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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menggiring bola zig-
zag terhadap kelincahan dribbling pada atlet SSB Ogan Ilir 32. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen semu. Rancangan
penelitian yang digunakan adalah one group pretest-posttest design. Pengambilan
sampel menggunakan teknik total population sampling dengan jumlah sampel 30
orang. Instrumen penelitian adalah seluruh sampel melakukan tes kelincahan
dribbling sepak bola. Hasil pengolahan dan analisis data dengan menggunakan
paired sample test, bahwa latihan menggiring bola zig-zag berpengaruh terhadap
hasil kelincahan dribbling sepak bola. Hal ini dapat dilihat dari hasil analisis data
melalui perhitungan rumus uji t dengan kriteria thiung lebih besar dari tiabie
(14,28>1,70) dengan taraf kepercayaan (q =0,05) dan jumlah sampel (N = 30),
Hipotesis yang diajukan diterima. Latihan menggiring bola zig-zag benar-benar
memberikan pengaruh terhadap hasil kelincahan dribbing sepak bola. Berdasarkan
hasil penelitian bahwa latihan menggiring bola zig-zag memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap hasil kelincahan dribbling sepak bola pada atlet SSB Ogan Ilir
32.
Kata Kunci: Sepak Bola; Atlet; Menggiring Bola; Latihan Zigzag.

Abstract
This study aims to determine the effect of zigzag dribbling training on dribbling
agility in athletes at the Ogan Ilir 32 football school. The method used in this study
was a quasi-experimental method. The research design used was one group pretest
post-test design. Sampling using total population sampling technique with a total
sample of thirty people. The research instrument was that all samples conducted a
soccer dribbling agility test. The results of data processing and analysis using
paired sample test, that zigzag dribbling exercises affect the results of soccer
dribbling agility. This can be seen from the results of data analysis through the
calculation of the tiwst formula with the criteria teount greater than t table
(14.28>1.70) with a confidence level of 0.95 ¢ = 0,05 and the number of samples (N
= 30), the proposed hypothesis is accepted. The zigzag dribbling exercise really
influences the results of soccer dribbling agility. Based on the results of the study,
the zigzag dribbling exercise had a significant effect on the results of soccer
dribbling agility in athletes at the Ogan Ilir 32 football school.
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PENDAHULUAN

Sebagian besar orang di seluruh dunia menyukai sepak bola, terbukti
dengan banyaknya orang yang menghadiri setiap pertandingan sepak bola
(Suhdy, 2019). Sepak bola merupakan permainan yang dimainkan di luar
ruangan, di lapangan besar, yang terdiri dari dua tim yang bersaing dalam
olahraga ini. Dengan maksud memasukkan bola ke gawang masing-masing

lawan, mereka saling berhadapan.

Dribbling atau menggiring bola dengan kaki merupakan salah satu teknik
permainan sepak bola. Dribbling, seperti yang didefinisikan oleh (Retama et
al., 2018), merupakan kemampuan mengontrol bola sambil menggiring bola
dari satu posisi ke posisi lain, yang berguna untuk mengontrol kecepatan
permainan dan menghindari lawan. Seorang pemain sepak bola
membutuhkan kemampuan menumpahkan untuk bertahan dalam keadaan
tertentu dan kondisi permainan yang membutuhkan kemampuan dalam
pengembangan untuk mengontrol bola dan dalam perlindungan untuk
menghindari dampak potensial. Tumpahan sendi harus dimungkinkan baik

dengan dan tanpa bola.

Komponen biomotor, tipe tubuh, usia, jenis kelamin, berat badan, dan
kelelahan merupakan faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan. Selain
itu, keterampilan diperlukan untuk berlari lebih cepat dari lawan dan
mencapai target yang diinginkan dengan serangan. Berbagai macam teknik
latihan ketangkasan antara lain hip rotation, skier, shuttle run, zig-zag drill,
dot drill dengan satu kaki, three corner drill, dan lain-lain. Peneliti ingin
menggunakan metode latihan zig-zag untuk berbagai bentuk latihan.
Menggiring bola dengan pola zig-zag melintasi cone, masuk dan keluar cone
hingga mencapai cone terakhir, kemudian memutar dan menggiring bola
kembali ke posisi awal sambil mempertahankan kontrol bola yang ketat dan

menyelesaikannya secepat mungkin merupakan salah satu latihan paling
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efektif untuk meningkatkan kemampuan menggiring bola (Shabih et al.,
2021; Wora, 2017). Latihan zig-zag dapat digunakan sebagai salah satu
bentuk latihan untuk meningkatkan kelincahan karena mengandung unsur
kelincahan, seperti Dberlari secara berliku-liku sambil menjaga
keseimbangan sambil mengubah arah dan posisi dengan cepat (Luxbacher,

2013).

Kecepatan dan fleksibilitas terkait erat dengan kelincahan; tanpa mereka,
seseorang tidak dapat bergerak dengan terampil. Keterampilan juga
dipengaruhi oleh keseimbangan. Kelincahan merupakan gerakan terampil
yang dapat menjadi eksplosif dengan kecepatan tinggi (Pratama et al., 2021).
Seorang pemain atau atlet dengan mobilitas yang baik dapat melakukan
tugas dengan lebih efektif dan efisien. Ada dua kategori keterampilan:
keterampilan khusus dan keterampilan umum. Keterampilan umum
seseorang merupakan kemampuan yang dimilikinya dalam menghadapi
kehidupan sehari-hari dan lingkungan sekitarnya. Faktanya, kelincahan
spesifik merupakan jenis kelincahan yang dibutuhkan untuk setiap cabang
olahraga. Dengan kata lain, keterampilan yang dibutuhkan disesuaikan

dengan persyaratan olahraga.

Latihan merupakan siklus yang diulang dalam rentang waktu yang lama di
mana beban persiapan terus meningkat untuk bekerja pada keadaan (Arifin
& Warni, 2019). Kondisi fisik yang prima diperlukan untuk memprogram
atau terus menerus melakukan latihan yang dimaksudkan untuk mencapai
tujuan dan sasaran latihan (Putra & Ita, 2019). Mengingat penilaian yang
berkualitas, cenderung beralasan bahwa motivasi di balik persiapan
merupakan untuk memupuk kemampuan, eksekusi, dan pencapaian yang
paling ekstrem dalam permainan tertentu dengan memikirkan semua

bagian dari persiapan yang ada untuk memberikan penampilan terbaik.

Mengingat persiapan latihan di Sekolah Sepakbola 32 Ogan Ilir. Mengingat
Temuan pertemuan dan konsekuensi dari persepsi saya dengan para mentor
Sekolah Sepak Bola Ogan Ilir 32, latihan persiapan di Sekolah 30 pemain
mengikuti sepak bola, dengan masing-masing mempersiapkan hanya

berlatih metodologi permainan dan tidak melakukan kegiatan sebenarnya
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yang unik, yang menyebabkan kekurangan di bagian khusus, yaitu.
menggiring bola. Anak-anak menikmati bermain sepak bola sebagai salah
satu hiburan favorit mereka. Hal ini tercermin dari semangat anak-anak
muda mengikuti akrobatik sekolah sepak bola Ogan Ilir 32. Namun, tidak
semua atlet Sekolah Sepakbola Ogan Ilir 32 memiliki kemampuan dasar
yang diperlukan, terutama teknik dribbling. Karena jarangnya tes dribbling,
tidak diketahui seberapa kuat kemampuan seorang anak dalam menggiring
bola. Selain itu, para atlet di Sekolah Sepak Bola Ogan Ilir 32 sangat sedikit
mengetahui hal-hal yang mempengaruhi seberapa baik mereka dapat

menggiring bola.

Untuk mencapai tujuan ini, upaya terbesar diharapkan untuk mendorong
kemampuan menumpahkan pemain dengan memberikan pemahaman
tentang variabel yang memengaruhi metode menumpahkan. Seperti yang
terlihat dari pengamatan, kelincahan merupakan salah satu faktor yang
mempengaruhi kemampuan menggiring bola pemain sepak bola Ogan Ilir
32. Kelincahan sang anak masih tergolong kaku dan gerakannya kurang
enak dipandang saat menggiring bola di Sekolah Sepak Bola. Unsur
ketangkasan dalam melakukan spilling merupakan saat pemain menjaga
jarak strategis dari serangan lawan dengan mengontrol bola. Lawan dengan
mudah merebut bola karena atlet Sekolah Sepak Bola 32 Ogan Ilir itu tak

mampu mengelak dari serangan tersebut.

Dapat disimpulkan dari uraian sebelumnya bahwa latihan Zigzag sangat
membantu untuk meningkatkan dribbling agar lawan tidak mudah
menangkapnya. Maka dari itu, subjek penulisan merupakan “Pengaruh
Latihan Dribbling Zig-Zag Terhadap Temuan Kelincahan Dribbling Atlet
Sekolah Sepakbola Ogan Ilir 32”.

METODE

Jenis penelitian ini adalah metode experiment one group pretest and posstest
design. Pada desain ini terdapat pretest, sebelum diberi perlakukan dan
posttest setelah diberi perlakukan. Dengan demikian hasil perlakuan dapat

diketahui lebih akurat, karena membandingkan dengan keadaan sebelum
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diberi perlakuan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya

pengaruh antara variabel bebas terhadap variabel terikat.

X
O 1 » Perlakuan » O 2
(Latihan posttest

pretest

menggiring bola
Zig-zag)

Gambar 1. Rancangan Penelitian

Populasi dalam ulasan ini merupakan semua atlet sekolah sepak bola Ogan
I[lir, dengan jumlah 30 orang. Instrumen yang digunakan dalam penulisan
disebut sebagai alat. Instrumen yang digunakan pada penelitian ini yaitu
menggunakan kemampuan kelincahan dribbling Kemudahan menggiring
bola digunakan dalam penulisan ini. Sedangkan analisis data yang
digunakan oleh peneliti dalam artikel ini merupakan paired sample test
dengan bantuan IBM Statistics v.26.

dRT T =~ 7D

A
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Gambar 2. Bentuk Instrumen Penelitian

HASIL

Hasil pretest dari pengujian 30 atlet speak bola di SSB Ogan llir 32 diperoleh
informasi terbesar merupakan 18, informasi terkecil merupakan 7, rata-rata
merupakan 12,5, dan standar deviasi merupakan 2,81. Demikian juga dari
informasi setelah pengujian diperoleh informasi terbesar 18, informasi
terkecil 7, mean 12,5, standar deviasi 2,81. Untuk informasi lebih lanjut,

lihat di bawah:
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Tabel 1. Deskripsi Data Hasil Pretest dan Posttest

Keterangan Pretest Posttest
Sampel (N) 30 30
Maximum 21 21
Minimum 7 10
Rentang 11 11
Banyak Kelas 6 6
Panjang Kelas 2 2
Mean 12,5 14,5
Modus 11,56 13,9

Standar Deviasi 2,81 2,81

Diketahui dari Temuan tes awal (pretest) bahwa jumlah data yang diterima
terbanyak merupakan 18, sedangkan jumlah data yang diterima terkecil
merupakan 7, dengan rata-rata 12,5. Ternyata kelincahan berpengaruh
setelah enam minggu latihan dribbling zig-zag dilakukan tiga kali per
minggu, dengan data tertinggi 21 dan terendah 10, dengan rata-rata 14,5.
Oleh karena itu, tipikal kenaikannya merupakan 2. Untuk lebih jelasnya

lihat tabel di bawah ini:

Tabel 2. Rangkuman perbedaan data pretes dan posttest

. Skor Skor .
Hasil N Tertinggi Terendah Mean Gain
Pretest 30 18 7 12,5 9
Posttest 30 21 10 14,5

Kemiringan tikungan atau uji kilometer individu digunakan untuk menguji
persamaan informasi tipikal. Diketahui dari estimasi di atas bahwa
kemiringan tikungan untuk informasi pretest adalah (0,33) dan kemiringan
tikungan untuk informasi posttest adalah (0,20). Dengan karakteristik
tersebut, data biasanya disampaikan dalam pretest dan posttest, yang
berkisar dari (-1) sampai (+1). Diketahui dari data yang diperoleh dari
penemuan pengujian spekulasi bahwa thitung (14,28) lebih besar daripada
ttabel (1,70). Hal ini menunjukkan bahwa ada perbedaan besar antara tes
awal (pretest) dan tes terakhir (posttest), yang terdiri dari H1 yang diakui
dan HO yang dibuang. Tajuk pernyataan H1 berbunyi, “Ada Pengaruh
Latihan Dribbling Zig-Zag Terhadap Kelincahan Dribbling Pada Atlet Sekolah
Sepakbola Ogan Ilir 32.
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PEMBAHASAN

Pemberian latihan ini dilakukan selama empat minggu dengan tiga kali
dalam seminggu dalam memberikan latihan zig-zag, hal ini didukung oleh
penelitian yang dilakukan oleh (Shabih et al., 2021) yang menyatakan
bahwa pelatihan yang terjadi dalam dua hingga enam minggu, biasanya dan
dilakukan minimal tiga kali setiap minggu akan memberikan dapak positif
terhadap variabel yang diteliti. Semakin sering Anda berlatih, semakin cepat
Anda menjadi lebih baik. Namun perlu diingat prinsip bahwa olahraga
harus selalu didahulukan dan atlet tidak boleh berlatih berlebihan karena
kemajuan merupakan bagian dari kondisi fisik dan juga dapat membantu
atlet berusaha melakukan yang terbaik di sesi latihan berikutnya. Karena
latihan adalah sebuah siklus yang diselesaikan terus-menerus, beban
persiapan akan terus bertambah dengan cara ini sesuai dengan kondisi
tubuh dengan empat target persiapan utama dan tujuan persiapan yang
memungkinkan pesaing untuk bekerja pada kapasitas dan eksekusi mereka
sebanyak mungkin untuk mencapainya adalah empat bagian fisik, khusus,
strategis, dan mental.

Kelincahan adalah perubahan posisi atau arah tubuh yang cepat yang
disebabkan oleh tindakan lain (Arifin & Warni, 2019; Ikhsan, 2018; Mansur
et al., 2020; Rahmatullah, 2021). Kesiapan juga penting dalam mencapai
kinerja yang baik. Setiap aktivitas yang membutuhkan perubahan cepat
pada posisi tubuh dan bagian tubuh memerlukan kelincahan. Ada beberapa
komponen yang masuk ke dalam kelincahan, seperti: Kelincahan sangat
penting dalam olahraga karena memerlukan keseimbangan, kekuatan,
kecepatan, dan koordinasi gerakan (Daryanto & Hidayat, 2015; Hartati et
al., 2020). Razbie et al. (2018) menyatakan bahwa latihan zig-zag
merupakan bagian dari pengembangan ketangkasan karena komponen-
komponen dalam pengembangan ini merupakan berliku-liku, menuju ke
arah dan posisi yang berbeda secara cepat dan seimbang, sehingga sangat
mungkin dimanfaatkan sebagai bentuk persiapan untuk meningkatkan
kelincahan. Ada berbagai macam latihan yang dapat dilakukan untuk
meningkatkan kemampuan menggiring dalam speak bola, seperti shuttle,

zigzag, dan obstacle course yang bisa meningkatkan fleksibilitas (Flood,
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2012; Prasetio et al.,, 2022; Pratama et al.,, 2021; Yulianto, 2021).
Kemampuan untuk menggerakkan tubuh seseorang ke arah dan posisi
secepat mungkin sambil menghindari rintangan dikenal sebagai pelatihan
zig-zag, yang meningkatkan kelincahan. Mengingat konsekuensi dari studi 6
minggu, cenderung dianggap bahwa praktik tumpahan silang
mempengaruhi efek samping dari tumpahan sepak bola. Efek ini
menunjukkan bahwa pemain sepak bola dapat meningkatkan ketangkasan

dribbling mereka dengan menggunakan dribbling zig-zag

KESIMPULAN

Berdasarkan kegiatan latihan di Sekolah Sepakbola Ogan llir 32 yang di
lakukan selama enam minggu dengan total pemberian perlakuan sbanyak
16 pertemuan dapat dilihat para atlet sudah memiliki kemampuan
menggiring bola dengan baik dan sentuhan dengan bola pada saat
menggiring bola pun sudah meningkat. Atlet SSB Ogan llir 32 juga sangat
lincah saat menggiring bola melewati lawan pada saat bermain sepakbola.
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data, maka dapat disimpulkan
bahwa terdapat pengaruh latihan menggiring bola zig-zag terhadap hasil
kelincahan dribbling pada atlet sekolah sepakbola Ogan Ilir 32. Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa latihan menggiring bola zig-zag
merupakan metode latihan yang efektif untuk meningkatkan kelincahan

dribbling dalam permainan sepak bola.
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