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ABSTRAK 

Dribbling merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan sepakbola selain 

shooting, passing, heading, controlling dan lain sebagainya. Dribbling juga merupakan 

teknik usaha memindahkan bola dari satu daerah ke daerah lain pada saat permainan 

sepakbola sedang berlangsung. Keterampilan dasar dribbling bola merupakan 

kemampuan seorang pemain dengan sentuhan beberapa kali untuk melewati pemain 

atau membawa bola ke arah gawang untuk mencetak sebuah gol. Metode penelitian 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan pre-test post-

test kontrol desain. Hasil Penelitian menunjukkan Tes awal dan tes akhir pada 

kelompok 1 (kelompok yang mendapat perlakuan dengan latihan lari zig-zag) 

memperoleh hasil sebesar = 4,355 dengan persentase hasil akhir sebesar 18%, tes awal 

dan tes akhir pada kelompok 2 (kelompok yang mendapat perlakuan dengan latihan lari 

bolak-balik) memperoleh hasil sebesar= 2,220 dengan persentase hasil akhir sebesar 

1.97%. 

 

Kata Kunci: Dribling, Latihan bolak-balik, Latihan zigzag, Sepakbola 

 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan salah satu cara untuk menjaga agar kesegaran jasmani tetap 

berada dalam kondisi terbaik. Banyak terlihat laki-laki maupun perempuan, tua atau 

muda melakukan latihan-latihan olahraga, baik di lapangan maupun di jalan, semua ini 

mereka lakukan agar kesehatan dan kesegaran jasmani tetap baik agar hidup bahagia 

dan bermanfaat. Salah satu cabang olahraga yang memasyarakat adalah olahraga 

sepakbola. Menurut Andi Cipta Nugraha (2013:34) menyatakann bahwa “Sepakbola 

terdiri dari dua tim yang masing- masing beranggotakan 11 pemain.” Karena itu, sebuah 

tim sepakbola yang sedang bertanding biasa disebut dengan kesebelasan. Di luar jumlah 

11 pemain yang sedang bertanding itu masih ada beberapa pemain yang berada di luar 

lapangan yang disebut sebagai pemain cadangan. Permainan olahraga sepakbola 

dimainkan di atas lapangan yang berumput dengan ukuran lapang panjang 105 meter 

dan lebar 68 meter. 

“Perkembangan olahraga sepakbola di Indonesia sangat pesat dan semakin maju, 

bisa dikatakan rakyat Indonesia dikenal sebagai penggemar sepakbola yang paling 

fanatik. Sudah lama di Indonesia menyelenggarakan berbagai kompetisi dari level yang 

paling rendah hingga kompetisi tingkat nasional,” Andi cipta Nugraha (2013:20). Di 
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Indonesia, badan yang menjadi wadah sepakbola secara keseluruhan adalah Persatuan 

Sepakbola Seluruh Indonesia (PSSI). PSSI ini berdiri pada tanggal 19 April 1930 di 

Yogyakarta. Pada awal berdirinya, PSSI sendiri adalah singkatan dari Persatoean 

Sepakraga Seloeroeh Indonesia. Kemudian dalam kongres PSSI di Solo tahun 1950, 

“PSSI diubah menjadi Persatuan Sepakbola Seluruh Indonesia dan Ir. Soeratin 

Sosroegondo tercatat sebagai ketua umum pertama,” Andi Cipta Nugraha 

(2013:20). “Untuk mencapai prestasi di cabang olahraga sepakbola tersebut diperlukan 

kemampuaan yang tidak mengandalkan bakat saja, melainkan setiap atlet sepakbola 

harus memiliki empat aspek kualitas kemampuan yaitu kondisi fisik, teknik, taktik dan 

mental,” (kutipan Jurnal Soepartono, 2000). 

Dribbling merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan sepakbola selain 

shooting, passing, heading, controlling dan lain sebagainya. Dribbling juga merupakan 

teknik usaha memindahkan bola dari satu daerah ke daerah lain pada saat permainan 

sepakbola sedang berlangsung. Keterampilan dasar dribbling bola merupakan 

kemampuan seorang pemain dengan sentuhan beberapa kali untuk melewati pemain 

atau membawa bola ke arah gawang untuk mencetak sebuah gol. Danny Mielke 

(2007:1) dalam penelitian Hafid Wafi (2016) menyatakan bahwa : “Dribbling adalah 

keterampilan dasar dalam sepakbola dan semua pemain harus mampu menguasai bola 

saat sedang bergerak, berdiri atau bersiap melakukan operan atau tembakan”. Menurut 

Sukatamsi (1988:158) dalam penelitian Iqbal Ghulam Neizar (2016) berpendapat bahwa 

: “Dribbling adalah gerakan lari menggunakan bagian kaki mendorong bola agar 

bergulir terus-menerus di atas tanah.” Untuk dapat melakukan dribbling dengan baik 

perlu dilakukan latihan- latihan yang terus menerus atau continue dan tentunya secara 

terprogram yang nantinya akan menjadi kebiasaan dan kemahiran sehingga akhirnya 

akan menjadi gerakan yang otomatis, agar menggiring bola tetap dalam penguasaan dan 

tidak mudah direbut oleh lawan. 

Menggiring bola (dribbling) merupakan teknik dalam usaha membawa bola dari 

suatu daerah ke daerah lain pada saat permainan sedang berlangsung dengan prinsip 

bola harus dikuasai sepenuhnya, dapat menggunakan seluruh bagian kaki serta dapat 

mengawasi situasi permainan, Darwis (1999:15 ) dalam jurnal Irpan Nopriansah (2013). 

Dalam kamus lengkap bahasa Indonesia yang ditulis oleh Aditya A. Pratama, kata zig-

zag berarti berbelok-belok, atau dengan kata lain zig-zag merupakan gerakan dari suatu 

tempat ketempat lain yang dilakukan dengan berbelok-belok. Latihan dribbling zig-zag 

pemain menggiring bola dengan berbelok-belok melalui tonggak-tonggak atau cone 

yang dipasang pada jarak tertentu, pemain dituntut untuk merubah arah gerakan 

dribbling dengan cepat dan mampu menguasai bola dengan baik. 

Pemain mulai menggiring bola dengan cone itu hingga mencapai cone yang 

terakhir, kemudian berputar arah dan menggiring bola kembali hingga posisi awal, 

Luxbacher (2011:50). Dari pendapat di atas penulis menyimpulkan bahwa latihan 

dribbling zig-zag merupakan bentuk latihan dribbling dengan menggunakan tonggak 

atau patok, dalam pelaksanaannya pemain menggiring bola dengan berbelok-belok 

melewati beberapa tonggak atau patok yang ada dengan tidak melupakan prinsip-prinsip 
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dalam menggiring bola. Latihan ini merupakan bentuk latihan yang biasa digunakan 

untuk meningkatkan kemampuan dribbling dalam sepakbola. Bentuk latihan ini berguna 

untuk menggiring bola dengan kontrol yang rapat, pemain harus menggontrol bola 

dengan rapat dalam situasi ruang gerak yang terbatas karena dalam melakukan dribbling 

pemain harus bergerak zig-zag untuk melewati tonggak yang ada. 

Latihan dribbling bolak-balik merupakan bentuk latihan dimana pemain 

menggiring bola dari suatu titik ke titik yang lainnya kemudian kembali lagi menggiring 

bola ke titik semula. Pada dasarnya bentuk latihan ini tidak jauh beda dengan bentuk 

latihan dribbling zig-zag, hanya saja dalam latihan ini pemain menggiring bola tanpa 

harus melewati patok dengan berbelok-belok seperti pada latihan dribbling zig-zag. 

Pelaksanaan latihan dribbling bolak-balik dilakukan dengan sederetan tonggak, dengan 

gerakan sekali menuju tonggak, lalu menjauhi, kemudian menghampiri lagi dan 

seterusnya, Coerver (1987:30-31) dalam jurnal Irpan Nopriansah (2013). Jika dilihat 

dari cara pelaksanaannya, bentuk latihan dribbling bolak-balik berguna untuk 

menggiring bola dengan cepat, karena dalam latihan ini pemain tidak dituntut banyak 

dalam merubah arah gerakan dribbling, tetapi pemain dituntut untuk menggiring bola 

dengan cepat dari satu titik ke titik yang lainnya. 

Untuk menggiring bola dengan cepat terdapat beberapa prinsip yang harus 

diperhatikan, antara lain : (a) Postur tubuh tegak, (b) Fokuskan perhatian pada bola, (c) 

Dorong bola kedepan, (d) Bergerak mendekati bola, dan (e) Pandangan kedepan. 

(Luxbacher, 2011 : 49). Pada latihan ini pemain menggiring bola dari satu titik ketitik 

yang lainnya. Mula-mula pemain berdiri di belakang garis start untuk bersiap-siap 

menggiring bola, selanjutnya pelatih memberikan aba-aba pada pemain untuk 

menggiring bola, lalu pemain menggiring bola kedepan menuju titik berikutnya 

kemudian berbalik arah dengan menggiring bola kearah titik semula dan menggiring 

bola lagi ke arah titik terakhir dan kembali ke titik semula. 

 

METODE 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen, yaitu metode yang bertujuan untuk menguji pengaruh suatu variable 

terhadap variabel lain atau menguji bagaimana hubungan sebab akibat antara variabel 

yang satu dengan variabel yang lain. Adapun desain penelitian yang dimaksud 

digambarkan sebagai berikut : 

 

Gambar.1 

RancanganPenelitian 

Suharsimi Arikunto (2013:124) 
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Keterangan : 

R = Random 

Pretest   = Tes dribbling dalam permainan sepakbola 

MSOP           = Matched Subject Ordinal Pairing 

KE 1              = Kelompok 1 (K1) 

KE 2              = Kelompok 2 (K2) 

Treatment A  = Hasil dribbling dengan latihan lari zig-zag 

Treatment B  = Hasil dribbling dengan latihan lari bolak-balik 

Posttest             = Tes akhir hasil dribbling dalam permainan sepakbola 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pencapaian tujuan yang diinginkan dalam penelitian ini dilakukan tes 

kemampuan dribbling dalam permainan sepakbola. Data yang dikumpulkan terdiri dari 

tes awal secara keseluruhan, kemudian dikelompokkan menjadi dua kelompok, yaitu 

kelompok 1 dengan latihan lari zig-zag dan kelompok 2 dengan latihan lari bolak-balik, 

serta data tes akhir masing-masing kelompok. Data tersebut kemudian dianalisis dengan 

statistic t-test. Rangkuman hasil analisis data secara keseluruhan disajikan dalam bentuk 

tabel sebagaiberikut: 

Tabel.1 

Deskripsi Data Hasil Tes Kemampuan Dribbling pada Kelompok 1 dan Kelompok 2 

Kelompok Tes N Hasil 

Terendah 

Hasil 

Tertinggi 

Mean SD 

 

Kelompok 1 

Awal 15 13 24 17.87 3.27 

Akhir 15 18 28 23.00 3.18 

 

Kelompok 2 

Awal 15 13 23 17.80 3.08 

Akhir 15 15 25 20.40 3.33 

Dari tabel 4.1 dapat diketahui bahwa sebelum diberikan perlakuan kelompok 1 

memiliki rata-rata  hasil kemampuan  dribblingsebesar 17.87, sedangkan setelah 

mendapatkan perlakuan memiliki rata-rata hasil kemampuan  dribbling sebesar 23.00. 

Adapun rata-rata nilai hasil kemampuan  dribbling pada kelompok 2 sebelum diberi 
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perlakuan adalah sebesar 17.80, sedangkan setelah mendapatkan perlakuan memiliki 

rata-rata nilai hasil kemampuan dribbling sebesar 20.40. 

Setelah diberi perlakuan yang berbeda yaitu, kelompok 1 diberi perlakuan 

dengan latihanlarizig-zagdan kelompok 2 diberi perlakuan latihanlaribolak-balik, 

kemudian dilakukan uji perbedaan. Uji perbedaan yang dilakukan dalam penelitian ini 

hasilnya adalah sebagai berikut: 

Hasil uji perbedaan tes awal dan tes akhir pada kelompok 1 yaitu: 

 

Dari pengujian perbedaan dengan analisis statistik t-test dihasilkannilai thitung 

pada kelompok 1 antara hasil tes awal dan tes akhir sebesar 4.355yang ternyata lebih 

besar dari pada nilai ttabel dengan N = 15, db = 15 - 1 = 14 dengan taraf signifikasi 5% 

adalah sebesar 2.145, sehingga dapat disimpulkan bahwa H0 ditolak, maka antara tes 

awal dan tes akhir pada kelompok 1 terdapat perbedaan yang signifikan setelah diberi 

perlakuan. 

Hasil uji perbedaan tes awal dan tes akhir pada kelompok 2 yaitu: 

 

Dari pengujian perbedaan dengan analisis statistik t-test dihasilkan nilai thitung 

pada kelompok 2 antara hasil tes awal dan tes akhir sebesar 2.220yang ternyata lebih 
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besar dari pada nilai ttabel dengan N = 15, db = 15 - 1 = 14 dengan taraf signifikasi 5% 

adalah sebesar 2.145, sehingga dapat disimpulkan bahwa H0 ditolak, maka antara tes 

awal dan tes akhir pada kelompok 2 terdapat perbedaan yang signifikan setelah diberi 

perlakuan. 

Hasil uji perbedaan tes akhir antara kelompok 1 dan kelompok 2 yaitu: 

 

Dari pengujian perbedaan dengan analisis statistik t-test dihasilkan nilai thitung 

hasil tes akhir antara kelompok 1 dan kelompok 2 sebesar 2.184yang ternyata lebih 

besar dari pada nilai dan ttabel dengan N = 15, db = 15 - 1 = 14 dengan taraf signifikasi 

5% adalah sebesar 2.145, sehingga dapat disimpulkan bahwa H0 ditolak, maka hasil tes 

akhir pada kelompok 1 dan kelompok 2 terdapat perbedaan yang signifikan setelah 

diberi perlakuan. 

Untuk mengetahui kelompok mana yang memiliki persentase hasil kemampuan 

dribbling yang lebih baik, maka diadakan perhitungan persentase peningkatan tiap-tiap 

kelompok. Adapun nilai perbedaan hasil kemampuan dribbling dalam persen pada 

kelompok 1 dan kelompok 2 adalah: 
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Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Akhir pada Kelompok 1 (K1) dan 

Kelompok 2 (K2) 

Kelompok N Mean 

Pretest 

Mean 

Posttest 

Mean 

Different 

Persentase 

Peningkatan 

(%) 

Kelompok 

1 

15 
50.11 59.13 9.02 18.00% 

Kelompok 

2 

15 
49.89 50.87 0.98 1.97% 

Dari hasil di atas diketahui bahwa kelompok 1 memiliki persentase hasil 

kemampuan dribbling sebesar 18%, angka kelompok 2 memiliki persentase hasil 

kemampuan dribbling sebesar 1.97%. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 

kelompok 1 memiliki persentase hasil kemampuan  dribbling yang lebih besar dari pada 

kelompok 2. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan dapat 

disimpulkan bahwa latihan lari zig-zag memiliki pengaruh yang lebih baik terhadap 

kemampuan dribbling dalam permainan sepakbola pada atlet SSB Halilintar Sidoharjo 

Sragen Tahun 2022. Tes awal dan tes akhir pada kelompok 1 (kelompok yang mendapat 

perlakuan dengan latihan lari zig-zag) memperoleh hasil sebesar = 4,355 dengan 

persentase hasil akhir sebesar 18%, tes awal dan tes akhir pada kelompok 2 (kelompok 

yang mendapat perlakuan dengan latihan lari bolak-balik) memperoleh hasil sebesar= 

2,220 dengan persentase hasil akhir sebesar 1.97%. 

DAFTAR PUSTAKA 

Abdul, Rohim. 2008. Dasar-Dasar Sepak Bola. Demak: Aneka Ilmu. 

Abdurrahman, Mulyono. 2010. Prosedur Penelitian: Suatu Pendekatan Praktik. Jakarta: 

Rineka Cipta. 

Ambarukmi, Dwi, Hatmisari. 2007. Pelatihan Pelatih Fisik Level 1. Jakarta: 

Kementerian Negara Pemuda dan Olahraga Republik Indonesia. 

1

1

1

1

1

9

9

13

17



Jurnal Ilmiah SPIRIT, ISSN; 1411-8319 Vol. 22 No. 2 Tahun 2022 
 
 

36 
 

Asmara, Hauri. 2015. Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Kemampuan 

Menggiring Dalam Permainan Sepak Bola Peserta Ekstrakulikuler Di SMP 

Negeri 3 Sentolo Kulon Progo. Yogyakarta: Universitas Negeri Yogyakarta. 

Bompa, O. T., & Buzzichelli A. C. 2009. Periodization Training For Sport. Champaign: 

Human Kinetic. 

Danny, Mielke. 2007. Dasar-Dasar Sepakbola. Jakarta: Human Kinetics. 

Fajar, Mutiara. 2017. Perbedaan Pengaruh Dribbling Zig-Zag Dan Dribbling Bolak-

Balik Terhadap Kemampuan Dribbling Pemain Sepakbola SSB Persimura Musi 

Rawas. Palembang: Universitas PGRI Palembang. 

Hanggarjita, Wafi, Hafid. 2016. Pengaruh Latihan Ball Feeling Terhadap Kemampuan 

Dribbling Pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Kalasan. Yogyakarta: Universitas 

Negeri Yogyakarta. 

Hariono. 2006. Pendidikan Olahraga:Prinsip dan Latihan. Jakarta: Depdiknas. 

Harsono. 2015. Periodisasi Program Latihan. Bandung: Rosdakarya. 

Herwin. 2010. Keterampilan Sepakbola Dasar. Yogyakarta : FKIP UNY. 

Luxbacher, Joseph. 2011. Sepak Bola Langkah-Langkah MenujuSukses. Jakarta: PT 

Raja Garfindo Persada. 

Nugraha, Andi, Cipta. 2013. Mahir Sepak Bola. Bandung: Penerbit Nuansa Cendekia. 

Nopriansah, Irphan. 2013. Perbedaan Pengaruh Dribbling Zig-Zag Dan Dribbling 

Bolak-Balik Terhadap Kemampuan Dribbling Pemain Sepakbola SSB Taruna 

Mandiri Padang. Padang: Universitas Negeri Padang. 

Pekik I, Djoko. 2009. Panduan Latihan Kebugaran (yang efektif dan aman). 

Yogyakarta: Lukman Offset. 

Reilly, John. 2007. The Training. Rome: FAO. 

Remmy, Muchtar. 2014. Olahraga Pilihan Sepakbola. Jakarta: Depdikbud. 

Robert, Koger. 2007.Latihan Dasar Andal Sepak bola Remaja. Klaten: Saka Mitra 

Kompetensi. 

Salim, Agus. 2008. Buku Pintar Sepakbola. Bandung: Nuasa. 

Sucipto, dkk. 2012. Sepakbola. Jakarta: Depdikbud. 

Sukatamsi. 2007. Teknik Dasar BermainSepakbola. Surakarta: TigaSerangkai. 

5

14

16

18



oid:27488:48793973Similarity Report ID: 

19% Overall Similarity
Top sources found in the following databases:

19% Publications database Crossref database

Crossref Posted Content database

TOP SOURCES

The sources with the highest number of matches within the submission. Overlapping sources will not be
displayed.

1
Andri Wahyu Utomo. "Perbedaan pengaruh latihan pliometrik barrier ho... 3%
Crossref

2
Laode Irlan Rufi, Muhtar Asshagab,  Asmuddin. "STUDI ANALISIS KETE... 2%
Crossref

3
Fatkhul Imron, Widha Srianto. "IMPLEMENTASI PEMBELAJARAN BERB... 2%
Crossref

4
Wahyudi Wahyudi, Rima Rima, Nurhayati Nurhayati. "REMEDIASI HASIL... 1%
Crossref

5
Cundra Bahar. "Hubungan Antara Kelincahan dan Koordinasi Mata-Kak... 1%
Crossref

6
Yuli Puspitawati, Ulliana Ulliana, Silvia Sulistiani, Nurlatifa Kholifatu Fa... 1%
Crossref

7
Muhammad Muhajirin, Sugeng Purwanto. "Analisis kemampuan mendr... 1%
Crossref

8
Arpansyah Arpansyah, Sukasno Sukasno, Wawan Syafutra. "Perbandin... <1%
Crossref

9
Awang Roni Effendi. "PENGARUH LATIHAN DRIBBLE SLALOM TERHAD...<1%
Crossref

Sources overview



oid:27488:48793973Similarity Report ID: 

10
Ardhi Mardiyanto Indra. Jurnal SPORTIF : Jurnal Penelitian Pembelajar... <1%
Crossref

11
Andhika Djalu Sembada, Danang Prasetyo. "Aktualisasi Pancasila dala... <1%
Crossref

12
Deka Ismi Mori Saputra, Ikhsan Maulana Putra. "ANALISIS KECEPATA... <1%
Crossref

13
Desi Tri Susanti, Fauziah Fauziah, Yelvia Prahagia. "PENGARUH VARIA... <1%
Crossref

14
Antonius Tri Wibowo. Jurnal SPORTIF : Jurnal Penelitian Pembelajaran... <1%
Crossref

15
Guntur Herdinata. "EKSTRAKURIKULER SEPAKBOLA: BAGAIMANA PR... <1%
Crossref

16
Ibnu Andli Marta, Oktarifaldi Oktarifaldi. "Koordinasi Mata-Kaki dan Kel... <1%
Crossref

17
Iwan Hermawan, Haris Nugroho, Puspo Nagati Paramita Namira Khanz... <1%
Crossref

18
Virgie Friyandika Mudhofar, Chairul Umam Ramadhan, Faiz Faozi. "PEN...<1%
Crossref

19
Novian Ade Prayoga, Muhammad Ali, Anggel Hardi Yanto. "Pengaruh L... <1%
Crossref

Sources overview



oid:27488:48793973Similarity Report ID: 

Excluded from Similarity Report

Internet database Submitted Works database

Bibliographic material Manually excluded sources

EXCLUDED SOURCES

Oman Suryaman,  Ricki Yuliardi,  Agus Saeful Anwar. "PENERAPAN HIPNOTE...
Crossref

17%

Risa Agus Teguh Wibowo, Jasmani Jasmani, Iwan Arya Kusuma, Pipit Fitria Y...
Crossref

14%

Sartono Sartono. "Pengaruh Latihan Double Leg Speed Hop Dan Double Leg B...
Crossref

10%

Fantas Setyadi, Kartika Septianingrum. "Perbedaan Pengaruh Latihan Chair Di...
Crossref

8%

Sartono Sartono, Oman Hadiana. "Pengaruh Pendekatan Latihan Dan Bermain...
Crossref

7%

MUHAD FATONI, Nurhidayat Nurhidayat, Eko Sudarmanto. "Aplikasi Latihan K...
Crossref

5%

Deka Ismi Mori Saputra, Deddy Rahmat Saputra, Subhanadri Subhanadri. "PE...
Crossref

5%

Beni Novsir, Defliyanto Defliyanto, Yarmani Yarmani. "Pengaruh Latihan Lari Zi...
Crossref

4%

Mira Mayasarokh, Ita Yusritawati. "SIMULASI PENERAPAN KURIKULUM PARA...
Crossref

4%

Citra Azhariat Malasari. "Pengaruh Latihan Shuttle-Run dan Zig-Zag Run terha...
Crossref

4%

Excluded from Similarity Report



oid:27488:48793973Similarity Report ID: 

Muhammad Suhdy. "Studi tentang Kemampuan Teknik Dasar Sepak Bola", Gel...
Crossref

3%

Ahmad Muzaffar, Adhe Saputra. "PENGARUH LATIHAN SMALL SIDED GAME ...
Crossref

2%

Albert Yakobus Chandra. "Analisis Performansi Antara Apache & Nginx Web S...
Crossref

2%

Adhe Saputra, Adji Nugraha, Palmizal A. "Kemampuan Ketepatan Longpass Si...
Crossref

1%

Rasyadan Zul Qisthi, Sutarjo Sutarjo, Febi Kurniawan. "SURVEI MINAT SISWA ...
Crossref

<1%

Sartono Sartono, Oman Suryaman, Oman Hadiana, Gilang Ramadan. "Hipnoter...
Crossref

<1%

Excluded from Similarity Report


