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ABSTRACT 

 

Ferri Hendryanto. (2015). "The Effect of Method Sircuit Exercise  and 

Convensional Method toward the increasing Skill of Dribble Students in SSB 

Tunas Muda Limau Manis Padang". Thesis. Graduate Program, State 

University of Padang. 

 

Based on the researchers abservation on the field, the student’s of  SSB 

Tunas Muda Limau Manis Padang still have lack of basic skill of football and 

control basic of method dribble in football. This research aimed to explain the 

different effect between method sirkuit exercise and convensional method toward 

the increasing skill of dribble of student SSB Tunas Muda Limau Manis Padang. 

This research is quasi experimental research the population of this research 

was 45 student. The sampling techique that used in this research was jenuh 

sampling techique. So that 30 student’s was choosen. The test used in this 

research were dribble. Which aimed to know the increasing ability of  football at 

SSB Tunas Muda Limau Manis Padang.  Analysis technique that was used in this 

recearch was t-test.  

The result of data analysis showed that (1) sirkuit method can increase the 

student’s dribble of football at SSB Tunas Muda Limau Manis Padang (tobserved 

17,98 > ttable α=0,051,76) (2) convensional method can increase the student’s dribble 

of football at SSB Tunas Muda Limau Manis Padang (tobserved 12,57 > ttable α=0,05 

1,76) (3)  there is significant different between sirkuit method with convensional 

method toward student’s dribble of football at SSB Tunas Muda Limau Manis 

padang (tobserved  3,74 > ttableα=0,051,76). 
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ABSTRAK 

Ferri Hendryanto. (2015). “Pengaruh Latihan Sirkuit dan Metode 

Konvensional Terhadap Peningkatan Keterampilan Menggiring Bola ”. 

Tesis. Program Pascasarjana Universitas Negeri Padang. 

 

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan terlihat bahwa 

keterampilan menggiring bola pemain SSB Tunas Muda Limau Manis Padang 

masih rendah, dan masih banyak pemain yang belum menguasai teknik dasar 

sepakbola dengan baik. Tujuan Penelitian ini adalah untuk mengungkap 

perbedaan pengaruh latihan sirkuit dan metode konvensional terhadap 

peningkatan keterampilan menggiring bola pemain SSB Tunas Muda Limau 

Manis Padang. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu.  Populasi penelitian ini 

adalah pemain SSB Tunas Muda Limau Manis Padang yang berjumlah 45 

orang, sedangkan sampel dalam penelitian ini adalah 30 orang. Instrumen yang 

digunakan adalah tes menggiring bola. Data yang diperoleh dianalisis dengan 

menggunakan uji t. 

Hasil analisis data menunjukan bahwa; (1) Metode latihan sirkuit 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan Keterampilan 

Menggiring Bola Siswa SSB Tunas Muda Limau Manis Padang, hasil yang 

diperoleh thitung 17,98 > ttabel α=0,05 1,76; (2) Metode konvensional memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keterampilan Menggiring Bola 

Siswa SSB Tunas Muda Limau Manis Padang, hasil yang diperoleh thitung 12,57 

> ttabel α=0,05 1,76; (3) Metode latihan sirkuit memberikan pengaruh lebih besar 

dibandingkan dengan metode konvensional untuk meningkatkan Keterampilan 

Menggiring Bola Siswa SSB Tunas Muda Limau Manis Padang, diperoleh 

thitung  3,74 > ttabel α=0,05 1,76. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Saat ini sepakbola sudah berkembang dengan pesat dikalangan 

masyarakat. Permainan sepakbola yang searah dengan filosofi kehidupan seperti 

kerjasama, saling menghargai, sportifitas, toleransi, disiplin dan semangat pantang 

menyerah, akan sangat berdampak pada pembentukan dan pembinaan sikap sosial 

anak pada masa yang akan datang khususnya dalam berinteraksi dengan 

lingkungan sosialnya. Sepakbola akan membantu anak dalam berinteraksi dengan 

orang lain dan mengembangkan potensinya. 

Sepakbola merupakan cabang olahraga beregu yang sangat menuntut 

kerjasama dan kekompakan antar setiap pemain. Pencapaian prestasi suatu tim 

terdapat empat faktor utama yang harus dimiliki oleh pemain sepakbola di 

antaranya fisik, teknik, taktik, strategi, dan motivasi. Dalam upaya pencapaian 

prestasi satu tim harus diimbangi oleh individu pemain yang berkualitas dan 

mampu mengimplementasikan teknik-teknik bermain sepakbola secara sempurna. 

Menurut Waineck dalam Syafruddin (2011:179) mendefinisikan teknik sebagai 

cara yang dikembangkan dalam praktek olahraga untuk memecahkan suatu tugas 

gerakan tertentu secara efektif dan seefisien mungkin. 

Dengan demikian, teknik merupakan aspek mendasar yang harus dikuasai 

oleh setiap orang dalam bermain sepakbola sesuai dengan peraturan permainan 

yang berlaku guna memperoleh hasil yang optimal. Pada olahraga sepakbola 

terdapat  beberapa teknik-teknik bermain di antaranya mengiring bola (dribbling), 
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mengoper bola (passing), menendang bola (shooting), menyundul bola (heading), 

menghentikan bola (ball control), menimang bola (juggling) lemparan ke dalam 

(throw-in), mengecoh dan membalik (tricks and turns), merampas bola 

(intercept), dan penjagaan gawang (goalkeeping) (Suparno dan Suwandi, 2008:3). 

Pemain sepakbola untuk dapat bermain dengan baik tidak hanya memiliki 

kemampuan menendang dan mengontrol bola, tetapi kecakapan menggiring bola 

juga perlu dikuasai, karena menggiring bola sangat dominan digunakan dalam 

permainan sepakbola. Dalam permainan sepakbola ketika pemain mendapat bola, 

pemain dapat mengumpan atau menggiring bola tersebut supaya tetap dalam 

penguasaan tim. Menggiring bola dalam permainan sepakbola yang dimaksud 

adalah menggiring terputus-putus dan tetap dalam penguasaan pemain, bukan 

menggiring bola yang menendang bola untuk melewati lawan kemudian lari 

mengejar bola tersebut dan menggiring bolanya kembali. 

Menurut Mielke (2003:1) “Menggiring bola (dribbling) merupakan 

keterampilan dasar dalam sepakbola karena semua pemain harus mampu 

menguasai bola saat sedang bergerak, berdiri, atau bersiap melakukan operan atau 

tembakan”. Lanjut Zalfendi (2010:138) menyatakan bahwa “Dribbling  bola 

merupakan teknik dalam usaha memindahkan bola dari suatu tempat ketempat 

lain pada saat permainan berlangsung”. Ketika pemain telah mengusai 

kemampuan menggiring bola (dribbling) secara efektif, sumbangan mereka di 

dalam pertandingan akan sangat besar. Menggiring bola memiliki fungsi 

mempertahankan bola saat berlari melintasi lawan atau maju ke ruang terbuka. 
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Berdasarkan pendapat para ahli di atas kemampuan teknik menggiring 

bola perlu dilatih secara bertahap dan sesering mungkin agar pemain dapat 

terbiasa dengan teknik menggiring bola dan memiliki kecakapan menggiring bola.  

Agar pemain memiliki kecakapan dalam menggiring bola maka perlu latihan yang 

rutin untuk melatih kecakapan tersebut. Oleh sebab itu, untuk mendapatkan hasil 

latihan yang baik, tentu dengan metode yang benar, maka kemampuan pelatih 

menjadi hal yang sangat penting, pengetahuan, dan keterampilan harus dimiliki, 

sampai kepada hal-hal terperinci tentang cabang olahraga yang dilatihnya. 

Pengetahuan tersebut termasuk teknik, taktik, peraturan pertandingan, sistem-

sistem latihan, strategi latihan, psikologi, motivasi, dan hal mendetail lainnya 

tentang cabang olahraga tertentu. 

 Hal ini seperti yang dikemukakan Harsono (1988:7) “Tinggi rendahnya 

prestasi pemain banyak tergantung dari tinggi rendahnya pengetahuan dan 

keterampilan pelatihnya”, dengan demikian agar prestasi pemain baik, maka 

pelatih harus memiliki pengetahuan dan keterampilan yang baik pula, sehingga 

prestasi dapat diraih optimal. Dalam proses latihan banyak metode latihan yang 

dapat diterapkan untuk meningkatkan kemampuan menggiring bola seperti 

metode latihan gaya komando, metode konvensional, metode latihan gaya 

eksplorasi dan lainnya.  Dari bermacam bentuk latihan yang diterapkan pelatih 

sepakbola, peneliti lebih menekankan kepada metode latihan sirkuit demi 

meningkatkan keterampilan menggiring bola pemain sepakbola. 

Di Kota Padang cukup banyak berdiri Sekolah-sekolah Sepakbola (SSB), 

salah satunya adalah SSB Tunas Muda Limau Manis yang melakukan latihan 
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rutinnya berlokasi di Limau Manis Kota Padang. Sejak mulai dibuka SSB ini pada 

tahun 2012 SSB Tunas Tunas Muda telah banyak mengikuti pertandingan antar 

SSB di tingkat Kota Padang dan kabupaten yang ada di Sumatera Barat, namun 

sayangnya SSB ini belum mendapatkan prestasi yang memuaskan.  Hal ini 

dikarenakan pada saat pertandingan terutama pada saat pemain menggiring bola, 

bola dengan mudahnya direbut oleh pemain lawan. 

Berdasarkan pengamatan yang peneliti lakukan di SSB Tunas Muda 

Limau Manis Kota Padang, terlihat dari pemain yang berlatih dikategorikan 

mempunyai keterampilan menggiring bolanya rendah. Hal ini terlihat saat pemain 

tersebut menggiring bola yang mereka kuasai dengan mudah dirampas oleh lawan 

karena pada saat menggiring bola mereka masih kaku, masih tergesa-tergesa 

sehingga saat menggiring bola kurang lancar. Belum efektifnya metode latihan 

yang digunakan berpengaruh terhadap keterampilan menggiring bola pemain. Ini 

terlihat dari prestasi yang diraih oleh pemain di kejuaraan antar SSB baik 

kejuaraan yang diadakan oleh PSP maupun Asosiasi PSSI prestasinya masih jauh 

dari yang diharapkan. Hal tersebut dilihat dari beberapa kali pertandingan yang di 

ikuti oleh SSB Tunas Muda Limau Manis sejauh ini hanya sampai babak 

penyisihan. Dilihat dari sarana prasana dan tenaga pelatih yang sangat terbatas, ini 

berdampak pada pemain yang berlatih di SSB Tunas Muda Limau Manis Kota 

Padang.  

Kenyataan ini tentu akan mempengaruhi terhadap keterampilan 

menggiring bola pemain usia 15-17 tahun SSB Tunas Muda Limau Manis yang 

mengikuti proses latihan.  Permasalahan lain yang sering ditemui di lapangan 
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banyaknya pelatih yang melatih tidak berdasarkan program latihan bahkan ada 

yang tidak membuat program latihan, sehingga materi latihan yang diberikan 

tidak tersusun secara sistematis, hal ini merupakan salah satu penyebab 

kemunduran prestasi.  

  Maka dari itu diperlukan usaha yang tepat guna mencari pemecahannya. 

Pembinaan dan perkembangan olahraga sepakbola pada SSB Tunas Muda Limau 

Manis perlu diupayakan dengan optimal.  Hal ini diharapkan dapat memberikan 

kontribusi dalam membina, serta meningkatkan keterampilan menggiring bola dan 

bahkan melahirkan pemain sepakbola yang dapat meraih prestasi, baik turnamen 

ditingkat Kota Padang maupun di tingkat Provinsi. Salah satu upaya yang paling 

strategis untuk meningkatkan keterampilan menggiring bola, Peneliti ingin 

menerapkan suatu metode latihan dengan menggunakan pos-pos, di mana setiap 

pos itu memiliki berberapa bentuk latihan yang berbeda-beda. Karena dengan 

menggunakan bentuk latihan yang berbeda-beda di setiap posnya, kita dapat 

meningkatkan keterampilan menggiring bola secara serempak dalam waktu relatif 

singkat serta menjadikan latihan yang menyenangkan karena memilki variasi 

bentuk latihan.  Metode latihan yang dimaksud adalah metode latihan sirkuit . 

Menurut Sajoto (1988:83) latihan sirkuit adalah suatu program latihan 

terdiri dari beberapa stasiun dan di setiap stasiun seorang pemain melakukan jenis 

latihan yang telah ditentukan. Satu sirkuit latihan dikatakan selesai apabila 

seorang pemain telah menyelesaikan latihan di semua stasiun sesuai dengan dosis 

yang telah ditetapkan, sedangkan metode yang digunakan dalam latihan oleh 

pelatih SSB Tunas Muda Limau Manis masih menggunakan metode 
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konvensional. Metode konvensional ini adalah suatu metode yang lebih terfokus 

kepada pelatih, dalam metode ini pelatih menyampaikan materi latihan, 

memberikan contoh gerakan yang akan diajar atau pelatih memberikan gambaran 

tentang gerak yang akan dilakukan oleh pemain tersebut, setelah pelatih 

menjelaskan tentang gerakan atau program latihan  maka setelah itu pemain 

memperagakan bentuk latihan yang diajarkan, dan terakhir pelatih melakukan 

evaluasi latihan.  

Dalam hal ini, mengenai keterampilan menggiring bola pemain SSB Tunas 

Muda Limau Manis diperlukan metode latihan yang lebih tepat. Penggunaan 

metode dan bentuk latihan yang salah dapat menimbulkan hasil yang tidak tepat. 

Hal ini harus diperhatikan oleh pelatih agar dapat menggunakan metode dan 

bentuk latihan yang sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Dengan adanya 

kedua metode ini kita bisa melihat manakah diantara kedua metode ini yang lebih 

efektif terhadap keningkatan keterampilan menggiring bola SSB Tunas Muda 

Limau Manis baik menggunakan metode latihan sirkuit maupun menggunakan 

metode konvensional. Dalam hal ini peneliti ingin mengetahui mana diantara 

kedua metode ini yang lebih efektif dan efisien dalam meningkatkan  

keterampilan menggiring bola pemain usia 15-17 tahun SSB Tunas Muda Limau 

Manis.    

Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian tentang sejauh mana pengaruh metode latihan sirkuit dan metode 

konvensional dalam meningkatkan  keterampilan menggiring bola pemain usia 

15-17 tahun SSB Tunas Muda Limau Manis yang mengikuti latihan. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan di atas, terdapat 

banyak permasalahan yang dapat dijadikan fokus penelitian sehubungan dengan 

keterampilan menggiring bola. Permasalahan tersebut antara lain adalah metode 

latihan digunakan oleh pelatih.  Penentuan metode latihan yang digunakan dapat 

mempengaruhi keterampilan menggiring bola.  Penggunaan metode latihan dapat 

membantu pelatih dalam melaksanakan program latihan sehingga program latihan 

dapat berjalan baik. Dengan demikian, tujuan dari latihan dapat tercapai secara 

efektif dan efisien. 

Kemampuan seseorang pelatih tidak hanya sekedar melakukan proses 

latihan melainkan juga harus bisa memilih gaya latihan yang cocok untuk 

diterapkan dalam latihan sepakbola. Dari beberapa metode latihan, peneliti 

mengasumsikan bahwa latihan dengan menggunakan metode latihan sirkuit dan 

metode konvensional merupakan metode yang efektif dalam menunjang 

keterampilan menggiring bola, hanya saja dalam hal ini kedua metode ini terdapat 

perbedaan terutama dalam pelaksanaan dan penerapannya.  Metode latihan sirkuit 

adalah metode latihan yang terdiri dari beberapa stasiun atau pos dan di setiap pos 

seorang pemain melakukan jenis latihan yang telah ditentukan dan berbeda-beda 

disetiap posnya. Satu sirkuit latihan dikatakan selesai, bila seorang pemain telah 

menyelesaikan latihan di semua stasiun sesuai dengan dosis yang telah ditetapkan. 

Metode konvensional adalah metode latihan yang sering dilakukan oleh pelatih 

dengan memberikan program-program latihan yang biasa pelatih berikan kepada 

pemain seperti langkah pertama pelatih menyampaikan materi latihan, 
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memberikan contoh gerakan yang akan di ajar, setelah memberikan contoh 

gerakan latihan, pemain melakukan latihan tersebut dan terakhir pelatih evaluasi 

latihan. 

C. Pembatasan Masalah 

Untuk menghindari interprestasi yang berbeda dan masalah yang lebih 

luas maka perlu pembatasan masalah. Adapun masalah yang akan diteliti ialah: 

“Upaya meningkatkan keterampilan menggiring bola sebagai variabel 

terikat dengan metode latihan sirkuit dan metode konvensional sebagai variabel 

bebas pada pemain usia 15-17 Tahun SSB Tunas Muda Limau Manis Kota 

Padang”. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah, pembatasan masalah di atas, maka 

dapat dirumuskan masalah penelitian yaitu sebagai berikut:  

1. Apakah metode latihan sirkuit dapat meningkatkan keterampilan 

menggiring bola pemain usia 15-17 tahun SSB Tunas Muda Limau Manis? 

2. Apakah metode konvensional dapat meningkatkan keterampilan 

menggiring bola pemain usia 15-17 tahun SSB Tunas Muda Limau Manis? 

3. Apakah metode latihan sirkuit lebih efektif dibandingkan metode 

konvensional terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola pemain 

usia 15-17 tahun SSB Tunas Muda Limau Manis? 
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 E. Tujuan Penelitian 

Secara umum penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan pengaruh 

perbedaan metode latihan sirkuit dan metode konvensional terhadap 

peningkatan keterampilan menggiring bola pemain usia 15-17 tahun SSB 

Tunas Muda Limau Manis. Secara khusus penelitian ini bertujuan untuk 

mendiskripsikan tentang : 

1. Untuk mengetahui pengaruh metode latihan sirkuit terhadap 

keterampilan menggiring bola pemain usia 15-17 tahun SSB Tunas 

Muda Limau Manis 

2. Untuk mengetahui pengaruh metode konvensional terhadap 

keterampilan menggiring bola pemain usia 15-17 tahun SSB Tunas 

Muda Limau Manis  

3. Untuk mengetahui mana yang lebih efektif antara metode latihan 

sirkuit dengan metode konvensional terhadap keterampilan menggiring 

bola pemain usia 15-17 tahun SSB Tunas Muda Limau Manis. 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat penelitian ini adalah 

1. Kepada pemain SSB Tunas Muda Limau Manis yaitu sebagai acuan 

dan  sumbangan dalam memecahkan masalah keterampilan menggiring 

bola. 

2. Memberikan informasi tentang pentingnya metode latihan latihan 

sirkuit dan metode latihan konvensional terhadap keterampilan 



 

 

10 

menggiring bola pada pemain usia 15-17 Tahun SSB Tunas Muda 

Limau Manis Kota Padang. 

3. Sebagai bahan masukan bagi para pelatih, pembina, para pemain serta 

guru olahraga bahwa latihan sirkuit dan metode latihan konvensional 

berpengaruh terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola pada 

pemain usia 15-17 Tahun SSB Tunas Muda Limau Manis Kota Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah dipaparkan terdahulu, 

maka dapat dikemukakan beberapa kesimpulan: 

1. Metode latihan sirkuit memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan keterampilan menggiring bola Pemain SSB Tunas Muda Limau 

Manis Padang, hasil yang diperoleh thitung 17,98 > ttabel α=0,05 1,76 yang artinya 

hipotesis diterima dengan rata-rata pada tes awal 16,95 menjadi 12,54 pada tes 

akhir.  

2. Metode konvensional memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 

keterampilan menggiring bola Pemain SSB Tunas Muda Limau Manis Padang, 

hasil yang diperoleh thitung 12,57 > ttabel α=0,05 1,76 yang artinya hipotesis diterima 

dengan rata-rata pada tes awal 17,36 menjadi 11,42 pada tes akhir. 

3.  Metode latihan sirkuit memberikan pengaruh lebih efektif dibandingkan 

dengan metode konvensional untuk meningkatkan keterampilan menggiring 

bola Pemain SSB Tunas Muda Limau Manis Padang, di mana hasil yang 

diperoleh thitung  3,74 > ttabel α=0,05 1,76, terdapat perbedaan pengaruh latihan 

terhadap  peningkatan keterampilan menggiring bola Pemain SSB Tunas Muda 

Limau Manis Padang.  

B. Implikasi 

 Berdasarkan hasil penelitian yang telah ditemukan bahwa pendekatan 

metode latihan sirkuit dan metode konvensional terhadap peningkatan 
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keterampilan menggiring bola. Artinya kedua latihan ini dapat dipergunakan 

dalam melatih keterampilan sepakbola.  

Hasil penelitian ini cukup menarik untuk dikemukakan, karena dari hasil 

penelitian ini ditemukan bahwa pengaruh metode latihan sirkuit lebih efektif 

dibandingkan dengan metode konvensional.  Walaupun secara umum kedua 

metode ini memberikan pengaruh terhadap peningkatan keterampilan menggiring 

bola, apabila diterapkan kepada pemain ternyata pengaruh metode latihan sirkuit 

lebih efektif dibandingkan dengan metode konvensional. Hal ini dapat 

diungkapkan berdasarkan hasil penelitian yang peneliti kemukakan, di mana 

hasil akhir menunjukkan bahwa metode latihan sirkuit lebih memberikan 

peningkatan yang besar terhadap keterampilan menggiring bola dibandingkan 

metode konvensional terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola. 

Implikasi pertama temuan penelitian ini diharapkan pada pelatih 

sepakbola Pemain SSB Tunas Muda Limau Manis bahwa dalam melatih teknik 

keterampilan menggiring bola, dengan metode latihan sirkuit merupakan metode 

yang lebih baik digunakan untuk meningkatkan keterampilan menggiring bola. 

Ini bermakna bahwa pelatih harus bisa menetapkan metode latihan yang tepat 

sehingga dalam pelaksanaannya keterampilan menggiring bola  lebih cepat untuk 

ditingkatkan. 

Implikasi kedua penelitian ini berdampak pada Pemain SSB Tunas 

Muda Limau Manis Padang dalam mengikuti latihan agar lebih menyukai 

metode latihan sirkuit teknik sehingga membuat motivasi pemain dalam 

mengikuti latihan lebih tinggi, sehingga hasil latihan yang diperolehnya juga 
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lebih baik. Pemain harus antusias mengikuti latihan dengan metode latihan 

sirkuit. 

Dalam hal ini latihan dengan metode konvensional juga tidak begitu saja 

diabaikan, karena bagaimanapun hasil dalam penelitian ini juga menemukan 

peningkatan dari keterampilan menggiring bola dengan menggunakan metode 

konvensional.   

Kedua metode di atas disusun atas dasar cara masing-masing  pada 

kegiatan latihan. Perbedaan keberhasilan antara pendekatan dengan metode 

latihan sirkuit dan metode konvensional secara keseluruhan, menunjukkan bahwa 

metode latihan sirkuit lebih efektif dibandingkan dengan metode konvensional. 

Dilihat dari perhitungan rata-rata angka yang diperoleh maupun signifikansi 

perbedaan antara kedua bentuk pendekatan di atas terhadap peningkatan 

Keterampilan Menggiring Bola Pemain SSB Tunas Muda Limau Manis Padang.  

Dengan demikian, implikasinya adalah bahwa metode konvensional 

sebaiknya menjadi suatu acuan atau pertimbangan yang digunakan dalam 

peningkatan Keterampilan Menggiring Bola Pemain SSB Tunas Muda Limau 

Manis Padang. 

Implikasi ketiga yang juga dapat disampaikan dari hasil penelitian ini 

adalah bahwa metode latihan sirkuit lebih efektif digunakan untuk peningkatan 

keterampilan menggiring bola Pemain SSB Tunas Muda Limau Manis Padang 

dibandingkan metode konvensional.  
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C. Saran 

Sesuai dengan kesimpulan hasil penelitian, maka dapat dikemukakan 

beberapa saran sebagai berikut: 

1. Diharapkan kepada pelatih agar mempunyai program latihan yang sudah 

disempurnakan demi meningkatkan prestasi pemain dan benar-benar 

mengetahui metode yang efektif dan efisien yang akan diberikan kepada 

pemain.  

2. Diantara kedua metode latihan ini, ternyata metode latihan sirkuit lebih efektif 

digunakan dalam upaya peningkatan keterampilan menggiring bola Pemain 

SSB Tunas Muda Limau Manis Padang, jadi disarankan kepada pelatih agar 

menggunakan metode ini pada saat memberikan latihan keterampilan 

sepakbola.  

3. Diharapkan bagi seluruh pemain yang dijadikan sampel agar dapat melakukan 

latihan yang lebih serius dalam upaya meningkatkan keterampilan dasar 

sepakbola. 
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