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MOTTO

Keberhasilan adalah sebuah proses. Niatmu adalah awal keberhasilan. Keluh kesah dan
keringatmu adalah penyedapnya. Tetesan air matamu adalah pewarnanya. Doamu dan
doa orang-orang disekitarmu adalah bara api yang mematangkanya. Kegagalan disetiap
langkahmu adalah pengawetnya. Maka dari itu bersabar adalah kuncinya (oke).
Sesungguhnya kesabaran akan membuatmu mengerti bagaimana cara mensyukuri arti
dari sebuah keberhasilan.

“jangan pernah putus harapan dan kehilangan kepercayaan pada kekuatan doa. Allah
akan memberikan segala sesuatu yang kamu inginkan selama itu baik untukmu. Jangan
kamu kehilangan harapan dan jangan pula bersedih hati” (Q.S Ali Imam :139)

Ingat ya semuanya, kesuksesan itu bukanlah akhir dari segalanya, tetapi hanya sebuah
pencapaian. ( Success is not a final, Only an Achievment ).

Dimana itu ada kesempatan, peluang, apalagi sangat menguntukan. Maka saya akan

berada disana ~r
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PENGARUH LATIHAN ZIG-ZAG RUN TERHADAP MENINGKATKAN HASIL
DRIBLE BOLADALAM PERMAINAN SEPAK BOLA PADA USIA 15 TAHUN DI
KLUB FARMEL HATTA

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya Pengaruh Latihan Zig Zag Run Terhadap
Meningkatkan Hasil Drible Bola Dalam Permainan Sepak Bola Pada Usia 15 tahun Di klub Farmel
Hatta. Metode penelitian yang digunakan adalah Penelitian dan eksperimen menggunakan tahapan
dari pretest, dan posttest. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kemampuan menggiring
bola (dribbling). Perlakuan dalam penelitian ini berupa Latihan zig zag run yang diberikan selama
6 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu. Subjek dalam penelitian ini adalah anak-anak 15
tahun di club farmel hatta dengan jumlah sebanyak 30 orang. Selanjtunya diberikan Dribble bola
maka terdapat Hasil pretest diketahui nilai tertinggi 6.20 dan nilai terendah 4.51 dengan rata-rata
5.50. Setelah diberikan Latihan zig zag run selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali, maka
diketahui Hasil Posttest nilai tertinggi 5.90 dan nilai terendah 4.70 dengan rata-rata 5.30. sehingga
yang dilakukan pada saat pretest dan memberikan perlakuan terhadap posttest. Maka, terdapatlah
hasil peningkatan dengan rata-rata 0.20. Berdasarkan analisis data dengan menggunakan cara uji t
dengan signifikan didapat hasil 5.74 sedangkan Tiwper adalah 1,70 yang diperoleh dari tabel
distribusi T dengan dk (30-1)= 29 dan taraf kepercayaan 95% (0=0,05),tercantum dalam tabel.
Kriteria pengujian hipotesis diterima Ha jika Thitung> Ttavel(1-a), dan ditolak HO jika Thitung<
Ttabel(1-a), Karena thitung (5.74) > Tranel (1,70) maka terdapat perbedaan yang signifikan terhadap
hasil penelitian eksperimen ini.

Kata Kunci : Latihan Zig Zag Run, dan Hasil Dribble/Menggiring Bola

Skripsi Mahasiswa Pendidikan Jasmani dan Kesehatan FKIP Universitas Sriwijaya

Nama : Deri Okpriadi
Nim :06061381722070

Dosen Pembimbing : Dr. Syafaruddin. M.Kes
Koordinator Program Studi  : Dr. Hartati. M.Kes



BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pengertian Sepak Bola adalah Olahraga Bola besa yang dimainkan secara berkelompok
yang terdiri atas dua tim beranggotakan masing-masing sebelas tim (11 Team) yang saling
bertanding untuk mencetak skor dengan memasukan bola ke gawang lawan. Tujuan dari
permainan Sepak Bola adalah Mencetak Skor sebanyak mungkin dengan memasukan bola ke
gawang lawan dan mencegah kemasukan bola ke gawan sendiri.

Menguasai Teknik Dasar Sepak bola bagi setiap pemain adalah hal yang wajib. Teknik
Dasar sepak bola seperti Passing, Shooting, Heading, Dribbling, Controling dan
Tackling/Stopping. Dalam permainan sepak bola penguasaan Teknik dasar seperti Dribbling
bagi seorang pemain itu hal yang wajar dan sangat penting. Dribbling bola sangat berguna
pada saat untuk melakukan Mengecoh atau menghindari lawan yang bertujuan untuk cetak ke
gawang lawan. Tanpa penguasaan Teknik yang baik dalam permainan sepak bola maka tujuan
permainannya cenderung tidak akan tercapai. Bagi pemula dibutuhkan Latihan untuk
menguasai Teknik Teknik dasar permainan sepak bola ini.

Di Palembang hampir keseluruhan daerah memiliki perkumpulan sepak bola.
Perkembangan ini mendorong klub-klub sepak bola yang ada berlomba-lomba untuk
meningkatkan prestasi. Untuk dapat menciptakan prestasi yang baik sebuah klub sepak bola
harus memiliki pemain-pemain yang mampu menguasai berbagai macam teknik dasar
permainan sepak bola, sehingga pelatih dapat menerapkan berbagai strategi dalam setiap
pertandingan, untuk membantu klub memenangkan pertandingan. Hasil observasi awal
diperoleh data bahwa klub Farmel Hatta bermula dari kegiatan bermain sepak bola dari anak
anak umur 8 tahun hingga 16 tahun.

Persoalan yang timbul ialah bagaimana kesebelasan Farmel Hatta dapat
mengembangkan dan memilih pemain yang tepat sehingga klub mampu bersaing mengikuti
kompetisi yang ada dan mampu menghasilkan prestasi yang membanggakan. Di Palembang
banyak sekali bermunculan sepak bola, hal tersebut sangat menggembirakan karena dari klub
klub tersebut diharapkan dapat ditemukan bibit-bibit pemain yang dapat mengharumkan nama

bangsa. Sungguh suatu hal yang patut disesalkan, apabila meningkatnya jumlah klub-klub



yang ada baik di tingkat daerah, nasional, maupun internasional. Karena pada dasarnya sepak

bola merupakan sebuah permainan yang sederhana, dan rahasia permainan sepak bola yang

baik adalah melakukan hal-hal sederhana sebaik-baiknya.

Berdasarkan beberapa alasan diatas penulis tertarik mengambil judul ‘“Pengaruh

Latihan Zig-Zag Run terhadap meningkatkan hasil Drible bola dalam permainan sepak bola

pada umur 15 tahun di klub Farmel Hatta”. Adapun alasan peneliti memilih judul penelitian

di atas, adalah sebagai berikut:

1.

2
3.
4

Mengetahui pengaruh Latihan zig zag run terhadap drible bola

Mengetahui Latihan zigzag run apakah lebih efektif untuk meningkatkan drible bola
Untuk mengetahui seberapa jauh keterampilan gerak drible para peserta Farmel Hatta
Karna dampak covid-19 performa para peserta farmel hatta menurun terutama Dirble bola.

1.2 Permasalahan Penelitian

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas dapat didefinisikan

masalah sebagai berikut:

1.

Keterampilan menggiring bola (dribble) pada pemain sepak bola merupakan teknik yang
harus dimiliki oleh seluruh pemain sepak bola demikian pula pada pemain.

Dengan menggiring bola ini para pemain harus memiliki kelincahan sehingga bola tidak
mudah direbut oleh lawan.

Dengan menggiring bola ini para pemain harus memiliki penguasaan yang baik sehingga
tidak mudah direbut oleh lawan.

Latihan Zig-Zag Run adalah Suatu bentuk Latihan yang dapat digunakan untuk
meningkatkan kekuatan otot kaki dan kelentukan kaki, sehingga akan berpengaruh dalam
mendapatkan hasil Menggiring atau Drible bola dengan maksimal

Hasil Drible atau Menggiring bola pada permainan sepak bola dilakukan oleh satu orang
dari garis start, dan dilakukan dengna menggunakan kaki zig zag melewatin

Cone/pemabatas Zig-Zag

masalah penelitian ini berdasarkan pernyataan di atas adalah: “Apakah ada Pengaruh Latihan Zig

Zag Run terhadap Meningkatkan Hasil Dirble Bola Dalam Permainan Sepak Bola Pada Umur 15
tahun di klub Farmel Hatta?



1.3 Tujuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalahuntuk mengetahui
seberapa besar pengaruh menggunakan model latihan Kelincahan zig-zag terhadap kemampuan
menggiring bola.

1.4 Manfaat Penelitian

1. Menambah Wawasan dan kemampuan berpikir mengenai penerapan teori yang telah didapat
untuk dalam melakukan penelitian

2. Hasil Penelitian dapat digunakan untuk Gambaran dalam Meneliti “Pengaruh dari latihan Zig
Zag Run Terhadap Mendribble Bola “

3. Penelitian ini diharapkan dapat memperluas ilmu pengetahuan tentang Latihan Zig Zag Run
Dalam Meningkatkan Dribble Bola.
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