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ABSTRAK 

 

PEBRI (2014). Perbedaan Pengaruh Latihan Zig-zag Run dan Shuttle Run Terhadap 
Kemampuan Dribbling Pemain U15 SSB PSTS Tabing. 

Penelitian yang dialukan adalah eksperimen semu, dimana tujuan penelitian 
ini adalah untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan Zig-zag run (X1) dan 
latihnan shuttle run (X2) terhadap kemampuan dribbling (Y) pemain sepak bola U15 
SSB PSTS Tabing. 

Sampel penelitian ini adalah pemain Sepakbola PSTS tabing U15 sebanyak 30 
orang, pengambilan sampel dilakukan dengan teknik total sampling. pengambilan 
data dilakukan dengan cara pengambilan data tes awal yaitu tes kemampuan dribbling 
dan data yang diperoleh menjadi data awal penelitian. Kemudian pemain dibagi 
menjadia dua kelompok menggunakan ordinally matching pairing. Kemudian 
kelompok A diberi parlakuan latihan zig-zag run selama 16 kali pertemuan dan 
kelompok B diberi latihan Shuttle run selama 16 kali pertemuan. 

Setelah diberi perlakuan kedua kelompok kemudian dilakukan tes akhir yaitu 
tes kemampuan dribbling. Hasil penelitian membuktikan bahwa terdapat pengaruh 
yang signifikan antara latihan zig-zag run terhadap kemampuan dribbling dimana t 
hitung> t tabel (7,18>2,14) dan rata-rata pemain kelompok A meningkat dari 11,94 
detik menjadi 9,34 detik, terdapat pengaruh yang signifikan antara latihan shuttle run 
terhadap kemampuan dribbling dimana dapat dilihat dari hasil uji t hitung> t tabel 
(5,2>2,14). Terdapat perbedaan pengaruh dari kedua perlakuan tersebut dimana 
kelompok latihan zig-zag run lebih berpengaruh signifikan terhadap kemampuan 
dribbling diamana dapat dilihat dari analisis uji  t t hitung > t tabel ( 2,58 > 2,14 ) 
dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh dari kedua perlakuan tersebut 
dimana kelompolk latihan zig-zag run lebih berpengaruh signifikan terhadap 
kemampuan dribbling.    

 

Kata kunci : Latihan Zig-zag run, Latihan shuttle run dan Kemampuan dribbling. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 
A. Latar belakang masalah 

Olahraga merupakan suatu kebutuhan yang mendasar bagi manusia. Di 

setiap kegiatan olahraga yang dilakukan manusia ada beberapa tujuan, yaitu; 

mulai dari tujuan  kesehatahan, pendidikan, rekreasi, rehabilitasi dan yang 

terakhir adalah prestasi. Tujuan tersebut tercantum dalam undang-undang No 

3 tahun 2005 Bab VI tentang ruang lingkup olahraga yaitu; ruang lingkup 

olahraga meliputi kegiatan olahraga pendidikan, olah raga rekreasi dan 

olahraga prestasi. 

Olahraga prestasi adalah olahraga yang harus dibina sejak awal untuk 

mengharumkan nama bangsa di dunia internasional. Ini sesuai dengan yang 

tercantum dalam Undang-undang RI No 3 Tahun 2005 tentang sistem 

keolahragaan nasional (SKN) pasal 27 ayat1 yaitu: pembinaan dan 

pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dan diarahkan untuk mencapai 

olahraga tingkat daerah, nasional, dan internasional. 

Sehubungan hal yang tersebut diatas, untuk mencapai prestasi yang 

tinggi dalam olahraga diperlukan sebagaimana, menurut sugianto dalam 

Yosrianto (2004: 15) antara lain: (1) minat, bakat, dan motivasi dalam 

olahraga, (2) dukungan moral dan material dari keluarga, (3) proses 

pembinaan secara berkesinambungan, terprogram, menggunakan pendekatan 

dan metode yang baik dalam relative lama, (4) dukungan sarana dan prasarana 

yang memadai, (5) kondisi lingkungan, fisik, geografis, sosiocultural yang 
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kondisif. Salah satu cabang olahraga prestasi yang dibina dan dikembangkan 

di Indonesia adalah Sepak Bola. 

Sepakbola merupakan olahraga yang sangat populer didunia. Setiap 

orang memainkan sepakbola mulai dari anak-anak, remaja, sampai dewasa, 

bahkan jenis kelaminpun tidak membatasi orang untuk bemain sepak bola. 

Permaiana sepakbola merupakan permainan beregu. Setiap regu mempunyai 

11 orang pemain dan setiap pemain mempunyai tujuan yang sama yakni agar 

dapat memperoleh kemenangan, kita harus memasukkan bola sebanyak 

mungkin ke gawang lawan dan sebaliknya mempertahankan dan 

menghindarkan bola masuk ke gawang sendiri’’ (Tim mata kuliah sepakbola 

FIK UNP: 2010;60). 

Dalam sepakbola keterampilam individu sangat bermanfaat apabila 

digunakan untuk kepentingan tim. Sehebat apapun kemampuan seorang 

pemain tidak akan ada artinya jika pemain tersebut tidak bisa menjalin 

kerjasama yang baik dengan teman satu tim nya. Berhasil atau tidaknya suatu 

kesebelasan targantung kepada banyak factor pendukung prestasi. Permainan 

sepak bola didukung oleh beberpa factor yaitu kondisi fisik, teknik dan taktik. 

Selanjutnya “factor-faktor yang mempengaruhi prestasi olahraga yaitu factor 

kondisi fisik”,  kesemua unsur-unsur ini saling berkaitan dan saling 

mendukung yang satu dengan yang lainnya, Rothing (2004: 12). 

Teknik merupakan salah satu pondasi bagi seseorang agar dapat 

bermain sepakbola yang baik. Menurut tim sepakbola Fik UNP ( 2010:124 ). 

“Komponen teknik dasar sepakbola yaitu teknik tanpa bola dan teknik dengan 
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bola”. Teknik tanpa bola adalah teknik dasar yang digunakan dalam 

permainan sepakbola tanpa menggunakan bola seperti teknik berlari, 

melompat, merampas bola, body chart. Sedangkan  teknik dengan bola yaitu 

teknik dasar yang digunakan dalam permaianan sepakbola menggunakan bola 

seperti teknik menendang, menahan dan mengontrol bola. Menggiring, 

melempar, dan menyundul bola. Teknik tersebut harus dikuasai dengan baik, 

ini sangat berperan penting dalam permainan sepakbola yang dituntut 

penguasaannya untuk mencapai prestasi yang diinginkan. 

Perkembangan sepak bola di indonesia sangat pesat, hal ini terbukti 

dengan banyaknya anak-anak, remaja, sampai orang dewasa sangat gemar 

dalam bermain sepak bola. Dimana masyarakat bukan saja gemar memeinkan 

sepakbola akan tetapi juga gemar menontonnya. Sumatra barat adalah sekian 

banyak propinsi yang masyarakatnya menggemari sepakbola. Ini terlihat jelas 

dari munculnya klub-klub mulai dari tingkat anak-anak yang dikenal dengan 

sekolah sepak bola (SSB) sampai ke tingkat orang dewasa, yang nantinya 

menciptakan bibit-bibit pemain yang handal dan berpotensi serta berkulitas 

yang diharapkan oleh pecinta sepakbola. 

Sumatara barat yang berpusat dikota Padang yang pembinaan 

sepakbolanya sangat teratur, terarah, dan kontiniue diantaranya PSTS Tabing, 

Porsep Semen padang, dan PS UNP dan masih banyak lagi klub-klub lain. 

Selain itu Kota Padang juga diwarnai dengan banyaknya sekolah sepak bola 

yang muncul seperti: SSB PSTS Tabing, SSB Padang Yunior, SSB Taruna 

Mandiri, SSB putra wijaya, dan lain-lain serta yang sangat membanggakan 
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adalah juaranya Semen Padang Liga Primer Indonesi (LPI) dan ikut piala AFC 

kemaren ini dan masuk 8 besar asia. 

Persatuan sepakbola tabing dan sekitarnya (PSTS) adalah sebuah klub 

sepakbola yang berada di kota Padang yang berdiri pada tahun 1974. 

Persatuan sepakbola tabing dan sekitarnya atau disingkat dengan PSTS tabing 

bermarkas dikelurahan perupuk Tabing kecamatan Koto tangah. Nama PSTS 

Tabing telah berkibar sejak dahulu. Ini terbukti pada kejuaraan harun Zaen 

Cup dimana meraka dua kali juara yaitu pada tahun 1975 walaupun satu tahun 

baru berdiri dan pada tahun 1976. Nama PSTS Tabing terus berkibar di 

persepakbolaan Sumatra barat, walaupun bukan melaluai nama PSTS Tabing 

sebagai sebuah klub akan tetapi melalui pemain PSTS Tabing yang berhasil 

masuk ke klub elit Sumatra barat seperti Semen Padang dan PSP Padang. 

Tidak hanya itu beberapa tahun terakhir nama PSTS Tabing terus berkibar 

dipersepakbolaan nasional melalui pemain PSTS Tabing yang berhasil masuk 

tim nasional Indonesia. 

Disamping itu PSTS Tabing juga memproduksi pemain-pemain handal 

untuk kota padang dan sumbar malahan untuk timnas U 13 piala Yamaha di 

Thailan 2011 kemaren ini juga pemain PSTS Tabing yang namanya Aldo 

Prasetio, sekarang masih pemain Timnas U15 dan juga yang terpilih ke 

Spanyol yaitu Aldo  Claudio  untuk pelatihan selama 3 tahun. Dan juga PSTS 

Tabing menjuarai  piala Yamaha U13 sebanyak 2 kali (tahun 2011 dan 2013) 

di Sumatra Barat dan mewakili Sumatra Barat ditingkat Nasional diragunan 

Jakarta yang pada saat itu PSTS Tabing masuk semifinal, dan meraih 

peringkat ke empat di Indonesia. 
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PSTS Tabing mempunyai pembinaan yang baik mulai dari usia dini 

sampai remaja dan memiliki proses latihan yang baik, dimana mereka 

mempunyai proses latihan yang rutin yaitu dilakukan  tiga kali dalam 

seminggu, rabu, jum’at jam 14.00-selesai dan minggu 07.00-selesai dan dibina 

oleh staf pelatih yang profesional yang berstatus “A AFC Lisence (pelatih 

kepala)”, “C Lisence”, dan “D Lisence”, termasuk pelatih Semen Padang 

sekarang berasal dari pelatih kepala PSTS Tabing yaitu Jafri sastra, serta 

mempunyai lapangan yang cukup bagus dipinggir jalan raya padang-bukit 

tinggi dan berada disamping SMP 13 Padang. 

PSTS Tabing memiliki pemain tingkat usia yang bervariasi. Hal ini 

tarlihat dari pembagian kelompok umur yang dilakukan dimana di mulai dari 

pemula satu yaitu 8-12 tahun, pemula dua yatu 13-14 tahun, pemula tiga yaitu 

15-16 tahun, dan U21. Pemain dilatih secara berkelanjutan sesuai dengan 

tahapan umur masing-masing pemain. Pemain PSTS Tabing tidak hanya 

berasal dari kota padang tapi ada juga yang berasal dari daerah lain seperti 

pariaman, payakumbuh. Pasaman barat dan lain sebagainya, bahkan ada juga 

dari luar Sumatra barat seperti: Jambi, Riau, Sumatra Selatan, Bengkulu, 

Sumatra Utara, bahkan ada yang dari Aceh. Mereka datang ke Padang untuk 

menuntut ilmu pengetahuan di perguruan tinggi yang ada di Padang, dan 

untuk menambah keterampilan sepakbola mereka datang ke PSTS Tabing 

untuk berlatih sepakbola. Mereka mempunyai karakter bermain sepakbola 

yang berbeda satu dengan yang lain dan kemampuan teknik dasar yang 

berbeda pula. 
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Mucthar (1992:54) berpendapat: ‘untuk dapat pandai bermain 

sepakbola, factor fisik dan penguasaan keterampilan teknik dasar merupakan 

suatu keharusan. Agar fisik dan penguasaan keterampilan teknik dasar 

dikuasai perlu latihan yang sungguh-sungguh dan direncanakan dengan baik’. 

Pendapat ini mengemukakan unsur kondisi fisik ( kekuatan, kecepatan, daya 

tahan, kelincahan dan koordinasi) dan teknik dasar ( passing, dribbling, 

shooting) merupakan beberapa factor penting dalam bermain sepakbola. 

Diantara sekian banyak teknik dasar sepakbola, yang sering terkendala 

dalam pelaksanaan pada waktu pertandingan adalah kemampuan dribbling. 

Kondisi fisik yang mempunyai peran vital dalam menunjang kemampuan 

dribbling adalah kelincahan. Lemahnya penguasaan bola atau tidak dikontrol 

secara baik akan memudahkan lawan untuk merebut bola. Disamping itu 

gerakan pemain yang terlihat kaku sering terjadinya benturan dengan lawan 

yang dapat menyebabkan cedera pada pemain. Kemudian sering kali 

mengalami kegagalan dan keterlambatan menyusun serangan terutama disaat 

terjadinya serangan balik (counter attack). 

Berdasarkan pengamatan penulis terhadap fenomena yang terjadi 

dilapangan serta wawancara penulis dengan pelatih-pelatih klub sepakbola 

PSTS Tabing  oleh Jafri sasatra, zaini Chaniago, Yulian syahreva, dan pelatih 

lainnya, dikatakan bahwa pemain sepakbola PSTS Tabing masih banyak 

kelemahan-kelemahan terutama saat men-dribling bola baik itu dalam latihan 

maupun saat pertandingan. 
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Kelemahan-kelemahan ini terlihat dalam pertandingan piala Nike, 

piala Yamaha, piala ASSBP dan piala Menpora kemarin ini, sangat banyak 

kesalahan-kesalahan yang terjadi dalam dribbling bola, sehingga serangan 

sering gagal disaat dribbling menuju gawang lawan, kesalahan-kesalahannya 

saat dribbling yaitu bolanya tidak berada dalam penguasaan atau bola jauh 

dari kaki, kurang percaya diri saat men-dribbling, kurang konsentrasi juga saat 

men-dribbling bola, gerakan tubuhnya masih kaku saat dribbling dan 

kurangnya atau tidak adanya gerakan tipu dalam dribbling untuk melewati 

lawan sehingga mudah bagi lawan mengambil bola dari kaki anak-anak PSTS 

Tabing tersebut. semua ini diakibatkan kurangnya kelincahan pemain dalam 

menghadapi situasi permainan atau dengan kata lain disebebkan oleh tidak 

mendukungnya unsur kelincahan pemain saat melakukan dribbling sehingga 

mempengaruhi tempo dan kualitas permainan.  

Kelincahan saat dribbling sangat mempengaruhi kemampuan seorang 

pemain dan menentukan bagaimana gaya bermain tim tersebut. Dalam 

permainan sepakbola seluruh pemain harus memiliki kelincahan saat 

dribbling, karena semua anggota tim mempunyai kedudukan masing-masing 

dan harus ditunjang dengan kelincahan dribbling yang bagus. Kurangnya 

kelincahan saat dribbling bisa disebabkan oleh program latihan yang kurang 

mengarah untuk meningkatkan kelincahan dribbling seorang pemain 

sepakbola, faktor fisik pemain, mental atau juga  keinginan pemain itu sendiri 

untuk memiliki kelincahan dribbling yang baik. 
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Untuk melatih meningkatkan kemampuan pemain dalam melakukan 

dribbling disaat melakukan serangan kedaerah lawan dan disaat melakukan 

gerakan tipu untuk mengecoh atau menipu lawan digunakan metode latihan 

Zig-zag run dan metode latihan shuttle run. Dalam bermain sepakbola latihan 

Zig-zag run sangat penting karena pemain tidak hanya melewati satu pemain 

saja tapi dua, tiga bahkan bisa lebih untuk memasuki daerah pertahanan lawan, 

semakin baik gerakan Zig-zag run saat dribbling maka ini akan memudahkan 

pemain untuk melewati lawan dan mencetak gol kegawang lawan.  

Sedangkan latihan shuttle run merupakan latihan lari bolak balik yang 

dapat dilakukan disaat pertandingan, dimana diwaktu transisi dari menyerang 

kebertahan atau kegagalan saat menyerang itu akan membutuhkan kelincahan 

berbalik badan kembali ke posisi masing-masing dan pemain harus melakukan 

gerakan maju mundur yang tetap melihat kearah bola saat pertandingan. 

Jadi dapat penulis simpulkan serangan pemain SSB PSTS Tabing yang 

sering gagal diakibatkan oleh kurang baiknya kemampuan saat melakukan 

dribbling bola menuju gawang lawan dan kurangnya kelincahan pemain PSTS 

Tabing untuk melewati pemain lawan sehingga susah membuat gol. 

Berdasarkan hal di atas penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

tentang ‘’Perbedaan Pengaruh Latihan Zig-zan run dan shuttle-run Terhadap 

Kemampuan Dribbling  Pemain Sepakbola U-15th SSB PSTS Tabing’’ 

dengan harapan bahwa dapat meningkatkan kelincahan bagi pemain sepakbola 

SSB PSTS Tabing sehingga prestasinya lebih meningkat. 
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B. Identifikasi masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasi 

beberapa permasalahan sebagai berikut: 

1. Kemampuan fisik mempengaruhi kemampuan dribbling pemain sepakbola 

U-15th SSB PSTS Tabing. 

2. Kecepata n dan kelentukan mempengaruhi kemampuan dribbling pemain 

sepakbola U-15th SSB PSTS Tabing. 

3. Kekuatan dapat mempengaruhi kemampuan dribbling pemain sepakbola 

U-15th SSB PSTS Tabing. 

4. Koordinasi dapat mempengaruhi kemampuan dribbling  pemain sepakbola 

U-15th SSB PSTS Tabing. 

5. Daya tahan dapat mempengaruhi kemampuan dribbling  pemain sepakbola 

U-15th SSB PSTS Tabing. 

6. Metode latihan mempengaruhi kemampuan dribbling  pemain sepak bola 

U-15th SSB PSTS Tabing. 

7. Latihan Zig-zag run  mempengaruhi kemampuan dribbling pemain 

sepakbola U-15th SSB PSTS Tabing. 

8. Latihan shuttle run  mempengaruhi kemampuan dribbling pemain 

sepakbola U-15th SSB PSTS Tabing. 

9. Terdapat perbedaan pengaruh latihan zig-zag run dan shuttle run terhadap 

kemampuan dribbling  pemain sepakbola U-15th SSB PSTS Tabing. 
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C. Pembatasan Masalah  

Mengingat banyaknya masalah serta berdasarkan identifikasi 

permasalahan di atas, maka penelitian ini penulis batasi pada perbedaan 

pengaruh latihan zig-zag run dan shuttle run terhadap kemampuan dribbling 

pemain sepakbola U-15th SSB PSTS Tabing. 

 
D. Perumusan masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

pembatasan masalah, maka masalah penelitian dapat dirumuskan sebagai 

berikut: 

1. Apakah terdapat pengaruh latihan zig-zag run terhadap kemampuan 

dribbling  pemain sepakbola U-15th SSB PSTS Tabing? 

2. Apakah terdapat pengaruh latihan shuttle run terhadap kemampuan 

dribbling  pemain sepakbola U-15 SSB PSTS Tabing? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan zig-zag run dengan shuttle 

run terhadap kemampuan dribbling  pemain sepakbola U-15th SSB PSTS 

Tabing? 

 
E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan di atas, penelitian 

ini mempunyai tujuan untuk menjelaskan: 

1. Hasil latihan Zig-zag run terhadap kemampuan dribbling pemain 

sepakbola U-15th SSB PSTS Tabing. 
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2. Hasil latihan shuttle run terhadap kemampuan dribbling pemain sepakbola 

U-15th SSB PSTS Tabing. 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan zig-zag run dengan shuttle 

run terhadap kemampuan dribbling pemain sepakbola U-15th SSB PSTS 

Tabing. 

 
F. Manfaat Penelitian 

Dari hasil penelitian ini diharapkan memiliki manfaat antara lain: 

1. Sebagai pengetahuan dan pembekalan bagi siswa yang bersangkutan. 

2. Bagi pelatih dapat dijadikan sebagai masukan dan alternatif, untuk dapat 

menciptakan bentuk-bentuk latihan meningkatkan kelincahan. 

3. Bagi para peminat olahraga pada umumnya, dalam memilih cara yang 

efisien untuk meningkatkan kelincahan. 

4. Bagi peneliti sendiri adalah sebagai salah satu syarat untuk memperoleh 

gelar sarjana pendidikan pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

5. Sebagai bahan bacaan diperpustakaan bagi mahasiswa Fakultas Ilmu 

Keolahragan Universitas Negeri Padang. 


