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ABSTRAK  

 

  

 

Fajri  (2019) : Pengaruh Latihan Zig-Zag Run dengan bola Terhadap 

Keterampilan dribbling Pemain sepakbola Pandakian FC 

Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam 

 

Masalah penelitian adalah kurangnya keterampilan dribbling Pemain 

sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag run dengan bola terhadap 

Keterampilan dribbling Pemain sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk 

Basung Kabupaten Agam. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Populasi dalam 

penelitian ini adalah keseluruhan pemain Pandakian Football Club Lubuk Basung 

Kab Agam yang terdaftar dan aktif mengikuti latihan yang berjumlah 30 orang. 

Teknik pengambilan sampel adalah dengan tekhnik purposive sampling, sampel 

dalam penelitian berjumlah 15 orang pada kelompok umur17 tahun ï 18 tahun. 

Pengumpulan data dilakukan dengan cara melakukan pre-test dan post-test 

keterampilan dribbling pemain sepakbola Pandakian Football Club Kecamatan 

Lubuk Basung KabAgam menggunakan Dribbling test. Analisa data dan 

pengujian hipotesis menggunakan teknik analisis komparasi dengan menggunakan 

rumus uji beda mean (uji t) dengan taraf signifikan Ŭ = 0,05. 

Dari analisis data yang dilakukan diperoleh hasil : Terdapat pengaruh 

latihan zig-zag run dengan bola terhadap Keterampilan dribbling Pemain 

sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam, dengan 

perolehan koefisien uji ñtò yaitu thitung  = 2,48 > ttabel = 1,761. 

 

 

Kata Kunci : latihan zig-zag run dengan bola, keterampilan dribbling
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BAB I  

PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang 

Arus Globalisasi yang melanda dunia menyebabkan ketatnya 

persaingan dan kompetisi antar bangsa dalam  segala bidang. Baik itu dalam 

bidang IPTEK, Sains, Ekonomi, Sosial, Seni dan Olahraga. Dalam upaya 

menghadapi tantangan ini, maka pembangunan sumber daya manusia (SDM) 

menjadi suatu keniscayaan.  Agar bangsa Indonesia tidak ketinggalan dari 

bangsa lain, maka pembangunan diarahkan pada peningkatan sumber daya 

manusia sehingga terbentuk manusia Indonesia yang berkualitas yang 

memiliki jasmani dan rohani yang sehat. 

Salah satu usaha untuk meningkatkan sumber daya manusia (SDM) di 

Indonesia yang berkualitas melalui bidang olahraga. Hal ini sesuai dengan 

undang-undang RI No. 3 tahun 2005 pasal 27 ayat 4 tentang sistem 

keolahragaan nasional (2009:16) menyatakan: ñPembinaan dan 

pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan 

pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan 

menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutanò. 

Dari kutipan di atas, terlihat bahwa di antara berbagai tujuan dan 

sasaran kegiatan olahraga Indonesia salah satunya adalah dalam pembinaan 

prestasi olahraga. Artinya kegiatan olahraga tidak hanya untuk kebugaran 

jasmani saja, namun juga untuk meningkatkan prestasi olahraga agar dapat 

mengharumkan nama bangsa. Dari sekian banyak cabang olahraga yang 
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dikembangkan saat ini, salah satunya yang mendapat perhatian dan 

pembinaan adalah sepakbola. 

Sepakbola adalah salah satu olahraga yang paling di gemari di kalangan 

masyarakat umum. Hal ini terbukti bahwa semakin banyaknya televisi luar 

negeri ataupun dalam negeri menyiarkan siaran langsung pertandingan 

sepakbola, baik itu merupakan kompetisi antar klub atau kompetisi antar 

negara yang dikelola oleh induk organisasi masing-masing peserta kompetisi 

tersebut. Perkembangan sepakbola yang sangat pesat juga di rasakan oleh 

Provinsi Sumatera Barat khususnya Kabupaten Agam. Walaupun bagi 

sebagian dari mereka hanya sekedar mengetahui saja dan tidak bisa untuk  

memainkan nya, tapi hal tersebut sudah cukup untuk membuktikan bahwa 

sepakbola merupakan olahrga yang paling populer didunia.  

Untuk dapat bermain sepak bola dengan baik dan berprestasi seperti 

yang diinginkan, seorang pemain selain mengikuti latihan secara teratur, 

terarah dan kontinyu latihan dapat di arahkan kepada latihan kondisi fisik, 

teknik, taktik dan mental. Latihan fisik mengarah kepada kebugaran yang 

menggambarkan kesanggupan kemampuan fisik seseorang dalam melakukan 

gerak atau aktifitas dalam sehari-hari. latihan teknik mengarah pada 

keterampilan seorang dalam  menguasai teknik dasar olahraga sepakbola 

secara baik.  

Menurut Yulifri (2011:107) ñSepakbola terdiri dari 11 orang yang 

bertarung untuk memasukkan sebuah bola ke gawang lawanò. Oleh sebab itu, 

dalam permainan sepakbola dibutuhkan teknik dasar yang harus dikuasai oleh 
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seorang pemain untuk bermain sepakbola antara lain adalah shooting, 

passing, controlling dan dribbling. Shooting merupakan usaha untuk 

menendang bola kearah tujuan.  Passing merupakan suatu usaha 

memindahkan bola dari suatu tempat ke tempat lain dengan  menggunakan 

kaki atau bagian kaki. Controlling merupakan usaha menghentikan atau 

menggambil bola untuk dikuasai sepenuhnya. Dribbling bola merupakan 

teknik dalam usaha melewati lawan dari suatu tempat ke tempat lain pada saat 

permainan sedang berlangsung. 

Berdasarkan  ide tersebut salah satu teknik dasar yang sangat penting 

untuk di kuasai yaitu teknik dribbling. Menurut Danny Mielke (2007:1) 

Menyatakan dribbling bola merupakan keterampilan dasar dalam sepakbola 

karena semua pemain harus mampu mengusai bola saat sedang bergerak, 

berdiri, atau bersiap melakukan operan atau tembakan. Berdasarkan 

pernyataan tersebut, maka dapat diambil kesimpulan bahwa dribbling 

merupakan suatu gerakan dalam permainan sepakbola yang menggunakan 

kaki untuk mendorong bola, sehingga berpindah dari suatu tempat ke tempat 

lain, sesuai dengan yang diharapkan dan selalu dalam penguasaan. 

Berdasarkan hasil pemikiran tersebut, salah satu teknik dasar yang penting 

untuk dikuasai yaitu teknik dribbling. Dribbling adalah keterampilan dasar 

sepakbola, karena semua pemain harus mampu dribbling bola saat sedang 

menguasai bola dalam situasi bebas atau sulit, keterampilan dribbling sangat 

berguna untuk melewati lawan, menarik perhatian lawan, mengadakan 

serangan balik, serta mencetak gol ke gawang lawan. Keterampilan  dribbling 



4 
 

 

merupakan salah satu prasyarat agar seseorang bisa bermain sepakbola yang 

baik. 

Di dalam dunia olahraga, prestasi merupakan salah satu tujuan yang 

ingin dicapai. Untuk mencapai prestasi tersebut atlet harus bekerja keras 

dengan melakukan latihan secara teratur. Seperti yang dikemukan Harsono 

(1982:101)ñTraining adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, 

yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah 

jumlah beban latihan atau pekerjaannya. Selanjutnya Harsono (1982:100) 

menerangkan:òAda empat aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih 

secara seksama oleh atlet yaitu, latihan fisik, teknik, taktik, dan latihan 

mentalò. 

Setiap cabang olah raga mempunyai tujuan dari permainan nya. Tujuan 

permainan sepakbola adalah pemain memasukkan bola sebanyak-banyak nya 

ke gawang lawan dan berusaha menjaga gawang nya agar tidak kemasukan. 

Perlu keterampilan dan keterampilan yang dikuasai dalam bermain sepakbola. 

Untuk membuat atau membentuk atlet sepakbola yang baik seorang pelatih 

harus memiliki suatu metode latihan yang baik pula, sesuai dengan 

keterampilan dan karakteristik yang dimiliki oleh atlet. Seperti yang 

dijelaskan oleh Lutan (1988:397) ñPemilihan metode pengajaran teknik 

olahraga sama sekali tak terpisah dari tujuan dan pengalaman mengajar atau 

tugas-tugas yang akan dipelajari.ò 

Beberapa metode latihan untuk peningkatan keterampilan dribbling 

antara lain : Lari bolak balik (shuttle run),squart trust, lari rintangan, dan lari 
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zig-zag. Metode latihan yang bervariasi menentukan peningkatan 

keterampilan dribbling pemain (Danny Mielke, 2007: 4).  

Salah satu Klub Sepakbola di Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten 

Agam yang masih kurang memiliki keterampilan dribbling yang kurang baik 

yaitu Pandakian Football Club. Pandakian FCadalah salah satu sekolah sepak 

bola yang ada di Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam yang masih 

aktif sampai sekarang. Pandakian FCsudah berdiri sejak tahun 2005, dan 

belum memiliki prestasi yang cukup baik disebuah turnamen-turnamen 

bergengsi tingkat Klub di Kabupaten Agam. Berdasarkan pengamatan penulis 

di lapangan, belum berprestasinya Pandakian FCdi setiap turnamen bergengsi 

yang diikuti, dikarenakan bentuk atau metode latihan yang digunakan masih 

kurang bervariasi dan monoton. 

Berdasarkan fakta empiris dari observasi awal oleh peneliti bahwa 

keterampilan dribbling bola (dribbling) yang dilakukan pemain sepakbola 

Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung masih belum terlihat adanya 

koordinasi yang baik, bahkan ada yang sampai bertabrakan sesama rekan 

sendiri dalam latihan games sepakbola . 

Setelah dilihat pada saat klub tersebut melakukan uji coba dimana 

penilaian dilakukan dalam 1 x 30 menit, para pemain terhitung melakukan 

dribbling kurang lebih sebanyak 23 kali, dari sekian banyak dribbling yang 

dilakukan para pemain berhasil melakukan 8 kali dribbling yang sukses dan 

15 kali dribbling yang dilakukan gagal, maka dari itu hasil data yang 

dikumpulkan sangat mencolok dimana dari 23 kali dribbling yang dilakukan 
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para pemain Pandakian FChanya sukses melakukan dribbling sebanyak 8 kali 

dan 15 kali dribbling yang dilakukan gagal. 

Pandakian FCmasih belum begitu baik atau belum maksimal dalam 

melakukan keterampilan drbbling. Fenomena yang terjadi di lapangan, 

pemain Pandakian FCsaat melakukan keterampilan dribbling, bola mudah di 

rampas atau di ambil pemain lawan. Pemain belum bisa melakukan ball 

feeling bola dengan baik di waktu mengontrol lajubola pada saat menggiring 

boladan serangan yang dilakukan oleh pemain Pandakian FCsering 

mengalami kegagalan terutama terjadi pada saat melakukan dribbling bola. 

Kesalahan-kesalahan itu berupa masih kurang baiknya para pemain dalam 

menggiring bola, pada saat ditekan lawan, selain itu diakibatkan kurang gesit 

atau kurang lincahnya seseorang pemain dalam menghadapi lawan saat 

melakukan dribbling sehingga mempengaruhi tempo dan kualitas permainan. 

Dalam setiap pertandingan pemain juga sering kaku dalam melakukan 

gerakan keterampilan dribbling bola maupun untuk berbalik arah, sehingga 

dalam setiap gerakan untuk berbalik arah pemain sering tidak baik dan bola 

yang di bawa dengan mudahnya di rebut lawan. Padahal keterampilan 

dribbling merupakan modal utama dalam mencetak gol.  

Dari hasil wawancara saya dengan pelatih sepak bola Pandakian 

Football Club yaitu Pak Rafki pada hari Sabtu tanggal 15 Februari 2018 

membenarkan bahwa, masih kurang baik dan terbatasnya kemampuan 

keterampilan teknik dribbling dari pemain Pandakian FC. Kemudian masih 

kurang baiknya kemampuan motorik pemain Pandakian FC dalam memahami 
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dan melaksanakan bentuk-bentuk latihan yang diberikan pelatih. Terlihat di 

beberapa latihan dan uji coba pemain Pandakian FC masih kesulitan dalam 

mengembangkan keterampilan disaat menggiring bola. Oleh karena itu setiap 

tim sepakbola seharusnya memasukkan bentuk latihan dribbling pada 

program  latihannya. Pelatih seharusnya juga mengetahui dan memilih bentuk 

atau metode latihan untuk meningkatkan keterampilan dribbling. 

Bentuk-bentuk latihan yang telah diberikan pelatih kepada pemain 

yaitu : latihan lari menyilang melewati beberapa patok (zig-zag), dan latihan 

mengubah gerak tubuh arah lurus (shuttle run). Dengan menguasai teknik 

dalam bermain dan secara keseluruhan diharapkan dapat menguasai 

dribbling, sehingga dapat meningkatkan kemampuan untuk memindahkan 

bola dengan sasaran yang ingin dicapai. 

Berdasarkan realita di atas, penulis tertarik untuk mengadakan 

penelitian mengenai: ñpengaruh latihan zig-zagrun dengan bola terhadap 

keterampilan dribblingpemain sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk 

Basung Kabupaten Agamò. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasar kan latar belakang masalah diatas maka dalam penelitian ini 

dapat identifisikan beberapa penyebab masalah yaitu sebagai berikut: 

1. Keterampilan teknik dribbling pemain sepakbola Pandakian FCKecamatan 

Lubuk Basung Kabupaten Agam masih kurang baik. 

2. Variasi bentuk latihan dari pelatih/ pembina guna meningkatkan teknik 

dribbling masih kurang bervariasi dan monoton.  
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3. Kemampuan motorik pemain Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung 

Kabupaten Agam untuk memahami bentuk-bentuk latihan perlu di 

tingkatkan.  

4. Belum berprestasinya pemain Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung 

Kabupaten Agam disetiap turnamen yang diikuti. 

5. Belum diketahui pengaruh latihan zig-zagrun dengan bola terhadap 

keterampilan dribbling pemain sepakbola Pandakian FCKecamatan Lubuk 

Basung Kabupaten Agam. 

C. Batasan Masalah 

Agar permasalahan dalam penelitian ini menjadi lebih fokus serta   

keterbatasan peneliti dalam melakukan penelitian, maka permasalahan yang 

ada perlu dibatasi. Oleh karena itu, penelitian ini hanya akan membahas 

tentang pengaruh latihan zig-zag run dengan bola terhadap keterampilan 

dribbling pemain sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung 

Kabupaten Agam. 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang dan  identifikasi dan batasan masalah  maka 

dapat dirumuskan permasalahan: apakah latihan zig-zag run dengan bola 

dapat meningkatkan keterampilan dribbling  pada pemain sepakbola? 

E. Tujuan penelitian 

Untuk mengetahui adakah pengaruh latihan zig-zag run dengan bola 

terhadap keterampilan dribbling pemain sepakbola Pandakian FCLubuk 

Basung. 
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F. ManfaatPenelitian 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat 

bermafaat untuk : 

1. Penulis, sebagai syarat untuk mendapatkan gelarsarjana Olahraga pada 

jenjang Strata satu (S1) jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pemain, sebagai informasi dan pengetahuan tentang keterampilan teknik 

dasar pemain sepakbola Pandakian KecamatanLubuk Basung Kabupaten 

Agam 

3. Pelatih, sebagai bahan masukan untuk meningkatkan keterampilan teknik 

dasar pemain sepakbola Pandakian FCKecamatan Lubuk Basung 

Kabupaten Agam. 

4. Pengurus, diharapkan dapat memberikan manfaat yang berarti pada 

pemain sepakbola Pandakian FCKecamatan Lubuk Basung Kabupaten 

Agam. 

5. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan 

dan dapat mengungkap informasi yang bermanfaat. 
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BAB II  

KAJIAN PUSTAKA  

A. Kajian  teori 

1. Hakekat Permainan Sepakbola 

Sepakbola adalah salah satu cabang olah raga permainan beregu, 

yang masing-masing regu terdiri dari 11 orang pemain dan salah satu 

diantara nya menjadi penjaga gawang. Dimainkan di atas lapangan rata 

berbentuk persegi panjang, ukuran panjang adalah 120 meter, yang dibatasi 

oleh garis selebar 12 centimeter dan dilengkapi oleh dua buah gawang yang 

tingginya 2,44 meter dengan lebar 7,32 meter. 

Sarumpaet (1992:5) menyatakan ñsepakbola merupakan permainan 

yang dimainkan oleh dua regu yang masing-masing regu terdiri dari sebelas 

(11) pemain, yang lazim disebut kesebelasanò. Masing masing regu atau 

kesebelasan berusaha memasukkan bola sebanyak-banyak nya kegawang 

lawan dan mempertahankan gawang nya sendiri agar tidak kemasukkan. 

Agar peraturan-peraturan permainan ditaati oleh pemain pada saat permain 

atau pertandingan berlangsung maka ada wasit dan hakim garis yang 

memimpin atau mengawasi pertandingan tersebut. Menurut Sarumpaet 

(1992:5) ñSetiap pelanggaran yang dilakukan oleh pemain ada sangsinya 

(hukuman), oleh karena kedua kesebelasan diharapkan bermain sebaik 

mungkin serta memelihara sportivitasò.PSSI (2008) mengemukakan: 

ñPermainan sepakbola berlangsung diatas lapangan persegi panjang 

yang berukuran panjang 100 sampai 110 meter dan lebar 64 sampai 75 

meter. Permainan sepakbola berlangsung selama 2 x 45 dengan satu 

kali istarahat  selama 15 menit dan apabila masih   imbang ójuga maka 
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akan dilanjutkan dengan adu penalty dengan masing  masing tim 

ditunjuk dengan 5  orang penendangò. 

Menurut Afrizal (2000:4) dalm permainan sepakbola terdapat dua 

jenis kemampuan terpenting diantaranya:    

ñKemampuan fisik yang terdiri dari beberapa unsur, kecepatan, 

kelincahan, daya tahan, kekuatan. Kemampuan teknik terdiri dari 

menendang bola, menerima bola, menggiring bola, merampas bola, 

menyundul bola, gerak tipu dengan bola, dan menepis bola, khusus 

nya penjaga gawang.ò 

Menurut Sukatamsi (2001:24) ñ teknik dasar sepakbola  adalah 

semua gerakan tanpa bola maupun dengan bola yang diperlukan dalam 

bermain sepakbolaò. Teknik dasar bermain sepakbola merupakan 

kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan tertentu. 

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa permainan 

sepakbola merupakan permainan yang menuntut agar kita mempunyai 

kondisi fisik yang baik, juga dituntut untuk mampu bekerja sama dalam tim. 

Untuk mencapai kemenangan harus ada kekompakan diantara semua 

pemain,  sebab tanpa kerja sama yang baik  bagaimanapun bagus nya 

kondisi fisik atau teknik, kita tidak akan memeperoleh kemenangan dalam 

suatu pertandingan begitu juga sebaliknya. 

2. Hakekat Keterampilan Dribbling 

a. Pengertian Keterampilan Dribbling 

Keterampilan dribbling merupakan keterampilan yang sangat 

dibutuhkan didalam permainan sepakbola. Menurut Danny Mielke 

(2007:1) Dribbling adalah ñketerampilan dasar sepakbola karena semua 
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pemain harus mampu menguasai bola saat sedang bergerak, berdiri atau 

bersiap melakukan operan atau tembakanò.Selanjutnya Ratinus Darwis 

(1999: 85) menyatakan bahwa: ñmenggiring bola merupakan teknik 

dalam usaha memindahkan bola dari suatu tempat ke tempat lain pada 

saat permainan berlangsungò. 

Kemudian Menurut Tim pengajar sepakbola (2003:79-81) 

mengatakan bahwa ñmenggiring adalah usaha membawa bola dalam 

terkontrol sehingga terhindar dari rampasan lawanò. 

Menurut Yulifri (2011:94), Menggiring bola merupakan teknik 

dalam usaha membawa bola dari suatu daerah ke daerah lain pada saat 

permainan sedang berlangsung. Selanjutnya Robert Koger (2005:51), 

menyatakan bahwa menggiring metode mengerakan bola dari satu titik 

ke titik lain di lapangan dengan mengunakan kaki.Menurut Luxbacher 

(2012:49), menyatakan pelaksanaan menggiring adalah sebagai berikut : 

(1) Persiapan: Postur  tubuh  tegak, Bola dekat kaki, Kepala tegak 

untuk melihat lapangan dengan baik. (2) Pelaksanaan: Fokuskan 

perhatian pada bola, Tendang baik dengan permukaan instep atau 

outside instep, Dorong bola kedepan beberapa kaki (3) Follow-

trought: Kepala tegak untuk melihat lapangan dengan baik, 

Bergerak mendekati bola, Dorong bola ke depan. 

 

Dari pendapat diatas maka dapat disimpulkan bahwa 

keterampilan dribbling adalahteknik dalam usaha seseorang untuk 

memindahkan bola dari suatu daerah  ke daerah lain dengan 

menggunakan kaki bagian dalam atau luar yang berguna untuk 

menguasai bola,melewati lawan, dan menciptakan peluang untuk 

mencetak gol. 
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b. Jenis - Jenis Dribbling 

Menurut Yulifri (2012:95-97) cara menggiring bola dalam 

permainan sepakbola dapat dibedakan dalam beberapa jenis menggiring 

bola, yaitu : 

1) Menggiring bola dengan kura-kura kaki bagian dalam 

Dengan menggunakan bagian kura-kura kaki bagian dalam 

berarti posisi dari bola selalu berada dalam pengusaan pemain. 

Dengan cara ini akan menyebabkan lawan menemui kesukaran untuk 

merampas bola, di samping itu pemain yang menggiring bola dapat 

dengan mudah merubah arah andaikan pemain lawan berusaha 

merebut bola. Jadi hal ini seperti dapat diartikan jika pemain yang 

menggiring bola selalu diikuti atau dibayangi oleh lawan maka cara 

menggiring bola seperti inilah yang lebih baik dilakukan karna bola 

selalu berada diantara kedua kaki sehingga bola selalu dapat 

dilindungi. Di samping itu kalau menggiring bola menggunakan 

kura-kura bagian dalam pemain dapat merubah-ubah kecepatan 

sewaktu menggiring bola. 

 

 

 

 

Gambar 1 : Menggiring Bola Dengan Kura-Kura Kaki Bagian Dalam 

Sumber  :  Yulifri (2012:95-97) 

 

 



14 
 

 

2) Menggiring bola dengan kura-kura kaki bagian luar 

Mengiring bola dengan menggunakan kura-kura bagian luar 

memberi kesempatan bagi pemain untuk berubah-ubah arah serta 

dapat menghindari lawan yang berusaha merampas bola. Merubah 

arah atau membelok ke kiri maupun ke kanan berarti menghindarkan 

bola dari lawan karena dengan cara demikian tubuh pemain yang 

sedang menggiring bola dapat menutup atau membatasi gerak lawan 

dengan bola. 

Pelaksanaan dari cara ini biasanya dilakukan dengan langkah-

langkah pendek dan dengan kecepatan bervariasi. Dengan 

melakukan langkah-langkah pendek jarak antara bola dengan tubuh 

dapat dikontrol sedemikian rupa sehingga sukar bagi lawan untuk 

merampas bola. Dengan demikian, cara menggiring bola ini 

merupakan suatu usaha melindungi bola dari hadangan lawan. 

 

 

 

 

 

Gambar 2 : Menggiring Bola Dengan Kura-Kura Kaki Bagian Luar 

Sumber  :  Yulifri (2012:95-97) 
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3) Menggiring bola dengan kura-kura kaki bagian atas 

Mengiring bola dengan menggunakan kura-kura kaki bagian 

atas biasanya dengan tujuan membawa bola lurus dan kemungkinan 

tidak adarintangan dari lawan. Membawa bola seperti ini dapat 

dilakukan dengan cepat bahkan kalau memungkinkan bola bukan 

berarti digiring tapi ditendang lalu dikejar (kick and run). 

Bagi pemain yang mempunyai kecepatan lari hal tersebut 

sangat menguntungkan karena dapat meninggalkan lawan dalam 

melakukan serangan ke daerah pertahanan lawan. 

 

 

 

 

 

Gambar 3 : Menggiring Bola Dengan Kura-Kura Bagian Atas 

Sumber    :  Yulifri (2012:95-97) 

 

Menurut Luxbacher (2012: 49) : Adapun cara menggiring 

(dribbling) bola dengan cepat dapat dilakukan sebagai berikut :  

ña. Persiapan 1) Postur tubuh tegak, 2) Bola di dekat kaki, 3) 

Kepala tegak untuk melihat lapangan dengan baik. b. 

Pelaksanaan 1) Fokuskan perhatian pada bola, 2) Tendang 

bola dengan permukaan instep atau outside sepenuhnya, 3) 

Dorong bola ke depan beberapa kaki. c. Follow Through1) 

Kepala tegak untuk melihat lapangan dengan baik, 2) 

Bergerak mendekati bola, 3) Dorong bola ke depan.ò 
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 Gambar  4 : Cara Menggiring (Dribbling) Bola Dengan Cepat  

Sumber :Luxbacher (2012: 49) 

 

Dari uraian diatas beberapa bentuk dari jenis ï jenis drbbling ada 

3 macam yaitu : 

1. Menggring bola dengan kura - kura kaki bagian dalam  

Dengan menggunakan bagian kura-kura kaki bagian dalam 

berarti posisi dari bola selalu berada dalam pengusaan pemain. 

Dengan cara ini akan menyebabkan lawan menemui kesukaran untuk 

merampas bola, di samping itu pemain yang menggiring bola dapat 

dengan mudah merubah arah andaikan pemain lawan berusaha 

merebut bola. 

2. Menggiring bola dengan kura - kura bagian luar 

Mengiring bola dengan menggunakan kura-kura bagian luar 

memberi kesempatan bagi pemain untuk berubah-ubah arah serta 

dapat menghindari lawan yang berusaha merampas bola. Merubah 

arah atau membelok ke kiri maupun ke kanan berarti menghindarkan 

bola dari lawan karena dengan cara demikian tubuh pemain yang 
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sedang menggiring bola dapat menutup atau membatasi gerak lawan 

dengan bola. 

3. Menggiring bola dengan kura - kura bagian atas 

Mengiring bola dengan menggunakan kura-kura kaki bagian 

atas biasanya dengan tujuan membawa bola lurus dan kemungkinan 

tidak adarintangan dari lawan. Membawa bola seperti ini dapat 

dilakukan dengan cepat bahkan kalau memungkinkan bola bukan 

berarti digiring tapi ditendang lalu dikejar (kick and run). 

c. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Pelaksanaan Dribbling yaitu:  

1) Kondisi Fisik 

Komponen kondisi fisik yang sangat berpengaruh terhadap  

pelaksanaan dribbling yaitu kekuatan, kelincahan dan kecepatan. 

Menurut Bafirman dan Apri Agus (2012:57) kekuatan (strength) 

adalah Kemampuanotot atau sekelompok otot untuk menahan atau 

menerima beban sewaktu bekerja.  

Kemudian (Irawadi:2013:108) menyatakan: ñkelincahanò 

merupakan terjemahan dari kata ñagilityòyang diartikan sebagai 

kemampuan tubuh dalam bergerak dan mengubah arah dalam 

waktu yang sesingkat-singkatnya tanpa kehilangan keseimbangan. 

Kelincahan merupakan kombinasi kecepatan, kekuatan, kecepatan, 

reaksi, keseimbangan, fleksibilitas, dan koordinasi neuromuscular. 

Kelincahan merupakan kemampuan selangan seorang dalam 

mengubah arah dengan cepat pada waktu bergerak tanpa 
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kehilangan keseimbangan.dari beberapa batasan diatas dapat 

disimpulkan bahwa seseorang dapat di katakan lincah apabila 

seseorang tersebut mempunyai kemampuan untuk merubah arah 

posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, 

tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi 

tubuhnya sesuai dengan sesuatu yang di kehendaki.  

Menurut Bafirman dan Apri Agus (2012:100) kecepatan 

adalah kemampuan tubuh mengarahkan semua sistemnya dalam 

melawan, jarak, dan waktuyang menghasilkan kerja mekanik. 

Kecepatan (speed) adalah kemampuan seseorang untuk 

mengerjakan gerakan yang berkesinambungan dalam bentuk yang 

sama dalam waktu sesingkat-singkatnya seperti dalam lari cepat, 

pukulan dalam tinju, balap sepeda, panahan, sepakbola, dan lain 

lain. Dalam hal ini ada kecepatan gerak dan kecepatan explosive. 

2) Kemampuan Motorik 

Komponen  kemampuan  motorik sangat berpengaruh terhadap 

pelaksanaan ketempilan  teknik dasar dribbling. Menurut Gusril 

(2016:110) ñkemampuan motorik dikatakan kualitas kemampuan 

seseorang yang dapat mempermudah dalam keterampilan gerakò. 

Disisi lain, menurut Burton (1998) dalam Gusril (2016:110) 

ñkemampuan motorik adalah kemampuan individual yang mendasari 

penampilan dalam berbagai keterampilan  motorikò. Selanjutnya 

Kirkendal dalam Gusril (2016 :110) menyatakan ñkemampuan 
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motorik merupakan kualitas kemampuan seseorang yang dapat 

mempermudah dalam melakukan keterampilan gerakò.     

3) Sarana dan Prasarana 

Keberhasilanpelaksanaan dribbling dapat dipengaruhi oleh 

sarana dan prasarana yangmemadai dan memenuhi syarat.Lapangan 

yang memenuhi syarat sangat menentukan hasil dribbling. Banyaknya 

bola dan kualitas bola juga sangat berpengaruh terhadap pelaksanaan 

dribbling. 

Dari uraian diatas maka dapat diketahui bahwa ketiga faktor 

tersebut mempengaruhi pelaksanaan dari keterampilan teknik 

dribbling pemain sepakbola. 

d. Prinsip-Prinsip dan Tujuan Dribbling 

Tim Mata Kuliah Sepakbola (2010:139), Menyatakan ada 

beberapa prinsip dan tujuan  yang perlu dilakukan untuk menggiring bola 

dengan baik. 

Prinsip yang perlu dalam mengiring bola: 

(1) Bola harus dikuasai sepenuhnya berarti tidak mungkin dirampas 

lawan. (2) Dapat  menggunakan seluruh bagian kaki sesuai dengan tujuan 

apa yang ingin dicapai. (3) Dapat mengawasi situasi permainan pada 

waktu menggiring bola. 

Tujuan dari menggiring bola : 

(1) Untuk memindahkan  daerah permainan. (2) Untuk melewati lawan. 

(3) Memancing lawan untuk mendekati bola hingga daerah  penyerang 
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terbuka. (4) Untuk memperlambat tempo permainan. 

Dari penjelasan diatas dapat kita ambil kesimpulan bahwa 

dribblingmerupakan suatu teknik yang sering digunakan untuk serangan 

balik, melewati lawan, memancing lawan, mengatur tempo permainan, 

serta mencetak gol ke gawang lawan. Dengan demikian, jelas bahwa 

dribbling yang baik merupakan persyaratan yang harus dipenuhi untuk 

mencapai prestasi dalam permainan sepakbola. Oleh sebab itu dribbling 

merupakan salah satu teknik dalam sepakbola yang harus diberikan 

pembinaan kepada atlet. 

3. Hakekat Kelincahan 

a) Pengertian kelincahan  

Menurut ApriAgus (2012:30), ñkelincahan adalah kemampuan 

mengubah arah secara cepat bagian tubuh tanpa mengalami gangguan 

keseimbanganò. Sedangkan menurut Arsil (2009:138), ñkelincahan 

merupakan kombinasi kecepatan, kekuatan, kecepatan reaksi, 

keseimbangan, fleksibilitas dan koordinasi neuromuscular.ò 

ñKemampuan bergerak atau berpindah tempat (mengatur posisi 

tubuh) sangat tergantung pada kemampuan kaki. Artinya semakin baik 

atau semakin cepat pergerakan kaki seseorang, maka semakin mudahlah 

ia berpindah posisi. Oleh sebab itu kelincahan sangat identik dengan 

kemampuan kerja kaki (footwork)ò (Hendri Irawadi, 2013:108). 

Kelincahan merupakan gabungan beberapa unsur kondisi fisik. 

Unsur yang dimaksud adalah unsur kecepatan, unsur kekuatan, dan unsur 
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kelentukan yang tergambar dalam bentuk gerak yang terorganisasi 

dengan baik. Unsur kecepatan dibutuhkan untuk bergerak cepat dari satu 

titik ke titik lain. Unsur kekuatan dan kelentukan dibutuhkan saat proses 

awal perpindahan tubuh. Saat proses perpindahan dibutuhkan kekuatan 

menumpu atau menolakkan kaki, dan kelentukan dibutuhkan untuk 

meliukkan atau memindahkan bagian tubuh mengarah kepada gerakan 

selanjutnya. 

Orang dikatakan lincah manakala dia mampu menempatkan 

posisi tubuhnya sesuai kebutuhan.Misalnya, bagi seorang pemain bola 

pada saat dia sedang menggiring bola menuju kearah gawang tiba-tiba 

dihadang oleh lawan yang berusaha merebut bola, maka dia harus 

menghindar dengan lincah dan cepat agar dia bisa melewati lawannya 

sehingga bola tetap dalam penguasaannya. 

Berdasarkan uraian-uraian di atas, pada hakekatnya kelincahan 

merupakan seluruh daya dan upaya atlet dalam berlari mengerahkan 

seluruh kemampuan tubuhnya untuk melakukan gerakan dengan arah 

yang berubah-ubah secara cepat dengan waktu yang singkat. Seorang 

atlet atau pemain yang mempunyai agility yang baik akan mampu 

melakukan gerakan dengan lebih efektif dan efisien. 

b) Faktor-faktor yang menentukan tingkat kelincahan 

Kelincahan termasuk salah satu unsure kondisi fisik khusus, yang 

merupakan gabungan unsure kekuatan, kecepatan, dan kelenturan. 
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Menurut Irawadi (2013:194) kelincahan dipengaruhi oleh beberapa 

faktor, antara lain : 

1) Sistem saraf pusat (SSP) 

Sistem saraf pusat merupakan sumber pengendalian kegiatan 

melalui peran yang diberikan oleh saraf.Semakin baik peran dari 

saraf-saraf pusat menjalankan atau mengkoordinasikan perintah untuk 

suatu kegiatan, maka semakin baik pula hasil gerakan yang dilakukan. 

Sebaliknya jika fungsi SSP tidak maksimal, maka kemungkinan 

perintahnya tidak sempurna., dan pada akhirnya gerakan yang 

dilakukan tidak sempurna. Ini berarti bahwa fungsi SSP sangat 

berpengaruh terhadap kelincahan. 

2) Kekuatan otot 

Kekuatan otot sangat menentukan kualitas dan kesempurnaan 

gerak. Otot yang kuat akan berkontraksi sesuai tuntutan gerak yang 

dilakukan, begitu juga sebaliknya gerak tidak akan sempurna 

manakala tidak ditopang oleh otot-otot yang kuat. Ini berarti 

kelincahan yang membutuhkan otot akan baik sekiranya otot yang 

dimilikinya kuat. 

3) Bentuk, jenis, dan struktur sendi 

Bentuk, jenis dan struktur sendi (ligamen dan tendon) yang 

dimiliki seseorang ternyata mempengaruhi kelenturannya. Pada setiap 

gerakan, kontraksi otot yang aktif akan paralel dengan relaksasi atau 

penguluran otot antagonis. Semakin mudah otot antagonis untuk 
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relaksasi, akan semakin sedikit energi yang dikeluarkan untuk 

melawan tahanan.  

4) Tingkat elastisitas otot dan keluasan gerak sendi 

Semakin elastis otot yang dimiliki, maka semakin baiklah 

kelenturan otot tersebut.Ada dua jenis jaringan penghubung yang 

benar-benar berpengaruh pada jangkaun seorang atlet, yaitu 

collageneus connective tissue (penyusun utama dari jaringan collagen) 

dan elastic connective tissue (semua jaringan elastic).Gerak-gerak 

membutuhkan keluasan sendi banyak terjadi dalam perwujudan 

kelincahan. 

5) Koordinasi intermuskular 

Pada setiap aktifitas jasmani yang memerlukan kekuatan, 

biasanya melibatkan beberapa kelompok otot. Otot-otot yang bekerja 

secara terkoordinasi akan menghasilkan kekuatan maksimal, akan 

tetapi sering terjadi koordinasi yang tidak baik antara masing-masing 

kelompok otot sehingga untuk kerja tidak maksimal.  

6) Reaksi otot terhadap rangsangan saraf 

Otot akan memberikan reaksi terhadap rangsangan latihan 

sebesar 30% dari potensi yang dimiliki otot yang bersangkutan. 

Latihan dengan intensitas biasa hanya akan menghasilkan kekuatan 

secara proposional saja. Untuk memperoleh hasil yang lebih baik 

maka tingkat intensitas rangsangan dalam latihan harus lebih tinggi. 

7) Suhu otot 
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Suhu otot mempengaruhi tingkat kesiapan otot. Otot yang 

berada pada suhu yang cukup panas akan bereaksi lebih cepat 

dibanding otot dalam suhu yang dingin. Ini berarti bahwa suhu akan 

sangat mempengaruhi kelincahan, karena gerak-gerak harus dilakukan 

secara berubah-ubah dan mendadak.  

8) Koordinasi  

Koordinasi ternyata ikut mempengaruhi kelincahan. 

Koordinasi yang dimaksudkan adalah kerjasama antara sistem 

persyarafan pusat dan otot yang bekerja. Tiap kerja otot memerlukan 

kerjasama antara kelompok otot terkait dan kerjasama unsur-unsur 

yang ada dalam otot itu sendiri. Kerjasama ini sangat dibutuhkan 

dalam gerak yang berubah-ubah. 

c) Pentingnya kelincahan dalam permainan sepakbola 

Pada cabang olahraga permainan sepakbola, kelincahan yang baik 

dapat mempermudah penguasaan teknik bermain, efektif dan efisien di 

dalam penggunaan tenaga pada saat melakukan dribbling.Selain itu 

kelincahan mempermudah orientasi lingkungan dan gerakan teman 

seregu serta gerak bermain.Melakukan gerak tipu dengan bola atau 

melakukan dribbling dan mematikan serangan lawan dengan gerakan 

yang tiba-tiba dan cepat dalam mengubah arah. 

Kelincahan dalam dribbling bola sering membantu pemain dalam 

mengatasi situasi yang sulit seperti saat melakukan serangan ke gawang 
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lawan.Oleh sebab itu, kelincahan merupakan satu komponen yang sangat 

penting dalam permainan sepakbola. 

d) Fisiologi kelincahan Pada Pemain sepakbola 

Permainan sepakbola adalah cabang permainan beregu atau 

permainan tim, untuk mencapai kerja sama tim yang baik diperlukan 

pemain-pemain yang dapat menguasai semua bagian, macam-macam 

teknik dasar dan keterampilan bermain sepakbola, sehingga dapat 

memainkan bola dalam segala posisi dan situasi dengan cepat, tepat, dan 

cermat, artinya tidak membuang-buang energi dan waktu.  Menurut 

Muqsith (2012:59), ada beberapa fakta dalam permainan sepak bola: 

1) Pengeluaran energi membutuhkan sekitar 75% VO2 maksimum; 

berbeda pada setiap posisi (gelandang mengeluarkan energi lebih 

banyak dibanding posisi lainnya).  

2) Denyut jantung rata-rata: 165 denyut per menit.  

3) Pemain menempuh jarak 8 sampai 12 km selama permainan.  

4) Dominansi kekuatan: paling tinggi pada badan dan tungkai serta kaki.  

5) Keterampilan yang paling membutuhkan keseimbangan pada 1 kaki; 

kekuatan dititikberatkan pada tungkai dan kaki.  

6) Kelelahan paling dirasakan oleh center back (pemain belakang 

tengah) dan striker (penyerang) dibanding dengan gelandang, yang 

cenderung memiliki nilai VO2 maksimum lebih tinggi.  

Sepakbola merupakan permainan yang dimainkan oleh dua regu 

yang masing-masing regu terdiri dari sebelas (11) orang pemain, yang 
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lazim disebut kesebelasan.Masing-masing regu atau kesebelasan 

berusaha memasukan bola sebanyak-banyaknya ke dalam gawang lawan 

dan mempertahankan gawangnya sendiri agar tidak 

kemasukan.Diperlukan beberapa faktor pendukung untuk menjadi 

seorang pemain bola yang baik, di antaranya faktor genetik, kedisiplinan 

dan latihan fisik, latihan khusus, lingkungan dan budaya, serta faktor 

yang tidak boleh dilupakan yaitu faktor keberuntungan.Faktor-faktor 

tersebut terdapat pada setiap pribadi. Jika seseorang bisa mengelolanya 

dengan baik maka orang tersebut berkemungkinan akan menjadi seorang 

pemain sepak bola yang baik. Berikut akan dijelaskan faktor-faktor 

tersebut (Muqsith, 2012:59) : 

1) Faktor Genetika  

Kemampuan fisik dan postur tubuh setiap orang berbeda-

beda.Hal ini disebabkan oleh genetika dari orang tuanya.Perbedaan 

tersebut dalam dunia sepak bola sangat mempengaruhinya. Apabila 

seorang pemain berpostur tubuh kecil maka pemain lawan akan sangat 

mudah menghentikannya karena lawan memiliki kekuatan yang lebih 

besar dan dia juga akan mengalami kesulitan dalam menjangkau bola-

bola atas, tetapi pemain seperti ini biasanya memiliki kecepatan yang 

lebih baik. Begitu juga sebaliknya, pemain sepak bola yang memiliki 

ukuran tubuh terlalu besar akan memiliki kesulitan dan hambatan 

tersendiri dalam bermain sepak bola. Berbeda dengan pemain sepak 

bola yang memiliki tubuh ideal. Namun meski demikian, baik 
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berpostur besar ataupun kecil, jika kita tetap mau berlatih maka segala 

kekurangan akan tertutupi.  

Pembinaan terhadap atlet tidak hanya dilakukan terhadap 

kemampuan teknik dan fisik pemain tetapi unsur struktur dan postur 

tubuh pemain juga perlu mendapat perhatian dalam proses pemilihan 

pemain. Postur tubuh merupakan salah satu aspek biologis dari 

penentu tercapainya prestasi dalam olahraga, keadaan tubuh 

merupakan unsur bawaan yang tidak bisa diubah oleh atlet. Struktur 

dan postur tubuh dalam pembinaan olahraga meliputi: 1) ukuran tinggi 

badan dan panjang tubuh, 2) ukuran besar dan lebar tubuh, 3) bentuk 

tubuh. Bentuk tubuh atau somatotipe adalah indeks spesifik yang 

menggambarkan perawakan seseorang, tinggi badan, berat badan dan 

kondisi tumpukan lemak tubuh seseorang. Baley (1986) membagi tipe 

bentuk tubuh atlet menjadi tiga, yaitu: 1) tipe mesomorphy, tipe ini 

ditandai dengan bahu lebar, pinggang cenderung kecil, bentuk kepala 

persegi serta perkembangan otot yang lebih besar, 2) tipe ectomorphy, 

tipe ini ditandai dengan permukaan kulit yang cenderung lebih luas 

dibanding dengan volume total tubuhnya dan badan kurus, 3) tipe 

endomorphy, tipe ini ditandai dengan tubuh yang volume batang 

tubuhnya cenderung lebih besar, bentuk bulat dan gemuk. Manusia 

tidak akan pernah mempunyai sifat-sifat jasmaniah yang sama persis 

dengan manusia lainnya sehingga dalam hal ini akan menyebabkan 

berbagai macam tipe bentuk tubuh atau somatotipe. Tipe tubuh yang 
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cocok dengan cabang olahraga tertentu sangat berpengaruh terhadap 

pencapaian prestasi seorang olahragawan.Sejarah membuktikan 

bahwa orang telah lama berusaha menyelidiki penggolongan tipe 

tubuh (somatotype) tetapi penelitian tentang somatotipe yang terkait 

dengan kecocokan cabang olahraga masih sangat jarang untuk 

ditemukan.Somatotipe atau bentuk tubuh adalah keadaan tubuh dari 

seseorang yang pada awalnya sangat menentukan atau cocok karena 

sangat memungkinkan utuk melakukan aktivitas terhadap suatu 

cabang olahraga. 

Variabel-variabel struktur badan dapat dipakai untuk 

mendiskripsikan fisik manusia.Variabel-variabel ini juga dapat untuk 

membedakan antara laki-laki dan perempuan, dapat pula memberi 

informasi yang lebih lengkap antara atlet-atlet yang menonjol dan 

yang bukan atlet, serta pada atlet dengan cabang olahraga yang 

berbeda. Pada atlet sepakbola yang sering menggunakan kemahiran 

tungkai dan kaki, maka struktur dan perkembangan fungsional organ 

tersebut akan lebih menonjol dibandingkan pada olahraga yang lain. 

Kekuatan yang diperlukan pada olahraga sepakbola adalah kekuatan 

eksplosif, karena pada olahraga ini ada kontak fisik antar pemain, 

maka berat badan harus cukup, supaya tidak mudah kehilangan 

keseimbangan.Cara larinya pun sedemikian rupa dengan daya tahan 

yang diperoleh dengan latihan interval.Lebar pinggul yang besar 
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diperlukan bagi seorang atlet sepakbola, terutama bagi pemain 

belakang. 

 

Gambar 5. Somatotype 

2) Kedisiplinan dan Latihan Fisik  

Kedisiplinan baik di dalam maupun di luar lapangan 

merupakan salah satu faktor penting untuk meningkatkan kemampuan 

seseorang dalam berlatih dan menerapkan latihan/ajaran yang 

diberikan, karena tanpa hal tersebut maka tidak mungkin seorang 

pemain bisa mencapai potensinya. 

Program latihan fisik sepak bola secara berkala adalah hal 

yang wajib dilakukan oleh para pemain sepak bola dan merupakan alat 

ukur dari ketahanan fisik seorang pemain sepak bola. Hal ini 

disebabkan karena ketahanan fisik menjadi modal utama untuk bisa 

menggiring dan menendang bola selama 90 menit waktu permainan. 

Latihan fisik juga dilakukan untuk mengantisipasi terjadinya cedera 

pada saat bertanding. Latihan fisik sepak bola bukan hal yang mutlak 

untuk keberhasilan seorang pemain, tetapi juga harus didampingi oleh 
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pengalaman serta keahlian mengolah bola untuk mencetak seorang 

pemain sepak bola yang berkualitas. 

Latihan fisik sepak bola menitikberatkan pada beberapa aspek 

berikut ini:  

1. Latihan fisik sepak bola yang menguatkan sistem kardiovaskular 

atau jantung. Latihan ini berfungsi melatih kekuatan jantung untuk 

menyuplai darah ke seluruh bagian tubuh.Latihan fisik ini dapat 

berupa lari di atas treadmill yang mengukur jarak yang ditempuh 

pemain dengan kecepatannya. 

2.  Latihan fisik sepak bola yang menguatkan paru-paru yang 

bertujuan supaya suplai oksigen terus berjalan secara maksimal. 

Beberapa tim sepak bola memilih lokasi pegunungan untuk latihan 

fisik ini. Hal ini berguna supaya paru-paru pemain bisa beradaptasi 

dengan lingkungan yang kadar oksigennya rendah.  

3. Latihan fisik yang menguatkan organ-organ yang berkaitan erat 

dengan sepak bola, seperti kaki, tangan, leher, dan kepala.  

4. Latihan fisik dalam bentuk kelincahan. Memiliki otot saja tidak 

cukup bagi pemain sepak bola, sebab sepak bola juga dituntut 

untuk memiliki kelincahan. Program latihan fisik sepak bola 

biasanya dijadwalkan dalam sesi latihan di lapangan, digabungkan 

dengan latihan dasar dan simulasi permainan atau pertandingan 

sepak bola. 
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Tentu saja ada hal lain yang menjadi faktor pendukung 

program latihan fisik sepak bola, hal tersebut menyangkut dengan 

gaya hidup pemain sepak bola, seperti keseimbangan hidup dan 

pola asupan makanan. Oleh sebab itu, pemain sepak bola sangat 

dianjurkan untuk tidak merokok dan mengonsumsi minuman keras, 

sebab dua hal tersebut justru menjadi perusak dari dalam tubuh 

atlet itu sendiri.(Muqsith, 2012:59) 

3) Faktor Latihan Khusus  

Seorang pemain sepakbola selain harus menguasai teknik 

dasar yang benar juga harus mempunyai kondisi fisik yang baik. 

Komponen kondisi fisik yang sangat diperlukan meliputi: kekuatan, 

daya tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, keseimbangan, 

koordinasi, kelincahan, ketepatan dan reaksi.  

Selain menguasai teknik dasar yang benar, pemain 

sepakbola juga harus mempunyai kondisi fisik yang baik.Dalam 

meningkatkan kondisi fisik maka perlu dilatihkan beberapa kondisi 

fisik, sedangkan unsur kondisi fisik umum meliputi kekuatan, daya 

tahan, kecepatan, kelincahan dan kelentukan.Sedangkan unsur 

kondisi fisik khusus mencakup stamina, daya ledak, reaksi, 

koordinasi, ketepatan, dan keseimbangan. 

Perlu diingat bahwa selama pertandingan sepak bola, 

kegiatan menendang, menyundul, dan memotong bola terjadi 

dengan cara yang tumpang tindih sehingga menimbulkan beban 
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yang lebih besar pada sistem muskuloskeletal. Kekuatan otot 

tungkai seseorang berperan penting dalam meningkatkan frekuensi 

langkah lari seseorang, karena frekuensi langkah adalah perkalian 

antara kekuatan otot tungkai dan kecepatan otot dalam 

melangkah.Kekuatan otot tungkai ini digunakan saat lari 

menggiring bola.Seorang pemain sepakbola harus memiliki kaki 

yang kuat, pergelangan kaki yang kuat, lutut yang kuat dan tungkai 

yang kuat agar dapat memikul badan yang berat.Dalam pencapaian 

kecepatan menggiring bola kelincahan dan kekuatan otot tungkai 

sangat berpengaruh.Karena otot merupakan faktor pendukung 

kemampuan seseorang untuk melangkahkan kaki. Faktor tersebut 

harus benar-benar diperhatikan secara seksama melalui pembinaan 

secara dini, serta memperhatikan postur tubuh, yang meliputi: a) 

ukuran tinggi badan dan panjang tubuh, b) ukuran besar, lebar dan 

berat tubuh, c) somatotype (bentuk tubuh: endomorphy, 

mesomorphy, dan ectomorphy ). Besar kecilnya otot benar-benar 

berpengaruh terhadap kekuatan otot.Para ahli fisiologi berpendapat 

bahwa pembesaran otot itu disebabkan oleh bertambah luasnya 

serabut otot akibat suatu latihan.Makin besar serabut-serabut otot 

seseorang, makin kuat pula otot tersebut. 

Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik 

yang banyak dipergunakan dalam olahraga. Kelincahan 

kemampuan seseorang mengubah posisi di area tertentu. Seseorang 
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yang mampu mengubah satu posisi yang berbeda dalam kecepatan 

tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti kelincahannya cukup 

baik.Kelincahan adalah kemampuan mengubah secara cepat arah 

tubuh atau bagian tubuh tanpa gangguan pada keseimbangan. 

Kelincahan sangat membantu footwork dalam permainan. Jadi jika 

kelincahan yang dimiliki seseorang semakin baik, maka foot work-

nya semakin baik pula.Tanpa gerakan kaki yang lincah dan teratur, 

jangan mengharap atlet dapat bermain dengan baik.Gerakan kaki 

yang lincah dan teratur berarti atlet pada saat menggiring bola 

dapat merubah-ubah arah dan menghindari lawan dengan 

cepat.kelincahan diperlukan sekali dalam melakukan gerak tipu 

pada saat menggiring bola. Gerak tipu dapat kita kerjakan dengan 

mengendalikan ketepatan, kecepatan, dan kecermatan. Kegunaan 

kelincahan sangat penting terutama olahraga beregu dan 

memerlukan ketangkasan, khususnya sepakbola. Kegunaan 

kelincahan adalah untuk mengkoordinasikan gerakan-gerakan 

berganda atau stimulan, mempermudah penguasaan teknik-teknik 

tinggi, gerakan-gerakan efisien, efektif, dan ekonomis serta 

mempermudah orientasi terhadap lawan dan lingkungan. 

4) Lingkungan dan Budaya  

Olahraga dalam kalangan masyarakat sangat digemari 

bahkan sampai dipopulerkan, supaya mampu mendapatkan suatu 

hubungan timbal balik dalam kaitannya antara budaya dan 
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masyarakat. Olahraga dapat mempersatukan keseluruhan itu. 

Misalnya, dalam olahraga sepakbola, walaupun kalangan 

masyarakat dalam hal etnis budayanya berbeda namun tidak pada 

olahraga sepakbola. Kalangan masyarakat mampu berbaur menjadi 

dan satu tidak membedakan satu sama lain, apakah dari etnis mana 

dan budaya mana. Mereka semua berbaur menjadi satu untuk 

mewujudkan suatu olahraga yang bersamaan dapat menjadi 

kompleks, sehingga mampu memajukan dunia olahraga. 

Lingkungan sosial budaya banyak pengaruh dalam 

keterampilan gerak.Di Indonesia muncul bukti-bukti yang banyak 

secara umum misalnya dari beberapa etnis di Indonesia sangat 

berpengaruh pada ketrampilan motorik antara kulit hitam dan kulit 

putih, walaupun sebenarnya di Indonesia tergolong dalam kulit 

sawo matang. Contohnya saja dalam cabang olahraga, di Indonesia 

tidak semua ras atau suku sama dalam cabang olahraga. Misalnya 

suku Maluku, sebagian penduduknya identik dengan olahraga tinju, 

sedangkan suku jawa sebagian identik dengan olahraga badminton. 

Disitulah perbedaan yang dapat dilihat melalui perbedaan suku. 

Studi antropologi mengungkapkan kelebihan manusia dan makhluk 

lainnya di muka bumi.Manusia memiliki kemampuan untuk 

mengekplorasi dan mengeksplotasi lingkungan di sekitarnya. 

Dalam olahraga sepak bola di Indonesia, kita dapat melihat 

atlet-atlet yang berasal dari bagian timur seperti papua dan maluku 
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memiliki postur tubuh yang lebih ideal dan memiliki kekuatan fisik 

yang lebih baik dibandingkan pemain dari daerah lain. Hal ini 

mungkin disebabkan karena mereka bertempat tinggal di daerah 

yang relatif tinggi (pegunungan) sehingga tubuhnya telah 

beradaptasi untuk memiliki tubuh yang besar dan lebar serta 

memiliki kekuatan fisik dan kapasitas paru yang lebih baik 

dibandingkan dengan pemain yang berasal dari daerah yang lain. 

4. Hakekat Latihan  

a. Pengertian Latihan 

Menurut Bafirman (2013:117) mengemukakan, òlatihan 

merupakanaktivitas olahraga secara sistematik dalam waktu yang lama, 

ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-

ciri fungsi dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah 

ditentukanò. Selanjutnya menurut Rothhig at al dalam Syafrudin 

(2013:21) mengemukakan, òlatihan (exercise) adalah suatu pengolahan 

atau penerapan materi latihan seperti keterampilan-keterampilan gerakan 

dalam bentuk pelaksanaan yang berulang-ulang dan melalui tuntunan 

yang bervariasiò. 

Selanjutnya Emral (2013:7), menyatakan òdefenisi latihan berasal 

dari kata practice adalah aktivitas untuk meningkatkan keterampilan 

(kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai 

dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraganyaò. Berdasarkan 

penjelasan pendapat diatas, maka pengertian latihan adalah suatu 
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kegiatan atau aktivitas yang dilakukan secara berulang-ulang melalui 

tuntunan bervariasi untuk mencapai tujuan yang ingin dicapai.Jadi latihan 

adalah kegiatan yang dilakukan dengan berulang-ulang. Kegiatan yang 

terus dilakukan dengan berulang ini, maka akan menimbulkan perubahan 

terhadap sesuatu yang ingin diperbaiki atau dimiliki. Jadi latihan 

merupakan realisasi dari materi atau bentuk latihan yang ingin dilakukan. 

Latihan olahraga supaya memberikan efek bagus pada tubuh 

harus dilakukan dengan benar, terarah, terprogram berdasarkan kaidah 

atau teori latihan yang benar. Latihan harus dilakukan sesuai ketentuan 

atau aturan supaya tujuan bisa tercapai.Aspek-aspek penting atau teori 

dalam melakukan latihan harus diketahui sebelum melakukan latihan. 

b. Prinsip-Prinsip Latihan  

Menurut Syafruddin (2013:160) mengemukakan, ñprinsip-prinsip 

latihan (principles of training) merupakan azas atau ketentuan mendasar 

dalam proses pembinaan dan latihan yang harus dipatuhi terutama oleh 

pelatih dan peserta latihan atau latihanò. Adapun prinsip-prinsip latihan 

yang yang mendapat pembahasan selanjutnya adalah: (1) prinsip 

superkompensasi, (2) prinsip beban lebih, (3) prinsip variasi beban, (4) 

prinsip individualisasi, (5) prinsip spesialisasi, dan (6) prinsip periodisasi 

dan teraturitas beban. 
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1. Prinsip Superkompensasi 

Superkompensasi (super or overcompensation) berasal dari 

kata ñsuperò = di atas atau merasa lebih dan ñkompensasiò = 

penggantian. Superkompensasi berarti penggantian yang lebih atau 

melebihi. Bila dihubungkan dengan proses latihan kondisi fisik, maka 

superkompensasi dapat diartikan sebagai efek latihan yang melebihi 

kemampuan sebelum diberi latihan. Latihan dapat diartikan sebagai 

pembebanan terhadap tubuh yang mengakibatkan terjadinya suatu 

penurunan kemampuan tubuh. 

2. Prinsip Beban Lebih 

Prinsip beban lebih (overload principle) atau prinsip 

peningkatan beban secara progressif merupakan salah satu prinsip 

latihan yang paling populer dalam pembinaan prestasi olahraga. 

Prinsip ini lebih menekankan kepada peningkatan beban latihan yang 

diberikan kepada atlet berdasarkan kemampuan atlet pada saat latihan. 

3. Prinsip Variasi Beban 

Untuk meraih prestasi puncak (top performance) yang 

diharapkan membutuhkan waktu yang cukup lama. Masa-masa latihan 

yang lama ini bagi atlet sering kali menjemukan atau membosankan. 

Untuk mengatasi kejemuan dan kebosanan atlet dalam berlatih, pelatih 

perlu menggunakan metode-metode dan materi latihan secara 

bervariasi. 
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4. Prinsip Individualisasi  

Proses pembinaan dan latihan olahraga adalah proses yang 

berhubungan dengan manusia atau individu manusia. Setiap manusia 

mempunyai sifat dan karakter yang berbeda-beda. Perbedaan ini 

menuntut para pelatih untuk dapat memahami sifat dan karakter 

atletnya agar latihan yang diberikan bisa lebih terarah sesuai dengan 

tujuan yang diharapkan. 

5. Prinsip Spesialisasi  

Prinsip spesialisasi lebih menekankan kepada prinsip 

spesifikasi cabang olahraga. Hal ini disebabkan setiap cabang 

olahraga mempunyai ciri-ciri tersendiri dan itulah yang membedakan 

tuntutan dan kebutuhan tiap cabang olahraga.hal ini berarti bahwa 

setiap cabang olahraga menuntut kebutuhan yang berbeda-beda, baik 

kebutuhan terhadap kemampuan kondisi fisik, teknik maupun 

kebutuhan terhadap kemampuan taktik dan mental. 

6. Prinsip Periodisasi dan Prinsip Kontinuitas Beban 

Periodisasi dalam suatu proses pembinaan olahraga dapat 

diartikan sebagai pentahapan proses pembinaan dalam rentang waktu 

satu tahun program pembinaan. Periodisasi atau pentahapan terdapat 

tersebut dapat juga diartikan dengan fase atau masa seperti fase 

persiapan, masa kompetisi, masa transisi dan lain sebagainya. Setiap 

periode atau masa dalam suatu perencanaan tahunan memiliki tujuan 
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dan sasaran tertentu sesuai dengan kebutuhan dan karakteristik abang 

olahraganya. 

Artinya, berdasarkan penjelasan diatas bahwa bila pelatih dan 

atlet ingin meningkatkan kemampuan prestasinya,maka ia harus 

mematuhi prinsip-prinsip latihan yang ada. 

c. Fase latihan 

Sebelum melakukan gerakan atau latihan inti sebaiknya 

melakukan pemanasan.Pemanasan meliputi gerakan peregangan 

(stretching) atau gerakan yang bersifat statis dengan menahan beberapa 

detik dari setiap gerakan dan dilanjutkan dengan gerakan yang bersifat 

dinamis atau gerakan yang dilakukan berulang-ulang.Selanjutnya latihan 

inti dan diakhiri dengan melakukan pendinginan. 

1) Pemanasan (warming up) 

Pemanasan dilakukan sebelum sesi latihan dimulai. Hal ini 

berguna untuk menyiapkan tubuh menghadapi latihan dengan 

meningkatkan temperatur tubuh dan denyut jantung sehingga darah 

mengalir dengan lancar keseluruh otot tubuh.Dengan demikian 

seluruh otot dan tendon menjadi lebih elastis sehingga memungkinkan 

otot dapat ditarik dengan maksimal tanpa takut cedera. 

2) Pelemasan (Coolling down) 

Setelah melakukan latihan, maka perlu melakukan pendinginan 

yang di fokuskan pada pemulihan otot, dan sebaiknya dilakukan 

segera setelah latihan. 
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d. Beban latihan  

1) Volume latihan  

Sebagai salah satu komponen penting dalam latihan, volume 

merupakan syarat kuantitatif penting untuk mencapai prestasi teknik 

tinggi, taktik dan kususnya pada fisik. Volume latihan kadang kala 

disamakan dengan densitasi latihan, volume ini berkatian dengan, (1) 

waktu atau lamanya satu suatu latihan, (2) jarak tonase yang harus 

ditanggulangi atau diangkat persatuan waktu, (3) jumlah pengulangan 

satu bentuk tugas gerak atau elemen teknik yang dilakukan dalam 

latihan. Jadi notasi volume latihan menunjukkan kuantitas keseluruhan 

dari kegiatan yang dilaksanakan selama latihan.Volume juga diartikan 

sebagai jumlah kerja yang dilakukan persatuan waktu latihan atau fase 

latihan. 

2) Intensitas latihan  

Intensitas latihan adalah menunjukan seberapa berat atau 

kerasnya latihan yang dilakukan. Berat ringannya latihan berpengaruh  

pada perkembangan sistem energi utamanya. Dalam melakukan 

intensitas latihan agar mencapai zona latihan sesuai dengan tujuan 

yang akan dikembangkan, maka denyut nadi akan dijadikan sebagai 

ukuran.  

3) Frekuensi latihan 

Frekuensi latihan adalah berapa kali latihan diadakan dalam 

satu minnggu.Untuk menentukan frekuensi latihan harus 
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memperhatikan batas kemampuan seseorang, karena bagaimanapun 

juga tubuh seseorang tidak dapat beradaptasi lebih dari kemampuanya. 

4) Lama latihan 

Lama latihan dapat diartikan beberapa menit atau beberapa 

latihan (15-60 menit) dalam satu kali latihan dan dapat juga diartikan 

beberapa minggu atau beberapa bulan suatu program latihan 

berlangsung. 

e. Metode latihan  

Makna dari istilah metode oleh masyarakat luas telah di tafsirkan 

bermacam-macam, bahkan kadang-kadang maknanya tersbut berbeda-

beda.ñMetode adalah suatu bentuk atau cara yang digunakan untuk 

memberikan tujuan yang akan dicapaiò Suharno (1993:18). 

Selanjutnya lebihkhusus menurut IOC dalam Syafruddin 

(1999:83) ñMetode adalah suatu atau jalan bagaimana dapat mencapai 

tujuan dengar benar dan tepatò. Sebuah kegiatan yang teratur dan berpikir 

baik akan dapat mencapai maksud atau pun tujuan yang diinginkan 

dengan cara kerja yang berurutan untuk memudahkan pelaksanaan suatu 

kegiatan yang dijalankan. 

Berarti metode cara-cara mengajar khusus yang digunakan dalam 

mengelola pengetahuan, prinsip-prinsip, norma-norma, peraturan-

peraturan yang berlaku dalam olahraga atau semua yang penting dalam 

proses belajar motorik untuk tercapainya keefektifan dalam belajar dalam 

mengembangkan suatu proses peningkatan teknik harus dengan suatu 
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metode yang tepat untutk mencapai tujuan memproleh keterampilan yang 

baik. 

Didalam pengajaran olahraga khususnya permainan sepakbola 

menurut Ratinus Darwis (1999:38) ñmenyatakan yang pertama harus 

dipahami adalah ide permainan sepakbola, setelah itu dilanjutkan dengan 

elemen-elemen yang menunjang permainan untuk meningkatkan 

kemampuan bermainò.Bagaimana yang telah dijelaskan di atas bahwa 

metode yang harus digunakan adalah kepada peningkatan kemampuan 

teknik, begitu pentingnya teknik didalam sepakbola harus dengan metode 

yang tepat untuk mencapainya. 

Metode latihan merupakan yang paling tepat dalam peningkatan 

teknik seseorang pemain sepakbola, Menurut Harsono (1986:27) 

ñMetode latihan dalam olahraga adalah suatu proses rangsangan dimana 

kegiatan atau aktivitas ini akan mengakibatkan kepada suatu organismeò. 

Metode latihan merupakan cara yang dipergunakan untuk melatih teknik-

teknik dasar olarhraga serta keterampilan suatu cabang olahraga tertentu. 

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan, bahwa metode latihan 

adalah cara kerja yang sistematis untuk memudahkan pelaksanaan proses 

latihan dan memberikan latihan guna membantu atlet dalam mencapai 

tujuan yang telah ditentukan dalam hal peningkatan teknik. 

Banyak batasan yang diberikan orang terhadap pengertian tentang 

metode, namun pada prinsipnya metode adalah cara atau segala kegiatan 

yang direncanakan untukm mencapai tujuan. Untuk itu, setiap latihan 
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diharapkan hendaknya mampu memilih metode yang tepat untuk sistem 

yang telah direncanakan.Mengingat setiap metode latihan mempunyai 

batasan-batasan kelebihan dan kekurangan.Setiap pelatih dan pembina 

olahraga dalam memberikan latihan harus menggunakan metode latihan, 

karena dengan menggunakan metode latihan, maka latihan dapat 

direncanakan dan dilaksanakan sesuai dengan tujuan dan kondisin yang 

ada. 

Dari pengertian-pengertian yang ada terlihat bahwa tujuan 

memegang peranan penting dalam menetapkan dan memeilih metode 

latihan yang akan digunakan. Tujuan latihan yang jelas dan tepat akan 

membantu dalam merencanakan kegiatan latihan, salah satunya adalah 

memantu penggunaan metode dalam kegiatan yang dilakukan (IAAF 

dalam Syafruddin 1999:86). Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 

fungsi dari suatu metode adalah sebagai alat untuk mencapai tujuan yang 

hendak dicapai.Makin baik suatu metode semakin efektif pula dalam 

pencapaian tujuan latihan. 

4. Latihan Zig-Zag Run 

Dalam kamus lengkap bahasa indonesia yang ditulis oleh Aditia 

dalam T. Febri (2008) yaitu ñberbelok-belok, atau dengan kata lain zig-zag 

run merupakan gerak dari satu tempat ketempat latihan yang dilakukan 

dengan berbelok-belokò. 

Zig-zag run adalah latihan bolak-balik dengan cepat sebanyak 2-3 

kali antara beberapa titik (misalnya 5  titik) yang berjarak 2,4 meter. Iwan 
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setiawan (2005-117). Zig-zag run adalah suatu bentuk latihan kelincahan, 

dengan cara atlet berlari melewati rintangan berupa patok atau tiang yang 

berbentuk garis zig-zag sesuai dengan arah yang telah ditentukan.   

 
Gambar 6: Latihan zig zag 

Sumber: Iwan setiawan (2005-117)  

Dapat disimpulkan, latihan zig-zag run merupakan bentuk latihan 

kelincahan dengan menggunakan tonggak atau patok, dimana dalam 

pelaksanaan atlet berlari secepat mungkin dengan berbelok-belok dari satu 

daerah lain melewati beberapa patok yang ada dengan tidak melupakan 

prinsip-prinsip latihan dalam meningkat kan kelincahan. Dalam pelaksanaan 

zig-zag run atlet berlari secepat mungkin diantara dua batas yang berjarak 

kira-kira 2,4 meter untuk memberikan tantangan, latihan ini dapat dilakukan 

dengan adu cepat. 

Karena tingkat kesegaran berbeda maka tentu harus dilakukan 

prinsip penambah intensitas dan lama periode mengurangi periode istirahat  

secara bertahap harus terus  diterapkan. Setelah selesai tahapan diatas maka 

pemberian metode selesai. Maka latihan biasa dilanjutkan dalam bentuk 

teknik lainnya sesuai dengan program latihan atlet tersebut. 
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Agar latihan untuk meningkatkan kelincahan dan kecepatan atlet 

dapat dilakukan dengan baik, perlu diperhatikan metoda latihan. Metode 

latihan ini mencangkup jumlah besarnya beban latihan yang harus 

dilakukan. Pelaksanaan latihan yang dibuat dalam satu program latihan 

dengan  peningkatan set setiap minggunya. 

Menurut Thomas R. Beachle dalam ningsih (2006:16). Konsep 

khususnya diterapkan pada program perancangan sebagai berikut: 

 ñbeban latihan             :70% - 85% kelincahan  

ñRepetisi   : 5 - 10 kali 

ñSet    : 3 - 5 

ñIstirahat antar set   : 2 - 5 menit  

ñPenggunaan beban   :  berat 

Dalam merancang sebuah program latihan, tidak hanya semata-mata 

mementingkan jumlah repetisi atau jumlah set saja, tetapi istirahat dalam 

repetisi maupun dalam set tidak boleh diabaikan. Untuk menentukan 

istirahat dalam melakukan repetisi latihan, menurut Fox dalam Bafirman 

(2007:84), ñApabila interval kerjanya singkat dengan beban yang berat rasio 

istirahat menjadi 1 : 3ò.  Artinya apabila seseorang atlet dalam melakukan 

interval latihan singkat yang hanya membutuhkan sistem energi anaerobik, 

maka jumlah waktu istirahat nya 1 berbanding 3 dengan jumlah waktu 

interval latihan nya. Contohnya seorang atlet melakukan interval lari 50 

meter dengan kecepatan waktu 5.5 detik, maka waktu istirahatnya selama  

16.5 detik sebelum atlet tersebut memulainya lari  50 meter berikutnya. 
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Dalam penentuan beban latihan, perlu diketahui denyut nadi 

maksimal. Karena sangat bermanfaat untuk menentukan intensitas latihan 

(training zone), sehingga latihan tersebut sampai pada sasaran yang dapat 

mempengaruhi sistem fisiologis tubuh. Menurut Bafirman (2007:72) 

pengukuran denyut nadi maksimal (DNM) melalui prediksi ditentukan 

dengan : 

DNM = 220 ï Usia =100% 

 

Contoh bila seseorang berusia 25 tahun, maka denyut nadi 

maksimalnya ; 220 ï 25 tahun =195. Berarti denyut nadi maksimal nya yaitu 

195 kali per menit. Begitu juga dengan menghitung denyut nadi 80% dari 

denyut nadi maksimal berdasarkan usia 25 tahun dengan cara jumlah denyut 

nadi maksimal di kalikan 80% maka di dapat 156 kali per menit pada denyut 

nadi orang tersebut 

B. Kerangka konseptual 

Dribbling adalah suatu kemampuan mengusai bola dengan kaki oleh 

pemain sambil  berlari untuk melewati lawan atau membuka daerah 

pertahanan lawan. Adapun faktor yang sangat mempengaruhi kemampuan 

dribbling seseorang yaitu kekuatan, kecepatan, kelentukan, kelincahan. 

Latihan zig zag run adalah kemampuan seseorang untuk bergerak 

mengubah arah dan posisi dengan cepat dan tepat sehingga memberikan 

kemungkinan seseorang untuk melakukan gerakan ke arah yang berlawanan 

dan mengatasi situaasi yang dihadapi lebih cepat dan lebih efisien. Seseorang 
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pemain yang kurang lincah dalam melakukan dribbling maka akan sulit untuk 

menghindari sentuhan-sentuhan perseorangan yang dapat mengakibatkan 

kesalahan perseorangan. Dalam proses latihan gerakan dalam olahraga 

sepakbola terutama keterampilan dribbling yang menjadi pokok 

permasalahanya adalah bagaimana materi atau bahan latihan tersebut 

disajikan kepada atlet dengan sedemikian rupa, sehingga pada akhirnya tujuan 

yang diharapkan sebelumnya tercapai secara efektif dan efisien.  

Sehubungan dengan hal tersebut maka yang menjadi permasalahan 

adalah apakah metode bentuk bermain yang diberikan secara latihan 

bervariasi sehingga tercapainya hasil latihan yang optimal berdasarkan pada 

tujuan yang ditetapkan,  untuk melatih gerakan pada keterampilan dribbling 

dengan menggunakan metode Zig-Zag Run dapat dilakukan dengan cara 

melatih teknik-teknik dalam bentuk permainan dari keseluruhan teknik-teknik 

secara akurat terdapat pada sepakbola. Untuk mendapatkan keterampilan 

dribbling dan setelah materi disajikan.  

1. Tahap pelaksanaan diawali dengan latihan dribbling dasar sebelum 

menggunakan metode/bentuk game.  

2. Dilaksanakan dengan menggunakan bentuk latihan zig-zag run. 

3. Dilakukan perbandingan tes antara latihan dribbling dengan 

menggunakan latihan dasar dan menggunakan bentuk latihan zig-zag 

run. 

Berdasarkan uraian diatas, maka dalam penelitian ini yang menjadi 

objek adalah kecepatan dan kelincahan dengan kemampuan dribbling bola 
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pemain  sepakbola PandakianFootball ClubKecamatan Lubuk basung 

Kabupaten Agam melalui latihan zig zag run, untuk lebih jelasnya berikut 

ditampilkan gambar kerangka konseptual yaitu : 

 

 

 

 

 

Gambar 7. Kerangka Konseptual 

C. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian teori dan kerangka konseptual yang telah diuraikan 

sebelumnya, maka peneliti mengajukan hipotesa yaitu : terdapat pengaruh 

signifikan antara latihan zig zag run terhadap keterampilan dribbling. 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan Zig -Zag Run 

(X) 

 

Keterampilan  

Dribbling  

(Y) 
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BAB III  

 

METODOLOGI PENELITIAN  

 

 

A. Desain Penelitian  

Desain penelitian pada penelitian ini terdiri dari  jenis penelitian dan 

rancangan penelitian, berikut akan dijelaskan mengenai jenis penelitian dan 

rancangan penelitian : 

Jenis penelitian pada penelitian ini adalah  experimental semu. 

Tujuannya adalah ñuntuk mengetahui ada tidaknya pengaruh perlakuan antara 

sebab dengan akibat yang sifatnya membandingkan antara variabel yang 

dikontrol (independent variables and dependent variables)ò (Sugiyono, 

2011:60).Penelitian ini dimaksudkan untuk melihat pengaruh latihan zig-zag 

run dengan bola terhadap keterampilan dribbling pemain sepakbola Pandakian 

Football Club Lubuk Basung. 

Adapun rancangan penelitian pada penelitian ini yaitu : 

1. Tahap Awal 

Sebelum sampel diberikan latihan zig-zag run dengan bola maka 

dilakukan terlebih dahulu tes awal keterampilandribbling melalui dribbling 

test, yang bertujuan untuk melihat kemampuan awal dari sampel. 

2. Program Latihan 

Sampel diberikan perlakuan metode latihan zig-zag run dengan 

bolaselama 16 kali pertemuan sesuai dengan program latihan seperti yang 

telah terlampir. 

3. Tahap Akhir 
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Setelah perlakuan latihan zig-zag run dengan bola diberikan 

sebanyak 16 kali pertemuan maka dilakukan tes akhir keterampilandribbling 

melalui dribbling test, 

Rancangan penelitian dapat dilihat pada kerangka berikut: 

 

 

 

B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Untuk menghindari penafsiran yang berbeda-beda dalam penggunaan 

istilah yang digunakan dalam penelitian ini, maka perlu diberikan penjelasan 

istilah agar peneliti dan pembaca mempunyai penafsiran yang sama terhadap 

istilah yang digunakan dalam penelitian ini:  

1. Latihan adalah suatu proses penyempurnaan atlet secara sadar untuk 

mencapai suatu mutu prestasi maksimal dengan diberi beban-beban fisik, 

teknik, taktik dan mental yang teratur, terarah, meningkat, bertahap 

bertahap, dan berulang-ulang waktunya. 

2. Latihan zig-zag run merupakan bentuk latihan kelincahan dengan 

menggunakan tonggak atau patok, dimana dalam pelaksanaan atlet berlari 

secepat mungkin dengan berbelok-belok dari satu daerah lain melewati 

beberapa patok yang ada dengan tidak melupakan prinsip-prinsip latihan 

dalam meningkatkan kelincahan. 

3. Dribbling merupakan teknik dalam usaha memindahkan bola dari suatu 

daerah kedaerah lain pada saat permainan sedang berlangsung. 

Post-Test keterampilan 

dribbling 

Pre-test 

keterampilandribbling 

Perlakuan : 

Latihan zig-

zagrundengan 

bola 
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C. Populasi dan sampel Penelitian 

1. Populasi 

Menurut Sugiyono (2011:57), ñpopulasi adalah wilayah 

generalisasi yang terdiri dari objek atau subjek yang menjadi kualitas dan 

karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti dan kemudian di tarik 

kesimpulannyaò. Populasi pada penelitian ini adalah keseluruhan pemain 

Pandakian Football ClubLubuk Basung Kab Agam yang terdaftar dan 

aktif mengikuti latihan yang berjumlah 30 orang, seperti terlihat pada 

tabel berikut: 

Tabel 1. Jumlah Pemain Pandakian Football Club 

KecamatanLubuk Basung Kab Agam 

No Kelompok umur Jumlah 

1 17 tahun ï 18 tahun 15 orang 

2 19 tahun ï 20 tahun 15 orang 

 Jumlah 30 orang 

Sumber: pengurus persatuan sepakbola Pandakian 

 Football ClubLubuk Basung 

 

2. Sampel  

Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang di teliti,(Arikunto 

2010:174). Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini 

menggunakan teknik Purposive Sampling, menurut (Lufri dan Ardi, 

2007:155) Purposive Sampling adalah sampel yang sengaja dipilih 

berdasarkan kharakteristik tertentu, yang diperlukan dalam penelitian 

dengan beberapa pertimbangan. Sampel diambila pada kelompok umur 

17 tahun ï 18 tahun, dengan demikian sampel dalam penelitian berjumlah 
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15 orang dikarenakan pada usia tersebut merupakan usia yang tepat untuk 

mengembangkan kondisi fisik pemain. 

D. Instrumentasi dan Teknik Pengumpulan Data 

Instrumen didefinisikan sebagai alat ukur yang digunakan dalam 

penelitian merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengukur variable 

yang diamati (Sugiyono, 2002: 148). 

Instrumen/tes dalam penelitian ini menggunakan tes Dribbling test 

(Arsil 2009: 105). Peneliti menggunakan tes ini karena pada tes ini terdapat 

unsur-unsur yang dinilai mencakup atau dapat mengetahui keterampilan 

menggiring bola. Dengan rangkaian tes yang simple baik dari segi peralatan, 

petugas, waktu maupun tempat yang digunakan.Tes ini menekankan pada 

kecepatan waktu.  

Petunjuk Pelaksanaan Tes : 

1. Sebuah tempat tes seperti gambar di persiapkan dengan menggunakan 

bangku  atau kursi seperti gambar. 

2. Testee berdiri dibelakang garis start dengan bola dikaki. 

3.  Pada aba aba pelaksanaan testee menggiring bola melewati bangku zig-

zagrun secepat mungkin dan kembali ke tempat semula. 

4. Semua teknik menggiring bola digunakan sesuai peraturan permainan 

sepakbola. 

5. Jika bola tidak dapat dikuasai testee mengambil bola tersebut dan 

melanjutkan tes dalam waktu yang tersisa. 

6.  Testee memperoleh 2 kali kesempatan melakukan 
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7.  Skor testee adalah waktu yang terbaik dari 2 kali percobaan  

9,6 m 

 

Finish     

 

x 

Start 

 

 

2,4m         2,4m           2,4m         2,4m  

Gambar 8 : Tempat Pelaksanaan Dribling Test 

Sumber : Arsil (2009: 105) 

Alat yang digunakan: 

a. Bola 

b. Patok 

c. Meteran (alatukur) 

d. Pluit 

e. Stopwach 

E. Teknis Analisis Data 

Pendeskripsian data dan pengujian hipotesis dalam penelitian ini dapat 

diolah memakai statistik deskriptif dan inferensial dengan formula uji  ótô 

sampel terikat. Hal ini sesuai dengan jenis penelitian yang peneliti lakukan. 

Sebelum data diolah data disajikan dengan menggunakan kelas interval. 

Menurut Sujana (2005:47) Untuk membuat kelas interval dengan panjang yang 

sama diperlukan langkah-langkah sebagai berikut: 

ñTentukan rentang,ialah data terbesar dikurangi data kecil. Tentukan 

banyak kelas interval yang diperlukan. Banyaknya kelas interval sering 

bias diambil paling sedikit 5 kelas yang paling banyak 15 kelas,dipilih 

menurut keperluan. Cara lain cukup bagus untuk n berukuran besar n  > 

200 misalnya, dapat menggunakan aturan Sturges, yaitu : banyak kelas 

=  1 + (3,3) log n dengan n menyatakan banyak data dan hasil akhir 
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dijadikan bilangan bulat. Tentukan panjang kelas interval p, p = 
ὶὩὲὸὥὲὫ

ὦὥὲώὥὯὯὩὰὥί
.ò 

 

Sebelum data diolah, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas data 

karena uji ótô hanya dapat dilakukan untuk menguji perbedaan mean dari dua 

sampel yang diambil dari satu populasi normal. Setelah uji normalitas 

dilakukan maka dimasukan dalam rumus uji ótô sebagai berikut: 

Menurut Arikunto (2010 : 349) rumus uji t adalah: 

t = 

)1(

2

-

ä
NN

dX

Md

 
Keterangan : 

Md  = Mean dari perbedaan pre-test dengan post-test 

Xd  = Deviasi masing-masing subjek ( d-Md) 

ä dX 2
  = Jumlah kuadrat deviasi 

N    = Subyek pada sampel 

       d.b  = ditentukan dengan N ï 1
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BAB IV  

HASIL PENELITIAN  DAN PEMBAHASAN  

 

 

A. Deskripsi Data 

Berdasarkan data yang telah didapatkan dan dikumpulkan, maka dalam 

bab ini dilakukan analisa dan pembahasan yang diperoleh dalam penelitian ini. 

Data akan dideskripsikan sesuai dengan tujuan dan hipotesis penelitian yang 

telah dikemukakan sebelumnya. Berdasarkan hasil pengukuran yang telah 

dilakukan yaitu Keterampilan dribbling Pemain sepakbola Pandakian FC 

Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam, maka didapatkan data awal (pre-

test) dan data akhir (post-test). Berikut dapat dilihat deskripsi data secara 

keseluruhan : 

Tabel 2.Distribusi Data Pre-Test dan Post-Test 

 

Data 
Jumlah 

Sampel 

Data  Keterampilan dribbling Pemain 

sepakbola Pandakian FC Kecamatan 

Lubuk Basung Kabupaten Agam  

Rata-Rata SD Max Min  

Pre-Test  15 10,68 0,90 8,71 12,08 

Post-Test 15 10,31 1,29 7,39 13,22 

 

1. Data Awal (Pre-Test) Keterampilan dribbling Pemain sepakbola 

Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam  

 

Sebelum diberikan perlakuan terhadap sampel dengan Latihan zig-

zag run dengan bola, terlebih dahulu dilakukan tes awal Keterampilan 

dribbling.Pada tes awal dari15 orang sampel diperoleh nilai tertinggi yaitu 
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8,71 detik, nilai terendah 12,08 detik,dengannilai rata-rata adalah10,68 

detik, serta standar deviasi0,90. Untuk melihat distribusi datapre-

testKeterampilandribbling Pemain sepakbola Pandakian FC Kecamatan 

Lubuk Basung Kabupaten Agam dapat dilihat pada tabel berikut ini : 

Tabel 3.Distribusi Data Keterampilan dribbling Dari  Sampel Sebelum Diberi 

Perlakuan Latihan zig-zag run dengan bola 

 

Kategori Nilai  
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif (%)  

Sangat Baik 8.71 - 9.38 2 13.33 

Baik 9.39 - 10.06 1 6.67 

Sedang 10.07 - 10.74 4 26.67 

Kurang 10.74 - 11.42 5 33.33 

Kurang Sekali 11.43 - 12.10 3 20.00 

JUMLAH  15 100 

 

Berdasarkan tabel distribusi Keterampilan dribbling di atas untuk 

data pre-test, diperoleh hasildari 15 orang sampel, pada nilai 8.71 - 9.38 

terdapat 2 orang (13,33%)dengan kategori sangat baik, pada nilai9.39 - 

10.06 terdapat 1 orang (6,67%) atau dengan baik, pada nilai10.07 - 10.74 

terdapat 4 orang (26,67%) dengan kategori sedang, pada nilai10.74 - 11.42 

terdapat 5 orang (33,33%) dengan kategori kurang, dan pada nilai 11.43 - 

12.10terdapat 3 orang (20%) dengan kategori kurang sekali. 

Untuk lebih jelas tentang sebaran data pre-test Keterampilan 

dribbling dari 15 orang sampel Pemain sepakbola Pandakian FC 

Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam dapat dilihat pada grafik 

berikut ini : 
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Gambar 9. Histogram Data Pre-Test Keterampilan Dribbling  

 

2. Data Akhir ( Post-Test) Keterampilan dribbling Pemain sepakbola 

Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam  

 

Setelah diberikan perlakuan terhadap sampel denganLatihan zig-zag 

run dengan bola selama 18 kali pertemuan dilakukan tes akhir atau Post-

Test Keterampilan dribbling . Pada tes akhir 15 orang sampel diperoleh 

nilaitertinggi yaitu 7,39 detik, nilai terendah 13,22 detik,dengannilai rata-

rata adalah 10,31 detik, standar deviasi1,29. Untuk melihat distribusi data 

pada tesakhir Keterampilan dribbling SepakbolaPemain sepakbola 

Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam  dapat dilihat 

pada tabel berikut ini :  

Tabel 4.Distribusi Data Keterampilan dribbling Dari  Sampel Setelah Diberi 

Perlakuan Latihan zig-zag run dengan bola 

Kategori Nilai  
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif (%)  

Sangat Baik 7.39 - 8.56 1 6.67 

Baik 8.57 - 9.74 2 13.33 

Sedang 9.75 - 10.92 7 46.67 

Kurang 10.93 - 12.10 4 26.67 

Kurang Sekali 12.11 - 13.28 1 6.67 

JUMLAH  15 100 
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Berdasarkan tabel distribusi Keterampilan dribbling di atasuntuk 

data post-test, diperoleh hasildari 15 orang sampel pada nilai7.39 - 8.56 

terdapat 1 orang (6,67%) dengan kategori sangat baik, pada nilai8.57 - 

9.74 terdapat 2 orang (13,33%) atau dengan baik, pada nilai9.75 - 10.92 

terdapat 7 orang (46,67%)dengan kategori sedang, pada nilai10.93 - 12.10 

terdapat 4 orang (26,67%)dengan kategori kurang, dan pada nilai12.11 - 

13.28 terdapat 1 orang (6,67%)dengan kategori kurang sekali. 

Untuk lebih jelas tentang gambaran data post-test Keterampilan 

dribbling dari 15 orang sampel Pemain sepakbola Pandakian FC 

Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam dapat dipahami melalui 

grafik berikut :  

 

Gambar10. Histogram Data Post-Test Keterampilan dribbling  

Berdasarkan deskripsi data pre-test dan post-test di atas terlihat 

bahwa Keterampilan dribbling Pemain sepakbola Pandakian FC 

Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam tidak sama sebelum dan 

setelah diberikan Latihan zig-zag run dengan bola. Terdapat peningkatan 
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rata-rata Keterampilan dribbling setelah diberikan Latihan zig-zag run 

dengan bolayaitu dari 10,68 detik naik menjadi 10,31 detik. 

B. Pengujian Persyaratan Analisis.  

1. Uji Normalitas Data Penelitian 

Sebelum dilakukan pengujian terhadap hipotesis yang diajukan, 

maka terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis data yaitu uji 

normalitas. Ujinormalitas data dilakukan dengan mengunakan uji liliefors. 

Untuk lebih jelasnya deskripsi analisis uji persyaratan analisis data tersebut, 

maka dapat dilihat pada penjelasan sebagai berikut : 

Tabel 5. Rangkuman Uji Normalitas Sebaran Data 

No Variabel N Lo Ltab Distribusi  

1 Data Pre test sebelumLatihan 

zig-zag run dengan bola 
15 0,149 0,220 Normal 

2 Data Post test sesudahLatihan 

zig-zag run dengan bola 
15 0,179 0,220 Normal 

 

Tabel  di atas menunjukkan bahwa dari hasil pengujian normalitas 

untuk data pre-test kelompok sampel sebelum diberikan perlakuan latihan 

Latihan zig-zag run dengan boladiperoleh skor Lo = 0,149 dengan n = 15, 

dan Ltab pada taraf pengujian signifikan Ŭ = 0,05 diperoleh 0,220 yang lebih 

besar daripadaLo. Atau dengan kata lain 0,149<0,179atau Lo<Lt. Jika 

Lo<Lt maka dapat dikatakan data berdistribusi normal. Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa data Keterampilan dribbling hasil pre-test sebelum 

diberikan perlakuan Latihan zig-zag run dengan bolaberasal dari populasi 

yang berdistribusi normal.  
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Selanjutnya dari hasil pengujian normalitas untuk data pos-test 

sampel yang diberikan perlakuan Latihan zig-zag run dengan bola diperoleh 

skor Lo= 0,179 dengan n=15, dan Ltab pada taraf pengujian signifikan 

Ŭ=0,05 diperoleh 0,220 yang lebih besar daripada Lo. Atau dengan kata lain 

0,179<0,220atau Lo<Lt. Jika Lo<Lt maka dapat dikatakan data berdistribusi 

normal. Sehingga dapat disimpulkan bahwa data Keterampilan dribbling 

hasil post-test setelah Latihan zig-zag run dengan bolatersebut berasal dari 

populasi yang berdistribusi normal. 

2. Uji Homogenitas Data Penelitian 

Uji homogenitas dilakukan terhadap variabel menggunakan uji 

Varians dengan taraf signifikansi Ŭ = 0,05, kriteria pengujian adalah bahwa 

H0 ditolak apabila F0 yang diperoleh dari data pengamatan melebihi Ft dan 

sebaliknya H0 diterima apabila Ft lebih besar dari F0 secara sederhana dapat 

dinyatakan sebagai berikut: 

Hasil perhitungan lengkap uji normalitas dapat dilihat pada lampiran  

halaman . Dan sebagai rangkumannya terlihat pada tabel berikut: 

Tabel 6. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Data Penelitian 

Variabel Nilai Varians Fhitung Ftabel Keterangan 

Setelah diberi Latihan zig-

zag run dengan bola 

 

0,81 

 
2,04 3,68 Homogen 

Sebelum diberi Latihan 

Kecepatan dan Kelincahan 

 

1,66 

 

 

Keterangan : 

Fh = nilai Fhitung 

Ft = nilai Ftabel 



61 
 

 

 

 

Berdasarkan hasil perhitungan uji homogenitas variabel penelitian 

di atas ditemukan bahwa harga Fhitung yang diperolehlebih kecil dari harga 

Ftabel pada taraf signifikansi Ŭ = 0,05. Dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa semua kelompok data pada penelitian ini diambil dari populasi yang 

homogen. 

C. Pengujian Hipotesis 

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah terdapat 

pengaruhLatihan zig-zag run dengan bola terhadap Keterampilan dribbling 

Pemain sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten 

Agam.Pengujian hipotesis pada penelitian ini menggunakan Uji t, dimana: 

Ho = Tidak terdapat Pengaruh Latihan zig-zag run dengan bola terhadap 

Daya Tahan Aerobik Pemain sepakbola Pandakian FC Kecamatan 

Lubuk Basung Kabupaten Agam . 

 

Ha = Terdapat Pengaruh Latihan zig-zag run dengan bola terhadap Daya 

Tahan Aerobik Pemain sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk 

Basung Kabupaten Agam . 

 

1) Jika, th > tt  = Ho ditolak, Ha diterima 

2) Jika, th < tt  = Ho diterima, Ha ditolak 

Berdasarkan analisis komparasi dengan rumus uji beda mean(uji t) yang 

dilakukan maka diperoleh hasil analisis uji beda mean (uji t) sebagai berikut :  

Analisis : 
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Berdasarkan tabel distribusi t dengan derajat kebebasan (dk) n-1 = 15-

1= 14 taraf signifikan 0,05, maka diperoleh  

t(1-1/2Ŭ)(19)  = 1,761 

ttabel  = 1,761 

thitung=2,48> t tabel = 1,761 

Untuk lebih jelas dapat dipahami melalui rangkuman tabel hasil 

analisis data dibawah ini : 

Tabel 7. Rangkuman Hasil (uji t)  

 

Dk= (N-1) thitung 
t tabel 

Ŭ = 0,05 
Kesimpulan 

15 ï 1 = 14 2,48 1,761 
Ho ditolak, Ha 

Diterima 

 

Keterangan :          

th =  koefisien uji beda mean hitung 

t tab =  koefisien uji beda mean tabel 

 

 

Berdasarkan kedua nilai tersebut maka nilai th > tt (2,48> 1,761). Jadi 

hipotesis penelitian yang diajukan dapat diterima kebenarannya secara 

empiris. Kesimpulannya, terdapat pengaruhLatihan zig-zag run dengan 

bolaterhadap Keterampilan dribbling Pemain sepakbola Pandakian FC 

Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam. Berarti dapat disimpulkan 

Latihan zig-zag run dengan boladapat meningkatkan Keterampilan dribbling 

pemain sepakbola. 

D. Pembahasan 

Berdasarkan hasil temuan ini maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruhLatihan zig-zag run dengan bola terhadap Keterampilan dribbling 
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Pemain sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam. 

Bagi atlet atau pelatih yang ingin meningkatkan Keterampilandribbling 

makaLatihan zig-zag run dengan bolabisa jadi pertimbangan untuk digunakan. 

Sebab dari hasil penelitian yang telah dilakukanLatihan zig-zag run dengan 

bolasecara keseluruhan dapat meningkatkan Keterampilandribbling Pemain 

sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam. 

Keterampilan dribbling adalahteknik dalam usaha seseorang untuk 

memindahkan bola dari suatu daerah  ke daerah lain dengan menggunakan 

kaki bagian dalam atau luar yang bertujuan untuk, digunakan untuk serangan 

balik, melewati lawan, memancing lawan, mengatur tempo permainan, serta 

mencetak gol ke gawang lawan. Sehingga keterampilandribbling yang baik 

merupakan persyaratan yang harus dipenuhi untuk mencapai prestasi yang 

maksimal dalam permainan sepakbola. Oleh sebab itu dribbling merupakan 

salah satu teknik dalam sepakbola yang harus diberikan pembinaan kepada 

atlet melalui latihan yang terarah dan terprogram demi terciptanya tujuan yang 

hendak dicapai. 

Keterampilan dribbling berkaitan dengan kelincahan. kelincahan 

merupakan seluruh daya dan upaya atlet dalam berlari mengerahkan seluruh 

kemampuan tubuhnya untuk melakukan gerakan dengan arah yang berubah-

ubah secara cepat dengan waktu yang singkat. Adapun faktor-faktor yang 

mempengaruhi kelincahan antara lain sistem saraf pusat (SSP), kekuatan otot, 

bentuk, jenis dan struktur sendi, tingkat elastisitas otot dan keluasan gerak 

sendi, koordinasi intermuskular, reaksi otot terhadap rangsangan syaraf, suhu 
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otot.Pada cabang olahraga permainan sepakbola, kelincahan yang baik dapat 

mempermudah penguasaan teknik bermain, efektif dan efisien di dalam 

penggunaan tenaga pada saat melakukan dribbling. Selain itu kelincahan 

mempermudah orientasi lingkungan dan gerakan teman seregu serta gerak 

bermain. Melakukan gerak tipu dengan bola atau melakukan dribbling dan 

mematikan serangan lawan dengan gerakan yang tiba-tiba dan cepat dalam 

mengubah arah. 

Sepakbola merupakan permainan yang dimainkan oleh dua regu yang 

masing-masing regu terdiri dari sebelas orang pemain, yang lazim disebut 

kesebelasan. Masing-masing regu atau kesebelasan berusaha memasukan bola 

sebanyak-banyaknya ke dalam gawang lawan dan mempertahankan 

gawangnya sendiri agar tidak kemasukan. Diperlukan beberapa faktor 

pendukung untuk menjadi seorang pemain bola yang baik, di antaranya faktor 

genetik, kedisiplinan dan latihan fisik, latihan khusus, lingkungan dan budaya, 

serta faktor yang tidak boleh dilupakan yaitu faktor keberuntungan.Faktor-

faktor tersebut terdapat pada setiap pribadi. Jika seseorang bisa mengelolanya 

dengan baik maka orang tersebut berkemungkinan akan menjadi seorang 

pemain sepak bola yang baik. 

Latihan adalah suatu kegiatan atau aktivitas yang dilakukan secara 

berulang-ulang melalui tuntunan bervariasi untuk mencapai tujuan yang ingin 

dicapai.Latihan olahraga supaya memberikan efek bagus pada tubuh harus 

dilakukan dengan benar, terarah, terprogram berdasarkan kaidah atau teori 

latihan yang benar.Latihan harus dilakukan sesuai ketentuan atau aturan 
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supaya tujuan bisa tercapai. Aspek-aspek penting atau teori dalam melakukan 

latihan harus diketahui sebelum melakukan latihan. 

Salah satu latihan yang digunakan untuk meningkatkan keterampilan 

dribbling yaitu latihan zig-zag run.Latihan zig-zag run dengan bolamerupakan 

bentuk latihan kelincahan dengan menggunakan tonggak atau patok, dimana 

dalam pelaksanaan atlet berlari secepat mungkin dengan berbelok-belok dari 

satu daerah lain melewati beberapa patok yang ada dengan tidak melupakan 

prinsip-prinsip latihan dalam meningkat kan kelincahan. Dalam pelaksanaan 

zig-zag run atlet berlari secepat mungkin diantara dua batas yang berjarak 

kira-kira 2,4 meter untuk memberikan tantangan, latihan ini dapat dilakukan 

dengan adu cepat.  

Agar latihan untuk meningkatkan keterampilan dribbling atlet dapat 

memberikan pengaruh dengan baik, sangat perlu diperhatikan metode latihan. 

Metode latihan ini mencangkup jumlah besarnya beban latihan yang harus 

dilakukan. Pelaksanaan latihan yang dibuat dalam satu program latihan 

dengan  peningkatan set setiap minggunya. 

Berdasarkan penjelasan, Latihan zig-zag run dengan bola tepat untuk 

diterapkan pada pemain sepakbola yang akan meningkatkan keterampilan 

dribblilng. Latihan ini harus terencana, terprogram dan berkelanjutan untuk 

memberikan efek yang positif dalam meningkatkan ketermpilan dribbling. 

Sehingga akan berpengaruh terhadap penampilan pemain pada saat 

pertandingan untuk mencapai prestasi yang maksimal. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN  

 

A. Kesimpulan.  

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan dapat diambil 

kesimpulan bahwa terdapat pengaruh latihanzig-zag run dengan bola terhadap 

Keterampilan dribbling Pemain sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk 

Basung KabupatenAgam, dengan perolehan koefisienuji ñtò yaitu thitung  = 

2,48>ttabel = 1,761. 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan, maka peneliti dapat memberikan saran-

saran sebagai berikut : 

1. Pelatih 

Kepada para pelatih atau pembina olahraga sepakbola agar 

memberikan latihan untuk meningkatkan Keterampilan dribbling pemain 

sepakbola. Salah satu bentuk latihan yang dapat diterapkan adalah latihan 

Zig-zag run 

2. Pemain 

Bagi pemain pada umumnya dan khususnya Pemain sepakbola 

Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam disarankan 

dapat meningkatkan Keterampilan dribbling dengan melakukan latihanZig-

zag run. 
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3. Peneliti 

Bagi peneliti sendiri agar bias menjadi bahan masukan dan 

menambah wawasan tentang latihan Zig-zag run, yang bias meningkatkan 

Keterampilan dribbling dalam olahraga sepakbola. 

4. Peneliti selanjutnya 

Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat 

menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi untuk melakukan 

penelitian mengenai pengaruh latihanZig-zag run terhadap Keterampilan 

dribbling ini lebih dalam lagi dan dengan sampel yang lebih banyak. 
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PROGRAM  LATIHAN ZIG-ZAG RUNDENGAN BOLA PEMAIN PANDAKIAN 

FOOTBALL CLUB LUBUK BASUNG KABUPATEN AGAM ò. 

 

  

 

Pertemuan 1 - 4 

Latihan Bentuk latihan Intensitas Set Repitisi Durasi Recoveri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 - 4 

 

 

a.Pemansan 

 

   -Streaching 

   -Warming Up           

     (joging) 

    

 

5 menit 

10 menit 

 

b.Latihan Inti 

 

 

 

Zig-Zag Run  

 

 

 

 

Max 

(85%) 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

5x 

 

 

 

 

17,6 

detik 

 

 

 

 

2 menit/set 

c.Pendinginan 

 

   -Pelemasan 

   -Jalan santai 

     

 

Keterangan : Program dilaksanakan sebanyak 18 kali pertemuan, dengan jumlah sampel 15 

orang.  
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PROGRAM  LATIHAN ZIG-ZAG RUNDENGAN BOLA PEMAIN PANDAKIAN 

FOOTBALL CLUB LUBUK BASUNG KABUPATEN AGAM ò. 

 

 

 

Pertemuan 5 - 8 

Latihan Bentuk latihan Intensitas set Repitisi Durasi Recoveri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 - 8 

 

 

a.Pemansan 

 

   -Streaching 

   -Warming Up           

     (joging) 

    

 

5 menit 

10 menit 

 

b.Latihan Inti 

 

 

 

Zig-Zag Run  

 

 

 

 

Max 

(85%) 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

6x 

 

 

 

 

17,6 

detik 

 

 

 

 

3 menit/set 

c.Pendinginan 

 

   -Pelemasan 

   -Jalan santai 

     

 

Keterangan : pada minggu 5 ï 8 beban latihan dinaikkan berupa set, repetisi dan waktu 

istirahat per set 
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PROGRAM  LATIHAN ZIG-ZAG RUNDENGAN BOLA PEMAIN PANDAKIAN 

FOOTBALL CLUB LUBUK BASUNG KABUPATEN AGAM ò. 

 

 

 

Pertemuan 9 - 13  

Latihan Bentuk latihan Intensitas set Repitisi Durasi Recoveri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 - 13 

 

 

a.Pemansan 

 

   -Streaching 

   -Warming Up           

     (joging) 

    

 

5 menit 

10 menit 

 

b.Latihan Inti 

 

 

 

Zig-Zag Run  

 

 

 

 

Max 

(85%) 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

7x 

 

 

 

 

17,6 

detik 

 

 

 

 

4 menit/set 

c.Pendinginan 

 

   -Pelemasan 

   -Jalan santai 

     

 

Keterangan : pada minggu 9 ï 13 beban latihan pun dinaikkan berupa penambahan set, repetisi 

dan waktu istirahat 
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PROGRAM  LATIHAN ZIG-ZAG RUNDENGAN BOLA PEMAIN PANDAKIAN 

FOOTBALL CLUB LUBUK BASUNG KABUPATEN AGAM ò. 

 

 

 

Pertemuan 14 - 18 

Latihan Bentuk latihan Intensitas Set Repitisi Durasi Recoveri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 - 18 

 

 

a.Pemansan 

 

   -Streaching 

   -Warming Up           

     (joging) 

    

 

5 menit 

10 menit 

 

b.Latihan Inti 

 

 

 

Zig-Zag Run 

 

 

 

 

Max 

(85%) 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

8x 

 

 

 

 

17,6 

detik 

 

 

 

 

5 menit/set 

c.Pendinginan 

 

   -Pelemasan 

   -Jalan santai 

     

 

Keterangan : pada pertemuan14 ï 18 beban latihan pun dinaikkan berupa penambahan repetisi 

dan waktu istirahat 
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Lampiran 2 

Data Mentah Pre-TestKeterampilan DribblingPemain Sepakbola Pandakian FC 

Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam 

No Nama 
KeterampilanDribbling(Detik) 

Nilaitertinggi  

Tes 1 Tes 2 

1 AfdalGusva 10.67 10.92 10.67 

2 DedeRahamdani 10.83 10.62 10.62 

3 Andre Erlangga 11.22 11.05 11.05 

4 FebyEka 9.29 9.41 9.29 

5 RanggaArsil 10.95 11.03 10.95 

6 RahmatSyahril 8.71 9.26 8.71 

7 Septian 11.78 11.67 11.67 

8 Zulhendrik 11.53 11.08 11.08 

9 Adrial 10.28 10.38 10.28 

10 NovelaNoverahman 9.63 9.92 9.63 

11 Seprianis 11.85 11.61 11.61 

12 AgungAlhadi 12.16 12.08 12.08 

13 Safirman 10.95 10.79 10.79 

14 RahmatMaitriono 11.44 11.04 11.04 

15 Febriyan 10.70 10.98 10.70 
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Lampiran 3 

Data Mentah Post Test Keterampilan DribblingPemain Sepakbola Pandakian FC 

Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam 

No Nama 
KeterampilanDribbling(Detik) 

Nilaitertinggi  

Tes 1 Tes 2 

1 AfdalGusva 10.51 10.24 10.24 

2 DedeRahamdani 9.97 10.11 9.97 

3 Andre Erlangga 11.37 11.12 11.12 

4 FebyEka 9.05 9.25 9.05 

5 RanggaArsil 10.61 10.84 10.61 

6 RahmatSyahril 7.52 7.39 7.39 

7 Septian 10.99 11.18 10.99 

8 Zulhendrik 11.41 11.19 11.19 

9 Adrial 10.12 10.46 10.12 

10 NovelaNoverahman 9.06 9.32 9.06 

11 Seprianis 11.14 11.29 11.14 

12 AgungAlhadi 13.26 13.22 13.22 

13 Safirman 10.10 10.23 10.10 

14 RahmatMaitriono 10.03 9.84 9.84 

15 Febriyan 10.92 10.55 10.55 
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Lampiran 4 

Data AwalPre-TestKeterampilan DribblingPemain Sepakbola Pandakian FC 

Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam 

No Nama KeterampilanDribbling(Detik) Klasifikasi  

1 AfdalGusva 10.67 Sedang 

2 DedeRahamdani 10.62 Sedang 

3 Andre Erlangga 11.05 Kurang 

4 FebyEka 9.29 SangatBaik 

5 RanggaArsil 10.95 Kurang 

6 RahmatSyahril 8.71 SangatBaik 

7 Septian 11.67 KurangSekali 

8 Zulhendrik 11.08 Kurang 

9 Adrial 10.28 Sedang 

10 NovelaNoverahman 9.63 Baik 

11 Seprianis 11.61 KurangSekali 

12 AgungAlhadi 12.08 KurangSekali 

13 Safirman 10.79 Kurang 

14 RahmatMaitriono 11.04 Kurang 

15 Febriyan 10.7 Sedang 

Jumlah 160.17 
 

Rata-Rata 10.68 
 

StandarDeviasi 0.90 
 

Nilai Minimal  12.08 
 

NilaiMaksimal  8.71 
 

 

 

 

 



77 
 

 

 

Lampiran 5 

Data AwalPost TestKeterampilan DribblingPemain Sepakbola Pandakian FC 

Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam 

No Nama KeterampilanDribbling(Detik) Klasifikasi  

1 AfdalGusva 10.24 Sedang 

2 DedeRahamdani 9.97 Sedang 

3 Andre Erlangga 11.12 Kurang 

4 FebyEka 9.05 Baik 

5 RanggaArsil 10.61 Sedang 

6 RahmatSyahril 7.39 SangatBaik 

7 Septian 10.99 Kurang 

8 Zulhendrik 11.19 Kurang 

9 Adrial 10.12 Sedang 

10 NovelaNoverahman 9.06 Baik 

11 Seprianis 11.14 Kurang 

12 AgungAlhadi 13.22 SangatKurang 

13 Safirman 10.1 Sedang 

14 RahmatMaitriono 9.84 Sedang 

15 Febriyan 10.55 Sedang 

Jumlah 154.59 
 

Rata-Rata 10.31 
 

StandarDeviasi 1.29 
 

Nilai Minimal  13.22 
 

NilaiMaksimal  7.39 
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Lampiran 6 

Pengolahan Data Penelitian Keterampilan DribblingPemain Sepakbola 

Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam 

No Nama 

KeterampilanDribbling(Detik) 

Pre-Test Post-Test Peningkatan 

1 AfdalGusva 10.67 10.24 0.43 

2 DedeRahamdani 10.62 9.97 0.65 

3 Andre Erlangga 11.05 11.12 -0.07 

4 FebyEka 9.29 9.05 0.24 

5 RanggaArsil 10.95 10.61 0.34 

6 RahmatSyahril 8.71 7.39 1.32 

7 Septian 11.67 10.99 0.68 

8 Zulhendrik 11.08 11.19 -0.11 

9 Adrial 10.28 10.12 0.16 

10 NovelaNoverahman 9.63 9.06 0.57 

11 Seprianis 11.61 11.14 0.47 

12 AgungAlhadi 12.08 13.22 -1.14 

13 Safirman 10.79 10.1 0.69 

14 RahmatMaitriono 11.04 9.84 1.2 

15 Febriyan 10.7 10.55 0.15 

Jumlah 160.17 154.59 5.58 

Mean  10.68 10.31 0.37 

SD 0.90 1.29 0.58 

Max 8.71 7.39 1.32 

Min  12.08 13.22 -1.14 
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Lampiran 7 

Uji Normalitas Data DenganUjiLilieforsPre TestKeterampilanDribbling 

       No X zi Luastabel F(zi) S(zi) F(zi) - S(zi) 

1 8.71 -2.18 0.4854 0.0146 0.0667 0.0521 

2 9.29 -1.54 0.4382 0.0618 0.1333 0.0715 

3 9.63 -1.16 0.3770 0.1230 0.2000 0.0770 

4 10.28 -0.44 0.1700 0.3300 0.2667 0.0633 

5 10.62 -0.06 0.0239 0.4761 0.3333 0.1428 

6 10.67 -0.01 0.0040 0.4960 0.4000 0.0960 

7 10.7 0.02 0.0080 0.5080 0.4667 0.0413 

8 10.79 0.12 0.0478 0.5478 0.5333 0.0145 

9 10.95 0.30 0.1179 0.6179 0.6000 0.0179 

10 11.04 0.40 0.1554 0.6554 0.6667 0.0113 

11 11.05 0.41 0.1591 0.6591 0.7333 0.0742 

12 11.08 0.45 0.1736 0.6736 0.8000 0.1264 

13 11.61 1.03 0.3485 0.8485 0.8667 0.0182 

14 11.67 1.10 0.4634 0.9634 0.9333 0.0301 

15 12.08 1.55 0.4394 0.9394 1.0000 0.0606 

Jumlah 160.17       Lo 0.1428 

Mean 10.7   

  

Lt  0.220 

SD 0.90   

   

  

 

Lo tertinggi = 0.143 

Dengan n= 15 dan taraf nyata Ŭ = 0.05 didapat Ltabel = 0,220 

Berarti Lo< Ltab, sehingga hipotesis diterima bahwa populasi dari mana data sampel 

diambil berdistribusi normal.  
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Lampiran 8 

 

UjiNormalitas Data DenganUjiLiliefors Post TestKeterampilanDribbling 

       No X zi Luastabel F(zi) S(zi) F(zi) - S(zi) 

1 7.39 -2.26 0.4881 0.0119 0.0667 0.0548 

2 9.05 -0.97 0.3340 0.1660 0.1333 0.0327 

3 9.06 -0.97 0.3340 0.1660 0.2000 0.0340 

4 9.84 -0.36 0.1406 0.3594 0.2667 0.0927 

5 9.97 -0.26 0.1026 0.3974 0.3333 0.0641 

6 10.1 -0.16 0.0675 0.4325 0.4000 0.0325 

7 10.12 -0.14 0.0596 0.5596 0.4667 0.0929 

8 10.24 -0.05 0.0199 0.5199 0.5333 0.0134 

9 10.55 0.19 0.0360 0.5360 0.6000 0.0640 

10 10.61 0.24 0.0948 0.5948 0.6667 0.0719 

11 10.99 0.53 0.2019 0.7019 0.7333 0.0314 

12 11.12 0.63 0.2357 0.7357 0.8000 0.0643 

13 11.14 0.65 0.2422 0.7422 0.8667 0.1245 

14 11.19 0.69 0.2547 0.7547 0.9333 0.1786 

15 13.22 2.26 0.4881 0.9881 1.0000 0.0119 

Jumlah 154.59       Lo 0.1786 

Mean 10.3   

  
Lt  0.220 

SD 1.29   

   

  

 

Lo tertinggi = 0.179 

Dengan n= 12 dan taraf nyata Ŭ = 0.05 didapat Ltabel = 0,220 

Berarti Lo< Ltab, sehingga hipotesis diterima bahwa populasi dari mana data sampel 

diambil berdistribusi normal.  
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Lampiran 9 

UjiHomogenitas 

No x1 x2 X1
2
 X2

2
 

1 10.67 10.24 113.85 104.86 

2 10.62 9.97 112.78 99.40 

3 11.05 11.12 122.10 123.65 

4 9.29 9.05 86.30 81.90 

5 10.95 10.61 119.90 112.57 

6 8.71 7.39 75.86 54.61 

7 11.67 10.99 136.19 120.78 

8 11.08 11.19 122.77 125.22 

9 10.28 10.12 105.68 102.41 

10 9.63 9.06 92.74 82.08 

11 11.61 11.14 134.79 124.10 

12 12.08 13.22 145.93 174.77 

13 10.79 10.10 116.42 102.01 

14 11.04 9.84 121.88 96.83 

15 10.70 10.55 114.49 111.30 

Jumlah 160.17 154.59 
  

Mean 10.68 10.31 
  

SD 0.90 1.29 
  

Var 0.81 1.66 

   

 

 

Fhit = 2,04 

Ftab = 3,68 

H0 = ditolak apabila F0>Ft, berarti data tidak Homogen 

Ha = diterima apabila F0<Ft, berarti data Homogen 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa semua kelompok data pada penelitian ini 

diambil dari populasi yang homogen. 

lVarianKeci

rVarianBesa
Fhit =

04,2

81,0

66,1

=

=

hit

hit

F

F
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Lampiran 10 

Tabel Analisis Uji Hipotesis 

No 
KeterampilanDribbling 

D D² 

TesAwal (X1) 
TesAkhir 

(X2) 

1 10.67 10.24 0.43 0.18 

2 10.62 9.97 0.65 0.42 

3 11.05 11.12 -0.07 0.00 

4 9.29 9.05 0.24 0.06 

5 10.95 10.61 0.34 0.12 

6 8.71 7.39 1.32 1.74 

7 11.67 10.99 0.68 0.46 

8 11.08 11.19 -0.11 0.01 

9 10.28 10.12 0.16 0.03 

10 9.63 9.06 0.57 0.32 

11 11.61 11.14 0.47 0.22 

12 12.08 13.22 -1.14 1.30 

13 10.79 10.1 0.69 0.48 

14 11.04 9.84 1.20 1.44 

15 10.7 10.55 0.15 0.02 

JUMLAH  160.17 154.59 5.58 6.81 

RATA -

RATA  
10.68 10.31     

 

Analisis : 

 

 

 

 

 

( )

( )1

2

2

-

-

-
=

ä
ä

nn

n

D

pretestXposttestX
t

D

hitung

( )

( )

48,2

15,0

37,0

11515

15

58,5
81,6

31,1068.10

2

=

=

-

-

-
=

hitung

hitung

hitung

t

t

t
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 Berdasarkan tabel distribusi t dengan derajat kebebasan (dk) n-1 = 15-1= 

14taraf signifikan 0,05, maka diperoleh  

t(1-1/2Ŭ)(11)  = 1,761 

ttabel  = 1,795 

t hitung =2,48> t tabel = 1,761 

Jadi t hitung > t tabel, maka hipotesis diterima. Kesimpulan, latihan zig-

zagrunberpengaruh signifikan terhadappeningkatanketerampilan dribblingpemain 

sepakbola Pandakian FC Kecamatan Lubuk Basung Kabupaten Agam. 

 

.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



84 
 

 

 

Lampiran  11 

DaftarLuas Dibawah Lengkungan Normal  Standar dari 0 ke z 

Z 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

0.0 0000 0040 0080 0120 0160 0199 0239 0279 0319 0359 
0.1 0386 0483 0478 0557 0596 0636 0675 0714 0754 0360 
0.2 0793 0832 0871 0910 0948 0987 1026 1064 1103 1141 
0.3 1179 1217 1255 1293 1331 1368 1406 1443 1480 1517 
0.4 1554 1591 1628 1664 1700 1736 1772 1808 1844 1879 
0.5 1915 1950 1985 2019 2054 2088 2123 2157 2190 2224 
0.6 2258 2291 2324 2357 2389 2422 2454 2486 2418 2549 
0.7 2580 2612 2642 2673 2704 2734 2764 2794 2823 2852 
0.8 2881 2910 2939 2967 2996 3023 3051 3078 3106 3133 
0.9 3159 3186 3212 3238 3264 3289 3315 3340 3365 3389 
1.0 3413 3438 3461 3485 2508 3531 3554 3577 3599 3621 
1.1 4634 3665 3686 3708 3729 3749 3770 3790 3810 3830 
1.2 3849 3869 3888 3907 3925 3944 3962 3980 3997 4015 
1.3 4032 4049 4066 4082 4099 4115 4131 4147 4162 4177 
1.4 4192 4207 4222 4236 4251 4265 4279 4292 4306 4319 
1.5 4332 4345 4357 4370 4382 4394 4406 4418 4429 4441 
1.6 4452 4463 4474 4484 4495 4505 4515 4525 4535 4545 
1.7 4554 4564 4573 4580 4591 4599 4608 4626 4625 4633 
1.8 4641 4649 4656 4664 4671 4678 4686 4692 4699 4633 
1.9 4713 4719 4726 4732 4738 4744 4750 4756 4761 4767 
2.0 4772 4778 4783 4788 4793 4798 4803 4808 4812 4817 
2.1 4821 4826 4830 4838 4838 4842 4846 4850 4854 4857 
2.2 4861 4864 4868 4871 4875 4878 4881 4884 4887 4890 
2.3 4893 4896 4898 4901 4904 4906 4909 4911 4913 4916 
2.4 4918 4920 4922 4925 4927 4929 4931 4932 4934 4936 
2.5 4938 4940 4941 4943 4945 4946 4948 4949 4951 4952 
2.6 4953 4955 4956 4957 4959 4960 4961 4962 4963 4964 
2.7 4965 4966 4967 4968 4969 4970 4971 4972 4973 4974 
2.8 4974 4975 4976 4977 4977 4978 4979 4979 4980 4981 
2.9 4981 4982 4982 4983 4984 4984 4985 4985 4986 4986 
3.0 4987 4987 4987 4988 4988 4989 4989 4989 4990 4990 
3.1 4990 4991 4991 4991 4992 4992 4992 4992 4993 4993 
3.2 4993 4993 4994 4994 4994 4994 4994 4995 4995 4995 
3.3 4995 4995 4995 4996 4996 4996 4996 4996 4996 4997 
3.4 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4998 
3.5 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998 
3.6 4998 4998 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 
3.7 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 
3.8 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 
3.9 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 
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Lampiran 12 

DAFTAR NILAI KRITIS L UNTUK UJI LILLIEFORS  

 

 

Ukuran 

Sampel 

TarafNyata 

0.01 0.05 0.10 0.15 0.20 

4 0.417 0.381 0.352 0.319 0.300 

5 0.405 0.337 0.315 0.299 0.285 

6 0.364 0.319 0.294 0.277 0.265 

7 0.348 0.300 0.276 0.258 0.247 

8 0.331 0.285 0.261 0.244 0.233 

9 0.311 0.271 0.249 0.233 0.223 

10 0.294 0.258 0.239 0.224 0.215 

11 0.284 0.249 0.230 0.217 0.206 

12 0.275 0.242 0.223 0.212 0.199 

13 0.268 0.234 0.214 0.202 0.190 

14 0.261 0.227 0.207 0.194 0.183 

15 0.257 0.220 0.201 0.187 0.177 

16 0.250 0.213 0.195 0.182 0.173 

17 0.245 0.206 0.289 0.177 0.169 

18 0.239 0.200 0.184 0.173 0.166 

19 0.235 0.195 0.179 0.169 0.163 

20 0.231 0.190 0.174 0.166 0.160 

25 0.200 0.173 0.158 0.147 0.142 

30 0.184 0.161 0.144 0.136 0.131 

 1.031 0.886 0.805 0.768 0.736 

n >30 n  n  n  n  n  

Sumber :  Conover, W.J, Practical Nonparametric Statistics, John Wiley & Sons, 

In,1973 
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Lampiran 13 
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Lampiran 14 
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Lampiran 15 

 

Dokumentasi 

 
Gambar 1.LapanganSport CenterKecamatanLubuk Basung Kab Agam 

 

 
Gambar 2.LapanganSport CenterKecamatanLubuk Basung Kab Agam 
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Gambar 3.PeralatanPenelitian 

 

 
Gambar 4. Sampel Sedang Diberi Arahan oleh Peneliti 
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Gambar5.Sampel SedangMelakukanPemanasan 

 

 

 
Gambar 6.Sampel SedangMelakukanPemanasan 

 

 


