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ABSTRAK

PENGARUH LATIHAN ZIG ZAG RUN TERHADAP KELINCAHAN
DRIBBLING PADA SISWA PUTRA EKSTRAKURIKULER
FUTSALSMK NEGERI 4 BANDAR LAMPUNG

Oleh

DELFANI RAMADHAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan zig zag run terhadap
kelincahan dribbling pada siswa putra ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 4 Bandar
Lampung.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen dengan
menggunakan desain penelitian pre test post test desain. Cara pengambilan data
menggunakan tes dribbling futsal. Sampel dalam penelitian ini adalah siswa
ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 4 Bandar Lampung sebanyak 30 siswa. Teknik
analisis data menggunakan uji t.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan zig-zag
run dapat terhadap kelincahan dribbling siswa putra ekstrakurikuler futsal SMK
Negeri 4 Bandar Lampung dengan nilai T hitung = 5,338 > T tabel = 2,144.

Kata kunci: zig-zag run , dribbling, smk negeri 4 bandar lampung



ABSTRACT

THE EFFECT OF ZIG ZAG RUN EXERCISE ON ABILITIES DRIBBLING
IN FUTSAL EXTRACURRICULAR STUDENTS STATE
VOCATIONAL SCHOOL 4 BANDAR LAMPUNG

By

DELFANI RAMADHAN

This study aims to determine the effect of zig zag running exercises on dribbling
agility in futsal extracurricular students at SMK Negeri 4 Bandar Lampung.

The method used in this study is an experiment using a pre-test post-test research
design. How to collect data using the futsal dribbling test. The sample in this study
were 30 futsal extracurricular students at SMK Negeri 4 Bandar Lampung. Data
analysis techniques using the t test.

The results showed that there was a significant effect of the zig-zag run exercise on
the dribbling agility of futsal extracurricular students at SMK Negeri 4 Bandar
Lampung with a T count =5.338 > T table = 2.144.

Keywords: zig-zag run , dribbling, smk negeri 4 bandar lampung
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l. PENDAHULUAN

1.1 Latar belakang

Pendidikan adalah kebiasaan, pengetahuan, dan keterampilan belajar dalam
kelompok atau individu yang diteruskan ke generasi berikutnya melalui
penelitian, pengajaran, dan pelatihan. Memahami pendidikan secara umum
adalah upaya sadar dan terencana untuk menciptakan suasana belajar danproses
pembelajaran di mana siswa dapat secara aktif mengembangkan potensimereka
untuk kekuatan spiritual, kepribadian, kecerdasan, karakter mulia, pengendalian

diri dan keterampilan yang diperlukan diri sendiri atau ke komunitas.

Pendidikan jasmani adalah suatu alat untuk mencapai tujuan pendidikan, atau
suatu pendidikan melalui proses adaptasi aktivitas jasmani seperti organ tubuh,
neuromuscular, intelektual, sosial, cultur, emosional, danetika. Pendidikan
jasmani adalah proses pendidikan yang melibatkan interaksi peserta didik
dengan lingkungan yang dikelola melalui aktivitas jasmani secara sistematik

menuju pembentukan manusia seutuhnya.

Olahraga adalah aktivitas yang mempunyai tujuan tertentu, seperti halnya
melatih tubuh untuk kesehatan jasmani ataupun rohani. Jadi olahraga yang rutin
bisa mempunyai manfaat untuk menjaga kesehatan tubuh. Dikarenakan
metabolisme dalam tubuh bisa berjalan lancar. Dengan begitu,penyerapan serta
distribusi nutrisi bisa bekerja dengan efektif dan efisien. Jadi pengertian
olahraga secara umum adalah sebuah bentuk aktivitas fisik yang terencana dan
terstruktur, yang mana melibatkan gerakan tubuh secaraberulang-ulang untuk
mendapatkan hasil yang baik. Prestasi olahraga merupakan hasil optimal yang
dicapai oleh seorang olahragawan (atlet) atau sekelompok orang (tim/regu)
dalam bentuk kemampuan dan keterampilan dalam menyelesaikan tugas-



tugas, baik dalam kompetisi beregu maupun individu. Prestasi olahraga yang
diraih oleh ekstrakulikuler futsal SMK Negeri 4 Bandar Lampung sudah banyak
diterima dan salah satunya meraih Juara 1 pada ajang perlombaan Darmajaya
Student Futsal Tournament pada tahun 2017.

Ekstrakurikuler adalah salah satu kegiatan atau aktivitas tambahan yang
dilakukan di luar jam pelajaran yang dilakukan baik di sekolah atau di luar
sekolah itu dengan tujuan untuk bisa mendapatkan tambahan pengetahuan,
keterampilan serta wawasan dan juga membantu di dalam membentukkarakter
peserta didik itu sesuai dengan minat serta bakat tiap-tiap individu. Salah satu
ekstrakulikuler yang ada di SMK Negeri 4 Bandar Lampung yaitu olahraga
futsal.

Salah satu olahraga yang kini banyak dilakukan oleh masyarakat di Indonesia
adalah olahraga futsal. Olahraga futsal berasal dari bahasa Portugis futebol de
salao atau dalam bahasa Spanyol futbol sala yang keduanya memiliki arti yang
sama Yaitu sepakbola ruangan, futsal diciptakan oleh Juan Carlos Ceriani di

Montevideo, Uruguay pada tahun 1930 (AsmarJaya, 2008).

Futsal di Indonesia mengalami pertumbuhan yang sangat pesat, seperti adanya
liga yang sering di adakan sebut saja liga futsal amatir yang di gelardi daerah-
daerah seluruh Indonesia, turnamen berskala internasional hingga turnamen
antar siswa (Hilmi, 2017). Salah satu tujuan olahraga yaitu untuk mencapai
prestasi setinggi-tingginya, namun untuk mencapai prestasi tertinggi bukan
merupakan suatu hal yang mudah. Diperlukan proses latihan berjenjang yang

terus menerus dan konsisten mulai dari segi fisik, teknik, taktik, dan mental.

Tidak sama dengan sepakbola pada umumnya olahraga futsal ini dimainkan oleh
5 orang termasuk 1 penjaga gawang setiap timnya. Perbedaan lainnya terlihat
dari ukuran lapangan, ukuran gawang, dan ukuran bola yang semuanyalebih
kecil dibandingkan sepakbola. Adapun jenis sepatu yang digunakan pemain
futsal juga khusus yang terbuat dari karet karena lapangan yang digunakan juga
berbahan rumput sintetis maupun lantai vinyl. Meskipun begitu tujuan

permainan futsal sama dengan sepakbola yaitu, mencetak gol ke



gawang lawan dan mencegah lawan untuk mencetak gol ke gawang sendiri
untuk mencapai sebuah kemenangan. Tim yang mampu mencetak gol lebih

banyak yang akan keluar menjadi pemenang.

Pemain futsal dituntut untuk memiliki kebugaran yang prima sebagaipenunjang
performa pemain, kemampuan fisik yang buruk tentunya berdampak pada efek
teknik dan taktik. Salah satu unsur fisik yang harus dimiliki oleh seorang atlet
futsal dalam menunjang performanya adalah kelincahan. Beberapa hal yang
mempengaruhi kelincahan terhadap permainan futsal yaitu sarana dan
prasarana, motivasi dalam diri seorang pemain, dan metode latihan terhadap
kelincahan futsal.

Tekhnik dasar olahraga futsal antara lain passing (mengoper bola), controlling
(menahan bola), shooting (menendang bola ke arah gawang), dribbling
(menggiring bola). Pemain futsal dituntut untuk dapat menguasaiteknik dasar
tersebut termasuk dribbling karena, merupakan salah satu teknik dasar yang
efektif digunakan terutama untuk menyerang dalam permainan futsal. Teknik
dribbling ini pada dasarnya cukup mudah dilakukan tetapi diperlukankelincahan
agar pada saat menyerang bola yangdi dribbling tidak mudah lepas ataupun
direbut oleh tim lawan. Dribbling dapat dilakukan beberapa cara yaitu dengan
menggunakan kaki bagian dalam, menggunakan kaki bagian luar, dan

menggunakan telapak kaki.

Dribbling menjadi hal yang penting dalam futsal untuk membantu meraih
kemenangan, Namun, melakukan dribbling yang memiliki kelincahan
merupakan sesuatu yang sulit dan tidak instan. Dibutuhkan usaha untuk
meningkatkan kemampuan dribbling bagi setiap pemain agar terbentuknya
gerakan otomatisasi yang baik dan benar. Pada kenyataannya yang terjadi
dilapangan adalah dribbling para pemain tidak lincah dan cepat sehingga yang
terjadi justru bola dapat direbut oleh lawan. Penyebabnya adalah masih
rendahnya tingkat kelincahan dribbling pada saat menyerang. Untuk
meningkatkan kelincahan dribbling para pemain dibutuhkan latihan yang tepat

supaya kemampuan dribbling dapat meningkat.



Program latihan kondisi fisik haruslah direncanakan secara baik dan sistematis
dan ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan
fungsional dari sistem tubuh sehingga dengan demikian memungkinkan atlet
untuk mencapai prestasi yang lebih baik. Kondisi fisik merupakan unsur yang
sangat penting hampir diseluruh cabang olahraga. Oleh karena itu latihankondisi
fisik perlu mendapat perhatian yang serius direncanakan dengan matang dan
sistematis, sehingga tingkat kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional alat-
alat tubuh lebih baik. Komponen kondisi fisik yang dipakai pada penelitian ini

ialah kelincahan.

Hasil observasi pada ekstrakulikuler futsal SMK Negeri 4 Bandar Lampung
pada saat bertanding banyak membuang peluang saat menyerang karena pada
saat menggiring bola dapat dihentikan lawan dan penguasaan bola terlepas, dan
pada saat latihan pelatih memberikan model latihan kurang bervariasi sehingga
dribble terlihat kaku, pelatih lebih dominan memberikan latihan passing dan
shooting, pelatih juga hanya memberikan latihan seperti setelah melakukan
pemanasan dilanjutkan game tanpa adanya latihan untuk kelincahan driblling.

Berdasarkan observasi yang dilakukan kepada siswa ekstrakulikuler futsal SMK
Negeri 4 Bandar Lampung peneliti memutuskan untuk melakukan sebuah
penelitian mengenai peningkatan kelincahan dribbling dengan latihan Zig-zag
run oleh siswa ekstrakulikuler futsal SMK Negeri 4 Bandar Lampung.

1.2 Identifikasi Masalah

Dari latar belakang di atas, ditemukan beberapa masalah yang dapat di

identifikasi yaitu sebagai berikut:

1.2.1 Kurangnya program latihan dribbling untuk melatih kelincahan

dribbling para siswa.

1.2.2 Tingkat kelincahan dribbling para siswa terlihat kurang maksimal dan

perlu ditingkatkan.



1.2.3 Program latihan yang diberikan pelatih untuk meningkatkan kelincahan

dribbling bola kurang bervariasi.

1.2.4 Pelatih lebih dominan memberikan latihan teknik passing dan shooting

futsal.

1.2.5 Pada saat latihan lebih banyak game dari pada latihan untuk

meningkatkan kelincahan dribbling.

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan dari latar belakang dan identifikasi masalah yang telah dijelaskan,
maka peneliti membatasi masalah dengan pengaruh latihan zig- zag run terhadap
kelincahan dribbling siswa ekstrakulikuler futsal SMK Negeri 4 Bandar

Lampung.

1.4 Rumusan Masalah

Latar belakang, identifikasi masalah, batasan masalah diajukan dan
permasalahan pokok dalam penelitian ini adalah : “ Adakah pengaruh yang
signifikan latihan Zig-zag run untuk meningkatkan kelincahan dribbling para

siswa ekstrakulikuler futsal SMK Negeri 4 Bandar Lampung”.

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui adakah pengaruh yang
signifikan dari pengaruh latihan Zig-zag run untuk meningkatkan kelincahan

dribbling para siswa ekstrakulikuler futsal SMK Negeri 4 Bandar Lampung.

1.6 Manfaat Penelitian

Berdasarkan ruang lingkup dari permasalahan yang diteliti, penelitian ini

diharapkan memiliki manfaat sebagai berikut :

1.6.1 Manfaat Teoritis

1. Menambah pustaka tentang pengaruh latihan Zig-zag run terhadap

tingkat kelincahan dribbling bola.



2. Hasil penelitian dapat digunakan sebagai tambahan gagasan dalam

penyempurnaan konsep maupun penerapan dari teori yangsudah ada.

1.6.2 Manfaat Praktis
1. Bagi Peneliti

Sebagai sarana praktik teori yang telah di dapat selama melaksanakan
kuliah dan tambahan wawasan serta tambahan pengalaman di

lapangan.

2. Bagi pelatih
Dapat digunakan sebagai acuan dan bahan variasi latihan futsal.
3. Bagi pemain
Agar dapat mengetahui dan mempraktekan keterampilan dribbling

dengan Zig-zag run sehingga dapat meningkatkan kelincahan
dribbling bola.

4. Bagi Prodi Penjas

Hasil penelitian ini dapat dijadikan teori dalam penelitian yang akan
dating khususnya yang berhubungan dengan pengaruh zig- zag run

untuk meningkatkan kelincahan dribbling.

5. Bagi Guru Penjas

Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai bahan

variasi pembelajaran PJOK.



1. TINJAUAN PUSTAKA

2.1 Olahraga Futsal

Olahraga futsal berasal dari bahasa Portugis futebol de salao atau dalambahasa
Spanyol futbol sala yang keduanya memiliki arti yang sama yaitu sepakbola
ruangan, futsal diciptakan oleh Juan Carlos Ceriani di Montevideo, Uruguay
pada tahun 1930 (Asmar Jaya, 2008). Pada dasarnya futsal dansepakbolaadalah
olahraga permainan yang mirip karena mempunyai tujuan yang sama Yyaitu
mencetak gol ke gawang lawan sebanyak-banyaknya untuk meraih

kemenangan yang membedakan adalah peraturannya.

Di Indonesia olahraga juga sudah mulai dikenal sejak masa kerajaan. Salah satu
sejarah tentang perkembangan dari olahraga di Indonesia juga berkembang
pada saat masa kerajaan islam di Indonesia. Islam sendiri masuk ke Indonesia
karena adanya pedagang dari Gujarat yang mulai masuk ke Indonesia.
Masuknya Islam kemudian juga berpengaruh dengan kondisi perkembangan
olahraga di Indonesia. Hal ini dikarenakan islam juga mengajarkan untuk hidup

sehat dan sempurna dengan melakukan berbagai olahraga.

Rosita (2019) menjelaskan futsal adalah permainan bola yang dimainkan oleh
dua tim, yang masing-masing tim beranggotakan lima orang dengan tujuan
memasukkan bola ke gawang lawan, dengan manipulasi bola dan kaki. Selain
kecepatan futsal juga membutuhkan daya tahan yang baik, karena dalam
permainan futsal pemain akan terus bergerak dan banyak menyentuh bola.
Olahraga futsal merupakan variasi dari olahraga sepakbola dengan bola yang
digunakan lebih kecil dan berat dan olahraga memerlukan persiapan latihan

fisik yang baik agar mencapai prestasi maksimal.

Dari berbagai pendapat diatas, maka peneliti dapat menyimpulkan bahwa
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olahraga futsal merupakan variasi dari olahraga sepakbola yang dimainkan di
dalam ruangan oleh dua tim yang masing-masing beranggotakan lima orang
dengan ukuran bola dan lapangan yang lebih kecil dan peraturan yang sudah
disesuaikan serta membutuhkan kecepatan dan daya tahan yang baik dengan

tim yang lebih banyak mencetak gol keluar sebagai pemenang.

Komponen fisik futsal meliputi daya tahan (endurance) bahwa semakin tinggi
tingkat daya tahan seseorang semakin baik tingkat kebugaran jasmani, kekuatan
strength bahwa semakin besar kekuatan otot atlet resiko cidera yang akan
terjadi semakin kecil, dan kecepatan speed bahwa semakin cepat kecepatan
yang dimiliki seorang atlet akan sangat membantu pada penampilan saat

bermain futsal.

Program latihan adalah suatu pedoman yang mengikat secara tertulis berisi
cara-cara yang ditempuh untuk mencapai tujuan yang akan datang yang telah
ditetapkan. Pada penelitian kali ini penulis melakukan latihan sebanyak 16 kali

pertemuan, dengan program latihan yang sudah terstruktur.

Sarana Prasarana

Menurut Soepartono (2000:5) sarana pendidikan jasmani. adalah segala sesuatu
yang dapat dipakai sebagai alat dalam mencapai maksud dan tujuan, sedangkan
prasarana adalah segala sesuatu yang merupakan penunjang utama
terselenggaranya suatu proses. Menurut Arikunto & Yuliana (2012)
mengemukakan bahwa, sarana atau fasilitas adalah segala sesuatu yang dapat
mempermudah dan melancarkan pelaksanaan usaha dapat berupa benda
maupun uang. Sedangkan menurut Agus S. Suryobroto (2004: 4), menyatakan
bahwa prasarana atau perkakas adalah sesuatu yang diperlukan dalam
pembelajaran pendidikan jasmani. Mudah dipindah tetapi berat atau sulit
diangkat.

Prasarana antara lain adalah matras, peti, meja, tenis meja, dll. Perkakas ini
idealnyatidak dipindah-pindahkan, agar tidak mudah rusak, kecuali kalau
memang tempatnya terbatas sehingga harus selalu bongkar pasang. Lebih lanjut

menurut Agus S. Suryobroto (2004: 4), prasarana atau fasilitas adalah



segala sesuatu yang diperlukan dalam pembelajaran penjas, bersifat permanen
atau tidak dapat dipindah-pindahkan. Fasilitas antara lain:lapangan(sepakbola,
bolavoli, bola basket, kasti, tenis lapangan). Fasilitas harus memenuhi standar
minimal untuk pembelajaran, antara lain ukuran sesuai dengan kebutuhan,
bersih, terang, pergantian wudara lancar, dan tidak membahayakan
penggunaannya. Berikut beberapa sarana dan prasarana yang terdapat pada
olahraga futsal :

2.2.1 Lapangan Futsal

Lapangan futsal memiliki bentuk persegi panjang dengan panjang garis
samping (touch line) lebih dari panjang garis gawang. Semua garis juga
harus memiliki lebar sebesar 8cm. Menurut FIFA (2014/2015) dimensi

lapangan futsal adalah :

1. Bukan untuk pertandingan internasional memiliki dimensi panjang
(touch line) minimal 25 meter dan maksimal 42 meter. Untuk
dimensi lebar (garis gawang) minimal 16 meter dan maksimal 25

meter.

2. Untuk pertandingan internasional memiliki dimensi panjang (touch
line) minimal 38 meter dan maksimal 42 meter. Untuk dimensi lebar

(garis gawang) minimal 20 meter dan maksimal 25meter.
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Gambar 2.1 Lapangan Futsal
Sumber : https://www.pixabay.pro
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2.2.2 Gawang Futsal

Dalam FIFA (2014/2015) dijelaskan bahwa aturan aturan gawang

futsalsebagai berikut :

1.

10.

Lebar gawang adalah 3 meter dan tinggi gawang adalah 2 meter.

Jaring harus terbuat dari rami, goni, nilon atau bahan lain yang
disetujui dan melekat pada bagian belakang tiang gawang dan

mistargawang dengan sarana pendukung yang sesuai.
Tidak mengganggu Kiper.
Sebuah gawang harus ditempatkan di tengah setiap garis gawang.

Sebuah gawang terdiri dari dua tiang tegak yang berjarak sama dari

sudut dan disatukan di bagian atas oleh mistar gawang horizontal.

Tiang gawang dan mistar gawang harus terbuat dari kayu, logam

ataubahan yang disetujui lainnya.

Bentuk tiang gawang dan mistar gawang harus berbentuk

persegi,persegi panjang, bulat atau berbentuk elips.
Tidak berbahaya bagi pemain.

Tiang dan mistar gawang harus memiliki warna yang berbeda

denganlapangan.

Gawang bersifat portable harus memiliki system stabilisasi yang

baikagar tidak mudah jatuh dan terbalik.

Gambar 2.2 Gawang Futsal
Sumber : https://www.pixabay.pro
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2.2.3 Bola
Menurut FIFA (2014/2015) spesifikasi bola futsal yang memenuhi

syaratadalah sebagai berikut :

1. Berbentuk bulat.

2. Terbuat dari kulit atau bahan lain yang disetujui.

3. Keliling bola minimal 62 cm dan maksimal 64 cm.

4. Berat bola minimal 400 gram dan maksimal 440 gram pada saat
awal pertandingan.

5. Tekanan bola 0,6 — 0,9 atmosfer (600-900 gram/cm? ) di
permukaan laut.

6. Pantulan bola minimal 50 cm dan maksimal 60 cm pada saat

dijatuhkan dari ketinggian 2 meter.

£ arfus cuN
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Gambar 2.3 Bola Futsal
Sumber : https://www.bing.com

2.3 Teknik Dasar Bermain Futsal

Dalam bermain futsal ada beberapa teknik dasar yang harus dimiliki setiap
pemain yaitu teknik mengoper bola (passing), teknik menahan bola (control),
teknik menggiring bola (dribbling), dan yang terakhir teknik menendang bola
(shooting). Dengan menguasai teknik dasar maka akan mempermudah setiap

pemain pada saat bermain baik dari segi individu maupun secara tim.

2.3.1 Teknik Dasar Mengumpan Bola (passing)
Menurut Mielke (2007:19) passing adalah seni memindahkan
momentum bola dari satu pemain ke pemain lain. Teknik passing

merupakan teknik dasar paling penting yang harus dikuasai oleh setiap
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pemain. Dalam melakukan teknik passing diawali dengan posisikan
tubuh yang searah dengan tujuan passing kemudian letakkan kaki
tumpuan disamping bola, lalu tarik kaki yang akan digunakanmenendang
kearah belakang kemudian tendang bola menggunakan kakibagian

dalam.

Pada saat menendang usahakan pergelangan kaki dikunci agar arah bola
sesuai dengan yang kita inginkan. Perkenaan kaki pada bola berada di
tengah bola agar hasil tendangan tidak melambung. Tingkat ketepatan
dan kekuatan dalam melakukan teknik passing akan sangat menentukan

dalam permainan di dalam tim.

Gambar 2.4 Passing bola
Sumber : https://www.bing.com

Menahan Bola (control)

Dalam permainan futsal teknik control lebih sering dilakukan
menggunakan bagian telapak kaki atau bagian sol. Aliran bola akan lebih
cepat ketika dimainkan di lapangan yang memiliki permukaanrata oleh
karena itu control menggunakan bagian bawah sol lebih dianjurkanuntuk

menghentikan bola yang bergulir dengan cepat.

Gambar 2.5 Control bola futsal
Sumber : https://www.materiolahraga.com
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Menggiring Bola (dribbling)

Menurut Mielke (2007:1) dribbling dalam permainan sepakbola
didefinisikan sebagai penguasaan bola dengan kaki saat kamu bergerak
di lapangan permainan. Teknik dribbling pada futsal dapat dilakukan
menggunakan kaki bagian dalam, luar, punggung, bahkan telapak kaki

atau sol.

Pemain dengan teknik menggiring bola yang baik akan sangatdibutuhkan
untuk melewati lawan ketika pemain dalam situasi tertekan agar dapat
menguasai bola lebih lama dan membuka ruang untuk melakukan operan

ataupun tendangan ke gawang lawan.

Menurut Mulyono (2017:42) “dribbling digunakan ketika seorang
pemain ingin menguasai bola lebih lama. Hal ini akan memberikan waktu
pada tim secara keseluruhan untuk mengatur strategi. Pada saat dribbling,
satu orang pemain mampu melewati pemain lawan sehingga membuka

peluang lebih baik untuk menyerang maupun bertahan”.

Gambar 2.6 Menggiring bola
Sumber : https://www.bing.com

Menembak Bola (shooting)

Menembak bola atau biasa dikenal dengan shooting merupakan teknik
dasar menendang bola kearah gawang lawan dengan tujuan mencetak gol
untuk meraih kemenangan. Justinus Lhaksana (2011:34) mengatakan
shooting kegawang sebagai akhir permainan dalam menciptakan gol-gol
ke gawang lawan. Setiap pemain futsal harus menguasai teknik dasar

shooting karena semua pemain memiliki
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peluang untuk melakukan tendangan ke arah gawang lawan untuk

mencetak gol.

Gambar 2.7 Shooting bola futsal
Sumber : https://www.bing.com

2.4 Kondisi Fisik
2.4.1 Pengertian Kondisi Fisik

Syafruddin (2012) kondisi fisik meliputi keadaan fisik dan psikis serta
kesiapan seorang atlet terhadap tuntutan-tuntutan khusus suatu cabang
olahraga. Oleh karena itu perlu dibatasi agar tidak menimbulkan
pemahaman yang berbeda. Kondisi fisik secara umum dapat diartikan
dengan keadaan atau kemampuan fisik, keadaan tersebut bisa meliputi
sebelum (kondisi awal), pada saat dan setelah mengalami suatu proses
latihan. Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat penting hampir
diseluruh cabang olahraga. Oleh karena itu latihan kondisi fisik perlu
mendapat perhatian yang serius direncanakan dengan matang dan
sistematis, sehingga tingkat kesegaran jasmani dan kemampuan

fungsional alat-alat tubuh lebih baik. Apabila kodisi fisik baik, maka:

1. Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan
kerjajantung.

2. Terjadi peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina,
kecepatan,dan komponen kondisi fisik lainnya.

3. Akan meningkatkan efektifitas dan efisiensi gerak kearah yang
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lebih baik.

4. Waktu pemulihan akan lebih cepat.

5. Respon bergerak lebih cepat apabila dibutuhkan.

Menurut L. A. Larson dan R.D. Yocom (1951) dalam buku M. A. Pasau
(2012) mengumukakan bahwa: prestasi olahraga secara umum
ditentukan oleh 10 komponen kemampuan kecakapan gerak (motor
abylity), yaitu kekuatan, kecepatan, kelincahan, koordinasi, daya tahan
otot, tenaga (Power), kelentukan, keseimbangan, daya tahan kerja
jantung dan paru- paru, ketepatan dan kesehatan. Komponen kondisi

fisik yang dipakai padapenelitian ini ialah kelincahan.

Komponen Kondisi Fisik

Kondisi fisik adalah salah satu kesatuan utuh dari komponen- komponen
yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun
pemeliharaannya. Artinya, bahwa didalam usaha peningkatan kondisi
fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan. Menurut
Mochammad Sajoto (1988: 57), bahwa komponen kondisifisik meliputi:

1. Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik seseorang
tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot untukmenerima

beban sewaktu bekerja.
2. Daya tahan ada 2 dua macam, yaitu:

1. Daya tahan umum yaitu kemampuan seseorang dalam
mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran

darahnya secara efektif dan efisien.

2. Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam
mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus menerus

dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu.

3. Kekuatan otot adalah  kemampuan  seseorang  dalam

mempergunakankekuatan maksimum yang digunakan dalam waktu
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yang sesingkat singkatnya.

4. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mngerjakan gerakan
keseimbangan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat

singkatnya.

5. Daya lentur adalah efektivitas seseorang dalam penyelesaian diri

untuk segala aktivitas dengan penguluran tubuh yang luas.
6. Kelincahan adalah kemampuan mengubah posisi diarea tertentu.

7. Koordinasi adalah kemampuan seseorang melakukan bermacam-
macamgerakan yang berbeda ke dalam pola gerakan tunggal secara
efektif.

8. Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan

posisi,dalam bermacam-macam gerakan.

9. Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan
gerakan bebas terhadap sasaran.

10. Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak
secepatnyadalam menggapai rangsangan yang ditimbulkan melalui
indera, saraf atau feeling lainya. Seperti dalam mengantisipasi

datangnya bola yang harus ditangkap dan lain-lain.

2.5 Kelincahan

Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang digunakan
dalam banyak olahraga. Kelincahan merupakan kemampuan seseorang dalam
mengubah posisi di area tertentu. Menurut Dedy Sumiyarso (2006) kelincahan
(agility) adalah kemampuan seseorang dengan berlari untuk mengubah-ubah
arahnya. Seseorang yang mampu mengubah satu posisi yang berbeda dalam
kecepatan tinggi dan koordinasi yang baik, berarti kelincahannya cukup baik.
(M. Sajoto, 1995: 9). Menurut ismaryati (2008), kelincahan merupakan salah
satu komponen kesegaran jasmani yang diperlukan dalam semua aktifitas

yangmembutuhkan kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian-bagiannya.
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Jika ditinjau dari otomatis kelincahan umum melibatkan gerakan keseluruhan
segmen bagian tubuh dan kelincahan khususnya hanya melibatkan segmen
tubuh tertentu. Kelincahan sangat dibutuhkan dalam olahraga yang
membutuhkan kemampuan adaptasi yang tinggi terhadap perubahan-

perubahan situasi dalam pertandingan.

Kelincahan bukan hanya terfokus pada gerakan dalam bergerak namun
kelincahan juga berarti menggerakan anggota tubuh untuk dapat melakukan
suatu gerakan dalam waktu yang secepatnya. Tanpa gerakan yang lincah
seorang atlet tidak akan memeperoleh gerakan yang baik. Gerakan kaki dan
tangan yang lincah dan teratur dapat mengantisipasi serta melakukan gerakan
dengan cepat sesuai yang diinginkan. Gerak tersebut dapat dikerjakan dengan

mengendalikan kecepatan, ketepatan, dan kecermatan.

Kelincahan sangat penting fungsinya untuk meningkatkan koordinasi gerak dan
prestasi dalam cabang olahraga. Secara langsung kelincahan dapat digunakan
untuk mengkoordinasi gerakan-gerakan berganda, mempermudah penguasaan
teknik tinggi, mempermudah orientasi terhadap lawan dan lingkungan. Bentuk
latihan yang dipakai dan untuk menyempurnakan kelincahan biasanya
intensitas yang tinggi dan dilaksanakan dalam waktu singkat. Adapun ciri
latihan menurut Suharno yang dikutip oleh Indra Jatikusuma (2004),
diantaranya :

1. Bentuk latihan harus ada gerak mengubah posisi dan arah badan dengan
kecepatan tinggi

2. Rangsangan terhadap pusat syaraf sangat menentukan berhasil tidaknya
sutau latihan kelincahan, karena koordinasi sangan diperlukan bagi unsur
kelincahan.

3. Adanya rintangan-rintangan untuk bergerak dan mempersulit kondisialat
lapangan dan sebagainya.

4. Adanya pedoman waktu yang pasti dalam latihan.

Latihan ini dilakukan pada saat kondisi olahragawan yang segar dan relatif

istirahat, agar dapat lebih berkonsentrasi sehingga mudah melakukan tugas.
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2.6 Teknik Dasar Menggiring Bola Olahraga Futsal (dribbling)

Teknik dasar dribble bola futsal juga merupakan dasar penting bagi pemain
futsal. Skill ini wajib diketahui dan dipunyai oleh pemain futsal. Untuk teknik
dribble atau menggiring bola, sebenarnya bisa dilakukan dengan menggunakan
kaki manapun, tergantung kondisi. Untuk kaki bagian luar misalnya, untuk
mengecoh dengan bergerak ke samping atau depan. Kaki bagian dalam efektif
untuk bergerak ke belakang, ke kanan, dan ke kiri.Sedangkan punggung kaki
bisa dipakai untuk mengecoh musuh yang datang dari depan. Berikut

beberapateknik dasar menggiring bola :

1. Dribble bola menggunakan kaki bagian luar

Maksud dari bagian luar kaki adalah bagian atas kaki. Teknik ini
memudahkan pemain mengecoh atau melewati lawan ketika tim sedang
menyerang. Dengan menggunakan kaki bagian luar (atas) seorang pemain
lebih leluasa untuk berlari sembari membawa bola. Selain itu keseimbangan
juga lebih terjaga, karena fokus seorang pemain denganteknik lebih lebih ke
arah depan dan samping.

Gambar 2.8 Dribble menggunakan kaki luar
Sumber : https://www.materiolahraga.com

2. Dribble bola menggunakan kaki bagian bawah (telapak kaki)

Teknik dribble dengan menggunakan kaki bagian bawah mempunyai
keuntungan sendiri dibanding teknik dribble yang lain, yakni bola lebih
bisakita kuasai. Dengan begitu ketika musuh berusaha merebut bola, kita

bisa leluasa mengecoh (bisa mundur, atau samping) dan bola masih 100 %
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dalam kendali kita. Namun teknik ini juga memiliki kekurangan. Karena
menggiring dengan telapak kaki, sehingga akan mempengaruhi kecepatan
lari seorang pemain. Jadi untuk mengatasinya, jika ingin bergerak maju
melewati musuh, kita bisa mengandalkan kekuatan body untuk melindungi
bola. Namun sekali lagi untuk bergerak maju melewati musuh mungkin
akanterlalu beresiko jika menggunakan teknik ini. Dribble bola dengan
telapak kaki lebih efektif untuk bergerak menyamping dan setelah itu

melakukan umpan.

(o
I

Gambar 2.9 Dribble menggunakan sol sepatu
Sumber : https://www.materiolahraga.com

. Dribble bola menggunakan kaki bagian dalam

Teknik dribble menggunakan kaki bagian dalam futsal juga merupakan hal
penting yang harus dikuasai oleh seorang pemain. Teknik ini lebih memiliki
kesan tipuan, dengan dribble menggunakan kaki bagian dalam kita bisa
mengombinasikan antara kaki kiri dan kanan untuk melewati musuh. Selain
itu dalam posisi terdesak, dengan teknik ini kita juga bisa mengecoh dengan
menendang pelan bola melewati selangkangan musuh (mengolong)
kemudian bola kita ambil kembali. Teknik ini lebih sulit dibanding teknik
dribbling yang lain karena penguasaan atau kontrol bola sang pemain
harusdikuasai terlebih dahulu. Jika belum menguasai kontrol bola, teknik ini

akansia-sia digunakan.
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Gambar 2.10 Dribble menggunakan kaki bagian dalam
Sumber : https://www.materiolahraga.com
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2.7 Prinsip-prinsip Latihan

Dalam menyusun program latihan diperlukan adanya prinsip-prinsiplatihan
yang digunakan sebagai pedoman seorang pelatih agar program latihan yang
disusun dapat memenuhi target dan mencapai prestasi. Hal ini selarasdengan
pendapat dari Sukadiyanto (dalam Magfi dkk, 2018) yaitu dalam melaksanakan
program latihan harus menerapkan dan mengacu pada prinsip- prinsip latihan,
sehingga proses berlatih dapat mencapai tujuan dan sasarannya. Adapun
prinsip-prinsip latihan menurut Fox dan Bompa (dalam Khalida dkk, 2018)

adalah :

1. Individual Needs (kebutuhan individu)
Menurut Harini Fajar Ningrum, dkk dalam buku Dasar-dasar Manajemen
(Suatu Pendekatan Konseptual) (2022), kebutuhan individual adalah
keinginan seseorang yang dibentuk oleh lingkungan sekitarnya.

2. Specialization (kekhususan)
Latihan harus bersifat khusus sesuai dengan kebutuhan olahraga dan
pertandingan yang akan dilakukan. Perubahan anatomi dan fisiologis
dikaitkan dengan kebutuhan olahraga dan pertandingan tersebut.

3. Progressive
Seseorang yang melakukan latihan, pemberian beban harusditingkatkan
secara bertahap.

4. Overload (beban berlebih)
Bahwa pemberian beban latihan yang melebihi kebiasaan kegiatan
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sehari-hari secara teratur. Hal ini bertujuan agar sistem fisiologis dapat
menyesuikan dengan tuntutan fungsi yang dibutuhkan untuk tingkat
kemampuan tinggi.

5. Recovery (pemulihan)
Recovery adalah mengembalikan kondisi tubuh sebelum pertandingan,
pemahaman ini sangat penting bagi atlet dan pelatih dalam melakukan

program pelatihan untuk mendapatkan hasil atau prestasi yang terbaik.

6. Reversibility (kebalikan)
mengatakan bahwa kebugaran yang telah dicapai seseorang akan
berangsur-angsur menurun bahkan bisa ilang sama sekali, jika latihan

tidak dikerjakan secara teratur dengan tekanan yang tepat.

Bagi setiap pelatih penting untuk memahami dan menerapkan prinsip-prinsip
latihan dalam menyusun program latihan. Dengan prinsip-prinsip latihan
tersebut diterapkan pada saat proses berlatin dan pemain melaksanakan apa
yang diperintahkan oleh pelatih maka tujuan latihan dapat dicapai dengan

maksimal yaitu prestasi yang tinggi.

2.8 Model Latihan Zig-zag run
1. Latihan Zig-zag run model 1
Alat yang digunakan: KUN

Alur pelaksanaan : 1. Testi berdiri di garis start
2. Pluit berbunyi testi bergerak melewati garis
finish

Manfaat latihan Zig-zag run model 1 : memperkuat penguasaan bola.

2. Latihan Zig-zag run Model 2
Alat yang digunakan : KUN

Alur pelaksanaan  : 1. Testi berdiri di garis start
2. Peluit berbunyi testi bergerak melewati kun
hingga garis finish
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Manfaat latihan Zig-zag run model 2 : meningkatkan kelincahan
pergerakan kaki dalam setiap arah

3. Latihan Zig-zag run menggunakan bola
Alat yang digunakan : KUN dan BOLA

Alur Pelaksanaan : 1. Testi berdiri di garis start
2. Peluit berbunyi testi bergerak melewati kun
dengan menggiring bola
Manfaat latihan Zig-zag run menggunakan bola yaitu meningkatkan

penguasaan dan kelincahan dribbling bola.

2.9 Penelitian Yang Relevan

Untuk mendukung kajian teoritis yang telah digunakan perlu adanya hasil
penelitian yang relevan sebagai landasan dalam menyusun kerangka berpikir,

adapun penelitian yang relevan dengan peneltian ini adalah :

1. Penelitian Muhammad lhsan Shabih et al,. (2021) Pengaruh latihan Zig-
zag run terhadap kelincahan menggiring bola pada atlet sepakbola SSB
Ogan llir United. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah
eksperimen semua (quasi eksperimen) dengan rancangan pretest dan

posttest one group.

Populasi penelitian ini adalah SSB Ogan Ilir United yang berjumlah 30
orang. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 30 orang. Instrumen
penelitianini adalah tes dribbling Zig-zag run . Data diambil dari tes awal
(pretest) dan tes akhir (posttest). Perlakuan dalam penelitian ini berupa
latihan Zig-zag run diberikan latihan selama 5 minggu dengan frekuensi
latihan 4 kali seminggu. Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data
statistik uji t dengan taraf signifikan o=0,05 didapat thitung(30,5)
sedangkan ttabel(1,70), maka thitung> ttabel sehingga H1 diterima dan Ho
ditolak. Dengan demikian H1 dapat diajukan dan dapat diterima,bahwa
latihan Zig-zag run berpengaruh terhadap kelincahan menggiring bola
(dribbling) pada atlet sepak bola SSB Ogan Ilir United. Implikasidari
penelitian ini bahwa latihan Zig-zag run dapat digunakan sebagai salah satu

jenis latihan untuk meningkatkan
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kelincahan menggiring bola (dribbling). Berdasarkan hasil penelitian ini
bahwa latihan Zig-zag run memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
kelincahan menggiring bola (dribbling) pada atlet sepak bola SSB Ogan
IlirUnited.

2. Penelitian Ricky Yana Razbie et al,. (2018) Pengaruh Latihan Lari Zig- zag
run terhadap penguasaan teknik dasar dribbling pada permainan sepakbola
ekstrakulikuler SDN Sungapan Kecamatan Kadudampit 2018. Hasil
penelitian menunjukan hasil nilai rata-rata yang diperoleh ketika
melakukan tes awal adalah 18,88 dengan simpangan baku 1,25. Sedangkan
hasil tes akhir menunjukan nilai rata-rata 17,08 dengan simpangan baku
1,79. dan hasil gain score menunjukan nilai rata-rata 5,26 dengan
simpangan bakunya 0,27. maka dapat disimpulkan bahwa adanya
peningkatan dari tes awal dantes akhir.

3. Penelitian Ruslan, Sarjan Mile, Faturrahman Sangadji yang berjudul
latihan lari zig-zag untuk kemampuan menggiring sepak bola. Tujuan
penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan lari zig zag terhadap
kemampuan menggiring dalam cabang olahraga sepak bola. Penelitian ini
menggunakan teknik eksperimen pendekatan quasi eksperiment dengan
desain One Group Pretest posttest design. Populasi dalam penelitian ini
merupakan seluruh siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Tilongkabila, dengan
jumlah 183 siswa. Sampel penelitian ini adalah 20 Siswa yang diambil
menggunakan Purposivesampling dengan suatu kriteria tertentu. Analisis
data mengunakan uji normalitas menggunakan uji lileforsdan uji hipotesis
menggunakan uji-t. Hasilnya adalah ada pengaruh latihan lari zig zag
sebesar 36,88% terhadap kemampuan menggiring dalam cabangolahraga
sepak bola di SMP Negeri 1 Tilongkabila.

2.10 Kerangka Berfikir

Berdasarkan landasan teori di atas maka dapat dijadikan suatu kerangka
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berpikir, futsal merupakan olahraga permainan yang cepat dan dinamis,
setiap pemain diharuskan bermain dan mengambil keputusan dengan cepat

dan intensif.

Untuk meraih kemenangan dalam permainan futsal yaitu dengan lebih
banyak mencetak gol maka dari itu setiap pemain harusmenguasai teknik
dengan baik salah satunya adalah teknik dribbliing atau menggiring bola

kedaerah pertahanan lawan sebelum dilakukannya shoting.

Dribbling adalah salah satu bagian penting yang harus dilatihkan dengan
gerakan lari dan menggunakan kaki untuk terus mendorong bola agar terus
bergulir di atas tanah saat bermain futsal. Menurut Danny Mielke (2007:
1) bahwa dribbling atau menggiring adalah keterampilan dasar dalam
sepak bola karena semua pemain harus mampu menguasai bola pada saat
sedang bergerak, berdiri atau bersiap melakukan operan atau tembak.

FUTSAL

L

FISIK TEKNIK TAKTIK MENTAL

\4

DRIBBLING

\ 4

LATIHAN DRIBBLING DENGAN ZIG-ZAG RUN

\4

TERJADI PENINGKATAN KELINCAHAN DRIBBLING

Gambar 2. 11. Bagan Kerangka Berpikir

2.11 Hipotesis Penelitian

Menurut Gunawan (2017) bahwa hipotesis adalah suatu asumsi atau anggapan atau

dugaan teoritis yang dapat ditolak atau tak ditolak secara empiris. Penentuan apakah
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suatu hipotesis dapat ditolak atau tak ditolak merupakan tujuan pengjuian hipotesis.
Berdasarkan kajian teori dan kerangkaberfikir, maka diajukan hipotesis penelitian
sebagai berikut :

Ho : Tidak ada pengaruh latihan Zig-zag run terhadap kelincahan dribbling
siswa ekskul futsal SMK Negeri 4 Bandar Lampung.

H1 : Ada pengaruh Latihan Zig-zag run terhadap kelincahan dribbling
siswaekskul futsal SMK Negeri 4 Bandar Lampung.



I11.  METODOLOGI PENELITIAN

3.1 Jenis Penelitian

3.2

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen. Menurut (Sugiyono,
2015) penelitian eksperimen merupakan jenis penelitian yang digunakan
untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi
yang terkendalikan. Penelitian ini menggunakan model latihan Zig- zag run
untuk meningkatkan kelincahan dribbling siswa ekstrakulikuler futsal SMK
Negeri 4 Bandar Lampung. Menurut (Sugiyono,2017) metode kuantitatif
adalah metode yang berasal dari filsafat bertujuan menggambarkan dan
menguji hipotesis yang dibuat peneliti. Penelitian kuantitatif membuat berupa
angka-angka digunakan pada kelas populasiatau sampel, pengumpulan data

dapat berupa instrument tes.

Desain Penelitian

Desain penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah pre test-post test
design. Desain ini terdapat pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest
setelah diberi perlakuan dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui
lebih akurat, karena dapat membandingkan hasil sebelum diberi perlakuan.

Desain penelitian dapat digambarkan sebagai berikut:

KE

|| | | Pre [ | Post
P S Test opP Test

KS

Gambar 3.1 Desain Penelitian
Sumber: Sugiyono, 2015
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Keterangan :

P : Populasi

S : Sampel

Pre-test : Tes Awal

OP : Ordinal Pairing

KE : Kelompok Eksperimen
KK : Kelompok Kontrol

Post-test: Tes Akhir

Adapun pembagian kelompoknya dalam penelitian ini menggunakan ordinal

pairing, sebagai berikut:

A B

iy
Gambar 3.2 S\f)ilral Kelompok Eksperimeﬁbrdinal Pairing
(Sumber: Sutrisno Hadi, 2000)
Ordinal pairing ini hanya digunakan terhadap continuum variable misalnya:
Setelah melakukan pretest, hasil pretest dirangking. Hasil rangking 1
diletakkan di kelompok A, hasil rangking 2 dan 3 diletakkan di kelompok B,

hasil rangking 4 dan 5 diletakkan di kelompok A dan seterusnya sampai habis.

Variabel Penelitian

Menurut (Sugiyono, 2015) variabel penelitian “Segala sesuatu yangberbentuk
apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga diperoleh
informasi tentang hal tersebut, kemudian ditarik kesimpulannya.”Selanjutnya
(Sugiyono, 2015), Menjelaskan bahwa Hubungan antara satu variabel dengan

variabel yang lain maka variabel dapat dibedakan menjadi:

3.3.1 Variabel Bebas
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Variabel bebas adalah variabel yang sering disebut sebagai variabel
stimulus, predikator, antecedent. Variabel bebas adalah variabel yang
mempengaruhi atau yang menjadi sebab perubahannya atau timbulnya

variabel terikat (Dependen).

3.3.2 Variabel Terikat

Variabel terikat sering disebut juga sebagai variabel output, kriteria
konsukuan Variabel terikat merupakan variabel yang di pengaruhiatau
yang menjadi akibat, karena adanya variabel bebas. Judul pada peneliti
ini adalah “Pengaruh Latihan Zig-zag run terhadap kelincahan dribbling
siswa ekstrakulikuler SMK Negeri 4 Bandar Lampung”. Sesuai
pendapat diatas variabel dalam penelitian ini ada dua macam, yaitu
variabel Bebas (X) dan variabel terikat (). Dituliskan variabel dalam
penelitian ini sebagai berikut:

1. Variabel bebas adalah Latihan Zig-zag run

2. Variabel Terikat adalah Peningkatan Kelincahan Dribbling

3.4 Waktu dan Tempat Penelitian

3.5

Penelitian ini dilaksanakan di SMKN 4 Bandar Lampung dengan
menggunakan sampel para siswa yang mengikuti ekstrakulikuler futsal.
Penelitian ini dilaksanakan sebanyak 16 kali ditambah satu kali tes awal dan
satu kali tes akhir. Pelaksaan latihan dilakukan empat kali setiap minggu, yaitu

setiap hari selasa, kamis, jumat dan sabtu, dimulai pada pukul 15.30 WIB.

Populasi dan Sampel

3.5.1 Populasi
Populasi adalah suatu kelompok subjek yang akan dijadikan objek
penelitian. Pengertian populasi menurut Frankel dan Wallen yang
dikutip oleh (Riyanto,Yatim,2010) kelompok yang menarik peneliti,
dimana kelompok tersebut oleh peneliti dijadikan sebagai sebagai

obyek untuk menggenaralisasikan yang terdiri objek/subjek yang



29

mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh
peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya.

Sebelum menetapkan sampel peneltian terlebih dahulu harus
menemukan tujuan dari penyelidikan dan memperhatikan apakah
populasi padaumumnya dianggap homogen dan hetrogen seperti
misalnya umur, jenis kelamin dan sebagainya yang dianggap perlu
untuk penyelidikan. Berdasarkan uraian diatas, maka penulis
mengambil Pengaruh Latihan Zig-zag run terhadap kelincahan
dribbling siswa ekstrakulikuler SMK Negeri 4Bandar Lampung.
Penelitian ini adalah seluruh siswa ekstrakulikuler SMK Negeri 4
Bandar Lampung yang berjumlah 30 orang.

3.5.2 Sampel

Menurut (Sugiyono,2018) mengatakan Sampel adalah bagian dari
jumlah dan karakteristik populasi tersebut. Teknik pengambilan data
sampel ini biasanya didasarkan oleh umur dan karakteristik tertentu.
Adapun dalam penentuan sampel, penulis menggunakan cara purposiv
sampling. Menurut (Sudjana,2005) menyatakan bahwa sampling
purposiv dikenal sebagai sampling pertimbangan, terjadi apabila
pengambilan sampel dilakukan berdasarkan pertimbangan peneliti.
Berdasarkan penjelasan tersebut penulis berfokus kepada siswa yang
belum menguasai tekhnik dribbling dan rajin dalam mengikuti program
latihan ekstrakulikuler futsal di SMK Negeri 4 Bandar Lampung, maka
peneliti dapat menggunakan sampel yang diambil dari populasi itu.

Jumlah populasi 30 orang dengan kriteria yang telah dijelaskan diatas.

3.6 Teknik Pengumpulan Data/Instrumen

Pengumpulan data atau instrument data merupakan penghimpunan hasil
penelitian yang mencakup segala peristiwa. Sesuai dengan rumusan masalah
dan tujuan peneltian, metode yang digunakan dalam pengumpulan data
dengan metode tes, hal itu dikarenakan data yang akan diteliti berupa data
fakta dari testi mengenai “Pengaruh Latihan Zig-zag run terhadap
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kelincahan dribbling siswa ekstrakulikuler SMK Negeri 4 Bandar Lampung”.

Uji validitas dilakukan untuk menentukan apakah instrument tes yang
dikembangkan layak atau tidak digunakan dalam tes dribbling futsal.
(Sukardi, 2015) menyatakan bahwa “Validitas suatu instrument penelitian,
tidak lain adalah derajat yang menunjukan dimana suatu tes mengukur apa
yang hendak diukur”. Uji reliabilitas dilakukan untuk melihat konsistensi hasil
pengukuran. Ali (2012:117) mengemukakan bahwa reliabilitas merujukpada
sejauh mana alat ukur dan hasil pengukuran relative konsisten jika
pengukuran dilakukan berulang-ulang. Reliabilitas didapatkan dengan
menghitung nilai korelasional uji coba kelompok kecil dan uji coba kelompok

besar dengan metode Test and Retest.

Adapun instrumen yang digunakan sebagai berikut: Instrumen penelitian yang
digunakan untuk pengumpulan data dalam penelitian ini adalah tes. Alatbantu
yang digunakan untuk mengukur teknik keterampilan menggiring bola
(dribbling) adalah stopwatch. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
adalah instrument yang disusun oleh Subagyo Irianto, dkk yang mempunyai
validitas 0,779 dan reliabilitas sebesar 0,559.1).

Dibawah ini adalah gambar instrumen teknik keterampilan menggiring bola

(dribbling) Subagyo Irianto, dkk yang dikembangkan untuk mengukur teknik

'frrrfrﬂr_r

cSaw* Nalan T A B

P P e
Gambar 3.3 Instrumen Dribbling

Sumber: Subagyo Irianto, dkk, 2010

Menurut Subagyo Irianto, dkk. (2010) tahapan pelaksanaan tes menggiring
bola/ dribbling sebagai berikut: Keterangan:

1. Peralatan
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Lapangan futsal
Cones

1 buah bola
Stopwatch

Alat tulis

Meteran panjang

2. Pelaksanaan

1.

2.

Bola diletakkan 1 meter dari cones pertama (garis start).
Testi bersiap diposisi start.

Setelah mendengarkan aba-aba dari testor “ya”, testi memulai
menggiring bola melewati kedelapan cones, bila ada kesalahan (ada
cones yang belum dilewati) maka harus di ulangi dimana kesalahan
terjadi, sehingga testi menggiring bola melewati cones berurutan dan
kembali menuju garis finish.

Diperkenakan menggiring bola dengan salah satu kaki atau kedua kaki
secara bergantian.

Stopwatch dihidupkan saat aba-aba atau tanda “ya” dan dimatikan saat
testi dan bola melewati garis finish.

Setiap anak melakukan 2 kali dan diambil waktu yang terbaik.

Tabel 3.1 Norma Penilaian Tes Kelincahan Dribbling

Kategori Skor
Baik Sekali <1191
Baik 11,91-13,20
Cukup 13,21-14,590
Kurang 14,51-15,80
Kurang Sekali >15,80

3.7 Teknik Analisis Data

3.7.1 Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui data yang berasal dari
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kedua kelas berupa nilai hasil belajar berasal dari polulasi yang
berdistribusi normal atau tidak. Untuk melakukan uji normalitas data
menggunakan uji kenormalan nonparametik yang dikenal dengan uji
lilliefors (Sudjana, 2002:466). Uji lillieferors Adapun langkah-
langkahnya sebagai berikut :

1. Pengamatan Xy, Xo, ........ , Xn dijadikan bilangan baku Z;, Z. .......
Z, Dengan menggunakan rumus: Zi = “T_i ( dan§ masing- masing
merupakan rerata dan simpangan baku sampel)

2. Untuk tiap bilangan baku ini akan menggunakan daftar distribusi
normal baku, kemudian dihitung peluang F (zi) = P (z #)

3. Selanjutnya hitung proporsi Z1, Z», ....... Z, yang lebih atau sama
dengan zi. Jika proporsi ini dinyatakan oleh S (zi), maka :

banvaknyva Z1.22 . Znvang =Zi

S (zi) =

Hitung selisih F (zi) — S (zi) kemudian tentukan harga mutlaknya

n

4. Ambil harga yang paling besar diantara harga-harga mutlak selisih
tersebut. Sebutlah harga terbesar Lo .

5. Kiiteria pengujian adalah jika Lnitung < Ltaner, Maka variabel tersebut
berdistribusi normal, sedangkan jika Lhnitung > Ltabet maka variabel
berdistribusi tidak normal.

3.7.2 Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui data memiliki varian
yang sama (homogen) atau tidak. Penelitian ini menggunakan uji
homogenitas dilakukan uji-F menurut Sudjana (2005: 249) adalah

sebagai berikut:
Ho : variansi pada tiap kelompok sama (homogen).

Hi : variansi pada tiap kelompok tidak sama (tidak homogen). Uji

homogenitas (uji F) dilakukan dengan rumus sebagai berikut:



Variasi Terbesar

F= Variasi Terkecil
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Harga F hitung tersebut kemudian dikonsulsikan dengan Ftabel untuk
di uji signifikansinya dengan o = 0,05. Selanjutnya bandingkan Fhitung
dengan Ftabel dengan ketentuan apabila Fhitung < Ftabel artinya Ho
diterima (varian kelompok data adalah homogen). Sebaliknya, apabila
Fhi-tung > Ftabel artinya Ho ditolak (varian kelompok data tersebut
tidak ho-mogen). Harga Fhitung tersebut kemudian dikonsulsikan
dengan Ftabel untuk di uji signifikansinya dengan a = 0,05. Selanjutnya
bandingkan Fhitung dengan Ftabel dengan ketentuan apabila Fhitung <
Ftabel artinya Ho diterima (variankelompok data adalah homogen).
Sebaliknya, apabila Fhitung > Ftabel artinya Ho ditolak (varian
kelompok data tersebut tidak homogen).

3.7.3 Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis dilakukan untuk memperoleh kesimpulan apakah
nant-inya hipotesis yang kita ajukan diterima atau ditolak. Adapun uji
yang peneliti gunakan untuk menguji hipotesis adalah uji-t. Uji-t
digunakan un-tuk membandingkan rata-rata dari dua kelompok yang
tidak berhubungan satu dengan yang lain. Uji hipotesis menggunakan
paired t-test atau uji-t. Uji t nilai signifikan <0.05 serta nilai t hitung >
nilai t tabel. Apabila nilai hitung lebih kecil dari tabel maka Ha ditolak,
jika dihitung lebih besar dibanding tabel maka Ho diterima.

Stp RS

t =
Keterangan
>D : Jumlah selisih pre test dan post test
n : Banyaknya sampel
S : Simpangan baku

Vn . Akar dari banyaknya sampel



V. KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian pada siswa ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 4

Bandar Lampung dan pembahasan, maka dapat disimpulkan bahwa: Ada

pengaruh yang signifikan latihan Zig-zag run dapat terhadap kelincahan

dribbling siswa ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 4 Bandar Lampung.

5.2 Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang telah disimpulkan di atas, maka diajukan

saran-saran untuk meningkatkan kelincahan dribbling siswa ekstrakurikuler

futsal SMK Negeri 4 Bandar Lampung sebagai berikut :

521

5.2.2

5.2.3

Bagi Guru Penjas
Bagi Guru Penjas diharapkan dapat mejadikan penelitian ini sebagai
gambaran model latihan Zig-zag run untuk meningkatkan kelincahan

dribbling pada permainan futsal.

Bagi Siswa
Bagi siswa agar selalu berupaya meningkatkan motivasi dan
keterampilan dalam permainan futsal khususnya dalam meningkatkan

kelincahan dribbling.

Bagi Para Peneliti Lain

Bagi para peneliti lain, khususnya Mahasiswa Pendidikan Jasmani
Fakultas Keguruan dan IImu Pendidikan diharapkan penelitian ini dapat
menjadi gambaran, informasi dan masukan. Namun akan lebih baik lagi
jika sumber dan referensi yang akurat dengan penelitian ini di

perbanyak serta penelitian ini lebih dikembangkan lagi.
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