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ABSTRAK 

Kurnia Surya Utama. Perbedaan Pengaruh Latihan Zig-Zag dan Latihan 

Segitiga Terhadap Kemampuan Dribble Bola dalam Permainan Sepak Bola pada 

Atlet Usia 10-12 Tahun Sekolah Sepak Bola (SSB) Akademi Plumpungan United 

Kecamatan Kradenan Tahun 2022. Pendidikan Jasmani Fakultas Keguruan dan 

Ilmu Pendidikan, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Pembimbing : I. 

Agustanico Dwi Muryadi, M.Pd., II. Karlina Dwijayanti, S.Pd.,M.Or. 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui: (1) Pengaruh latihan dribble zig-zag 

terhadap kemampuan dribble bola dalam permainan sepak bola pada atlet usia 10-

12 tahun Sekolah Sepak Bola Akademi Plumpungan United Kradenan tahun 

2022. (2) Pengaruh latihan dribble segitiga terhadap kemampuan dribble bola 

dalam permainan sepak bola pada atlet usia 10-12 tahun Sekolah Sepak Bola 

Akademi Plumpungan United Kradenan tahun 2022. (3) Perbedaan pengaruh 

antara latihan dribble zig-zag dan latihan dribble segitiga terhadap kemampuan 

dribble bola dalam permainan sepak bola pada atlet usia 10-12 tahun Sekolah 

Sepak Bola Akademi Plumpungan United Kradenan tahun 2022. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan rancangan pretest-

post-test design. Populasi penelitian ini adalah atlet usia 10-12 tahun Sekolah 

Sepak Bola Akademi Plumpungan United Kradenan tahun 2022 berjumlah 50 

orang. Sampel yang digunakan penelitian sebanyak 30 orang dengan teknik 

random sampling melalui undian. Dari 30 siswa yang dijadikan sampel penelitian, 

dibagi menjadi dua kelompok dengan cara ordinal pairing. Kelompok 1 sebanyak 

15 orang mendapat perlakuan latihan dribble zig-zag. Kelompok 2 sebanyak 15 

orang mendapat perlakuan latihan dribble segitiga. Teknik pengumpulan data 

dengan tes dan pengukuran kemampuan dribbling permanan sepak bola dari Nur 

Hasan (2001: 160-162). Teknik analisis data dengan uji t taraf signifikansi 5%. 

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh simpulan (1) Terdapat pengaruh 

yang signifikan latihan dribble zig-zag terhadap kemampuan dribble bola dalam 

permainan sepak bola pada atlet usia 10-12 tahun Sekolah Sepak Bola Akademi 

Plumpungan United Kecamatan Kradenan tahun 2022, dengan nilai perhitungan 

uji t sebesar 8.56 dan t tabel sebesar  2,14 taraf signifikasi 5%.(2) Terdapat 

pengaruh yang signifikan latihan dribble segitiga terhadap kemampuan dribble 

bola dalam permainan sepak bola pada atlet usia 10-12 tahun Sekolah Sepak Bola 

Akademi Plumpungan United Kecamatan Kradenan tahun 2022, dengan nilai 

perhitungan uji t sebesar 4.34 dan t tabel sebesar  2,14 taraf signifikasi 5%. (3) 

Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan dribble zig-zag dan 

latihan dribble segitiga terhadap kemampuan dribble bola dalam permainan sepak 

bola pada atlet usia 10-12 tahun Sekolah Sepak Bola Akademi Plumpungan 

United Kecamatan Kradenan tahun 2022, dengan nilai perhitungan uji t sebesar 

6.99 dan t tabel sebesar 2.14 taraf signifikansi 5%. Dari hasil penghitungan 

persentase peningkatan kemampuan dribble bola diketahui kelompok 1 memiliki 

peningkatan sebesar 20.24%, sedangkan kelompok 2 sebesar 6.43%. 

 

Kata Kunci: Latihan Zig-zag, Latihan Segitiga, Permainan Sepak Bola 
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ABSTRACT 

 

Kurnia Surya Utama. Differences in the Effect of Zig-Zag Training and Triangle 

Training on Ball Dribble Ability in Football Games in Athletes Aged 10-12 Years 

Football School (SSB) Plumpungan United Academy, Kradenan District, 2022. 

Physical Education Faculty of Teacher Training and Education. University of 

Tunas Pembangunan. Promotor : I. Agustanico Dwi Muryadi, M.Pd., II. Karlina 

Dwijayanti, S.Pd., M.Or. 

The purpose of this study was to find out: (1) The effect of zig-zag dribble 

training on the ability to dribble a ball in soccer games in athletes aged 10-12 

years at the Plumpungan United Kradenan Academy Football School in 2022. (2) 

The effect of triangular dribble training on dribble ability ball in soccer games for 

athletes aged 10-12 years Plumpungan United Kradenan Academy Soccer School 

in 2022. (3) Differences in the effect of zig-zag dribble training and triangle 

dribble training on the ability to dribble balls in soccer games in athletes aged 

10- 12 years Plumpungan United Kradenan Academy Football School in 2022. 

This study used an experimental method with a pretest-post-test design. 

The population of this study were 50 athletes aged 10-12 years at the Plumpungan 

United Kradenan Academy Football School in 2022. The sample used in this 

study was 30 people with a random sampling technique through a lottery. Of the 

30 students who were used as the research sample, they were divided into two 

groups by means of ordinal pairing. Group 1 as many as 15 people received zig-

zag dribble training. Group 2 of 15 people received triangular dribble training. 

Data collection techniques with tests and measurements of permanent football 

dribbling skills from Nur Hasan (2001: 160-162). Data analysis technique with a 

t test at a significance level of 5%. 

Based on the results of the study, it was concluded (1) There is a 

significant effect of zig-zag dribble training on the ability to dribble a ball in 

soccer games in athletes aged 10-12 years, Plumpungan United Academy Soccer 
School, Kradenan District in 2022, with a t-test calculation value of 8.56 and t 

table of 2.14 at a significance level of 5%. (2) There is a significant effect of 

triangular dribble training on the ability to dribble the ball in soccer games in 

athletes aged 10-12 years, Plumpungan United Academy Soccer School, 

Kradenan District in 2022, with t test calculation value of 4.34 and t table of 2.14 

5% significance level. (3) There is a significant difference in the effect of zig-zag 

dribble training and triangular dribble training on the ability to dribble the ball 

in soccer games in athletes aged 10-12 years at the Plumpungan United Academy 

Soccer School, Kradenan District in 2022, with a t-test calculation value of 6.99 

and t table of 2.14 5% significance level. From the results of calculating the 

percentage increase in ball dribble ability, it is known that group 1 has an 

increase of 20.24%, while group 2 is 6.43%. 

 

Key words: Dribble Zig-zag, Dribble Triangle, Football Game 

 

 

 



 

xi 
 

 
 

 

DAFTAR ISI 

 

                                                                                                                    Halaman 

LEMBAR JUDUL..............…………………………………………………. 

LEMBAR PENGAJUAN…………………………………………………….   

LEMBAR PERSETUJUAN PEMBIMBING.....................…………………  

LEMBAR PERSETUJUAN PENGUJI ..……………………………………            

PERNYATAAN  KEASLIAN………………………………………………..    

MOTTO DAN PERSEMBAHAN ......……………………………………… 

KATA PENGANTAR ..............................………………………………….. 

ABSTRAK…………………………………………………………………… 

ABSTRACT…………………………………………………………………… 

DAFTAR ISI ......................................……………………………………….    

DAFTAR TABEL ...................................…………………………………….  

DAFTAR GAMBAR ....................…………………………………………  

DAFTAR LAMPIRAN ...............................………………………………… 

BAB   I  PENDAHULUAN …………………………………………………                      

              A. Latar Belakang Masalah ……………………………………….                                       

              B. Identifikasi Masalah ..……………………………………………               

              C. Pembatasan Masalah ...................………………………………..          

              D. Perumusan Masalah ......………………………………………….              

              E. Tujuan Penelitian .....……………………………………………            

              F. Manfaat Penelitian .....…………………………………………..              

BAB II LANDASAN TEORI……………………………………………….                                 

A. Tinjauan Pustaka……………………………………………….    

1. Permainan Sepak Bola….………………………………….. 

a. Pengertian  Permainan Sepak Bola……………………… 

b. Teknik Dasar Bermain Sepak Bola…………………….. 

c. Pentingnya     Menguasai    Teknik    Dasar       Bermain  

Sepak Bola………………………………………………. 

 

 

I 

ii 

iii 

iv 

v 

vi 

vii 

ix 

x 

xi 

xiv 

xv 

xvi 

1 

1 

6 

6 

7 

7 

8 

9 

9 

9 

9 

11 

 

12 

 

 



 

xii 
 

 
 

 

2. Teknik Dasar Menggiring Bola……………………………… 

a. Pengertian Menggiring Bola……………………………... 

b. Tujuan Menggiring Bola dalam Permainan Sepak  Bola 

c. Prinsip - Prinsip   Menggiring  Bola   dalam   Permainan  

Sepak Bola………………………………………………. 

d. Bagian - Bagian  Kaki  untuk  Menggiring  Bola   dalam 

Permainan Sepak Bola…………………….…………… 

3. Latihan………………………………………………………. 

a. Pengertian Latihan……………………………………… 

b. Hukum Latihan…………………………………………. 

c. Prinsip Latihan………………………………………….. 

d. Sistematika Latihan…………………………………….. 

4. Latihan  Dribble Bola Zig-Zag……………………………… 

a. Pelaksanaan Latihan Dribble Bola Zig-Zag…………… 

b. Kelebihan  dan  Kelemahan  Latihan  Dribble Bola Zig- 

Zag………………………………………………………. 

5. Latihan Dribble Bola Segitiga………………………………. 

a. Pelaksanaan Latihan Dribble Bola Segitiga…………….. 

b. Kelebihan    dan   Kelemahan   Latihan   Dribble    Bola 

                               Segitiga………………………………………………….. 

B. Penelitian yang Relevan .......………………………………….. 

C. Kerangka Pemikiran……………………………………………. 

D. Hipotesis Penelitian…………………………………………….. 

BAB III METODOLOGI PENELITIAN .............…….………………….           

A. Tempat dan Waktu Penelitian ....………………………………. 

B. Metode Penelitian……………………………………………….. 

C. Populasi, Sampel dan Teknik Sampling……………………….. 

D. Teknik Pengumpulan Data……………………………………… 

E. Teknik Analisis Data…………………………………………… 

. 

 

 

13 

13 

15 

 

17 

 

18 

21 

21 

23 

26 

30 

35 

35 

 

37 

38 

38 

 

39 

 40 

42 

45 

46 

46 

46 

48 

49 

49 

 

 

 



xiii 

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN..................……….           

A. Deskripsi Data ...............………………………………………. 

B. Pengujian Persyaratan Analisis………………………………….

C. Pengujian Hipotesis……………………………………………. 

D. Pembahasan Hasil Analsis Data…………….…………………           

BAB  V  PENUTUP.........………..………… ………………………………   

A. Kesimpulan..................…………………………………………             

B. Implikasi……………………………………………………….

C. Saran .........................…………………………………………..                    

DAFTAR PUSTAKA .............................……………………………………          

LAMPIRAN-LAMPIRAN...………………………………………………...

52 

52 

53 

55 

63 

67 

67 

67 

68 

70 

73 



 

xiv 
 

 
 

 

DAFTAR TABEL 

                                                                                                                                                                                                                                                                                          

Halaman   

Tabel   1. Rincian Pelaksanaan Kegiatan Penelitian……………………….. 

Tabel   2. Deskripsi Data Tes Awal  dan Tes  Akhir  Kemampuan Dribble 

                Bola dalam Permainan Sepak Bola Kelompok 1 dan  Kelompok 

                2………………………………………………………………….. 

Tabel   3. Hasil   Uji    Reliabilitas   Data   Tes   Awal   dan    Tes    Akhir  

                Kemampuan Dribble Bola dalam Permainan  Sepak Bola…….. 

Tabel   4. Range Kategori Reliabilitas………………..…………………… 

Tabel   5. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Data………………………… 

Tabel   6. Rangkuman Hasil Uji Hemogenitas Data..................................... 

 Tabel   7. Rangkuman  Hasil Uji  Perbedaan  Tes  Awal  Kelompok 1 dan 

                 Kelompok 2.................................................................................. 

.Tabel   8. Rangkuman  Hasil Uji  Perbedaan  Tes  Awal   dan  Tes   Akhir 

                 Kelompok 1.................................................................................. 

 Tabel   9. Rangkuman  Hasil Uji  Perbedaan  Tes  Awal   dan  Tes   Akhir 

                 Kelompok 2.................................................................................. 

Tabel 10. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Akhir antara  Kelompok 1 

                dan Kelompok 2...........................................................................P 

Tabel 11. Penghitungan   Persentase   Peningkatan  Kemampuan  Dribble 

                Bola   dalam   Permainan  Sepakbola  antara   Kelompok  1 dan 

                Kelompok 2……………………………………………………..  

46 

 

 

52 

 

53 

54 

54 

55 

 

56 

 

56 

 

58 

 

60 

 

 

61 

 

 

  



 

xv 
 

 
 

 

DAFTAR GAMBAR 

                                                                                                                      Halaman 

 

Gambar   1. Menggiring Bola dengan Kaki Dalam…………………………. 

Gambar   2. Menggiring Bola dengan Kaki Luar……………………………. 

Gambar   3. Menggiring Bola dengan Punggung Kaki……………………… 

Gambar   4. Overload Menghasilkan Overkompensasi………………………. 

Gambar   5. Pembebanan dan Overkompensasi…………………………….. 

Gambar   6. Hukum Reversibilitas………………………………………....... 

Gambar   7. Tahap Prestasi Tinggi…………………………………………… 

Gambar   8. Rasio antar Indikator Beban Latihan…………………………… 

Gambar   9. Latihan Dribble Bola Zig-Zag………………………………….. 

Gambar 10. Latihan Dribble Bola Segitiga………………………………….. 

Gambar 11. Skematis Kerangka Berpikir……………………………………. 

Gambar 12. Histogram Rerata Hasil Tes  Awal dan Tes  Akhir Kemampuan 

                    Dribble  Bola  dalam  Permainan Sepak Bola Kelompok 1  dan 

                    Kelompok 2……………………………………………………. 

Gambar 13. Histogram  Perbedan  Rerata  Data  Tes  Awal  dan  Tes Akhir 

                    Kemampuan   Dribble   Bola   dalam  Permainan  Sepak   Bola  

                    Kelompok 1…………………………………………………….. 

Gambar 14. Histogram  Perbedan  Rerata  Data  Tes  Awal  dan  Tes Akhir 

                    Kemampuan   Dribble   Bola   dalam  Permainan  Sepak   Bola  

                    Kelompok 2…………………………………………………….. 

Gambar 15. Histogram   Perbedan   Rerata  Data   Tes  Akhir   Kemampuan 

                    Dribble Bola  dalam  Permainan  Sepak Bola antara Kelompok 

                    1dan Kelompok 2……………………………………………….. 

Gambar 16. Histogram  Perbedaan  Persentase   Peningkatan   Kemampuan 

                    Dribble Bola dalam Permainan Sepak Bola antara Kelompok 1  

                    dan  Kelompok 2………………………………………………. 

Gambar 17. Lapangan Tes Kemampuan Dribbling Sepak Bola…………….. 

 

  19 

20 

20 

24 

25 

25 

33 

35 

37 

39 

42 

 

 

53 

 

 

57 

 

 

59 

 

 

61 

 

 

62 

77 

 

 

 



 

xvi 
 

 
 

 

Gambar 18. Pelaksanaan Pengarahan dari Peneliti .....................................      125 

 

Gambar 19. Pelaksanaan Pemanasan ..........................................................      125 

 

Gambar 20. Samba .......................................................................................     126 

 

Gambar 21. Pelaksanaan Program Latihan Dribble Zig-zag .......................     126 

 

Gambar 22. Pelaksanaan Program Latihan Dribble Zig-zag .......................     127 

 

Gambar 23. Pelaksanaan Program Latihan Dribble Zig-zag .......................     127 

   

Gambar 24. Pelaksanaan Program Latihan Dribble Segitiga.......................     128 

 

Gambar 25. Pelaksanaan Program Latihan Dribble Segitiga.......................     128 

 

Gambar 26. Pelaksanaan Program Latihan Dribble Segitiga.......................     129 

 

Gambar 27. Pendinginan ..............................................................................     129 

 

Gambar 28. Pelaksanaan Pretest ..................................................................     130 

 

Gambar 29. Pelaksanaan Post-test ...............................................................     130 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

xvii 
 

 
 

 

DAFTAR LAMPIRAN 

                                                                                                                                   

                                                                                                 Halaman 

 

Lampiran   1. Surat Ijin Penelitian…………………………………………. 

Lampiran   2. Surat Balasan Ijin Penelitian………………………………. 

Lampiran   3. Petunjuk   Tes  Kemampuan  Dribbling   dalam  Permainan 

                       Sepak Bola……………………………………………........ 

Lampiran   4. Program Latihan Dribble Bola Zig-Zag…………..……….. 

Lampiran   5. Program Latihan Dribble Bola Segitiga…………………… 

Lampiran   6. Data Siswa………………………………………………..... 

Lampiran   7. Data    Tes   Awal    Kemampuan   Dribble    Bola    dalam 

                      Permainan   Sepak  Bola   Atlet   Usia 10 - 12  Tahun  SSB 

                      Akademi Plumpungan United Kradenan Tahun 2022…….. 

Lampiran   8. Uji  Relibilitas  Data Tes Awal  Kemampuan Dribble Bola 

                     dalam Permainan Sepak Bola Atlet Usia 10-12 Tahun SSB 

                     Akademi Plumpungan United Kradenan Tahun 2022…….. 

Lampiran   9. Data    Tes   Awal    Kemampuan   Dribble    Bola    dalam   

                     Permainan   Sepak   Bola   Atlet   Usia  10-12  Tahun  SSB 

                     Akademi   Plumpungan  United   Kradenan   Tahun   2022 

                     Berdasarkan Urutan Rangking……………………………… 

Lampiran 10. Pengelompokan Sampel Penelitian secara Ordinal  Pairing  

Lampiran 11. Uji Normalitas  Data  Tes Awal Kemampuan Dribble Bola 

                       Kelompok 1……………………………………………….. 

Lampiran 12. Uji Normalitas  Data  Tes Awal Kemampuan Dribble Bola 

                       Kelompok 2……………………………………………….. 

Lampiran 13. Uji  Homogenitas  Data  Tes  Awal   Kemampuan  Dribble  

                       Bola Masing-Masing Kelompok Perlakuan……………….. 

 Lampiran 14. Data  Tes  Akhir  Kemampuan  Dribble  Bola  Kelompok 1  

                        Dan Kelompok 2………………………………………….. 

 Lampiran 15. Uji Reliabilitas Data Tes Akhir  Kemampuan Dribble Bola 

 

 

74 

75 

 

76 

78 

88 

100 

 

 

102 

 

 

103 

 

 

 

106 

107 

 

108 

 

109 

 

110 

 

112 

113 

 



 

xviii 
 

 
 

 

Lampiran 16. Rekapitulasi  Data  Tes  Awal,  Tes Akhir dan Peningkatan 

                        Kemampuan Dribble Bola Kelompok 1 dan Kelompok 2…. 

Lampiran 17. Uji Perbedaan Tes Awal Kelompok 1 dan Kelompok 2…… 

 Lampiran 18. Uji Perbedan Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok 1……….  

Lampiran 19. Uji Perbedan Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok 2………. 

Lampiran 20. Uji Perbedan Tes Akhir Kelompok 1 dan Kelompok 2…… 

Lampiran 21. Menghitung Peningkatan Kemampuan Dribble Bola dalam 

                      Prosen antara Kelompok 1 dan Kelompok 2……………….. 

Lampiran 22. Tabel Uji Normalitas Lilliefors…………………………….. 

Lampiran 23. Tabel Uji Homogenitas…………………………………….. 

Lampiran 24. Nilai Uji Perbedaan (Uji t)…………………………………. 

Lampiran 25. Dokumentasi Pelaksanaan Penelitian………………………. 

 

 

 

116 

117 

118 

119 

120 

 

121 

122 

123 

124 

125 

 

 

 


