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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag terhadap
kelincahan menggiring bola (dribbling) pada atlet sepak bola SSB Ogan Ilir
United. Populasi penelitian ini adalah atlet SSB Ogan Ilir United yang berjumlah
30 orang. Sampel dalam penelitiaan ini berjumlah 30 orang. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi experimen) dengan
rancangan pretest dan posttest one group. Instrumen dalam penelitian ini adalah
tes dribbling zig-zag. Data diambil dari tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest).
Perlakuan dalam penelitian ini berupa latihan zig-zag diberikan latihan selama 5
minggu dengan frekuensi latihan 4 kali seminggu. Berdasarkan hasil penelitian
dan analisis data statistik uji t dengan taraf signifikan a=0,05 didapat thitung (30,5)
sedangkan tewpel (1,70), maka thiung > trabel SEhingga Hi diterima dan Ho ditolak.
Dengan demikian H; dapat diajukan dan dapat diterima, bahwa latihan zig-zag
berpengaruh terhadap kelincahan menggiring bola (dribbling) pada atlet sepak
bola SSB Ogan Ilir United. Implikasi dari penelitian ini bahwa latihan zig-zag
dapat digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk meningkatkan kelincahan
menggiring bola (dribbling).

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

This study aims to see the effect of zig-zag training on dribbling agility in soccer
athletes SSB Ogan Ilir United. The population of this research is the SSB Ogan
Ilir United athletes who want 30 people. The sample in this research may be 30
people. The method used in this research is quasi-experimental (quasi-
experimental) with a one-group pretest and posttest design. The instrument in this
study was the zig-zag dribbling test. Data were taken from the pre-test and post-
test. The treatment in this study was in the form of zig-zag training given for 5
weeks with a frequency of training 4 times a week. Based on the results of the
research and statistical data analysis of the t test with a significant level of o =
0.05, it was obtained teount (30.5) while twapie (1.70), then teount > tianle SO that Hy
was accepted and Ho was rejected. Thus Hi can be proposed and it can be
accepted, that zig-zag training affects the dribbling agility (dribbling) of SSB
soccer athlete Ogan Ilir United. The implication of this research is that zig-zag
training can be used as a type of exercise to improve dribbling agility.

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

1.1. Latar Belakang Penelitian

Sepak bola merupakan suatu olahraga yang sangat banyak disukai dan
digemari semua orang, mulai dari anak-anak dan orang dewasa baik itu laki-laki
maupun wanita. Sepak bola juga diartikan sebagaimana hal-hal dalam kehidupan
manusia yang dapat membentuk kepribadian manusia, mulai dari bertanggung
jawab, bersikap jujur, fair play, sportivitas, dan berani mengambil suatu
keputusan dengan cepat (Pratama, 2017). Sedangkan Josep A (2012: 1)
mengemukakan bahwa sepak bola merupakan olahraga yang dapat
mempertemukan orang-orang dari berbagai macam kehidupan, ras, maupun
keturunan serta cara yang dapat menyatuhkan berbagai golongan ekonomi,
budaya, agama dan politik. Pratama (2017) juga berpendapat bahwasanya sepak
bola ialah suatu olahraga yang sangat menarik penuh dengan ketentraman ketika
orang-orang yang menyaksikannya baik itu pertandingan di negaranya maupun
pertandingan diseluruh dunia tanpa disadari akan memberikan peran secara tidak
langsung terhadap kita semua.

Menurut Udam (2017) terdapat 2 teknik dalam permainan sepak bola,
yaitu teknik tanpa bola dan teknik menggunakan bola. Beberapa keterampilan
dasar dalam sepak bola juga harus bisa dilakukan dengan baik, misalnya
mengontrol bola, passing (mengoper), gerakan tanpa bola, merebut bola,
melempar bola (lemparan kedalam) serta menjaga gawang (Udam, 2017). Pemain
sepak bola sangat dituntut untuk dapat menguasai beberapa teknik dasar dalam
permainan sepak bola dengan baik seperti menggiring bola, mengontrol bola,
menendang bola, menyundul bola, serta menembak untuk mencetak gol
(Daryanto & Hidayat, 2015). Teknik dribbling dalam sepak bola terbagi menjadi
3 antara lain: teknik dribbling menggunakan kaki bagian luar, teknik dribbling
menggunakan kaki bagian dalam, dan teknik dribbling menggunakan punggung
kaki (Efendi, dkk., 2018).
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Menurut Al-Hadigie (2013: 37) bahwa menggiring bola adalah salah satu
keterampilan sepak bola terpenting yang harus selalu dilakukan dengan baik,
dengan begitu ketika kita mengetahui cara musuh menggiring bola, kita juga akan
tahu cara melakukan permainan sepak bola. Jika pemain sudah secara efektif
melakukan teknik bermain bola, peran pemain dalam pertandingan sepak bola
akan sangat baik. Siswantoyo (2003: 20) berpendapat bahwa latihan zig-zag
merupakan gerak lari berbelok-belok secara cepat dalam melewati rintangan
sehingga dapat menjadi metode yang sangat baik dilakukan dalam meningkatkan
keterampilan menggiring bola. Menurut Siswanto dalam (Hamdani, 2015: 47)
Lari zig-zag merupakan salah satu jenis olahraga lari yang mengikuti landasan
pacu zig-zag dan sering digunakan sebagai cara dalam meningkatkan kelincahan
sebab unsur gerakan tersebut terdapat dalam lari zig-zag. Lari zig-zag adalah
bagian dari kelincahan karena menggerakkan badan dengan berubah posisi dan
arah secara cepat dan seimbang.

Berdasarkan hasil wawancara dan observasi yang telah dilakukan di SSB
Ogan llir United masih banyak ditemui kekurangan, khususnya pada saat
menggiring bola (dribbling). Hal ini dapat dilihat pada saat latihan dilakukan, atlet
menggiring bola hanya berlari lurus kedepan yang akhirnya bola bisa direbut oleh
pemain lawan. Faktanya dalam melakukan gerakan menggiring bola (dribbling),
terdapat 3 (10)% atlet yang memiliki kelincahan baik sekali pada saat menggiring
bola, 4 (13.3)% atlet kategori baik, 5 (16.7)% atlet kategori cukup, 8 (26.7)% atlet
kategori kurang, dan 10 (33.3)% atlet kategori kurang sekali. Bapak Mahadi
Utama, ST selaku manager tim membenarkan bahwa inilah yang menjadi masalah
utama yang dialami oleh para atlet tersebut. Apalagi SSB ini diketahui memiliki
banyak sekali prestasi, mulai dari menjuarai Piala Gubernur Sumsel, Piala
Menpora dan sebagainya. Melihat kondisi dan prestasi yang ada, maka peneliti
mencoba memberikan solusi dari permasalahan di atas, peneliti menggunakan
metode latihan zig-zag untuk meningkatkan kelincahan menggiring bola pada
pemain tersebut.

Hasil Penelitian Melkianus Udam (2017) diperoleh hasil analisis terlihat

bahwa uji t pada tes akhir kemampuan dribbling bola pada Siswa Sekolah Bola
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(SSB) Imanuel Sentani dengan menggunakan metode latihan zig-zag memiliki
nilai thitung 45.438 dan nilai taner dengan df = 14 pada taraf signifikansi 5% sebesar
1.761. Nilai thitung > taber dan nilai Probabilitas (P) sebesar 0,000 (< 0,05), maka
dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima, maka dapat disimpulkan
bahwa ada pengaruh latihan dengan menggunakan metode latihan zig-zag dalam
meningkatkan kemampuan dribbling pada Siswa Sekolah Bola (SSB) Imanuel
Sentani.

Berdasarkan permasalahan di lapangan, kelincahan sangat dibutuhkan
dalam permainan sepak bola oleh sebab itu kelincahan dapat ditingkatkan melalui
latihan zig-zag. Atas dasar hal tersebut, maka peneliti tertarik melakukan
penelitian yang berjudul pengaruh latihan zig-zag terhadap kelincahan menggiring
bola (dribbling) pada atlet sepak bola SSB Ogan Ilir United.

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah peneliti sampaikan di atas, dapat
diidentifikasi masalah sebagai berikut:
1. Atlet SSB Ogan Ilir Unitedterlihat kurang lincah dalam melakukan gerak
menggiring bola.
2. Atlet SSB Ogan llir United tidak dapat menguasai bola dengan baik pada
saat menggiring bola.
3. Atlet SSB Ogan Ilir United belum sepenuhnya memaksimalkan unsur-
unsur kelincahan pada saat menggiring bola.

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).
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1.2.3 Rumusan Masalah

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

1.3 Tujuan Penelitian

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

1.4 Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi pihak-
pihak yang terkait:
1. Bagi Pelatih dan Atlet
Bagi pelatih dapat menjadi pengetahuan dalam meningkatkan prestasi dan
kemampuan dalam bermain sepak bola.
2. Bagi Klub
Hasil dari pengetahuan ini membantu untuk memahami sepak bola dan
dampaknya terhadap kesehatan.
3. Bagi Peneliti Berikutnya
Hasil penelitian ini dapat menjadi bahan referensi untuk mencoba
menggunakan metode latihan ini dan metode latihan lainnya dalam

melakukan penelitian.
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