling dapat diartikan seni menggunakan
beberapa bagian kaki menyentuh atau menggulingkan bola terus- menerus di tanah
sambil lari. Pada umumnya, dribbling dilakukan dengan tiga cara, Yyaitu:
menggiring bola dengan kaki bagian dalam, menggiring bola dengan kaki bagian
luar dan menggiring bola dengan punggung kaki.

Kemampuan dribbling diperlukan oleh seseorang pemain sepakbola dalam
menghadapi situasi tertentu dan kondisi pertandingan yang menuntut unsur agility
dalam bergerak untuk menguasai bola maupun dalam bertahan untuk menghindari
benturan yang mungkin terjadi. Dribbling dapat dilatih secara bersama-sama, baik
dengan bola maupun tanpa bola. Ini berarti atlet belom dapat melakukan dribbling
yang baik. Beberapa metode latihan untuk peningkatan kemampuan dribbling
antara lain: lari bolak-balik (shuttlerun), squart trust, lari rintangan, dan lari zig-zag.
Metode latihan merupakan salah satu cara untuk meningkatkan prestasi atlit
olahraga (Prayadi dan Rachman, 2013:64).
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Faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan adalah komponen biomotor,
tipe tubuh, umur, jenis kelamin, berat badan dan kelelahan. Kelincahan juga
diperlukan dalam menggiring bola melewati lawan dengan menyerang untuk
menciptakan suatu gol yang akan membawa pada kemenangan. Macam-macam
bentuk latihan kelincahan adalah combination zig-zag drills, dot drill withonefoot,
three corner drills, hip rotation, skier, shuttle run dan masih banyaklagi. Macam-
macam bentuk latihan, peneliti ingin menggunakan metode latihan zig-zag.

Kelincahan berkaitan erat dengan kecepatan dan kelentukan, tanpa unsur
keduanya seseorang tidak dapat bergerak dengan lincah. Faktor keseimbangan juga
mempengaruhi terhadap kemampuan kelincahan seseorang. Menurut (Arifindan
Warni, 2018:64) kelincahan merupakan salah satu bentuk gerakan keterampilan
yang memerlukan kecepatan tinggi menjadi gerakan yang eksplosif. Seorang atlet
atau pemain yang memiliki kelincahan yang baik akan mampu melakukan gerakan
dengan lebih efektif dan efisien. Kelincahan dibagi menjadi dua macam, yaitu:
kelincahan umum dan kelincahan khusus. Kelincahan umum adalah kelincahan
seseorang dalam melakukan olahraga pada umumnya dan menghadapi situasi hidup
dengan lingkunganya. Sedangkan kelincahan khusus adalah kelincahan yang
diperlukan sesuai dengan cabang olahraga yang diikuti. Artinya, kelincahan yang
dibutuhkan memiliki karakteristik tertentu sesuai tumtutan cabang olahraga yang
ditekuni.

Berdasarkan kegiatan latihan di Sekolah Sepakbola Ogan Ilir 32.
Berdasarkan hasil wawancara dan hasil observasi saya dengan pelatih Sekolah
Sepakbola Ogan Ilir 32, kegiatan latihan di Sekolah Sepakbola diikuti oleh 30 orang
pemain yang dimana pada setiap latihan hanya melatih strategi bermain dan latihan
fisik khusus tidak dilakukan sehingga mengakibatkan kekurangan yang ada dalam
komponen teknik yaitu, dribbling. Sepak Bola merupakan salah satu kegiatan yang
paling diminati oleh anak. Hal ini terbukti dari antusias anak untuk mengikuti
latihan sepakbola di Sekolah Sepakbola Ogan Ilir 32. Tetapi tidak semua Atlet
Sekolah Sepakbola Ogan Ilir 32 memiliki kemampuan keterampilan dasar yang
mumpuni, terutama teknik menggiring bola(dribbling). Sedangkan pemberian tes
dribbling juga diakui masih jarang, sehingga tidak diketahuinya seberapa besar
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kemampuan anak terhadap keterampilan menggiring bola (dribbling) tersebut. Para
Atlet Sekolah Sepakbola Ogan Ilir 32 juga belum banyak mengetahui faktor apa
saja yang mempengaruhi agar dapat menggiring bola dengan baik.

Maka dari itu, untuk mencapai target tersebut dibutuhkan usaha maksimal
untuk mengembangkan keterampilan dribbling pemain dengan cara memberikan
pemahaman tentang faktor yang mempengaruhi teknik menggiring bola. Yang
terlihat dari hasil observasi, ada beberapa faktor yang mempengaruhi keterampilan
menggiring bola pada anak Sekolah Sepakbola Ogan Ilir 32, salah satunya adalah
kelincahan, kelincahan anak ketika menggiring bola di Sekolah Sepakbola masih
tergolong kaku dan gerakannya tidak enak dilihat. Unsur kelincahan dalam
menggiring bola adalah pada saat pemain menghindar dari serangan pemain lawan
sewaktu menguasai bola. Atlet Sekolah Sepakbola Ogan Ilir 32 belum bisa
menghindari serangan pemain lawan sehingga bola mudah direbut oleh lawan.

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa latihan zig-zag sangat
berguna untuk meningkatkan kelincahan Dribbling sehingga tidak mudah direbut
oleh lawan. Oleh sebab itu, maka peneliti berkeinginan melakukan penelitian
tentang “Pengaruh Latihan Menggiring Bola Zig-zag Terhadap Hasil Kelincahan
Dribbling Pada Atlet Sekolah  Sepakbola Ogan Ilir 32”.

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah peneliti sampaikan di atas, dapat
diidentifikasi masalah sebagai berikut:
1. Kemampuan Dribbling yang dimiliki atlet SSB Ogan Ilir 32 masih lambat
2. Atlet sekolah sepak bola Ogan Ilir 32 sentuhan bola saat melakukan
dribbling belum baik
3. Atlet sekolah sepak bola Ogan Ilir 32 belum mengoptimalkan kelincahan

dribbling saat latihan.



Universitas Sriwijaya

1.2.2 Batasan Masalah

Penelitian ini memfokuskan untuk membatasi masalah supaya penelitian ini
jelas. Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah
dikemukakan peneliti membatasi masalah yakni kurangnya kelincahan pada saat

menggiring bola (dribbling).

1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan sebagai
berikut: apakah terdapat pengaruh latihan menggiring bola zig-zag terhadap
kelincahan dribbling pada atlet sepak bola SSB Ogan Ilir 32?

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh latihan menggiring bola zig-zag terhadap kelincahan
dribbling pada atlet sepak bola SSB Ogan Ilir 32.

1.4 Manfaat Penelitian

Manfaat yang dapat diambil dari penelitian ini adalah:
1. Secara Teoritis

a. Memberi sumbangan pengembangan pengetahuan, khususnya bagi mahasiswa
fakultas keguruan ilmu pendidikan prodi penjaskes.

b. Sebagai kajian bagi peneliti selanjutnya, sehingga lebih mengetahui tentang
latihan untuk meningkatkan kelincahan dribbling dalam permainan sepak bola.
2. Secara Praktis

a. Dapat digunakan sebagai program latihan untuk meningkatkan kelincahan
dribbling atlet.

b. Sebagai sumbangan dalam salah satu usaha untuk meningkatkan prestasi tim
dalam permainan sepak bola.

c. Sebagai evaluasi bagi pelatih dan pengajar agar dapat memberikan secara
konkrit tentang hasil dribbling, sehingga tidak terjadi salah persepsi bagi anak
latih.
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