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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag terhadap kemampuan
dribble dalam permainan sepakbola pada SSB Putera Sukma U-15 Palembang. Populasi
penelitian ini adalah pemain SSB Putera Sukma U-15 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 menggiring bola. Data diambil dari tes
awal (pretest) dan tes akhir (posttest). Perlakuan dalam penelitian ini berupa latihan
sirkuit diberikan latihan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu.
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data statistik uji t dengan taraf signifikan a=0,05
didapat thitung (6,8) sedangkan taver (1,70), maka thitung > ttavel SEhingga H1 diterima dan Ho
ditolak. Dengan demikian Hi dapat diajukan dan dapat diterima, bahwa latihan sirkuit
berpengaruh terhadap kemampuan dribble pada pemain SSB Putera Sukma U-15
Palembang. Implikasi dari penelitian ini bahwa latihan sirkuit dapat digunakan sebagai
salah satu jenis latihan untuk meningkatkan kemampuan dribble.

Kata kunci: Sepak bola, latihan sirkuit, dribble.
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ABSTRACT

This study aims to see the effect of circuit training on dribbling skills in soccer games at
SSB Putera Sukma U-15 Palembang. The population of this research is the SSB Putera
Sukma U-15 players 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 dribbling test.
Data were taken from the pre-test and post-test. The treatment in this study was in the
form of circuit training given for 6 weeks with a frequency of training 3 times a week.
Based on the results of the research and statistical data analysis of the t test with a
significant level of a = 0.05, it was obtained tcount (6.8) While tiapie (1.70), then teount > tianle
so that Hi was accepted and Ho was rejected. Thus H; can be proposed and it can be
accepted, that circuit training affects the dribbling agility (dribbling) of SSB Putera
Sukma U-15 Palembang Players. The implication of this research is that circuit training
can be used as a type of exercise to improve dribbling agility.

Keywords: Football, Circuit Training, Dribble.
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Sepakbola adalah permainan yang dimainkan oleh dua tim yang saling
berhadapan dengan beranggotakan 11 pemain, yang mana untuk menentukan
kemenangan yaitu dengan mencetak gol sebanyak mungkin ke gawang lawan. Menurut
Teguh Sutanto (2019:172) sepak bola merupakan olahraga yang sangat popular saat ini.
Dari sekian banyak cabang olahraga, sepakbola menjadi olahraga paling diminati orang
sedunia. Olahraga yang satu ini telah dimainkan oleh lebih dari 200 negara di dunia.
Tujuan dari sesi latihan adalah untuk mempersiapkan pemain dalam kompetisi, sehingga
dalam pertandingan dapat memperlihatkan perkembangan taktik, teknik, fisik dan jiwa

kebersamaan (Psychosocial)/ Mental dalam diri pemain (Scheunemann, 2011).

Sepakbola merupakan permainan beregu yang mengutamakan kerjasama tim dan
berusaha untuk memasukkan bola ke gawan lawan sebanyak-banyaknya dan
mempertahakan gawang agar terhindar dari tidak kemasukan bola. Permainan sepakbola
akan sangat membosankan apabila tidak ada pemain yang mempunyai keahlian khusus
seperti dribble yang sangat lincah. Ada beberapa pemain sepakbola dunia yang memiliki
dribble yang sangat menawan seperti Cristiano Ronaldo, Lionel Messi, Eden Hazard.
Adapun pemain sepakbola nasional yang memiliki dribble yang sangat lincah dan cepat
seperti Saddil Ramdani, Andik Virmansyah, Egy Melgiansyah, Asnawi Mangkualam.

Teknik dalam permainan sepakbola ada dua macam teknik yaitu teknik dengan
bola dan tanpa bola. Teknik dasar bermain sepakbola yang harus dikuasai meliputi
menendang bola, menghentikan bola, mengontrol bola, gerak tipu, tackling, lemparan
kedalam, dan teknik penjaga gawang. Pada mengontrol bola diantaranya terdapat
menjaga bola dan melindungi bola dengan kaki untuk terus di bawa ke depan disebut juga
menggiring (Dribble). Menggiring bola tidak hanya bola menyusuri tanah dan selalu lurus
ke depan melainkan menghadapi lawan yang jaraknya cukup dekat dan rapat. Hal inilah
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yang menuntut seorang pemain sepakbola untuk menguasai teknik menggiring bola
dengan baik. Dribble berguna untuk melewati lawan, dan membuka celah kesempatan
untuk memberi umpan kepada kawan dan untuk menahan bola tetap ada dalam

penguasaan si pemain

Permainan sepakbola masa kini pemain dituntut untuk dapat menguasai bola lebih
baik, sehingga peluang untuk menciptakan gol cukup besar. Salah satu teknik dalam
permainan sepakbola yang sering digunakan dan merupakan teknik yang paling penting
adalah dribbling. Dribbling dalam permainan sepakbola merupakan suatu upaya
mendorong bola secara terputus-putus dan posisi bola tidak jauh dari kaki, diharuskan
bergerak dengan lincah dan eksplosif guna mendukung strategi sebuah tim dalam
melaksanakan variasi serangan maupun bertahan, sehingga membutuhkan dukungan fisik
yang prima. Menggiring bola (dribbling) berguna untuk mengontrol bola dan
menguasainya sampai seorang rekan satu tim bebas dan memberikannya dalam posisi
yang lebih baik (Luxbacher, 2011).

Keterampilan dribbling dalam permainan sepakbola merupakan keterampilan
yang cukup sulit di kembangkan, sehingga untuk dapat menguasai bola dalam teknik
dribbling diperlukan sebuah metode latihan yang baik dan tepat yang dilakukan secara
intensif serta didukung dengan kondisi fisik yang baik agar tujuan sepakbola dengan
penguasaan bola yang baik akan tercapai. Kesigapan pemain dalam mengambil keputusan
harusnya diuji terus-menerus karena pemain dituntut memiliki kepekaan yang tinggi
terhadap perubahan-perubahan situasi yang amat sering terjadi sepanjang permainan
(Mubarok, 2018).

Latihan sirkuit merupakan latihan yang menggunakan pos-pos, di setiap pos
melakukan bentuk latihan yang berbeda-beda yang telah ditentukan (Soniawan, 2018).
Dalam latihan sirkut ini banyak melibatkan berbagai kelompok otot seperti kekuatan dan
kebugaran secara bersamaan (Naldi & Irawan, 2020).

Latihan sirkuit merupakan latihan yang melibatkan otot dan semua elemen kondisi
fisik. Latihan sirkuit ini bentuknya latihannya yang terdiri dari beberapa pos atau sirkuit
dengan setiap pos mempunyai model latihan yang berbeda-beda.



Universitas Sriwijaya

Beberapa tahun terakhir, Sekolah Sepak Bola (SSB) banyak berdiri di Indonesia
terutama di Kota Palembang. Mulai dari SSB yang professional hingga yang hanya untuk
memberikan pelatihan dasar sepakbola kepada anak-anak sekolah dasar. Keberadaan SSB
diharapkan mampu mencetak para atlet sepakbola handal dan berkualitas, namun masih
banyak yang harus dilakukan untuk mendapatkan calon pemain timnas yang berkualitas.
Menurut Timo (2012) kurikulum di buat supaya pelatih-pelatih dan pengurus klub
terutama SSB di seluruh Indonesia bisa mendapatkan pemahaman tentang apa yang harus

dilatih dan apa yang jangan dilatih bergantung pada usia anak didiknya.

Pembinaan sepakbola di Indonesia dalam kurikulum filanesia membagi kelompok
usia menjadi 4 fase (Arifan, Ikhwanul, Barlian, Eri, 2020). Fase pertama merupakan fase
kembiraan sepakbola untuk rentan usia 6-9 tahun. Fase kedua merupakan pengembangan
keterampilan sepakbola kelompok usia 10-13 tahun. Fase ketiga merupakan fase
pengembangan permainan sepakbola kelompok usia 14-17 tahun. Dan fase keempat
merupaka fase penampilan kelompok usia 18 tahun ke atas (senior) (Gardasevi, Bjelica,
& Vasiljevi, 2016).

Berdasarkan hasil pengamatan pada saat berjalanannya proses latihan di Sekolah
Sepak Bola (SSB) Putera Sukma Palembang terdapat beberapa permasalahan yaitu
kurangnya kemampuan dribble pemain Sekolah Sepak Bola (SSB) Putera Sukma
Palembang terlihat pada saat mereka latihan, kurangnya variasi latihan pada pemain
Sekolah Sepak Bola (SSB) Putera Sukma Palembang dikarenakan latihan teknik dasar
harus terbagi dengan teknik-teknik yang lain, pemain yang masih bermain secara individu
serta teknik dribble belum baik.

Permasalahan dari pengamatan tersebut dapat di atasi dengan latihan yang lebih
bervariatif. Salah satu cara untuk meningkatkan kemampuan dribble yaitu dengan
pemberian metode latihan yang bervariatif seperti metode latihan sirkuit. Teknik ini
biasanya dilakukan dengan cara melewati rintangan yang telah di buat sedemikian rupa.
Berdasarkan latar belakang tersebut makan peneliti meneliti tentang cabang olahraga
sepakbola terkhususnya teknik dribble, ini sebagai awal untuk mendorong pemain dalam

meningkatkan keterampilan dribble dengan baik dan optimal, oleh karena itu dalam
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penelitian ini penulis mengambil judul “Pengaruh Latihan Sirkuit Terhadap Kemampuan
Dribble Dalam Permainan Sepakbola Pada SSB Putera Sukma U-15 Palembang”.

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan pernyataan diatas peneliti tertarik untuk meneliti lebih jauh
tentang Dribble. Identifikasi permasalahan sebagai berikut:

1. Kurangnya tingkat kemampuan Dribble pada pemain Sekolah Sepak Bola
(SSB) Putera Sukma U-15 Palembang terlihat pada saat proses latihan.

2. Kurangnya variasi latihan pada pemain Sekolah Sepak Bola (SSB) Putera
Sukma U-15 Palembang yang mana latihan teknik dasar harus terbagi-bagi
dengan teknik yang lain

3. Pemain yang masih bermain secara individu.

4. Dribble belum baik

1.2.2 Pembatasan Masalah
Penelitian ini membahas pengaruh latihan sirkuit terhadap kemampuan Dribble

dalam permainan sepakbola pada SSB Putera Sukma U-15 Palembang.

1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka yang menjadi rumusan masalah pada
penelitian ini adalah apakah metode latihan sirkuit berpengaruh terhadap peningkatan
kemampuan Dribble pada SSB Putera Sukma U-15 Palembang?

1.3 Tujuan Penelitian

Untuk mengetahui apakah metode latihan sirkuit berpengaruh terhadap

peningkatan kemampuan drible pada SSB Putera Sukma U-15

1.4 Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat dan kegunaan yang erat kaitannya
dengan masalah ini. Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi pelatih, pemain, serta

bagi mahasiswa Universitas Sriwijaya khususnya jurusan FKIP Penjaskes.
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1. Bagi pelatih di Sekolah Sepakbola (SSB) Putera Sukma Palembang dapat menjadi
sumber informasi yang bermanfaat sebagai dasar pertimbangan dalam memilih dan
memberikan metode latihan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan Dribble
bola.

2. Bagi perkembangan ilmu kepelatihan, dapat menambah referensi keilmuan

khususnya pada disiplin ilmu yang dikaji dalam penelitian ini.

3. Bagi atlet, dapat menambah pengetahuan dan dapat menambah pola latihan
khususnya latihan dribble mereka
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