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PENDAHULUAN

Abstract

The backgronnd of this research is the low dribbling skills of the futsal extracurricular participants at
SMPN 4 Sukabumi City. This study aims to look at the differences in 2ig-zag run and ladder drill
training methods in improving the dribbling skills of futsal extracurricular participants. This research
method uses quantitative methods with experimental types. The research design uses a pretest-posttest
control group design technigue. This research was conducted at SMPN 4 Sukabumi City with a
sample of 22 futsal extracurricular participants. In collecting data, this study used a dribbling skills
test instrument. The results of the research that has been done show that both zig zag run and ladder
drill exercises have a significant effect on improving dribbling skills in futsal extracurricular
participants. However, the improvement of dribbling skills using these two methods is different, with a
ladder drill of 6% while the 3ig-zag run is 5%. The conclusion from this research is that ladder drill
is better than gig-gag run in improving dribbling skills.
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Abstrak

Penelitian ini dilatar belakangi rendahnya keterampilan dribbling pada peserta
ektrakulikuler futsal di SMPN 4 Kota Sukabumi. Penelitian ini bertujuan untuk melihat
petbedaan metode latihan zig-zag run dan ladder drill dalam meningkatkan
keterampilan ~ dribbling peserta ektrakulikuler futsal. Metode penelitian ini
menggunakan metode kuantitatif dengin jenis eksperimen. Desain penelitian
menggunakan teknik pretest-posttest control group design. Penelitian ini dilaksanakan
di SMPN 4 Kota Sukabumi dengan sampel peserta ektrakulikuler futsal sebanyak 22
orang. Dalam mengumpulkan data, penelitian ini mengunakan instrumen tes
keterampilan dribbling. Hasil dari penelitian yang telah dilakukan menunjukkan bahwa
baik Latihan zig zag run maupun ladder drill berpengaruh secara signifikan dalam
meningkatkan keterampilan dribbling pada peserta ektrakulikuler futsal. Namun
peningkatan keterampilan dribbling dengan menggunakan dua metode ini berbeda,
dengan ladder drill sebesar 6% sedangakan zig-zag run sebesar 5%. Kesimpulan dari
penelitian ini adalah latihan ladder drill lebih baik dibandingkan zig-zag run dalam
meningkatkan keterampilan dribbling.

Kata kunci: zig-zag run, ladder drill, keterampilan dribbling, futsal

Futsal merupakan olahraga permainan yang cukup mengalami perkembangan pesat di indonesia. Hal ini

dapat dilihat dengan banyaknya fasilitas ataupun turnamen yang diselengarakan di Indonesia baik tingat

sekolah, tingkat umum, tingkat mahasiswa, maupun ditingkat profesional. Menurut Hamzah & Hadiana

(2018) futsal merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang dimainkan oleh dua regu yang masing-

masing regu terdiri dari 5 orang pemain yang salah satunya adalah penjaga gawang. Di dalam olahraga futsal

terdapat beberapa tehnik dasar yang harus dikuasai seperti passing, control, dribbling, goalkeeping dan

shooting, dari beberapa teknik dasar yang sudah disebutkan salah satu teknik dasar yang harus dikuasai yaitu

dribbling yang bertujuan untuk mengiring bola melewati pemain lawan dan mencetak goal, dalam permainan
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futsal tentunya tidak hanya mementingkan gol ataupun kerja sama tetapi skz/ individu juga sangat berperan
penting terutama teknik dasar dribbling, dan di dalam dribbling tersebut sangat memerlukan keterampilan
untuk melakukan dribbling yang baik.

Untuk menjadi pemain yang berkualitas dibutuhkan teknik dasar yang baik. Beberapa teknik dasar yang
harus di kuasai oleh pemain-pemain futsal adalah teknik dribbling. Dribbling merupakan teknik harus dikuasai
oleh setiap pemain futsal dengan tujuan mencetak gol. Dribbling merupakan suatu cara membentuk
penyerangan kearah gawang lawan untuk mencetak gol pada saat pertandingan sedang berlangsung (Ariyanto,
2023). Dalam upaya peningkatan dribbling para pemain sepakbola, latthan merupakan indikator yang
menentukan dalam meraih dribbling yang berkualitas. Bentuk latihan-latihan yang dipilih akan menentukan
dalam mencapai target latihan yang diinginkan. Jika latthan yang digunakan kurang tepat, maka akan
berdampak pada kemampuan dribling yang rendah. Rendahnya kemampuan dribling ini terjadi pada peserta
ekstrakurikuler futsal SMPN 4 Kota Sukabumi. Hal ini terlihat dari hasil observasi, di mana para pemain
sering gagal melakukan dribbling karena selalu kehilangan bola atau bola mudah direbut lawan. Pemain belum
bisa melakukan ball feeling bola dengan baik di waktu mengontrol laju bola pada saat menggiring bola dan
melakukan serangan pemain sering mengalami kegagalan. Kesalahan-kesalahan itu berupa tanda masih kurang
baiknya para pemain dalam menggiring bola.

Bertolak dari permasalahan tersebut, perlu kiranya ditentukan solusi untuk mengatasi permasalahan
rendahnya keterampilan dribling. Beberapa teknik latihan yang dapat meningkatkan keterampilan menggiring
bola adalah latihan zig-zag run. Menurut Ahmad (2018) latihan zig-zag run merupakan bentuk latihan
kelincahan dengan menggunakan tonggak atau patok. Dalam praktiknya, pemain berlari secepat mungkin
dengan berbelok-belok dari satu daerah ke daerah lain melewati beberapa patok yang ada (Hendro & Gusril,
2020; Malasari, 2019). Zig-zag run adalah suatu bentuk latihan kelincahan yang dilakukan dengan gerakan
yang berbelok-belok, yang mana latihan ini bertujuan untuk melatih kemampuan berubah arah dengan cepat
dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan (Hidayat et al, 2021). Bentuk latihan ini berguna untuk melatih
kelincahan dan kecepatan, karena dalam bermain sepakbola dibutuhkan gerakan yang lincah dan cepat dalam
membebaskan diri dari kawalan lawan. Beberapa penelitian terdahulu yang menerapkan latihan zig-zag run
untuk meningkatkan keterampilan dribling telah banyak dilakukan, diantaranya dalam penelitian Arwandi &
Ardianda (2018), Frananda et al. (2022), dan Razbie et al. (2018). Penelitian-penelitian tersebut membuktikan
latihan zig-zag run berpengaruh terhadap keterampilan dribling.

Teknik latihan lain yang dapat meningkatkan kemampuan dribling adalah ladder drill. Ladder drill
menurut Pramukti & Junaidi (2014) adalah tangga yang digunakan untuk meningkatkan kegesitan, kelincahan
dan kecepatan gerak. Latihan ladder ini merupakan cara terbaik untuk meningkatkan kecepatan, kelincahan,
koordinasi, dan keseimbangan secara keseluruhan, dan latthan ini tidak dimaksudkan untuk mengalami
kelelahan berarti atau mengalami sesak nafas (Rajendran, 20106). Beberapa penelitian terdahulu yang dilakukan
Umansyah (2019) dan Mas et al. (2018) membuktikan bahwa ladder drill dapat meningkatkan keterampilan
dribling.

Penelitian ini berusaha membandingkan kedua metode latthan zig-zag run dan ladder drill dalam
meningkatkan keterampilan dribling, sehingga diperoleh metode yang efektif dan efisien dalam menngkatkan
keterampilan dribbling peserta ekstrakurikuler SMP Negti 4 Kota Sukabumi. Dengan demikian, tujuan dari
penelitian ini adalah membandingkan latihan zig-zag run dan ladder drill dalam meningkatkan keterampilan
dribbling.

METODE PENELITTAN

Metode penelitian dapat diartikan sebagai cara ilmiah untuk mendapatkan data yang valid, realibel,
dan obyektif dengan tujuan untuk menggambarkan, membuktikan, mengembangkan, menemukan dan
menciptakan ilmu, produk dan tindakan baru sehingga dapat digunakan untuk memahami, memecahkan,
mengantisipasi masasalah, dan membuat kemajuan dalam bidang pendidikan. Dalam penelitian ini peneliti

mengunakan metode ekperimen Quasi Experimental. Di dalam penelitian pasti ada suatu objek yang di teliti

Open Access: https://ejournal.unma.ac.id/index.php/educatio



218 Jurnal Educatio, 9(1), 2023, 217-222

dan disetiap objek yang di teliliti pasti ada suatu permasalah yang disebut variabel. Dalam penelitian ini ada
yang dinamakan variabel bebas (independen) merupakan variabel yang mempengaruhi suatu perubahan.
Dalam penelitian ini variable bebas nya adalah latihan zig-zag run dan latihan ladder drill dalam melakukan
penelitian pada objek tentu saja harus ada pengambilan data depinisi oprasional yang mengukur variable
mengenai keterampilan pada saat dribbling bola.

Penelitian dilakukan di ekstrakurikuler SMP Negeri 4 Kota Sukabumi, dimulai pada jam 13:00
penelitian ini dilakukan pada tangal 21 november sampai 17 desember 2022 setelah ujian proposal dan
terbitnya surat penelitian dilanjutkan konfirmasi kepada pihak sekolah. Dalam penelitian ini peneliti
mengambil siwa di ekstrakurikuler Futsal sebanyak 22 orang. peneliti mengambil sampel 22 orang sesuai
populasi dan dimana sampel setelah di berikan pretest peserta di bagi menjadi dua kelompok dengan
pembagian (ABBA) yang dimana agar siswa dengan kemampuan yang bagus dapat merata tidak hanya di satu
kelompok saja. Instrumen penelitian yang digunakan untuk pengumpulan data dalam penelitian ini adalah tes
keterampilan dribbling. Pengambilan pretest atau tets awal dilakukan pada hari senin tangal 14 september
2022 dan posttest atau tes akhir dilakukan pada tangal 17 desember 2022 sedangkan treatment dilakukan pada
hari rabu tangal 13 september sebanyak 12 kali pertemuan. Alat bantu yang digunakan untuk mengukur teknik
keterampilan menggiring bola (dribbling) adalah stopwatch.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian dilakukan di SMPN 4 kota sukabumi. Pada penelitian ini penulis mengambil data berupa
nilai hasil dribbling melewati cons sebanyak 8 cons di SMPN 4 kota sukabumi dengan populasi 22 orang dan
di ambil seluruh pemain. Data hasil test dribbling bola melewati cons pretets dan posttest yang di peroleh
sampel penelitian secara langsung dapat dapat mengetehui pengaruh yang di dapat dari Latihan zig zag run
dan ledder drill terhadap keterampilan dribbling dan akan di uji sesuai dengan hipotesis yang dibuat peneliti.

1. Uji Hipotesis Zig-zag Run
Uiji hipotesis ini menggunakan uji paired sample t test dalam penelitian ini variabel X adalah Latihan
Zig Zag Run dan variabel Y adalah Keterampilan Dribbling. Adapun hipotesis yang telah peneliti tentukan

adalah terdapat pengaruh yang signifikan dari latthan permainan target terhadap akurasi shooting. Hasil uji
hipotesis dapat dilihat pada tabel 1.

Tabel 1 Uji Hipotesis Zig Zag Run

Paired Differences

Sig. (2-
Mean Std. Deviation t df tailed)
Pair 1 Nilai Pretest kelompok A - 06818 37408 3,584 10 000

Nilai Posttest Kelompok A

Uiji hipotesis X terhadap Y perlu dinyatakan sesuai dengan kaidah paired sample t test. Jika nilai Sig <
0,05 maka data dapat dinyatakan signifikan dan jika nilai Sig > 0,05 maka dinyatakan tidak signifikan.
Dikarenakan hasil dari uji hipotesis X terhadap Y memiliki nilai signifikan 0,000 maka dapat dinyatakan
bahwa X terhadap Y berpengaruh secara signifikan atau bisa diartikan bahwa terdapat pengaruh latihan Zig
Zag Run terhadap keterampilan Dribbling secara signifikan.

2. Uji Hipotesis Ladder Drill
Uiji hipotesis ini menggunakan uji paired sample t test dalam penelitian ini variabel X adalah Latihan

Ladder Drifl dan variabel Y adalah Keterampilan Dribbling. Adapun hipotesis yang telah peneliti tentukan
adalah terdapat pengaruh yang signifikan dari latthan permainan target terhadap akurasi shooting. Hasil uji
hipotesis dapat dilihat pada tabel 2.
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Tabel 2 Uji Hipotesis Ladder Drill

Paired Differences Sig, (2-
Mean Std. Deviation t df tailed)
Pair 1 Nilai Pretest kelompok B - 116818 49481 7.830 10 000

Nilai Posttest Kelompok B

Uji hipotesis X terthadap Y perlu dinyatakan sesuai dengan kaidah paired sample t test. Jika nilai Sig <
0,05 maka data dapat dinyatakan signifikan dan jika nilai Sig > 0,05 maka dinyatakan tidak signifikan.
Dikarenakan hasil dari uji hipotesis X terhadap Y memiliki nilai signifikan 0,000 maka dapat dinyatakan
bahwa X terhadap Y berpengaruh secara signifikan atau bisa diartikan bahwa pengaruh latihan Ladder Drill
terhadap keterampilan Dribbling berpengaruh secara signifikan.

Setelah peneliti melakukan pengolahan data dengan melewati uji normalitas, uji homogenitas, dan uji
hipotesis didapatkan bahwa latihan zig-zag run memberikan pengaruh yang signifikan terhadap keterampilan
Dribbling cabang olahraga futsal, dengan rata-rata kenaikan dari Pretest > Posttest sebesar 5%. Selanjutnya
latihan Ladder Drill di dapatkan data bahwa latihan ladder drill memberikan pengaruh yang signifikan pula
terhadap keterampilan Dribbling cabang olahraga futsal, dengan rata-rata kenaikan sebesar 6%. Dari data yang
telah didapatkan maka dapat dinyatakan bahwa latihan Ladder drill lebih memberikan efek yang lebih besar
dibanding dengan latihan zig-zag run, dengan nilai Latihan ladder drill 6% lebih besar dari > 5% zig zag run.

Hasil penelitian ini membuktikan latihan zig-zag run efektif dalam meningkatkan kemampuan
dribling atlet. Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Arwandi & Ardianda (2018), Frananda et al.
(2022), dan Razbie et al. (2018) yang menyatakan latihan zig-zag run berpengaruh terhadap keterampilan
dribling. Latihan ini dilakukan dengan gerakan berkelok-kelok melewati rambu-rambu yang telah di siapkan,
dengan tujuan melatih kemampuan mengubah arah dengan cepat (Kerru, 2015; Udam, 2017). Melalui latihan
lari Zig-zag, pemain dapat menguasai keterampilan lari, menghindar dari berbagai halangan baik pemain lawan
maupun benda yang ada di sekeliling (Jannah & Imron, 2017; Sasmita et al, 2015).

Penelitian ini juga membuktikan ladder drill efektif dalam meningkatkan kemampuan dribling atlet.
Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Umansyah (2019) dan Mas et al. (2018) yang membuktikan
bahwa ladder drill dapat meningkatkan keterampilan dribling. Ladder drill merupakan salah satu bentuk
latihan kelincahan dengan menggunakan alat bantu yang dinamakan tangga ketangkasan dengan cara
melompati, berlari, meloncat dengan berbagai gerakan saat melewati tangga (Febrian & Bakti, 2021). Ladder
drill dapat membantu meningkatkan kelincahan dan kecepatan dati atlet yang berlatih (Irahma & Prianto,
2021; Neviantoko et al, 2020).

Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa ladder drill lebih efektif dibandingkan zig-zag run dalam
meningkatkan kemampuan dribling. Hal ini mengandung arti bahwa kelincahan dan kecepatan merupakan
aspek penting dalam melakukan dribling. Ladder drill merupakan latihan yang dapat membantu meningkatkan
kelincahan dan kecepatan atlet (Irahma & Prianto, 2021; Neviantoko et al, 2020). Kelincahan merupakan
salah satu komponen fisik yang sangat diperlukan pada semua aktivitas yang membutuhkan kecepatan
perubahan posisi tubuh dan bagian-bagiannya terutama dalam melakukan gerakan dribble (Arwih, 2019;
Rizhardi, 2017). Ada pun kecepatan adalah kapasitas gerak dari anggota tubuh atau bagian dari sistem
pengungkit tubuh atau kecepatan pergerakan dari seluruh tubuh yang dilaksanakan dalam waktu yang singkat
(Deswanti et al, 2020; Fauziah et al, 2022).

KESIMPULAN

Peneliti dapat menatik kesimpulan bahwa dalam penelitian serta penghitungan hasil yang dilakukan
olah peneliti adalah adanya pengaruh dan perbandingan antara Latthan Zig Zag Run versus Ladder Drill
terhadap keterampilan dribbling futsal SMP negri 4 sukabumi. Hal ini dapat dilihat dari catatan waktu saat
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melakukan tes dribbling dengan melewati 8 buah cons, waktu yang di tempuh para peserta terdapat
perubahan setelah di berikan treatment. Peningkatan kemampuan peserta dalam melakukan dribbling dapat
dikategorikan baik dan cukup signifikan. Hasil penelitian ini juga menunjukkan terdapat perbedaan antara
latihan zig-zag run dan ladder drill, yaitu latihan ladder drill lebih baik daripada zzg-3ag run. Ladder drill dapat
meingkatkan kemampuan dribling sebesar 6% sedangakan zig zag run hanya 5%.
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