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ABSTRAK

PENGARUH LATIHAN KELINCAHAN DAN KECEPATAN TERHADAP
KETERAMPILAN MENGGIRING BOLA PADA SISWA
EXTRAKULIKULER DI SMA
PLUS MUHAMMADIYAH NATAR

Oleh

Tri Gandi

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kelincahan dan
kecepatan terhadap keterampilan menggiring bola pada siswa ekstrakulikuler di
SMA Plus Muhammadiyah Natar. Metode yang digunakan dalam penelitian ini
adalah metode Eksperimen dengan desain penelitian pretest, treatment, postest.
Sampel penelitian berjumlah 30 siswa. Hasil penelitian menunjukan antara latihan
kelincahan dengan keterampilan menggirng bola memperoleh nilai  thitung
(12,584) > (2,045) twpe. Serta antara latihan kecepatan dengan keterampilan
menggiring bola memperoleh nilai  thitung (4,736) > (2,045) trane. Kesimpulan
penelitian ini menunjukan bahawa terdapat pengaruh yang signifikan antara
latihan kelincahan dengan keterampilan menggiring bola, jika hasil latihan
kelincahan pada siswa menunjukkan kategori tinggi maka keterampilan
menggiring bola menujukkan hasil yang tinggi, jika hasil latihan kecepatan
menunjukkan ketegori baik maka keterampilan menggiring bola pada siswa
menunjukkan keterampilan yang baik dan terdapat pengaruh yang signifikan
antara latihan kelincahan dan kecepatan terhadap keterampilan menggiring bola.

Kata kunci: latihan kelincahan, kecepatan, menggiring bola
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BAB 1
PENDAHULUAN

A.Latar Belakang Masalah

Berdasarkan hasil pengamatan dan observasi di SMA Plus Muhammadiyah Natar,
pada saat pembelgaran ekstrakulikuler sepak bola, ternyata penguasan gerak dasar
menggiring bola pada siswa relative rendah, kenyataan ini ditunjukkan dengan
masih banyaknya siswa kehilangan keseimbangan ketika sedang menggiring bola
walau tidak ada rintangan atau penghalang. Dalam bermain sepak bola siswa SMA
Plus Muhammadiyah Natar masih sering melakukan kesalahan-kesalahan dengan
teknik gerakan pada saat mempertahankan gawang maupun menyerang ke gawang
lawan, kesalahan tersebut di antaranya gerakan dengan bola dan gerakan tanpa
bola yaitu pada saat lari cepat untuk mencari posisi, gerakan merubah arah dan
gerak tipu tanpa bola. Sedangkan kesalahan gerakan dengan bola terlihat yaitu

pada saat menendang bola, mengontrol bola, dan menggiring bola.

Di dasar kan data-data yang diperoleh tersebut terlihat kurangnya kelincahan pada
waktu menggiring bola walaupun siswa itu memiliki kecepatan tetapi pemain nya

sulit untuk melewati rintangan yang diberikan pelatih padaha menggiring bola



merupakan dasar dari permainan sepak bola kelincahan dan kecepatan yang
dimiliki atlet belum bisa menunjukan hasil yang maksimal.

Dengan demikian maka penulis bermaksud mengadakan penelitian tentang
”Pengaruh Latihan kelincahan dan Kecepatan Terhadap Keterampilan Menggiring
Bola Pada Siswa Ekstrakulikuler Sepak Bola Di SMA Plus Muhammadiyah
Natar®.

Dimana atlet belum mampu mengeluarkan kemampuan kelincahan dan kecepatan
terbaiknya khususnya pada waktu menggiring bola, Selain faktor kemampuan atlet
faktor pendukung sarana dan prasarana latihan yang dimiliki pemain masih
kurang memadai. Selain faktor teknik dasar serta fisik, faktor kelincahan dan
kecepatan juga sangat diperlukan dalam menunjang keberhasilan suatu tim sepak

bola

Dengan kelincahan dan kecepatan yang balk seorang pemain mampu untuk
menggiring bola melewati lawan dengan cepat dalam bermain sehingga lebih
menguasal jalannya pertandingan untuk bisa meraih kemenangan. Pelatih
sepakbola ekstrakulikuler SMA Plus Muhammadiyah Natar ini  adalah Bapak
Kevin Sbastian, Pada saat jam latihan yang dilakukan di depan halaman sekolah
setigp hari selasa dan kamis sabtu setelah pulang sekolah, materi yang diberikan
pelatih antara lain pemanasan, latihan teknik dasar sepakbola meliputi dribbling,

passing berpasangan, controling, sprint, lari zig-zag, dan game.

Dengan tidak di kuasainya teknik bermain sepak bola akan menyebabkan

mundurnya prestasi di cabang sepakbola ketidak mampuan seorang pemain



menguasal teknik dasar, terlihat dari banyaknya kesalahan yang dilakukan sewaktu

latihan bertanding.

SMA Plus Muhammadiyah Natar ini mempunyai visi misi untuk mengembangkan
olahraga sepak bola. Hal ini bertujuan untuk mengembangkan bakat-bakat para
siswa-siswa yang memiliki keahlian khususnya dibidang sepakbola. Masalah
terpenting dalam prestasi sepakbola Ekstrakulikuler SMA Plus Muhammadiyah

saat ini adalah peningkatan kualitas pemain.

Penguasaan teknik dasar permainan sepakbola perlu ditanamkan dalam rangka
pencapaiian prestasi yang optimal. Salah satu permasalahan yang penting dalam
bermain sepakbola adalah tingkat penguasaan keterampilan teknik dasar bermain
sepakbola. Dengan demikian proses latihan tidak lain adalah mempersiapkan para
pemain akan kematangan kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental dengan
harapan berprestas pada cabang olahraga spesialisnya.

Oleh karena itu, meningkatkan prestasi cabang olahraga sepakbola pada umumnya

aspek-aspek tersebut merupakan prioritas utama yang benar-benar diperhatikan.

Pada dasarnya sepakbola merupakan permainan yang sederhana permainan ini
bertujuan untuk memasukkan bola ke dalam gawang lawan, tanpa menggunakan
tangan atau lengan. Tim yang mencetak gol terbanyak adalah pemenang, akan
tetapi tentu ada banyak peraturan yang dirancang agar permainan berjalan adil dan
benar. Upaya untuk menciptakan kerjasamatim yang baik agar tercipta permainan

yang kompak dan bisa menjalankan istruksi pelatih untuk meraih hasil maksimal



diperlukan penguasaan teknik-teknik dasar dalam permainan sepakbola, salah satu
teknik dasar yang harus di kuasai oleh pemain SMA Plus Muhammadiyah Natar
adalah teknik dasar menggiring bola.

Latihan kelincahan, kecepatan menggiring bola ini dilakukan dengan berbagai
macam cara seperti dengan cara individu yaitu menggiring bola dengan melewati
cone yang telah disediakan, SMA Plus Muhammadiyah Natar juga mempunyai
visi untuk mengembangkan olahraga sepak bola melalui kegiatan ekstrakulikuler
hal ini bertujuan untuk mengembangkan bakat para siswa yang berkeahlian dalam
bidang sepak bola khususnya dan tanpa mengganggu kegiatan internal sekolah.
Dengan demikian dalam latihan penguasaan teknik dasar terutama menggiring
bola, unsur kelincahan hendaklah mendapatkan perhatian khusus.

Latihan kelincahan itu merupakan gerakan keseluruhan yang mengaktifkan
pergelangan kaki dan pinggul serta tulang punggung ikut bergerak memutar
dengan cepat yang sering dilakukan. Kelincahan dalam menggiring bola
menyebabkan pemain dapat menghemat tenaganya serta faktor keseimbangan
sangat berpengaruh terhadap kemampuan kelincahan seseorang. Kelincahan dalam
permainan sepak bola sangat berkaitan erat antara kelentukan dan kecepatan.

Tanpa unsur keduanya baik, seseorang tidak dapat bergerak dengan lincah.

Kecepatan adalah kemampuan bergerak secara berturut-turut untuk menempuh
suatu jarak dalam satu selang waktu. Pada jarak tempuh yang sama, semakin

singkat waktu tempuh, kecepatan yang dihasilkan akan semakin baik.



SMA Plus Muhammadiyah Natar sendiri sudah sering mengikuti kompetisi antar
pelgjar maupun tingkat umum, namun hasilnya belum begitu memuaskan.
Masalah-masalah yang dapat mempengaruhi di anataranya yaitu, kualitas pelatih,
sarana dan prasarana yang, dimiliki dukungan sekolah serta kualitas pemain
sendiri, dalam upaya peningkatan kualitas pemain di perlukan seorang pelatih yang
berkualitas dan sarana prasarana lain nya, Mengingat pentingnya hasil kelincahan
dan kecepatan dalam menggiring bola pelatih harus memberikan program secara

intensif.

Berdasarkan uraian di atas menarik perhatian penulis untuk melakukan penelitian
tentang menggiring bola (dribbling) yaitu kelincahan (agility) dan kecepatan
(speed) karena seorang pemain sepak bola harus memiliki keahlian khusus yang
lebih dari pemain lainnya yang didukung juga oleh kondisi fisik. Hal ini yang
mendasari penulis untuk meneliti penelitian dengan judul ‘‘Pengaruh Latihan
Kelincahan dan Kecepatan Terhadap Keterampilan Menggiring Bola Pada siswa

extrakulikuler Sepak bola di SMA Plus Muhammadiyah Natar’’

. Identifikasi M asalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang ada di atas dapat diidentifikasikan

sebagal berikut :

1. Lemahnya kelincahan siswa sepak bola extrakulikuler SMA PLUS
MUHAMMADIYAH NATAR.

2. Kurangnya pemahaman teknik menggiring bola yang benar.



3. Rendahnya kecepatan dalam menggiring bola pada siswa extrakulikuler SMA
PLUSMUHAMMADIYAH NATAR
4. Lemahnya keterampilan menggiring bola pada siswa extrakulikuler SMA PLUS

MUHAMMADIYAH NATAR

C. Batasan Masalah

Berdasarkan masalah yang diteliti cukup luas, maka perlu dibatasi permasalahan.
Adapun batasan masalah dalam penelitian ini adalah: “ Pengaruh Latihan
Kelincahan Dan Kecepatan Terhadap Keterampilan Menggiring Bola Pada Siswa

Extrakulikuler Sepak Bola di SMA Plus Muhammadiyah Natar ?”

D. Rumusan Masalah

Sugiyono (2010: 55) mengatakan bahwa rumusan masalah ialah suatu pertanyaan

yang akan dicarikan jawabannya melalui pengumpulan data. Berdasarkan latar

belakang di atas, maka Peneliti merumuskan masalah sebagai berikut:

1. Seberapa besar pengaruh latihan kelincahan terhadap keterampilan menggiring
bola pada siswa ekstrakulikuler sepak boladi SMA Plus Muhammadiyah Natar ?

2. Seberapa besar pengaruh latihan kecepatan terhadap keterampilan menggiring
bola pada siswa ekstrakulikuler sepak boladi SMA Plus Muhammadiyah Natar ?

3. Apakah latihan kelincahan dan kecepatan dapat meningkatkan keterampilan
menggiring bola pada siswa ekstrakulikuler sepak bola di SMA Plus

Muhammadiyah Natar ?



E. Tujuan Pendlitian

Penelitian ini bertujuan untuk :

1. Untuk mengetahui Pengaruh latihan kelincahan terhadap keterampilan
menggiring bola pada siswa ekstrakulikuler sepak bola di SMA Plus
Muhammadiyah Natar.

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan kecepatan terhadap keterampilan
menggiring bola pada siswa extrakulikuler sepak bola di SMA Plus

Muhammadiyah Natar .

F. Manfaat Pendlitian

Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat memiliki manfaat antara lain:

1. Bermanfaat bagi siswa extrakulikuler sepak bola di SMA Plus Muhammadiyah
Natar sebagal sumber informasi tentang latihan kelincahan dan kecepatan yang
dimilikinya saat ini dalam kaitannya dengan keterampilan menggiring bola.

2. Memberikan gambaran bagi para pelatih sebaga sumber informasi tentang
latihan kelincahan dan kecepatan dalam kaitannya dengan keterampilan
menggiring bola, sehingga dapat dijadikan sebaga pertimbangan untuk

pembinaan dan program latihan selanjutnya.

3. Bagi program studi pendidikan jasmani dan kesehatan hasil penelitian ini
diharapkan menjadi gambaran dalam upaya pengembangan ilmu keolahragaan

yang lebih luas, khususnya dalam latiahan kelincahan dan kecepatan dalam



keterampilan menggiring bola. Selain itu juga memberikan sumbangan

pemikirian untuk kemajuan program studi pendidikan jasmani dan kesehatan.
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TINJAUAN PUSTAKA

A. Pengertian Sepak bola

Perkembangan olahraga di Indonesia dewasa ini semakin meningkat, khususnya
sepakbola. Hal ini tidak lepas dari peran serta masyarakat yang semakin sadar dan
mengerti akan arti pentingnya olahraga. Sepakbola merupakan permainan yang
dimainkan oleh dua regu yang masing-masing regu terdiri dari sebelas orang
pemain, yang lazim disebut kesebelasan. Masing-masing regu berusaha untuk
memasukkan bola sebanyak-banyaknya kegawang lawan dan mempertahankan
gawangnya sendiri agar tidak kemasukan. A. Sarumpaet, dkk.2002). Dalam
permainan sepakbola tim yang mencetak lebih banyak gol adalah sang pemenang
(biasanya dalam jangka waktu 90 menit, tetapi ada cara lainnya untuk menentukan
pemenang jika hasilnya seri). Akan diadakan pertambahan waktu 2x15 menit dan
apabila dalam pertambahan waktu hasilnya masih seri akan diadakan adu penalti
yang setiap timnya akan diberikan lima kali kesempatan untuk menendang bola ke
arah gawang dari titik penalti yang berada di dalam daerah kiper hingga hasilnya
bisa ditentukan. Peraturan terpenting dalam mencapa tujuan ini adalah para

pemain (kecuali penjaga gawang) tidak boleh menyentuh bola dengan tangan
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mereka selama masih dalam permainan. Menurut Muhgjir (2004: 22) Sepakbola
adalah suatu permainan yang dilakukan dengan jalan menyepak bola, yang
mempunyai tujuan untuk memasukan bola kegawang lawan dan mempertahankan
gawang tersebut agar tidak kemasukan bola, didalam memainkan bola setiap
pemain diperbolehkan menggunakan seluruh anggota badan kecuali tangan dan
lengan, hanya penjaga gawang diperbolehkan memainkan bola dengan kaki dan
tangan. Dari beberapa sumber di atas tentang penjelasan sepakbola maka dapat
dismpulkan bahwa sepakbola adalah suatu permainan beregu yang dimainkan
masing-masing regunya terdiri dari sebelas orang pemain termasuk seorang
penjaga gawang yang dimainkan dengan kaki kecuali pejaga gawang

diperbolehkan menggunakan tangan di area kotak penalti.

. Komponen Biomotor dalam Sepakbola

Permainan sepakbola merupakan permainan kelompok/tim yang melibatkan unsur
fisik, teknik, taktik dan mental. Permainan sepakbola yang memerlukan gerakan
pemain yang kompleks memerlukan perhatian khusus dalam peningkatannya
melalui proses latihan yang lama. Komponen fisik sebagal dasar untuk dilatihkan
dalam proses permainan bersama-sama teknik perlu dilatihkan secara terprogram
sesuai dengan prinsip-prinsip dasar latihan. Menurut Sukadiyanto (2005: 54)
Biomotor adalah kemampuan gerak manusia yang dipengaruhi oleh kondis
sistem-sistem organ dalam. Organ dalam yang dimaksud diantaranya adalah sistem

neorumuskuler, pernapasan, pencernaan, peredaran darah, energi, tulang, dan
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persendian. Dengan demikian komponen biomotor adalah kesatuan dari kondisi

fisik olahragawan. Sukadiyanto (2005:54).

. Kecepatan (Speed)

Kecepatan merupakan komponen fisik yang esensial. Kecepatan menjadi faktor
penentu di dalam cabang-cabang olahraga seperti nomornomor sprint, tinju,
anggar, beberapa cabang olahraga permainan, dan sebagainya. Kecepatan adalah
kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu
jarak yang sesingkat-singkatnya (Harsono 1988: 216). Secara umum kecepatan
mengandung pengertian seseorang untuk melakukan gerak secepat mungkin
sebagal jawaban terhadap rangsang. Kemampuan ini membuat jarak yang lebih
pendek untuk memindahkan tubuh. Kecepatan bukan hanya berarti menggerakkan
seluruh tubuh dengan cepat, akan tetapi dapat pula menggerakkan anggota-anggota
tubuh dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Dalam lari sprint kecepatan larinya
ditentukan oleh gerakan berturut-turut dari kaki yang dilakukan secara cepat,
kecepatan menendang bola ditentukan oleh singkat tidaknya tungkai dalam
menempuh jarak gerak tendang. Kecepatan tergantung dari beberapa faktor yang
mempengaruhinya, yaitu strength, waktu reaksi, dan fleksibilitas (Harsono, 1988:
216). Secara umum kecepatan mengandung pengertian kemampuan seseorang
untuk melakukan gerak atau serangkaian gerak secepat mungkin sebagal jawaban

terhadap rangsang. Dalam menjawab rangsang dapat dengan bentuk gerak atau



12

serangkaian gerak yang di lakukan secepat mungkin. Untuk itu ada dua macam

kecepatan, yaitu kecepatan reaksi dan kecepatan gerak adalah:

1. Kecepatan reaksi
Kecepatan reaksi adalah kemampuan seseorang dalam menjawab suatu
rangsang dalam waktu sesingkat mungkin. Contohnya pada pemain sepakbola
saat menyambut umpan, pemain tersebut langsung dengan sigap
menyambutnya.

2. Kecepatan gerak
Kecepatan bergerak adalah kemampuan seseorang melakukan gerak atau
serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin. (Sukadiyanto 2005: 106).
Di antara tipe kecepatan tersebut di atas dua tipe kecepatan, yaitu kecepatan
reaksi dan kecepatan bergerak sangat diperlukan dalam kegiatan olahraga sepak
bola, misalnya seorang pemain sepakbola pada saat menggiring bola lalu
mengoper kepada kawan dan sesaat kemudian dikembalikan lagi ke depannya
dan bola harus dikgar, artinya pemain tersebut sudah malakukan gerakan
dengan gerakan secara cepat, karena harus mendahului lawan yang akan datang.
Daam permainan sepakbola kedua tipe kecepatan di atas banyak digunakan
mulai dari menggiring bola, member umpan kepada kawan, saat menendang
bola bahkan saat melakukan gerakan tanpa bolapun seorang pemain harus
sesering mungkin  melakukan gerakan. Bertolak dari teori yang telah
dikemukakan di atas, maka dapat dismpulkan bahwa kecepatan merupakan
kemampuan seseorang untuk melakukan reaksi, dengan bergerak secepat-

cepatnya ke arah sasaran yang telah ditetapkan adanya respon.
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D. Kéincahan (Agility)

Kelincahan merupakan salah satu komponen fisik yang banyak dipergunakan
daam olahraga. Kelincahan pada umumnya didefiniskan sebagai kemampuan
mengubah arah dengan cepat dan efektif, sambil bergerak atu berlari hamper
dalam kecepatan penuh. Andisis telah menunjukkan bahwa kelincahan terjadi
karena gerakan kekuatan atau tenaga yang meledak. Diketahui bahwa besarnya
tenaga ditentukan oleh kekuatan dan kecepatan kontraksi serabut otot. Kecepatan
kontraksi serabut otot, tergantung pada daya rekat serabu-serabu otot dan
kecepatan transmisi impuls syaraf. Kedua hal ini merupakan pembawaan atau
bersifat genetis, Atlet tidak mungkin mengubahnya (Baley, James A, 1986: 198).
Mendefinisikan kelincahan sebagai kemampuan untuk mengubah arah dalam
posis di arena tertentu. Seseorang yang mampu mengubah arah dari posisi
kenposisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi gerak yang baik
berarti kelincahannya cukup tinggi. Kelincahan adalah kemampuan seseorang
untuk mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa
mengurangi keseimbangan Mengubah arah gerakan tubuh secara berulang-ulang
seperti misalnya dalam lari melintasi rintangan (tes standar untuk kelincahan),
memerlukan kontraksi konsentris dan eksentris secara bergantian pada kel ompok-
kelompok otot tertentu. Kemudian dengan cepat otot-otot itu harus mengalami
suatu konsentris pada saat otot tersebut memacu tubuh ke arah yang baru.

Gerakan-gerakan kelincahan menuntut terjadinya pengurangan kecepatan dan
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pemacuan momentum secara bergantian. Momentum sama dengan massa
dikalikan kecepatan.

Massa seorang atlet relatif konstan, tetapi kecepatan dapat ditingkatkan melalui
latihan dan progrsm pengembangan otot. Di antara dua atlet yang beratnya sama
(massa sama), atlet yang memiliki otot lebih kuat dalam tes kelincahan akan lebih
unggul (Baley, James A, 1986: 199). Dari beberapa pendapat tersebut tentang
kelincahan dapat ditarik pengertian bahwa kelincahan adalah kemampuan
seseorang untuk mengubah arah atau posisi tubuh secara cepat dan efektif di arena
tertentu tanpa kehilangan keseimbangan. Seseorang dapat meningkatkan
kelincahan dengan meningkatkan kekuatan otot-ototnya. Kelincahan biasanya
dapat dilihat dari kemampuan bergerak dengan cepat, mengubah arah dan posisi,
menghindari benturan antara pemain dan kemampuan berkelit dari pemain di
lapangan. Kemampuan bergerak mengubah arah dan posis tergantung pada situasi
dan kondisi yang dihadapi dalam waktu yang relatif singkat dan cepat. Kelincahan
yang dilakukan oleh atlet atau pemain sepakbola saat berlatih maupun bertanding
tergantung pula oleh kemampuan mengkoordinasikan sistem gerak tubuh dengan
respon terhadap situas dan kondisi yang dihadapi. Kelincahan ditentukan oleh
faktor kecepatan bereaksi, kemampuan untuk menguasai situasi dan mampu
mengendalikan gerakan secara tibatiba. Kelincahan merupakan salah satu
komponen kondisi fisik yang banyak dipergunakan dalam olahraga, kelincahan
merupakan unsur kemampuan gerak yang harus dimiliki seorang pemain
sepakbola, sebab dengan kelincahan yang tinggi pemain dapat menghemat tenaga

dalam waktu permainan. Kelincahan juga diperlukan dalam membebaskan diri dari
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kawalan lawan dengan menggiring bola, melewati lawan dengan menyerang untuk
menciptakan suatu gol yang akan membawa pada kemenangan. Seorang pemain
yang kurang lincah dalam melakukan suatu gerakan akan sulit untuk menghindari
sentuhan-sentuhan  perseorangan yang dapat mengakibatkan kesalahan

perseorangan.

. Keterampilan Menggiring Bola (Dribbling)

Menggiring bola merupakan salah satu unsur terkini dalam permainan sepak bola
yang harus dikuasai oleh seorang pemain. Teknik menggiring bola yaitu
pengelolaan bola dalam beberapa bagian dari kaki dilakukan dengan kehalusan
gerakan yang bervariasi. Dalam permainan sepak bola terkini pada umumnya
dibagi dua, yaitu teknik dengan bola dan teknik tanpa bola (Feri Kurniawan,
2011:50). Teknik menggiring bola meliputi gerakan dengan bola yaitu menendang,
menerima, menggiring bola, menyundul bola, melempar bola, gerak tipu dengan
bola, merebut bola dan teknik khusus menjaga gawang. Sedangkan teknik tanpa
bola meliputi gerakan berlari cepat dan mengubah arah, melompat, gerak tipu
dengan badan dan gerakan-gerakan khusus penjaga gawang. Dari pengertian di
atas, penekanan dalam menggiring bola adalah tetap dalam penguasaan,
penggunaan bagian kaki dan kecepatan menggiring bola. Penguasaan teknik
dengan bola pada saat menggiring bola diperlukan berbagai bentuk gerak seperti
berlari, berhenti, berputar dan bergerak tipu untuk melewati lawan. Penggunaan
bagian-bagian kaki untuk melindungi bola sangat penting walaupun tanpa melihat

bola, kaki senantiasa kontak dengan bola sehingga pandangan tetap tertuju pada
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lapangan atau lawan. Kecepatan gerakan menggiring bola dibutuhkan untuk

menghindari usaha lawan merebut bola, dan yang lebih penting agarcepat

mendekati gawang lawan untuk memperoleh ruang tembak. Latihan merupakan

upaya mempertinggi keterampilan, peningkatan keterampilan menggiring bola

sebaiknya ditujukan kepada peningkatan kemampuan menggunakan kedua kaki

sesual tuntutan permainan sepak bola modren. Sehingga Joseph Luxbacher

(2004:50) memberikan contoh latihan untuk meningkatkan keterampilan

menggiring bola, yaitu :

a. Berlari cepat, kira-kira 50 meter

b. Berlari cepat, zig-zag atau berbel ok-bel ok

c. Berlari sambil menggiring bola, memakai kaki kiri dan kanan

d. Membawa bola zig-zag atau berbel ok-bel ok

e. Menggiring bola di antara tiang-tiang terpasang dan berliku-liku

f. Menggiring bola dalam lingkaran

0. Berlari pelan sambil menembak bola
Jadi dribbling merupakan suatu tehnik yang sering digunakan untuk
mengadakan seragan balik, melewati lawan, memancing lawan, mengatur
tempo permainan serta mencetak gol ke gawang lawan. Dengan demikian jelas
bahwa drbbling merupakan salah satu persyaratan yang harus dipenuhi untuk
meraih prestasi yang baik dalam sepak bola. Disamping hal tersebut di atas,
juga perlu diperhatikan adalah prinsip atau teknik menggiring bola seperti
ditetapkan dalam penguasaan, feeling (perasaan) menggiring bola dengan kaki

dan kecepatan menggiring bola.
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F. Daya Tahan (Endurance)

Daya tahan merupakan komponen biomotorik yang sangat dibutuhkan dalam
aktifitas fisik. Dan salah satu komponen yang terpenting dari kesegaran jasmani.
Daya tahan diartikan sebagai waktu bertahan yaitu lamanya seseorang melakukan
sesuatu intensitas kerja atau jauh dari keletihan. Daya tahan tubuh merupakan
kemampuan fisik, yang berfungsi untuk membentengi tubuh dari masuknya
kuman, oleh karna itu penting sekali bagi kita untuk tetap menjaga daya tahan
tubuh yang kita miliki. Jika daya tahan tubuh yang kita miliki baik, maka tunuh
akan sehat. Sebaliknya jika daya tahan tubuh menurun, maka kuman akan mudah

masuk kedalam tubuh dan tubuh akan lebih mudah terjangkit penyakit.

G. Kekuatan (Strength)

Kekuatan adalah suatu kemampuan kondis fiskk manusia yang diperlukan dalam
peningkatan prestasi belgjar gerak. Kekuatan merupakan salah satu unsure kondisi
fisk yang sangat penting dalam berolahraga karena dapat membantu
meningkatkan komponen-komponen seperti kecepatan, kelincahan, dan ketepatan.
Harsono (1988:47) menyatakan bahwa kekuatan adalah sebagai energy untuk
melawan suatu tahanan atau kemampuan untuk membangkitkan tegangan atau
tension. Dengan demikian kekuatan adalah kemampuan yang sangat erat
hubunganya dengan adanya proses kontraksi otot. Kekuatan berarti kamampuan
untuk mengeluarkan tenaga secara maksimal dalam satu usaha, kemampuan

kekuatan berarti terjadinya kontraksi otot pada manusia.
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H. Kelentukan (Flexibility)

Kelentukan adalah kemampuan seseorang untuk menggerakkan tubuh atau
bagian-bagian dalam satu ruang gerak yang seluas-luas mungkin, tanpa
mengalami cidera pada persendian dan otot sekitarnya. Harsono, (1988:163)
Kelentukan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak
sendi, kecuali oleh ruang gerak sendi, kelentukan juga ditentukan oleh elastisitas
tidaknya otot-otot, tendo dan ligament. Contoh latihan kelentukan sebagai
berikut:
1. Latihan Split
Latihan splits sangat penting digunakan untuk melatih kelenturan otot
selangkangan
2. Latiahan kayang
Latihan kayang bertujuan untuk melatih kelentukan otot perut, punggung, dan
pinggang

3. Latihan mencium lutut latihan ini bertujuan untuk otot punggung

. Power

Menurut Harsono (1988:24) Power adalah produk kekuatan dan kecepatan. Power
adalah kampuan otot untuk mengarhkan kekuatan maksima dalam waktu yang
amat singkat. Sedangkan menurut Sukadiyanto (2005:117) power adalah hasil
antara kekuatan dan kecepatan. Artinya bahwa latihan kekuatan dan kecepatan

sudah dilatihkan terlebih dahulu, walaupun dalam setiap latihan kekuatan dan
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kecepatan sudah ada unsur latihan power. Power merupakan unsure tenaga yang
sangat banyak dibutuhkan dalam berbagai cabang olaharga khusunya sepakbola,
walaupun tidak semua cabang olahraga tidak membutuhkan power sebagal

komponen energi utamanya.

J. Kerangka Ber pikir

Menurut Soekamto (1984:24) “kerangka pikir adalah konsep yang memerlukan
abstraks dan hasil pemikiran atau kerangka acuan yang pada dasarnya berdemensi
sosial yang dianggap relevan dengan peneliti”. Pemberian teknik dan fisik yang
baik dapat dicapai melalui latihan yang terprogram dan teratur. Kamampuan teknik
yang baik dihasilakan dari latihan gerak dasar yang baik serta kemampuan fisik
yang baik akan diperoleh dengan latihan yang benar, teknik menggiring bola
(dribbling) harus dikuasai oleh seorang pemain sepak bola karna teknik tersebut
adalah teknik dasar bermain sepak bola.

Daam menggiring bola, harus didukung dengan penguasaan bola yang baik,
kemampuan mengubah arah, kampuan mengubah kecepatan, kemampuan gerak
tipu, sehingga bola tetap dalam penguasaan pemain dan tidak mudah direbut oleh
lawan. Pada penelitian ini peneliti hendak meneliti pengaruh latihan kelincahan
dan kecepatan terhadap keterampilan menggiring bola pada siswa ekstrakulikuler

di SMA Plus Muhammadiyah Natar.
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K. Hipotesis

Hipotesis merupakan jawaban jawaban sementara terhadap rumusan masalah

penelitian telah dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan (Sugiyono, 2013:64).

Berdasarkan deskripsi teori dan kerangka berpikir diatas, maka hipotesis yang

digukan dalam peneliti ini sebagal berikut:

Ho: Tidak Ada pengaruh yang signifikan antara latihan kelincahan terhadap
keterampilan menggiring bola.

H1: Ada pengaruh yang signifikan antara latihan kelincahan terhadap keterampilan
menggiring bola.

Ho: Tidak ada pengaruh yang signifikan an+tara latihan kecepatan terhadap
keterampilan menggiring bola.

H,: Ada pengaruh yang signifikan antara latihan kecepatan terhadap keterampilan

menggiring bola.
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METODE PENELITIAN

A. Metode Pendlitian

Metode yang digunakan dalam penelitian adalah metode eksperimen. Metode
eksperimen bertujuan untuk mengetahui adanya pengaruh  akibat dari suatu
perlakuan atau treatment. Hal ini Sesuai dengan pendapat menurut Sugiyono
(2011:72) Metode Penenlitian ini adalah semua kegiatan pencarian, penyelidikan
dan percobaan secara alamiah dalam suatu bidang tertentu, untuk mendapatkan
fakta-fakta atau prinsip-prinsip yang bertujuan untuk mendapatkan pengertian baru
dan menaikkan tingkat ilmu serta teknologi. Sedangkan menurut Sukardi
(2003:17) metode penelitian adalah kegiatan yang secara sistematis, direncakan
oleh para peneliti untuk memecahkan permasalahan yang hidup dan berguna bagi
masyarakat, maupun bagi peneliti itu sendiri.

Dari pendapat diatas, jelas bahwa metode penelitian eksperimen digunkan untuk
mengetahui adanya pengaruh atau perubahan atau peningkatan yang disebabkan
oleh diberikan perlakuan (treatment). Dalam penelitian ini sebagal perlakuan

adalah:
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Pengaruh latihan kelincahan dan kecepatan terhadap keterampilan menggiring bola

pada siswa ekstrakulikuler sepakboladi SMA Plus Muhammadiyah Natar.

B. Tempat dan Waktu Penelitian

1. Tempat penelitian
Penelitian ini dilaksanakan di SMA Plus Muhammadiyah Natar.
2. Waktu pendlitian

Waktu penelitian dilaksanakan padatanggal 03 Febuari 2016

C. Populas dan Sampel

1. Populasi
Proses penelitian memerlukan suatu populasi sebagai sumber data dan
merupakan keseluruhan bahan atau elemen yang disdlidiki atau diteliti.
Suharsimi  Arikunto  (2006:130) menjelaskan bahwa populas adalah
keseluruhan subjek penelitian. Pendapat lain mengatakan bahwa, populas
adalah wilayah generdisasi yang terdiri atas obyek/subyek yang mempunyai
kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelgari
dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono,2008:80). Dari kedua pendapat
tersebut di atas dapat dissimpulkan bahwa yang dimaksud dengan populas
adalah kesdluruhan subjek penelitian yang digunakan sebagal sasaran
penelitian. Jadi, yang dimaksud populasi dalam penelitian ini adalah pemain

sepak bola SMA Plus Muhammadiyah Natar yang berjumlah 30 orang siswa.
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2. Sampel
Suharsimi Arikunto (2006:131) menjelaskan bahwa sampel adalah sebagian
atau wakil populasi yang diteliti. Jika subjeknya kurang dari 100, lebih baik
diambil semua sehingga penelitiannya merupakan penelitian populasi. Tetapi
jika subjeknya lebih besar, dapat diambil antara 10-15% atau 20-25% atau
lebih. Menurut Emzir (2014:41) sampel untuk studi korelasional dipilih dengan
menggunakan metode sampling yang dapat diterima, dan 20 subjek dipandang
sebagal ukuran sampel minimal yang dapat diterima. Dengan demikian adapun
sebagal sampel dalam pendlitian ini adalah menggunakan metode sampling
total dari populas sebanyak 30 pemain sepak bola di SMA Plus

Muhammadiyah Natar.

D. Variabe Pendlitian

Menurut Effta Mamang Sangadji dan Sopiah (2010:133) Variabel adalah konstrak
yang diukur dengan berbagai macam nilai untuk memberikan gambaran lebih
nyata mengenal fenomena-fonemena. Dalam penelitian ini menggunakan dua
variabel bebas dan satu variabel terikat.

1. Variabel bebas (X1) adalah: Kelincahan

2. Variabel bebas (X2) adalah: Kecepatan

3. Variabel terikat (Y) adalah Keterampilan Menggiring Bola
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E. Desain Pendlitian

Desain pendlitian yang digunakan adalah sebagai berikut:

\ Y
/'

X1

X2

K eterangan:
X1: Kelincahan
X2: Kecepatan

Y : Keterampilan Menggiring Bola

F. Definisi Operasional

Agar dapat menghindari kesalah pahaman dalam menginterprestasikan istilah-

istilah yang dipakai, makaistilah perlu dijelaskan sebagai berikut :

1. Kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang berlari dan bergerak sambil
mengubah arah dengan cepat dan efektif, sambil berlari dan bergerak dalam
kecepatan penuh. Diukur dengan tes dodging run test.

2. Kecepatan (speed) adalah perbandingan antara jarak dan waktu atau
kemampuan untuk bergerak dalam waktu singkat. Diukur dengan tes lari 50
meter.

3. Kemampuan menggiring bola (dribbling) adalah gerakan lari menggunakan

kaki mendorong bola agar bergulir terus menerus di atas tanah. Menggiring
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bola hanya dilakukan pada saat-saat yang menguntungkan saja yaitu bebas dari

lawan. Diukur dengan tes dribbling.

G. Teknik Pengumpulan Data

Dalam penelitian ini teknik pengumpulan data dengan tes dan pengukuran. Untuk
memperoleh data yang diperlukan dalam penelitian ini, maka dilakukan tes dan
pengukuran terhadap variabel-variabel yang diteliti. Menurut Sugiyono (2011:222)
* tes dan pengukuran adalah suatu alat untuk mengumpulkan data atau keterangan

tentang apa yang ingin dicapai.

H. Instrumen penelitian

1. TesKéincahan (Agility)

Tes atau pengukuran kelincahan dapat dilakukan dengan dodging run test
(Widiastuti,2015:142). Didaam proses pengambilan data tes kelincahan ada
tahapan prosedurnya. Prosedur untuk melaksanakan tes kelincahan dengan
menggunakan tes dodging run test adalah sebagai berikut :
a. Perlengkapan

1) Lapangan yang datar/ rata seluas kurang lebih 12 x 4 meter

2) Cones

3) Pitawarna atau lakban untuk membuat garis/tanda pada lapangan

4) Sopwatch

5) Alat tulis



Agility
Rating Males Famales
Excellent <15.2 <17.0
Good 16.1- 15.2 17.9-17.0
Average 18.1- 16.2 21.7-18.0
Fair 18.3- 18.2 23.0- 21.8
Poor >18.3 >23.0

Tabel 1. Agility Menurut Widiastuti (2015:141)

Pel aksanaan Tes Kelincahan:

1. Testee berdiri padatempat start.

2. Setelah aba-aba “ya” anak coba testee berlari secepatnya

26

mengitari

Cones yang sudah diatur letaknya sedemikian rupa, dan

berhenti/finish dekat tempat start semula.

3. Waktu tempuh dicatat sebagai data kelincahan.

4. Testee diberi kesempatan sebanyak 3x percobaan dan diambil hasil yang terbaik.

Sebelum dilakukan penelitian di lapangan, dilakukan uji coba instrumen terlebih

dahulu maka didapatkan hasil reabilitas 0,86 dan validitas sebesar 0,84.

1 Y

2
Start
Finish 3

4

5

] /”>-\
a4 Y /]P\
. Mg AN
“ Wy * )

Gambar 1. Tes dan pengukuran Dodging Run Sumber Widiastuti (2015:142).
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2. TesKecepatan (Speed)

Tes atau pengukuran kecepatan dapat dilakukan dengan tes lari 50 meter Didalam

proses pengambilan data tes kecepatan ada tahapan dan prosedurnya. Prosedur

untuk melaksanakan tes kecepatan dengan menggunakan tes lari 50 meter adalah

sebagai berikut:

a. Perlengakapan

1) Lapangan yang datar

2) Meteran

3) Stopwatch

4) Patok

5) Alat tulis

Pelaksanaan Tes K ecepatan

1. Testee siap berdiri dibelakang garis star

2. Dengan aba-aba “siap” testee siap berlari dengan star berdiri

3. Dengan aba-aba “ya” testee berlari secepat-cepatnya dengan menempuh jarak
50 meter sampai melewati garis akhir

4. Pencatatan waktu dilakukan sampai dengan memungkinkan persepuluh detik
(0,1 detik), bila memungkinkan dicatat sampai dengan perseratus detik (0,01
detik)

5. Test dilakukan tiga kali, pelari melakukan test berikutnya setelah berselang

minimal satu pelari. kecepatan lari yang terbaik yang dihitng.
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6. Testee dinyatakan gagal apabila melewati atau menyebrangi lintasan lainnya.
Sebelum dilakukan penelitian di lapangan, dilakukan uji coba instrumen

terlebih dahulu maka didapatkan hasil reabilitas 0,75 dan validitas sebesar 0,79.

3. TesMenggiring Bola (Dribbling)

a Tujuan
Tujuan dari diadakannya tes ini adalah untuk mengukur kecakapan dan juga
keterampilan didalam melakukan menggiring bola (dribbling) permainan sepak
bola. Sehingga diharapkan atlet mampu dan dapat memiliki keterampilan dalam
permainan sepak bola yang baik (individual skill) dan mengerti pemahaman
tehnik dasar menggiring bola yang benar.

b. Alat dan perlengakapan
Didalam pengambilan nilai-nilai tes keterampilan menggiring bola (dribbling)
pada permainan sepak bola dalam pendlitian ini dibutuhkan beberapa alat dan
perlengkapan yaitu:
1) Lapangan tempat pel aksanaan tes
2) Bola kaki
3) Cones (6 buah)
4) Stop watch
5) Peluit
6) Meteran panjang 50 meter
7) Alat pencatat

c. Pengetes
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Pelaksanaan Tes Menggiring Bola

1. Pesertates berdiri dibelakang garis star dengan sebuah bola di garis star

2. Pada aba-aba “ya” peserta tes mendribel bola secepat mungkin melewati semua
rintangan zig-zag sampai garisfinis

3. Pencatatan hasil diambil dari lama waktu tempuh dari star sampai finish dalam
waktuh persepuluh detik. Untuk test ketrampilan menggiring bola (dribbling)
dilakukan dengan menggunakan test menggiring bola (dribbling) dengan
reabilitas 0,61 dan validitas sebesar 0,72. Didalam pengambilan data tes dalam
penelitian ini dibutuhkan tester sebanyak 2 orang dengan rincian 1 orang

bertugas melihat waktu dan 1 orang lagi bertugas mencatat hasil tes.

10'

\ A start/finish 4

Gambar 2.Tes dan pengukuran Lari Zig-Zag Munurut Widiastuti (2015:139)

|. Jenisdan sumber data

1. Jenisdata
Data yang diperoleh dalam penelitian ini berasal dari data primer yaitu data yang

langsung dikumpulkan oleh peneliti dari pemain melalui tes dan pengukurannya
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yaitu kelincahan (speed), kelincahan (agility) dan keterampilan menggiring bola
(dribbling). Sedangkan data sekunder berupa dokumentasi yaitu nama-nama
atlet,umur,jenis kelamin dan lain-lain yang diambil di SMA Plus

Muhammadiyah Natar.

2. Sumber data
Data yang diperlukan dalam pendlitian ini bersumber dari SMA Plus

Muhammadiyah Natar.

J. Validitas dan Reabilitas | nstrumen

1. Reabilitas Tes
Reliabilitas adalah menggambarkan dergat kegegan, atau stabilitas hasil
pengukuran. Suatu alat pengukur atau tes dikatakan reliabel jika alat pengukur
tersebut menghasilkan skor stabil, meskipun dilaksanakan beberapa kali,
dengan hasil reabilitas tes yang telah dilakukan adalah sebesar 0,75. Sebelum
melakukan analisis data perlu dilakukan uji reliabilitas test yang digunakan
untuk mengeahui keunggulan dari test yang digunakan dan untuk menghitung
reabilitas tes tersebut menggunakan data test dan data re test dengan rumus
korelasi sebagai berikut :
r
Xy =
NXY-XY

NX2-X2NY2-Y2



31

Keterangan :

N = Jumlah Sampel
X =Tes1 (Test)

Y =Tes2 (Re-Test)

Standar untuk menilai koefisien korelasi suatu tes sebagai berikut :

Tabd 2. Interval Koofisien Tingkat Hubungan

Interval Koofisien Tingkat Hubungan

Interval koofesien Tingkat hubungan
0,00-0,199 Sangat rendah
0,20-0,399 Rendah

0,40 - 0,599 Sedang

0,60 -0,799 Kuat

0,80 - 1,000 Sangat kuat

Sumber : Sugiyono (2010:214)

2. Uji Validitas Test
Menurut Arikunto (2002:142) Validitas tes adalah tes yang mampu mengukur apa
yang hendak diukur. Suatu pengukuran dapat dilakukan valid, bila alat
pengukur/tes benar-benar tepat untuk mengukur apa yang hendak diukurnya.
Pengujian tinggi rendahnya dergjat validitas suatu tes, dapat dilakukan dengan cara
mengkorelasikan hasil tes tersebut dengan kriterium. Suatu tes memiliki validitas
jika hasilnya sesuai dengan kriterium. Suatu tes memiliki validitas jika hasilnya
sesuai dengan kriterium. Adapun teknik yang digunakana untuk menguji
kesesuaian tes dengan kriteria yaitu dengan teknik korelasi pearson product

moment, dengan hasil validitas yang telah dilakukan adalah sebesar 0,79. Untuk
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menguji keberartian koefisien rxy valid atau tidak akan digunakan uji t, yang
dilakukan dengan membandingkan antara hitung dengan tabel dicari dengan
menggunakan rumus Sebagai berikut :

=

rn—2)

v1-12

;db=n-2

. Teknik Analisis Data

1. Uji Validitas Instrumen
Menurut Arikunto (2002:168) Validitas adalah suatu ukuran yang menunjukkan
tingkat-tingkat kevalidan atau keasahihan suatu instrument. Valisitas tes adalah
suatu alat ukur yang dikatakan valid apabila dapat mengukur atau apa yang
seharusnya diukur. Setela data didapat dan ditabulasikan maka pengujian
valisitas konstruksi dilakukan dengan analis factor, yatu dengan
mengkorelasikan antara skor item instrument dengan rumus korelasi product

moment.

2. Uji Normalitas

Uji normalitas data dilakukan sebagal persyarat untuk melakukan uji perbedaan,
dari hasil uji prasyarat tersebut akan diketahui apakah data berdistribusi normal

dan homogen atau sebaliknya. Ha ini diketahui untuk menentukan jenis
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statistik yang akan digunakan dalam uji beda. Untuk melakukan uji normalitas

data menggunakan rumus liliefors (Sudjana 2002:172).

3. Uji Hipotesis

Sugiyono (2008:197) pengujian hipotesis yang sampelnya
berkorelasi/berpasangan, misalnya membandingkan sebelum dan sesudah
treatment atau perlakuan atau membandingkan kelompok kontrol dan kelompok
eksperimen, maka digunakan t-test sample related. Dengan distribusi t tabel
untuk a=0,05 dan dergjat kebebasan (dk) = n; +n,-2. Kaidah pengujian jika t

hitung > t tabel atau t hitung <- t tabel berarti makatolak Ho, dan diterimaHa

4. Koefisien Determinas

Koefisien determinasi dilakukan untuk menyatakan seberapa besar kontribusi
yang diberikan oleh kelincahan (variabel X) dan kecepatan (variabel X)
terhadap keterampilan menggiring bola (variabel Y). Koefisien determinasi
dapat ditentukan dengan rumus koefisien determinan sebagai berikut :

KD =(rxy) 2 x 100%

KD = koefisien determinasi

rxy = koefisien korelasi

% = Prosentasi

(Sudjana,2002:369)



BABV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesmpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan, maka hasil penelitian ini

menyimpulkan bahwa:

1. Ada pengaruh yang signifikan pada latihan kelincahan terhadap ketermapilan
menggiring bola padasi swaekstrakulikuler di SMA PlusMuhammadiyah Natar

2. Ada pengaruh yang signifikan pada latihan kecepatan terhadap ketermapilan
menggiring bola pada siswa ekstrakulikuler di SMA PlusM uhammadiyah Natar

3. Latihan kelincahan dan kecepatan dapat meningkatkan keterampilan menggiring

bola pada siswa ekstrakulikuler di SMA PlusMuhammadiyah Natar.
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B. Saran
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat

disampaikan yaitu:

1. Bagi siswa ekstrakurikuler sepak bola pada SMA Plus Muhammadiyah Natar
khususnya dan kegiatan ekstrakurikuler sepak bola untuk sekolah lain pada
umumnya agar mengguna kanlatihan kelincahan dan kecepatan untuk
meningkatkan keterampilan menggiring bola.

2. Untuk para guru pendidikan jasmani, pelatih bola dapat memberikan
sumbangan pemikiran dalam latihan kelincahan dan kecepatan untuk
meningkatkan keterampilan menggiring bola.

3. Bagi Penditi khususnya mahasiswa penjaskesrek dapat terus menerus

memperbaiki penelitian ini dalam melakukan penelitian selanjutnya.
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