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ABSTRAK 

PENGARUH LATIHAN LARI 20 METER DAN LATIHAN LARI ZIG-ZAG 

TERHADAP KECEPATAN MENGGIRING BOLA PADA  

EKSTRAKURIKULER SEPAK BOLA SISWA PUTRA 

SMP NEGERI 1 TANJUNG BATU 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lari 20 meter dan 

latihan zig-zag terhadap kecepatan menggiring bola pada ekstrakurikuler sepak 

bola siswa putra SMP Negeri 1 Tanjung Batu. Sampel penelitian sebanyak 30 

orang. Pada penelitian ini populasi penelitian merupakan siswa putra SMP Negeri 

1 Tanjung Batu yang mengikuti esktrakurikuler sepak bola. Metode yang 

digunakan pada penelitian ini adalah eksperimen semu dengan rancangan pretest 

dan posttest one group. Instrumen dalam penelitian ini ialah tes kecepatan 

menggiring bola. Data diambil dari tes  awal dan tes akhir. Perlakuan dalam 

penelitian ini berupa latihan lari 20 meter dan latihan lari zig-zag diberikan latihan 

selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Berdasarkan hasil 

penelitian dan analisis data diatas menunjukan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan. Sehingga dapat disimpulan bahwa terdapat pengaruh latihan lari 20 

meter dan latihan lari zig-zag terhadap kecepatan menggiring bola pada 

ekstrakurikuler sepak bola siswa putra SMP Negeri 1 Tanjung Batu. Implikasi 

dari penelitian ini adalah latihan lari 20 meter dan latihan lari zig-zag dapat 

digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk meningkatkan kecepatan 

menggiring bola di sepak bola. 

Kata kunci : Sepak bola, Latihan lari sprint 20 meter, Latihan lari zig-zag, 

Dribbling, Kecepatan 
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ABSTRACT 

THE EFFECT OF 20 METERS RUNNING AND ZIG-ZAG RUNNING  

TRAINING ON BALL DRIFTING SPEEDON STUDENT  

FOOTBALL EXTRACURRICULARIESSONS OF  

SMP NEGERI 1 TANJUNG BATU 

 

This study aims to determine the effect of 20-meter sprint training and zig-zag 

training on dribbling speed on extracurricular football for male students of SMP 

Negeri 1 Tanjung Batu. The study sample was 30 people. In this study, the study 

population was male students of SMP Negeri 1 Tanjung Batu who participated in 

football extracurriculars. The method used in this study is a quasi-experiment 

with a pretest and posttest one group design. The instrument in this study is a 

dribbling speed test. Data are taken from the pretest and posttes. The treatment in 

this study was in the form of 20-meter sprint training and zig-zag running training 

given exercise for 6 weeks with a frequency of exercise 3 times a week. Based on 

the results of research and data analysis above shows that there is a significant 

influence. So it can be concluded that there is an effect of 20-meter sprint training 

and zig-zag running training on dribbling speed in extracurricular football for 

male students of SMP Negeri 1 Tanjung Batu. The implication of this study is that 

20-meter sprint training and zig-zag running training can be used as one type of 

exercise to increase dribbling speed in soccer. 

Keywords : Football, 20 meter sprint training, zig-zag training, Dribbling, Speed 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Sepak bola adalah olahraga yang disukai khalayak ramai di seluruh negara 

entah itu di Negara bagian Eropa, Asia, Afrika dan lain sebagainya. Menurut 

Hartati, Solahuddin, & Irawan (2020) sepak bola ialah olahraga permainan yang 

menarik karena para pemainnya mempunyai keahlian olah bola yang handal 

dilapangan. Salah satu olah bola ialah menggiring bola (Dribbling) yang menjadi 

daya tarik sendiri bagi penonton pada saat menonton sepak bola di lapangan. 

Sepak bola bertujuan melatih sportifitas serta kerja sama dalam sebuah tim. Sepak 

bola sendiri merupakan permainan yang dilakukan oleh dua tim dimana setiap tim 

bertujuan untuk menciptkan gol ke gawang lawan. Tim terdiri dari 11 pemain 

serta terdapat pemain cadangan (Aprianova & Hariadi, 2016). 

Dalam olahraga sepak bola sendiri terdapat teknik yang harus dikuasai oleh 

pemain. Teknik-teknik yang wajib dikuasi oleh seorang pemain sepak bola yaitu 

mengoper bola (Passing), menahan bola (Controling), menggiring bola 

(Dribbling), menyundul bola (Heading) dan menembak bola (Shooting). Hal ini 

sesuai pendapat Daryanto & Hidayat (2015) yang mengemukakan bahwa pemain 

sepak bola harus menguasai  teknik-teknik dasar sepak bola dengan bagus serta 

benar. Apabila seorang pemain sepak bola sudah menguasai teknik dasar dalam 

sepak bola dengan bagus dan sudah bisa melakukan teknik dasar menggiring bola 

maka selanjutnya perlu adanya latihan peningkatan agar teknik tersebut bisa 

dikembangkan lagi. Adapun bentuk latian yang sesuai yaitu dengan latihan lari 

(Sprint) 20 meter dan latihan lari Zigzag dengan maksud untuk meningkatkan 

keterampilan dalam teknik menggiring bola agar pada saat permainan sepak bola 

tidak mudah di rebut lawan. 

Latihan lari 20 meter adalah lari jarak pendek dilakukan dengan secepat-

cepatnya untuk mendapatakan waktu terbaik. Menurut sampai ke jarak yang telah 

ditentukan sebelumnya. Menurut Budiman, Purnomo, & Triansyah (2019) tujuan 

dari latian lari ialah untuk pengembangan teknik kecepatan dan kelincahan yang 
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maksimal, caranya dengan memberi penanda 20 meter dan digunakan pada saat 

awal melakaukan lari, setelah berlari dengan secepat-cepatnya sampai melewati 

garis finish. 

Luxbacher (2016) mengatakan bahwa Zigzag merupakan lari melewati 

rintangan dengan cara dribbling dan keluar masuk rintangan hingga mencapai 

garis akhir, selanjutnya memutararah kebelakang dengan mendribbling bola 

kembali ke awalan dengan secepat mungkin. Tujuan lari Zigzag menurut Udam 

(2017) adalah agar memiliki kemampuan lari dengan melewati segala rintangan di 

sekitar. Tujuan lari Zigzag yaitu: 1) Mengukur kelincahan dengan cara latihan lari 

segitiga dan  latihan lari berbentuk bintang. 2) Untuk memindahkan posisi dan 

arah tubuh yaitu latihan lari angka 8 dan lari Zigzag melewati halangan. 

Untuk itu, teknik yang harus diperhatikan serta harus dilatih adalah 

menggiring bola agar menjadi penunjang serta memudahkan dalam melatih 

teknik-teknik dasar sepak bola lainnya. Menurut Mahfud, Yuliandra, & Gumantan 

(2020) manfaat menggiring bola adalah untuk melewati musuh, membuat ruang, 

mencari peluang untuk mempermudah pada saat akan mengumpan bola, untuk 

mengontrol bola dan mengamankan bola apabila susah untuk pada saat hendak 

mengoper. Menggiring bola juga dapat menjadi teknik yang paling bermanfaat 

untuk terciptanya sebuah gol pada saat pertandingan sepak bola. 

Berdasarkan penelitian terdahulu oleh Syahreza, Suranto, & Wiyono, (2017) 

dengan judul pengaruh latihan kelentukan dan latihan kecepatan terhadap 

keterampilan menggiring bola. Instrument penelitian ini yaitu test menggiring 

bola. Perlakuan dalam penelitian ini yaitu latihan lari (Sprint) 40 yard. Latihan 

dilakukan 3 kali dalam seminggu selama tiga bulan. Hasil perhitungan uji t 

kelompok ekperimen 1 pada penelitian ini menunjukkan  nilai t hitung =11,25 > t 

tabel = 2,26, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa latihan kelentukan 

mempengaruhi keterampilan menggiring bola. Sementara hasil uji t kelompok 

ekperimen 2  nilai t hitung =10,16 > t tabel = 2,26 maka dapat ditarik kesimpulan 

bahwa latihan kecepatan mempengaruhi keterampilan menggiring bola. Oleh 

karena itu dapat diterima bahwa latihan kecepatan memiliki pengaruh terhadap 

keterampilan dribbling pada pemain Mataram FC U-19. Implikasi dari penelitian 
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ini bahwa kecepatan dalam hal ini ialah latihan lari (Sprint) 40 yard bisa 

diterapkan sebagai  latihan untuk meningkatkan kelentukan dan kecepatan 

menggiring bola. Dari hasil penelitian, latihan kecepatan berupa latihan lari 

(Sprint) 40 yard memberikan pengaruh yang signifikan terhadap keterampilan 

dribbling pada pemain Mataram FC U-19. Oleh karena itu, peneliti ingin 

melakukan penelitian serupa namun dengan  memperpendek jarak menjadi sprint 

20 meter. Serta menambahkan latihan lari Zigzag karena metode Zigzag dinilai 

mampu meningkatkan kemampuan dribbling  (Udam, 2017). 

Berdasarkan hasil observasi ekstrakurikuler sepak bola putra di SMP Negeri 

1 Tanjung Batu masih banyak permasalahan yang ditemukan. Salah satu yang 

paling penting ialah pada teknik menggiring bola yang dilakukan pada saat 

permainan sepak bola. Terdapat pemain sepak bola putra SMP Negeri 1 Tanjung 

Batu memiliki teknik sprint yang masih kurang. 

Hasil observasi peneliti juga menemukan pada saat latihan pemain sepak bola 

putra SMP Negeri 1 Tanjung Batu juga menggunakan teknik menggiring bola. 

Pada saat melakukan teknik dribbling ini pemain masih terlihat kurang menguasai 

dengan benar sehingga pergerakannya lamban dan terlihat kaku sehingga 

memungkinkan bola direbut dengan mudah. Dengan demikian dapat disimpulkan 

pemain sepak bola putra SMP Negeri 1 Tanjung Batu masih kurang baik pada 

teknik dribbling. Oleh sebab itu perlu adanya penerapan latihan yang  tepat, guna 

menambah kecepatan menggiring bola pemain sepak bola putra SMP Negeri 1 

Tanjung Batu salah yaitu dengan latihan lari 20 meter dan latihan lari Zigzag. 

Berdasarkan penjelasan tersebut, penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

lebih lanjut dengan judul “Pengaruh Latihan Lari (Sprint) 20 Meter dan Latihan 

Lari Zigzag Terhadap Kecepatan Menggiring Bola Pada Ekstrakurikuler Sepak 

Bola Siswa Putra SMP Negeri 1 Tanjung Batu”. 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan informasi di atas, masalah penelitian ini diidentifikasi sebagai 

berikut: 
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1. Pemain sepak bola putra SMP Negeri 1 Tanjung Batu memiliki penguasaan 

bola yang masih kurang baik saat  menggiring bola pada permainan sepak 

bola. 

2. Pemain sepak bola putra SMP Negeri 1 Tanjung Batu pada saat melakukan 

teknik menggiring bola masih memiliki kecepatanyang kurang baik pada 

permainan sepak bola.  

3. Pemain sepak bola putra SMP Negeri 1 Tanjung Batu tidak banyak memiliki 

latihan kecepatan yang baik untuk melatih teknik menggiring bola pada 

permainan sepak bola. 

 

1.2.2 Batasan Masalah 

Peneliti tidak ingin memberikan informasi yang salah. Peneliti membatasi 

masalah kurangnya kecepatan saat menggiring bola di sepak bola berdasarkan 

identifikasi masalah di atas. 

 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Menurut penelitian diatas, maka identifikasi masalahnya adalah bagaimana 

pengaruh latihan lari 20 Meter dan latihan lari Zigzag terhadap kecepatan 

menggiring bola pada pemain sepak bola putra SMP Negeri 1 Tanjung Batu? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah tersebut, tujuan penelitian adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan lari 20 meter dan latihan lari Zigzag terhadap 

kecepatan menggiring bola pada pemain sepak bola putra SMP Negeri 1 Tanjung 

Batu. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

Berdasarkan uraian di atas, diharapkan beberapa manfaat dari penelitian ini:  

1. Untuk Pelatih dan Pemain, karena dapat menambah usia mereka dan 

meningkatkan kemampuan mereka dalam kecepatan dan kelincahan 

bermain sepak bola 
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2. Untuk Sekolah, karena dapat memberikan pengetahuan tentang sepak bola 

untuk mencapai prestasi; dan 

3. Untuk Penulis, karena dapat menjadi referensi sumber belajar dan 

informasi mengenai metode penelitian serta latihan teknik dribbling dalam 

permainan sepak bola. 
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