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ABSTRAK

Penelitian ini beijudul “Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Peningkatan 

Hasil Dribbling Sepak Bola pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 2 Sungai 

Pinang”. Penelitian ini dilakukan pada seluruh siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 

Sungai Pinang berjumlah 40 siswa, yang dilaksanakan selama 6 minggu dengan 

frekuensi latihan tiga kali seminggu. Tujuan dilakukanya penelitian ini adalah untuk 

mengetahui apakah ada pengaruh signifikan latihan lari zig-zag terhadap peningkatan 

hasil dribbling sepak bola pada siswa putra SMP Negeri 2 Sungai Pinang, setelah di 

berikan perlakuan. Teknik pengumpulan data menggunakan teknik tes awal (pretest) 

dan tes akhir (posttest). Statistik yang digunakan untuk menganalisa data dalam 

penelitian hipotesis dengan statistik uji t, maka didapat hasil yang menunjukkan thitung 

= 18,134 > ttabei= 1,70. Dengan demikian tolak hipotesis Ho yang menyatakan tidak 

ada pengaruh latihan lari zig-zag terhadap peningkatan hasil dribbling sepak bola 

pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Sungai Pinang dan menerima Ha yang 

menyatakan ada pengaruh latihan lari zig-zag terhadap peningkatan hasil dribbling 

sepak bola pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Sungai Pinang.

:

Kata kunci: Lari Zig-zag, Dribbling
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan memiliki peran;

penting untuk mendidik setiap insan, pendidikan jasmani pada dasarnya
keseluruhan. Tujuan Pendidikan

:an

bagian integral dari sistem pendidikan secara 

jasmani bukan hanya mengembangkan ranah jasmani, tetapi juga mengembangkan 

seluruh potensi siswa. Pendidikan jasmani merupakan usaha untuk mempengaruhi

pertumbuhan dan perkembangan anak kearah kehidupan yang sehat jasmani dan 

rohani, usaha tersebut berupa kegiatan jasmani atau fisik yang terprogram melalui 

kurikulum secara ilmiah, terarah, dan sistematis yang disusun oleh lembaga
kompeten (Tamat dan Mirman, 1999:15). Denganpendidikan formal yang 

pendidikan jasmani diharapkan terjadi proses perpaduan yang harmonis dan

manusiawi seperti fisik, intelektual, emosi, dan etika dalam rangka memperoleh 

kemampuan dan keterampilan jasmani, pertumbuhan, kecerdasan, dan pembentukan

watak.

Sepak bola adalah suatu permainan yang dilakukan dengan jalan menyepak 

bola, yang mempunyai tujuan untuk memasukan bola ke gawang lawan dan 

mempertahankan gawang tersebut agar tidak kemasukan bola (Muhajir 2007 : 22). 

Sepak bola merupakan permainan beregu yang masing-masing regu terdiri dari 11 

pemain dan biasanya dimainkan dalam dua babak (2x45 menit) dengan waktu 

istirahat 10 menit diantara kedua babak tersebut. Sepak bola sangat populer, karena 

permainan sepak bola sering dilakukan oleh anak-anak, orang dewasa maupun orang 

tua. Adapun tujuan dari masing-masing regu atau kesebelasan adalah berusaha 

menguasai bola dan memasukkan bola ke dalam gawang lawannya sebanyak 

mungkin dan berusaha mematahkan serangan lawan untuk melindungi atau menjaga 

gawangnya agar tidak kemasukan bola (Sukatamsi, 2001:13). Menurut Nurhasan. 

(2001:157-166) ada berbagai macam teknik dasar , teknik lanjutan maupun teknik 

kombinasi dalam permainan sepak bola antara lain teknik mengoper (passing), tahan

1
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bola (Stopping), menembak (shooting), menyundul (heading) dan menggiring atau 

membawa (dribbling). Semua teknik-teknik tersebut sangatlah penting dalam 

permainan sepak bola terutama dribbling.

Dribbling adalah metode menggerakkan bola dari satu titik ke titik lain di 

lapangan dengan menggunakan kaki. Bola harus selalu dekat dengan kaki agar mudah 

dikontrol (Sukatamsi, 2001:15), dalam melakukan dribbling kita harus mempunyai 

suatu kelincahan yang baik agar bola yang digiring tidak terlalu jauh dari penguasaan 

kaki kita atau bola dapat bergulir sesuai dengan yang kita inginkan. Berbicara 

mengenai kelincahan, menurut Kirkendall, Gruber, dan Johnson (dalam Ismaryati, 

2008:41) kelincahan {agility) adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi 

tubuh atau bagian-bagiannya secara cepat dan tepat. Selain dikerjakan dengan cepat 

dan tepat, perubahan-perubahan tadi harus dikerjakan tanpa kehilangan 

keseimbangan. Kelincahan memegang peranan yang sangat penting dalam berbagai 

cabang olahraga perorangan maupun beregu seperti sepak bola. Salah satu upaya 

untuk meningkatkan kelincahan {agility) adalah dengan metode latihan lari zig-zag. 

Menurut Harsono (1988:173) Lari zig-zag adalah suatu macam bentuk latihan yang 

dilakukan dengan gerakan berkelok-kelok melewati rambu-rambu yang telah 

disiapkan, dengan tujuan untuk melatih kemampuan berubah arah dengan cepat. 

Tujuannya melatih mengubah gerak tubuh ke arah berkelok-kelok, untuk menguasai 

keterampilan lari, untuk menghindar dari berbagai halangan baik orang maupun 

benda disekeliling. Melihat tiga hal di atas peneliti menyimpulkan bahwa menggiring 

bola {dribbling) membutuhkan suatu kelincahan {agility) yang dapat dilatih dengan 

metode latihan lari zig-zag.

Berdasarkan hasil pengamatan yang dilakukan di SMP Negeri 2 Sungai 

Pinang khususnya pada siswa putra kelas VIII yang sedang bermain Sepak Bola, 

banyak peserta yang belum bisa melakukan teknik dasar menggiring bola (dribbling) 

dengan gerakan yang benar. Saat mereka melakukan gerakan menggiring bola untuk 

melewati lawan yang berusaha menjaga pergerakan mereka, saat itu juga bola yang
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digiring terlalu jauh dari jangkauan penguasaan kakinya bahkan direbut tim lawan 

dengan mudah. Hal ini merupakan sebuah kendala yang harus segera diatasi.

Untuk melakukan gerakan teknik dasar dan meningkatkan hasil dribbling, 

mereka harus memilki kelincahan yang baik sebagai penunjang dalam melakukan 

dribbling yang maksimal. Dalam hal ini peneliti mencoba untuk latihan lari zig-zag 

menggunakan alat cone atau kun sebagai metode untuk meningkatkan kelincahan 

sebagai salah satu cara meningkatkan hasil dribbling dalam permainan sepak bola. 

Sehubungan dengan hal diatas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang 

“Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Peningkatan Hasil Dribbling Sepak Bola 

pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 2 Sungai Pinang”

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan Latar Belakang di atas, maka peniliti mengidentifikasi masalah 

sebagai berikut:

1. Saat siswa melakukan dribbling, bola jauh dari penguasaan kaki dan mudah 

direbut oleh lawan.

2. Kurangnya variasi latihan dalam melakukan dribbling secara individu 

melewati rintangan.

3. Siswa tidak memiliki kelincahan yang baik.

4. Metode latihan dribbling belum tepat.

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang serta berbagai identifikasi masalah di 

tidak terjadinya penafsiran yang terlalu luas pada permasalahan yang akan dikaji, 

maka penelitian ini hanya berfokus pada “Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap

Peningkatan Hasil Dribbling Sepak Bola pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 2 

Sungai Pinang”.

atas, supaya
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1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan batasan masalah 

di atas, maka untuk rumusan masalah pada penelitian ini adalah Apakah ada 

Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Peningkatan Hasil Dribbling Sepak Bola 

pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 2 Sungai Pinang ?

1.5 Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka tujuan yang hendak dicapai 

dalam penelitian ini adalah ingin mengetahui pengaruh latihan lari zig-zag dapat 

meningkatkan hasil dribbling pada permainan sepak bola.

1.6 Manfaat Penelitian

Dari penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi beberapa pihak:

1. Bagi Sekolah

Dapat menjadi dokumentasi dan pendataan agar dapat melengkapi sarana dan 

prasarana olahraga untuk meningkatkan kualitas pembelajaran di sekolah.

2. Bagi guru Penjasorkes

Menjadi bahan masukan dalam menyusun bentuk latihan agar dijadikan 

motivasi untuk menciptakan modifikasi atau variasi dalam proses belajar 

mengajar.

3. Bagi siswa

Dapat menjadi motivasi dalam meningkatkan prestasi cabang olahraga sepak 

bola.

L
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