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ABSTRAK 

 

 

Wahyudi Irfan. 2022“Pengaruh Latihan Dribbling Zig Zag dan Metode 

Bermain Terhadap Kelincahan Dribbling Pemain Sepakbola 

Persema U-17 Kabupaten Tebo”.Program Studi Pendidikan 

Olahraga dan Kesehatan, FKIP Universitas Jambi, Pembimbing (I) 

Dr.Drs.Ilham,M.Kes (II) Adhe Saputra,S.Pd.,M.Pd 

 

Kata kunci: Latihan Dribbling Zig Zag dan Metode Bermain, Kelincahan 

Dribbling Sepakbola 

 

Dari pengamatan penulis para pemain latihan Sepakbola PersemaU-17 

Kabupaten Tebo kemampuan dribbling yang di miliki masih belum terlalu baik 

kurangnya latihan dalam menunjang kelincahan dribbling pemain , latihan hanya 

terbatas pada latihan membawa bola lurus, mengoper, shooting, dan lari-

kecil.karena dalam permainan sepakbola setiap pemain harus menggiringbola 

dengan baik pada saat melakukan dribbling sambil berlari seorang siswa 

menghadapi beberapa pemain lawan, dan dilapangan seorang ditutut mempunyai 

koordinasi  yang baik saat menggring bola  bahkan ada yang sampai bertabarakan  

sesama rekannya dalam latihan sepakbola. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen, dalam penelitian ini 

terdapat satu kelompok eksperimen yang sengaja diberikan perlakuan. Adapun 

rancangan penelitian ini menggunakan rancangan One Group Pretest-Postest 

Design. Sampel yang digunakan adalah Pemain Persema U-17 Kabupaten Tebo 

yang berjumlah 15 orang secara total sampeling 

Berdasarkan hasi analisis data diperoleh untuk tes awal tes awal yang di 

diperoleh bahwa hasil tes awal kemampuan dribbling pemain sepakbola persema 

U-17 Kabupaten Tebo yang memiliki kategori baik sebanyak 7 orang dengan 

prosentase 47%, kategori baik sebanyak 8 orang dengan prosentase 53%. hasil tes 

akhir yang di diperoleh bahwa hasil tes awal kemampuan dribbling sepakbola 

pemain persema U-17 Kabupaten Tebo yang memiliki kategori sangat baik 

sebanyak 11 orang dengan prosentase 20%, kategori baik sebanyak 11 orang 

dengan prosentase 73%, kategori sedang sebanyak 1 orang dengan prosentase 7%. 

Dengan db = N – 1= 15 – 1 = 14 dan taraf signifikasi 5%, angka batas penolakan 

hipotesis nol dalam ttabel adalah 1,7613, sedangkan nilai t hitung  yang diperoleh 

adalah sebesar 11.308, ternyata t hitung > t
tabel

 dari angka batas penolakan hipotesis 

nol. Dengan demikian hipotesis nol diterima, hal ini berarti, terdapat pengaruh 

latihan dribbling zig zag danmetode bermain terhadap kelincahan dribbling 

sepakbola pemain persema U-17 Kabupaten Tebo 

Dapat di simpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan dribbling zig zag 

danmetode bermain terhadap kelincahan dribbling pemain sepakbola persema U-

17 Kabupaten Tebo 

. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang Masalah 

Sepakbola adalah salah satu olahraga tim yang dimainkan oleh dua tim. 

umumya ,masing-masing tim terdiri dari sebelas orang tujuan dari Permainan 

sepakbola adalah mencetak gol ke gawang lawan dan mempertahankan 

gawangdari kebobolan. Beberapa teknik dasar yang dibutuhkan pemain sepak 

bola adalah menendang, memblokir, mengontrol, menggiring bola dan 

menyundul. 

Sepakbola adalah olahraga paling popular di semua negara didunia 

(termasuk Indonesia). Menurut saputra adhe (2018:1) sepakbola merupakan 

sesuatuyang harus membuat mereka bahagia dan kompetetif juga dimana tempat 

karakter yang kuat dan luar biasa dapat dibentuk dan ditampilkan dan diperkuat. 

Saat ini sepakbola tidak hanya untuk hiburan dan waktu luang tetapi juga 

diperlukan untuk pencapain kondisi terbaik untuk performa sepakbola, tolak 

ukurnya adalah performa itu sendiri. Sesuatu memerlukan pembinaan sejak dini 

bagi atlet pelatih. Mempelajari dan melatih keterampilan dasar sepakbola 

merupakan Tindakan bernilai positif dalam upaya meningkatkan prestasi sepak 

bola. Untuk mencapai prestasi yang baik pelatih harus mengajarkan cara bermain 

sepakbola yang benar dengan menekankan pada penguasaan keterampilan dasar 

sepakbola dan Teknik gerakan. 

Salah satu teknik dasar dalam olahraga sepak bola yang cukup penting 

adalah kelincahan dribbling. Saputra, Adhe (2018:123) mengatakan mempunyai 
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skill dribbling itu penting, namun pemain harus ingat bahwa dribbling sering kali 

melelahkan dan waktu bermainnya lambat. Teknik dasar dribbling harus dikuasai 

dengan baik karena dalam situasi tertentu dribbling sangat menentukan dalam 

permainan sepak bola karna harus melewati hadangan pemain lawan untuk dapat 

menerobos pertahanan lawan.  

Dari pengamatan penulis para pemain latihan Sepakbola PersemaU-17 

Kabupaten Tebo kelincahan dribbling yang di miliki masih belum terlalu baik 

kurangnya latihan dalam menunjang kelincahan dribbling pemain, latihan hanya 

terbatas pada latihan membawa bola lurus, mengoper, shooting, dan lari-kecil. 

Karena dalam permainan sepakbola setiap pemain harus menggiring bola dengan 

baik pada saat melakukan dribbling sambil berlari seorang siswa menghadapi 

beberapa pemain lawan, dan dilapangan seorang ditutut mempunyai koordinasi  

yang baik saat menggring bola bahkan ada yang sampai bertabarakan  sesama 

rekannya dalam latihan sepakbola. 

Pada saat dribbling bola untuk melewati lawan, beberapa pemain, terlalu 

kuat mendorong bola sehingga bola berada jauh dari pengusaan kaki dan mudah 

direbut lawan. tidak bisa menguasai bola saat berlari seringkali bola jauh dari 

disekitar kaki dan susah di control. Maka diadakan latihan dribbling dengan 

harapan latihan dapat menggembleng mental pemain agar dapat menggring bola 

dengan baik dan benar. Karena itu bentuk latihan yang di pilih seorang pelatih 

harus lah tepat agar mendapatkan hasil yang maksimal banyaknya jenis latihan 

yang dapat di pilih pelatih untuk membentuk kecepatan dribbling pada atlit seperti 

salah satu nya adalah bentuk latihan model dribbling zig-zag dan metode bermain. 
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Dribbling zig-zag merupakan suatu jenis bentuk Latihan yang dilakukan 

dengan gerakan berbelok-belok melewati cones dengan tujuan untuk merubah 

arah dengan cepat. Menggiring bola (dribbling) merupakan latihan menggerakan 

bola dari satu titik ke titik lain. 

Saat Latihan dribbling model zigzag pemain membawa bola dengan 

berkelok-kelok melalui tonggak atau cones yang dipasang pada jarak tertentu,atlet 

dituntut untuk mampu melakukan gerakan sesui dengan cepat dan mengusai bola 

dengar benar. Atlet mulai membawa bola pada cone pertama lalu membawa bola 

masuk dan keluarhingga mencapai finis, selanjutnya putar pinggangdan membawa 

bolahingga ke posisi pertama . 

Dribbling zig zag adalah latihan menggiring bola dengan mengubah gerak 

tubuh dengan arah berliku-liku (zig zag). Hal ini yang membutuhkan koordinasi 

tubuh, sehingga mempermudah tes kecepatan dribbling. Maanfat Latihan 

dribbling zig zag ini untuk meningkatkan kemampuan mengiring bola dalam 

sepakbola. Jenis Latihan ini digunakanuntuk membawa bola dengan control yang 

rapat dan ruang gerak yang terbatas. 

Bermain merupakan kesempatan bagi anak mengeluakan emosinya secara 

wajar, “bermain” (play) adalah diterapkan sehari-hari sehingga makna sebenarnya 

hilang.  Bermain ialah setiap kegiatan tidak mencari hasil akhir melainkan untuk 

mencari kesenangan. Bermain digunakan untuk membuat rileks dan menghibur 

sehingga dapat di terapakan untuk melatih keterampilan dasar sebuah cabang 

olahraga disebabkan siswa melakukan latihan gerakan secara gembira sehingga 

akan menghilangkan efek kejenuhan dan kelelahan. 
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Metode permainan adalah permainan sepakbola yang ditingkatkan, aturan 

dan tempat diatur sesuai dengan preferensi pribadi, dan tujuannya adalah untuk 

dapat mempelajari teknik-teknik yang terkandung di dalamnya. Metode 

permainan adalah cara mengajarkan keterampilan motorik dengan mengajarkan 

seluruh rangkaian sekaligus  

Metode bermain merupakan metode yang mengajarkan suatu keterampilan 

psikomotorik dengan cara peragaan teknik kemudian mempraktikan dalam proses 

pertandingan . 

Berdasarkan uraian diatas maka penulis ingin melakukan penelitian yang 

berjudul “Pengaruh Latihan Dribbling Zig Zag Dan Metode Bermain 

Terhadap Kelincahan Dribbling Pemain Sepakbola Persema U-17 Kabupaten 

Tebo”. 

1.2. Identifikasi Masalah 

1. Kelincahan dribbling pemain sepakbola yang dimiliki  Pemain Persema  U-17 

masih lambat 

2. Pemain  Persema U-17 Kabupaten TeboTidak bisa melewati lawan saat 

menggiring bola 

3.  Perlu latihan dribbling karena Belum adanya koordinasi yang baik saat 

menggring bola Pemain Persema U-17 Kabupaten Tebo 

4. Lemahnya gerakan-gerakan dasar seperti kelincahan dribbling tidak bisa 

menguasai bola saat berlari Pemain Persema U- 17 Kabupaten Tebo 

1.3 Pembatasan Masalah 

Berdasarkan Permasalahan di atas,agar penelitian ini lebih terarah,maka 

penulis membatasi masalah pada Latihan Dribbling Model Zig Zag dan Metode 
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Bermain (variabel bebas) terhadap kelincahan Dribbling pemain Sepakbola 

Persema U-17 Kabupaten Tebo (variabel terikat). 

1.4 Perumusan Masalah 

Berdasarkan uraian permasalahandiatas maka rumusan masalahnya adalah 

„‟apakah terdapat pengaruh latihan dribbling zigzag dan  metode bermain terhadap  

kelincahan dribbling pemain sepakbola Persema  U-17 Kabupaten Tebo?‟‟ 

1.5 Tujuan Penelitian 

 Sesuai dengan rumusan masalah yang telah di uraikan diatas, maka 

penelitian ini „‟untuk mengetahui pengaruh latihan dribbling zigzag danmetode 

bermain terhadap  kelincahan dribbling pemain sepakbola persema U-17 

Kabupaten Tebo‟‟. 

1.6Manfaat penelitian 

 Adapun manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Sebagai acuan bagi pihak club untuk melaksanakan dan menerapkan metode 

latihan. 

2. Dapat meningkatkan kelincahan dribbling pada siswa sepak bola 

3. Dapat menjadi metode yang dapat digunakan oleh pelatih dalam meningkatkan  

kelincahan dribbling. 

4. Memberikan informasi pentingnya kelincahan dribbling dalam pemain 

sepakbola 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Hakikat Permainan 

Sepakbola adalah olahraga yang menggunakan kaki.tujuan utama olahraga 

ini adalah mencetak gol sebanyak-banyaknya. Hal ini harus dilakukan sesuai 

dengan peraturan yang telah ditetapkan (Salim,2008:10). Sepakbola merupakan 

permainan bola yang sangat popular dimainkan oleh kedua tim,setiap tim terdiri 

dari 11 orang (Kurniawan,2011:49). Sepakbola adalah melihat dari segi 

permainan  yang dimainkan oleh kedua tim yang saling mengalahakan dan 

mencetak gol sebanyaknya yang terdiri masing-masing tim 11 pemain 

https://www.gramedia.com/best-seller/pengertian-sepak-bola/ (diakses 19 januari 

2022). 

Sepakbola adalah olahraga merakyat bersamaan menjadi gaya hidup. Aksi 

para atlet dilapangan yang memukau, persaingan yang sangat ketat, dan gol-gol 

yang menghebohkan menjadi daya tarik bagi para penggila bola. Dalam 

bermasyarakat global yang berbagai macam jenis fisik dan idiologi, ketenaran 

sepakbola tidak terikat umur,jenis kelamin, agama, kebuadayaan, atau Batasan 

etnik. Sepak bola adalah permainan menendang, di mana dua pemain dari tim 

yang berbeda bersaing untuk memasukkan bola ke gawang lawan, bukan menjaga 

gawang itu sendiri dan memasukkan bola (Subagyo Irianto, 2010: 3). 

Sepakbola adalah suatu jenis olahraga yang dimainkan oleh dua tim yang 

masing-masing tim berjumlah sebelas orangsalah satunya sebagai penjaga gawang 

https://www.gramedia.com/best-seller/pengertian-sepak-bola/
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yang bertanding selama 2 x 45 menit untuk memasukkan bola kegawang lawan. 

Tim yang lebih banyak yang memasukkan gol merupakan pemenangnya. Jika 

hasil gol nya masih seimbang maka aka ada penambahan waktu 2 x 15 menit dan 

apabila dalam penambahan waktu masih seimbang maka diselesaikan dengan 

babak penalti. Peraturan penting dari sepakbola adalah para pemain selain penjaga 

gawang tidak boleh memegang bola selama waktu pertandingan. 

Berdasarkan pendapat para ahli diatas,dapat disimpukan bahwa sepakbola 

adalah olahraga menendang dengan kaki yang dimainkan11 pemain bermain 

diatas rumput. Tujuan untuk mencetak gol sebanyak-banyaknya kegawang lawan 

yang sesui aturan. 

Permainan sepakbola di pimpim oleh seorang wasit dan dua orang penjaga 

garis, permainan dimulai dengan tendangan pertama oleh satu pemain, setiap 

pemain boleh menggunakan kaki, paha, dada dan perut untuk menghentikan, 

mengontrol, menggiring, dan mengoper bola.anggota badan yang tidak boleh 

digunakan adalah tangan. Jika menyentuh bola menyentuh tangan, dinyatakan 

hands ball dan diberikan hukuman tendangan dari lawan, tangan dalam permainan 

dalam sepak bola digunakan untuk melempar kedalam (throw in) apabila bola 

keluar lapangan (out) lemparan kedalam di lakukan digaris samping tempat bola 

keluar, akan tetapi jika bola keluar di garis gawang harus dilakukan tendangan 

pojok di berikan kepada lawan karena bola keluar garis gawang oleh pemain 

bertahan. Dalam permainan sepakbola dituntut sportivitas yang tinggi serta kerja 

sama pemain yang baik. Selama permainan tidak boleh mencenggal, memegangi, 

menendang dan mendorong lawan. Tidak boleh mengupat dengan kata-kata kotor 
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kepada lawan atau wasit. Jika ketentuan itu dilanggar, akan diberikan sangsi 

berupa tendangan bebas, kartu kuning sebagai peringatan, atau kartu merah 

sebagai tanda keluardari pertandingan. Hukuman diberikan oleh wasit yang 

memimpin (Hananto dkk, 2007:79). 

2.1.1 Teknik-teknik Dasar Sepakbola 

Teknik sepakbola merupakan bagian dari olahraga sepakbola yang 

dalam melakukankanya diharuskan kegiatan jasmaniah. Seorang guru harus 

bisa menguraikan jasmani apa dan teknik mana yang sebenarnya diberikan 

kepada anak sesuai dengan tingkat kemampuan dan tingkat seusianya. 

Sepakbola termasuk olahraga kompleks, karena olaharaga 

permainan sepakbola melibatkan semua unsur-unsur tubuh untuk bergerak  

melakukan teknik-teknik yang ada. Menurut sucipto, dkk, (2000: 17) Teknik 

dasar dalam permainan sepakbola adalah sebagai berikut. 

a. Menendang (kicking) 

Menendang bola (kicking) merupakan suatu usaha untuk 

memindahkan bola dari suatu tempat ke tempat lain dengan menggunakan 

kaki atau bagian kaki. Menembak atau menedang bola merupakan salah satu 

teknik dasar yang harus dikuasai oleh seorang pemain.hendaknya ada upaya 

dari pemain dan pelatih untuk bersama-sama melakukan latihan yang lebih 

baik lagi agar kemampuan shooting dari para pemain menjadi lebih bagus. 

Latihan menendang bola tersebut dapat dilakukan dengan bola dalam 

keadaan diam, menggelinding, maupun melayang di udara. Bertujuan untuk 

mengumpan, menembak ke gawang dan menyapu untuk menggagalkan 
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serangan lawan beberapa macam tendangan yaitu menendang dengan 

menggunakan kaki bagian dalam, kaki bagian luar, punggung kaki dan 

punggung kaki bagian dalam. 

b. Menghentikan  (stoping) 

Menghentikan bola atau yang sering disebut mengontrol bola terjadi 

ketika seorang pemain menerima passing atau menyambut bola dan 

mengontrolnya sehingga pemain tersebut dapat bergerak dengan cepat untuk 

melakukan dribbling, passing atau shooting. Menghentikan bola merupakan 

salah satu teknik dalam permainan sepakbola yang penggunaannya dapat 

bersamaan dengan teknik menendang bola.  

Tujuan menghentikan bola adalah untuk mengontrol bola, yang 

termasuk didalamnya untuk mengatur tempo permainan, mengalihkan laju. 

Beberapa macamnya yaitu menghentikan bola dengan kaki bagian dalam, 

menghentikan bola dengan telapak kaki, menghentikan bola dengan paha 

dan menghentikan bola dengan dada. 

Cara teknik : 1. Kaki tumpuan harus, lutut agak dibengkokkan berat badan 

pada kaki tumpuan. 2. Kaki yang membawa bola rileks dan sedapat 

mungkin bola dikontrol dengan bagian badan yang luas (dada, paha, perut). 

3. Untuk menghentikan kecepatan atau gerakan bola maka gunakanbagian 

tubuh yang mengontrol bola (kaki, paha, perut dan kepala) harus mengikuti 

aliran bola (tarik sedikit). 4. Pada saat  mengontrol bola mata fokus ke 

pandangan bola. 5. Bila ada lawanmendekat posisikan badan antara bola dan 

lawan. 
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c. Menggring (dribbling) 

Menggiring bola adalah teknik dalam kemampuan memindahkan 

bola dari suatu tempat ke tempat lain pada saat permainan sedang latihan 

ataupun bertanding. Latihan dribbling bola diberikan kepada pemain untuk 

meningkatkan keterampilan (skill) pemain dalam membawa atau 

menggiring bola. Bertujuan untuk mendekati jarak kesasaran untuk 

melewati lawan, dan menghambat permainan. Beberapa macamnya, yaitu 

menggring bola dengan kaki bagian luar,kaki bagian dalam dan dengan 

punggung kaki.Cara melakukan dribbling yang dikutip dari Herwin (2004: 

36) adalah sebagai berikut: 1) menggiring menghadapi tekanan musuh, bola 

harus berada dengan kaki ayun atau kaki yang akan melakukan menggiring, 

artinya sentuhan terhadap bola sesering mungkin atau banyak sentuhan. 2) 

Sedangkan bila di daerah bebas tanpa ada tekanan lawan, maka sentuhan 

bola sedikit dengan diikuti gerakan lari yang cepat. Hal-hal yang perlu 

diperhatikan pada saat menggiring bola di antaranya: (1) Bola harus selalu 

terkontrol, dekat dengan kaki, (2) Bola harus dalam perlindungan (dengan 

kaki yang tepat sesuai keadaan dan posisi lawan), (3) Pandangan luas, 

artinya mata tidak boleh terfokus pada bola dan (4) Diterapkan 

menggunakan kaki kanan dan kiri 

d. Menyundul (heading) 

Teknik menyundul bola  yang sangat menentukan adalah mengenai 

perkenaan kepala dengan bola. Bagian kepala yang dipukulkan pada bola 

adalah bagian permukaan kepala yang paling lebar yaitu pada kening bagian 
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depan. Tujuan dari bagian kening yang lebar adalah agar bola dapat 

diarahkan sesuai dengan kebutuhannya. Selain heading yang tepat sasaran, 

untuk mengetahui kemampuan atau keterampilan dengan kepala maka 

dilakukan latihan memainkan bola dengan menggunakan kepala. Semakin 

lama seorang pemain dapat memainkan bola dengan kepala, maka 

kemungkinan besar pemain dapat melakukan heading yang tepat (baik tepat 

dalam pengenaan di bagian kepala maupun tepat sasaran yang diinginkan). 

e. Merampas (tackling) 

Merampas bola merupakan salah satu usaha untuk mengambil bola 

dari penguasan musuh sekaligus mematikan pengusaan bola serangan. 

Merampas bola diharuskan dalam sepakbola asalkan pemain tidak 

melakukannya pelanggaran. Herwin (2004: 46) mengatakan, Tujuan 

merebut bola adalah untuk memutus serangan pemain menuju pertahanan 

yang membahayakan gawang, menunda permainan yang cepat, 

menggagalkan serangan, dan menghalau bola keluar lapangan permainan 

untuk merebut bola dari lawan. Merampas bola bisa dilakukan dengan 

sambil berdiri dan sambil meluncur. 

f. Menjaga gawang (kiper) 

Menjaga gawang merupakan  zona pertahanan yang paling akhir dalam 

olahraga sepakbola. Secara dasar teknik menjaga gawang diantaranya, 

teknik menangkap bola yang dibedakan menjadi dua yaitu menangkap bola 

dengan meloncat dan menangkap bola tetap, melempar bola, dan 

menendang bola. Tujuan menjaga gawang adalah tidak membiarkan  bola  
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sampai masuk ke dalam gawang. Cara menjaga gawang antara lain 

memperhatikan sikap dan tangan, kedua kaki terbuka selebar bahu, lutut 

menekuk dan rileks, fokus pada permainan serta arah bola dan 

merencanakan dengan tepat waktu untuk menangkap, meninju atau menepis 

bola, atau menangkap bola (Herwin, 2004 : 49). 

Tim yang lebih banyakmencetak gol adalah pemenangnya. Jika hasil 

gol sama banyaknya maka ada penambahan waktu 2x15 menit dan apabila 

dalam penambahan waktu hasil gol masih imbang maka diselesaikan dengan 

adu penalty. Peraturan utama dalam sepak bola adalah para pemain selain 

penjaga gawang tidak boleh menyentuh bola selama permainan 

berlangsung. Pertandingan ini dipimpin oleh seorang wasit yang dibantu 

oleh dua-empat hakim garis, keputusan dari wasit atau hakim garis bersifat 

mutlak. 

Secara resmi, peraturan permainan sepakbola dunia ditetapkan oleh 

IFAB (International Football Association Board), yang terdiri darisatu 

wakil dari Asosiasi Sepakbola Skotlandia, Asosiasi Sepakbola Irlandia, 

Asosiasi Sepakbola Wales, dan The Football Association,serta (yang 

terbanyak yaitu) empat wakil dari FIFA (Federation International De 

Football Association). Dan aturan-aturan yang sudah disepakati dibukukan 

dalam suatu pedoman yang disebut dengan nama Laws Of Game. 

2.1.2. Sarana dan Prasarana Permainan Sepakbola 

Terdapat banyak hal yang dibutuhkan dalam permainan sepakbola, 

seperti lapangan sepakbola, bola, gawang, dan kostum tim. Bola yang 
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digunakan memeiliki ciri-ciri,yaitu berat nya sekitar 450 gram, keliling 10 

cm, ukuran bola mencapai 70 cm, terbuat dari bahan karet sintetis (buatan). 

Bola yang berkualitas adalah bola yang melambung tinggi mencapai 

ketinggian 1.000 cm pada pantulan pertama.  

a. Gawang sepakbola  

Berbentuk persegi panajang, dengan ketinggian mencapai 2,44 meter 

dan lebar 7,22 meter. 

 

Gambar 2.1 Lapangan sepakbola 

Sumber: https://www.gramedia.com/best-seller/pengertian-sepak-bola/) 

diakses pada tanggal 19 januari 2022 

b.bola 

Sesuai dengan dengan namaolahraga iniadalah sepakbola. Bola 

adalah pemeran utama. Kedudukan bola dalam olahraga ini paling utama 

untuk itu lah bola yang digunakan harus mempunyai standar kualitas dan 

ukuran yang tinggi, khusus nya dilakukan pertandingan-pertandingan 

professional. Berikut ketentuan dalam penggunaan bola menurut standar 

yang berlaku : 
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 Bentuk bola harus benar-benar bulat. 

 Pembuatan bola menggunakan material atau bahan-bahan yang 

berkualitas dan sesuai. 

 Panjang lingkar bola diantara 70 cm (28 inci) dan 68 cm (27 inci). 

 Berat bola diawal pertandingan diantara 450 gram (16 ons) dan 410 

gram (14 ons). 

 Jika bola rusak dalam pertandingan, permainan dihentikan dan diulang 

dengan meletakkan bolapengganti di posisi sebelumnya. 

Dalam permainan sepakbola, biasanya para pemain menggunakan 

atribut dan aksesoris. Atribut dalam permainan sepakbola tidak terlalu 

banyak dibandingkan cabang olahraga lainya. 

c. Jersey, setiap klub sepakbola pasti punya beberapa jersey untuk satu 

musim, hal ini karena setiap tim harus punya identitas masing-masing 

untuk mencegah terjadinya persamaan warna tim yang bertanding. Hal 

ini tentu untuk membedakan mana yang tim ,mana yang lawan. 

d. Kaos Kaki, kaos kaki juga atribut penting bagipermainan sepakbola. 

Selain agar mencegah cedar, kaos juga merupakan tempat untuk 

menggunakan pelindung tulang kering atau shinguards. Peraturanya, 

yaitu dalam satu tim harus memakai kaos yang seragam. 

e. Sarung tangan, satu-satunya pemain dalam satu tim yang diperbolehkan 

untuk memekai sarung tangan goal keeper atau penjaga gawang. Sarung 

tangan dipakai untuk melindungi tangan dari kerasnya hantaman bola 

yang diterima. 
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f. Headgear (tutup kepala) tutup atau pelindung kepala boleh digunakan 

oleh pemain yang pernah mengalami cedera kepala. 

g. Atribut yang dilarang, dalam pertandingan sepakbola meskipun 

diperbolehkan memakai aksesoris, tapi tidak semua aksesoris yang 

membahayakan sang pemain seperti gelang, anting, kalung. 

h. Sepatu, setiap pemain membutuhkan sepatu sepakbola untuk menunjang 

performanya diatas lapangan ,posis bermain dan gaya bermain bakal 

menjadi penentu dalam memilih merek jenis sepatu bola. Sepatu juga 

melindungi kaki pemain dari lecet dan terluka saat berlari atau mengejar 

bola. 

2.1.3 Komponen Fisik Pemain Sepakbola 

 Komponen -komponenyang paling pentingsaat bermain sepakbola 

adalah kecepatan, kelentukan (fleksibilitas), kekuatan, daya tahan 

aerobikdan koordinasi (Bompa,1994:260). Selain dari kelima kemampuan 

gerak dasar dalam pertandingan sepakbola membutuhkan kemampuan gerak 

lainya adalah gabungan dari kemampuan dasar tersebut seperti 

power,kelincahan,daya tahan kekuatan dan sebagainya. Dapat disimpulkan 

bahwa maupun boimotor yang digunakan dalam pertandingan sepakbola 

adalah kecepatan ,kelenturan,kekuatan dan koordinasi. Melainkan biomotor 

seperti power,kelincahan,daya tahan kekuatan dan stamina adalah hasil dari 

campuran dari beberapa gerakan dasar. Kalau dilatih akan mengeluarkan 

biomotor gerak lainya. 
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2.2 Kelincahan Dribbling 

 Menurut (Rasyono dan Sukendro, 2015; 117) menyatakan 

bahwa“Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah tubuh secepat 

mungkin sambil bergerak. ”Komponen kelincahan tidak mudah untuk didapat. 

Menurut (Widiastuti 2011:125)  menyatakan bahwa kelincahan suatu gerakan 

tubuh yang mampu berubah arah secara secepat mungkin dan dilakukan 

bersamaaan dengan menggunakan gerakan lainnya. 

Menggiring bola ( dribbling) adalah metode menggerakan bola dari satu 

titik ke titik lain dilapangan dengan menggunakan kaki. Bola harus selalu dekat 

dengan kaki agar muda terkontrol. Pemain tidak boleh terus-menerus melihat 

bola,mereka juga harus melihat sekeliling dengan kepala tegak agar dapat 

mengamati situasi lapangan dan mengawasi gerak gerak-gerik pemain lainnya 

(koger dalam tryanda, 2017:23). Menurut Tryanda (2017:23), ada konsep dasar 

yang harus dikuasai antara lain bola didalam pengusaan pemain, bola selalu dekat 

dengan kaki, badan pemain terletak diantara bola dan lawan, supaya lawan tidak 

mudah merebut bola. di depan pemain terdapat terdapat daerah kosong, bebas dan 

lawan, bola digiring dengan kaki kanan atau kaki kiri, mendorong bola ke depan, 

jadi bola di dorong bukan di tendang,irama sentuhan kaki pada bola tidak 

mengubah irama langkah kaki. Pada waktu menggiring bola pandangan mata tidak 

boleh selalu pada bola saja, tetapi harus pula memperhatikan atau mengamati 

situasi sekitar dan lapangan atau posisi lawan maupun posisi kawan, badan agak 

condong ke depan, gerakan tangan bebas seperti lari biasa. 
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Dribbling dalam permainan sepakbola merupakan suatu upaya  

mendorong  bola  secara  terputus-putus dan posisi bola dekat dengan kaki, 

diharuskan bergerak  dengan  lincah  dan  eksplosif  guna mendukung    strategi    

sebuah    tim    dalam melaksanakan    variasi    serangan    maupun bertahan,  

sehingga  membutuhkan  dukungan fisik yang prima. 

Teknik dribbling dalam olahraga sepakbola dibagi menjadi 3 meliputi: 

teknik dribbling menggunakan kaki bagian luar, teknik dribbling menggunakan 

kaki bagian dalam, dan teknik dribbling menggunakan punggung kaki (Efendi, 

dkk., 2018). 

Manfaat dribbling sepakbola adalah salah satu keterampilan sepakbola 

terpenting yang harus selalu dilakukan secara bagus, dengan begitu ketika kita 

mengetahui cara lawan menggiring bola, kita juga akan tahu cara melakukan 

permainan sepak bola. Jika pemain sudah secara efektif melakukan teknik 

bermain bola, peran pemain dalam pertandingan sepak bola akan sangat baik. 

Menggiring bola juga berguna untuk mengontrol bola dan menguasainya  sampai 

seorang rekan  satu tim bebas dan memberikannya dalam posisi yang lebih baik 

(Luxbacher, 2011). 

Dari beberapa pendapat diatas penulis menyimpulkan, hakikat dribbling 

adalah berlari sambil membawa bola atau tanpa bola dilakukan dengan kekuatan 

penuh bisa menjaga kesimbangan tidak terjatuh dengan tujuan untuk melewati 

lawan dan menahan bola agar tidak di rebut oleh lawan. 
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2.3 Latihan dribbling model zigzag 

  Latihan merupakan bagian dari proses pendidikan, latihan berarti 

memperbaiki kesalahan, terlepas dari tingkat atau pengalaman atlet, karena selalu 

ada fase latihan pendidikan (keterampilan teknis dan taktis baru, situasi taktis 

baru), selama latihan, lapangan bisa menyerupai panggung di teater,dengan aktor 

memepersiapkan aktor mereka. 

   Dribbelzig zag adalah adalah gerakan berkelok -kelok mengikuti lintasan. 

(Siswantoyo, 2003:20). Latihan ini merupakan bentuk latihan yang biasa 

digunakan untuk meningkatkan kemamapuan menggiring bola dalam sepak bola. 

Ditambahkan lagi oleh (Harsono, 1988:173). dribbel zig-zag merupakan metode 

latihan yang pelaksanaannya berlari melewati beberapa hadangan, latihan hampir 

mirip sama dengan lari bolak balik, kecuali atlet lari melintasi beberapa 

titik,misalnya 10 titik (Harsono,1988:173). Bentuk latihan ini berguna untuk 

menggiring bola dengan control yang rapat dalam situasi ruang gerak yang 

terbatas karena dalam melakukan dribbling pemain harus bergerak zig-zag untuk 

melewati tonggak yang ada.    

   Teknik untuk menggiring bola dengan cara ini dapat beberapa prinsip 

yang harus di perhatikan oleh pemain antara lain: Sebaiknya posisi lutut di 

tekukkan, posisi badan ditundukan, tubuh diatas bola, fokus perhatian pada bola 

,membawa bola dengan dengan bagian yang tepat, merubah arah gerakan,melihat 

kedepan (Luxbacher,2001:48). Menggiring bola bertujuan antara lain untuk 

mendekati jarak ke sasaran, melewati lawan, dan menghambat permainan. 
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  Manfaat latihan  untuk menjaga bola selalu dekat dengan kaki dan 

terkontrol setiap saat kamu bergerak dan juga untuk menghindari lawan juga  

disaat harus dapat melindungi bola, berbelok dan melakukan gerak tipu. 

  Dari beberapa pendapat diatas penulis menyimpulkan latihan dribbling 

model zigzag merupakan bentuk latihan menggiring bola melewati patok-patok 

,dalam pelaksanaanya pemain menggiring bola dengan berbelok-belok dari suatu 

daerah ke daerah lain. 

2.3.1 Bentuk latihan dribbling model zig zag 

1. Driblingzig zag polasegi T 

Latihan zig zagdengan jarak tempuh 10 meter dengan lari membawa 

bola. Pertama pemain dibariskan satu banjar, kemudian dibagi menjadi 3 

kelompok, kelompok A, kelompok B dan kelompok C. Satu kelompo♀k 

terdiri dari 5 orang.Setiap pemain secara bergiliran lari membawa bola 

secaradribbling dengan zig zagmelewati cone sampai cone terakhir. 

     ♦ 

     ♦ 

     ♦ 

  ♀♀♀♀♀  ♦♦♦♦  

     ♦ 

     ♦ 

     ♦    

  Gambar 2.2 latihan dribbling zig zag dengan pola segi T 

  Keterangan: 

a. ◊cone (patok) 

b. ♀  Pemain 
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2. Dribbling model zig zagpola lingkaran 

Latihan dribbling zig zag dengan pola lingkaran ini hampir sama 

seperti yang pertama yang membedakannya hanya pola atau letak dari cone. 

pemaindibagi menjadi beberapa kelompok yaitu kelompok a,b,c masing-

masing dibagi 5 orang, lalu dibariskan dibelakang cone. Setiap pemain 

secara bergantian  dribbling zig zagmelewati cone sampai kembali ke posisi 

awal. 

 

       ♦♦ 

        ♦                ♦ 

 ♀♀♀♀♀  ♦         ♦ 

        ♦               ♦ 

                                      ♦♦ 

 Gambar 2.3 latihan dribbling bola model zigzag pola lingkaran 

Keterangan: 

a. ◊cone (patok) 

b. ♀   ( pemain) 

3. Dribbling model zig zag pola segitiga 

Latihan dribbling model zig zag dengan pola segitiga ini hampir 

sama seperti yang pertama yang membedakannya hanya pola atau letak dari 

cone. pemaindibagi menjadi beberapa kelompok yaitu kelompok a,b,c 

masing-masing dibagi 5 orang, lalu dibariskan dibelakang cone. Setiap 
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pemain secara bergantian  dribbling zig zagmelewati cone sampai kembali 

ke posisi awal atau satu kali putaran. 

    

    

 

 

 Gambar 2.4 latihan dribbling model zig zag pola segitiga 

Keterangan: 

1. ◊cone (patok) 

2. ♀  ( pemain) 

4. Dribbling  membentuk angka huruf 

Pemain melakukan dribbling membentuk hurufn secara bergantian 

pemain dibagi menjadi beberapa kelompok yaitu kelompok a,b,c masing-

masing dibagi 5 orang, lalu dibariskan dibelakang cone.  

Setiap pemain secara bergantian  dribbling melewati cone satu 

didepan sampai kembali ke posisi awal atau satu kali putaran. 

 

  

 

   

 Gambar 2.5 latihan dribbling membentuk huruf N 
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Keterangan: 

1. ♦cone (patok) 

2. ♀  ( pemain) 

5. Dribbling model zig zag pola Y 

Latihan dribbling model zig zagdengan pola Y ini hampir sama 

seperti yang pertama yang membedakannya hanya pola atau letak dari cone. 

pemaindibagi menjadi beberapa kelompok yaitu kelompok a,b,c masing-

masing dibagi 5 orang, lalu dibariskan dibelakang cone. Setiap pemain 

secara bergantian  dribbling zig zag melewati cone sampai kembali ke posisi 

awal atau satu kali putaran. 

 

 

 

 

 

 ♀♀♀♀♀     

 

     

  Gambar 2.6 Dribbling model zig zag pola Y 

           

2.4 Metode Bermain 

Menurut (Jonni 2010:27) bermain merupakan dorongan langsung dari dalam 

diri setiap seseorang dimana bila dilakukan oleh anak-anakhal itu merupakan 

pekerjaan mereka. Metode bermain adalah metode yang mengajarkan suatu 
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keterampilan psikomtorik dengan cara peragaan teknik dan dilakukan saat 

pertandingan. Metode bermain adalah cara mengajar keterampilan motorik dengan 

mengajarkan seluruh rangkaian gerakan sekali gus (Kiram, 2001:34). Latihan 

dalam metode ini dilakukan dengan permainan sepakbola kecil yang terdapat dan 

ukuran lapangan yang telah di modifikasi sehingga dapat meningkatkan 

kemampuan dribbling pemain sepakbola. Pemain sepakbola kecil dalam metode 

bermain ini mempunyai beberapa latihan. Diantara yaitu : 1 vs 1 menggunakan 

satu gawang,3 vs 2 menggunakan 1 gawang, dan permainan lain yang telah 

dimodifikasi aturan dan lapangannya. Dalam permainan ini, lebih banyak 

menggunakan peraturan untuk mendribbling bola yang lebih, diharapkan mampu 

meningkatkan kelincahan dribbling. 

2.4.1 Bentuk metode bermain 

a. Metode Bermain Dribbling memindahkan cone 

Latihan dilakukan 6 pemain dalam satu tim terdiri dari 3 pemain, tim 

kuning memegang marker bewarna kuning dan tim merah memegang 

marker warna orange, siswa melakukan dribbling dari cone1 ke cone2 lalu 

menghentikan bola di cone 2 marker yang dipegang pemain disimpan di 

kotak, tim yang markernya berbaris dengan sama ia menang 

   

 

 

Gambar 2.7  metode bermain dribbling memindahkan cone 
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Keterangan : 

1. ♦cone (patok) 

2. ♀ (pemain) 

3. ●  marker 

b. Dribbling permainan kucing-kucingan 

Latihan dilakukan dengan 5 pemain dalam latihan ini 1 orang berjaga 

ditengah dan memegang rompi,siswa tidak boleh langsung melakukan 

passing dan harus dribbling terlebih dahulu, pemain yang direbut bolanya 

oleh yang jaga bergantian untuk berjaga ditengah. 

♀ 

       

                                   ♀   ♀  ♀ 

     

♀ 

Gambar 2.8 dribbling permainan kucing-kucingan 

Keterangan : 1. ♀ orang (siswa) 

c. Metode bermain 1 vs 1 

Buatlah 2 gawang kecil dari cone dimasing-masing sisi lapangan, 

biarkan pemain mengasah keterampilan dribbling  bola secara 1 v 1 diatas 

lahan ± 10 x 15 m. Gol hanya dicetak dari jarak dekat. 
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♦  ♀ ♀   ♦  

♦     ♦ 

      

♦     ♦  

♦  ♀   ♀  ♦ 

Gambar 2.9 metode bermain 1 vs 1 

Keterangan :  

1. ◊ cone (patok) 

2. ♀(orang) 

3. ( bola) 

d. Menghindari bola peluru 

Pemain melakukandribble bola dari star tantangannya  berusaha 

menghindari bola yang ditendang oleh pemain, jika pemain berhasil 

melewati bola yang di tendang maka pemain berhasil dan dikatakan gagal 

apabila tidak bisa menghindari bola yang di tendang. 

  
 

        

       
  

Gamabar 2.10 mengindari bola peluru 

star finis 
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2.5. Penelitian Yang Relevan 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Saprizal (2016) dengan judul”Pengaruh 

variasi latihan dribbling terhadap kelincahan dribbling pemain club 

sepakbola Tantan” metode yang digunakan pada penelitian ini adalah 

metode eksprimen yang menggunakan uji-T dimana tes awal diperoleh rat-

rata 25,06 detik dan tes akhir diperoleh rata-rata 22,33 detik. Sedangkan 

Thitung sebesar 14,45178 bila dibandingkan dengan Ttabel sebesar 

1,75305 dengan ini sudah jelas ada peningkatan di sebabkan tes awal dan 

tes akhir mempunyai hasil yang berbeda. Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan yang telah dilakukan,maka dapat di pahami bahwa variasi 

latihan dribbling terhadap kelincahan dribbling pemain club sepakbola 

memberikan pengaruh terhadap kelincahan pemain sepakbola club tantan. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Habiburrahman (2020) dengan 

judul”Pengaruh variasi latihan dribbling terhadap kelincahan dribbling pada 

club sepak bola SMA 9 Merangin" Perbandingan harga antar t hitung 

dengan harga nilai presentil pada tabel distribusi-t, untuk taraf nyata q=0,05 

dengn derat kebebasan(dk) =(n-1)=14 di peroleh t hitung (10,21)> t tabel 

(1,7613). Ini berarti hipotesis Ha yang diterima dan Ho di tilak,jadidapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh variasi latihandribbling terhadap 

kelincahan dribbling pada club sepak bola SMA9merangin dengan t hitung> 

t tabel dapat diambil keputusan bahwa terdapat pengaruh variasi latihan 

dribbling terhadap kelincahan dribbling pada club sepakbola SMA 9 

merangin. 
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3. Penelitian yang dilakukan oleh Kurniawan (2020) latihan holistik terhadap 

kemampuan dribbling siswa ekstrakurikuler sepakbola sma swasta YPMM 

tebing tinggi tanjung jabung barat. Berdasarkan hasil penelitian terdapat 

peningkatan kemampuan dribbling sebesar 0,30 detik lebih baik 

dibandingkan seseorang yang tidak melakukanlatihan holistik. Hasil 

penelitian ini menunjukan bahwa hipotesis yang diajukan oleh peneliti 

yaitu” adanya pengaruh yang signifikan program latihan holistik terhadap 

kemampuan dribbling siswa ekstrakurikuler sepakbola sma swasta YPMM 

tebing tinggi tanjung jabung barat” di terima dengan taraf kepercayaan 95% 

dengan hasil uji t hitung=10,23 lebih besar dibandingkan dengan t 

tabel=1,705. Maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh yang program 

latihan holistik terhadap kemampuan dribbling siswa ekstrakurikuler 

sepakbola SMA swasta YPPM Tebing Tinggi Tanjung Jabung Barat.yang 

dilakukan oleh (2020) kurniawan yang berjudul “Pengaruh program  

2.6 Kerangka Berfikir 

Sepakbola adalah cabang olahraga yang memerlukan elemen kondisi fisik 

yang salah satunya adalah kelincahan dribbling sepakbola seorang pemain harus 

memiliki elemen-elemen yang dibutuhkan dalam olahraga sepakbola. Upaya 

untuk meningkatkan kelincahan tersebut dapat dilatih dengan latihan dribbling 

model zig-zag dan metode bermain. Berdasarkan latihan yang telah penulis 

sebutkan diatas, maka latihan tersebut sangat berkaitan dengan kelincahan  

dribbling karena latihan tersebut dapat membantu meningkatkan kelincahan 
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dribbling dan bisa melewati lawan-lawannya saat bertanding maupun melakukan 

latihan biasa. 

 

 

 

Tabel. 2.11 Bagan kerangka Berfikir 

2.7. Hipotesis 

Hipotesis adalah asumsi atau dugaan mengenai sesuatu hal. yang di buat 

untuk menjelaskan hal itu yang sering dituntut untuk melakukan pengecekannya. 

Berdasarkan kerangka berfikir diatas maka hipotesis dalam penelitian ini 

yaitu:” 

H0 : Terdapat pengaruh latihan dribbling  zigzag dan metode bermain 

terhadap kelincahan dribbling pemain sepakbola PersemaU-17 Kabupaten 

Tebo. 

Ha : Tidak terdapat pengaruh latihan dribbling zigzag dan metode bermain 

terhadap kelincahan dribbling pemain sepakbola PersemaU-17 Kabupaten 

Tebo” 

kelincahan  

Dribbling Sepakbola 

Latihan Dribbling 

Zigzag dan  Metode 

Bermain 



29 
 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1 Tempat dan waktu Penelitian 

Tempat pengambilan data penelitian dilaksanakan di lapanganPersema 

Kabupaten Tebo begitu pula juga dengan pengambilan data pre-test dan post tes 

dilaksankan di lapangan Persema Kabupaten Tebo.Waktu penelitian dilaksanakan 

selama 18 kali pertemuan dengan frekuensi latihan 4 kali seminggu. 

3.2 Desain Penelitian 

 Mengenai metode eksprimen ini di kemukakan oleh Surakhmad 

(1998:149) bereksprimen dalam arti yang luas adalah „‟Mengadakan kegiatan 

percobaan untuk melihat suatu hasil. Hasil itu akan menegaskan bagaimanakah 

kedudukan perhubungan kausal antar variable yang diselidiki‟‟. Metode yang 

digunakan untuk menguji kebenaran darisuatu hipotesis yang penulis ajukan,maka 

penulis melakukan penelitian ini dengan metode eksprimen,yaitu proses pencarian 

data untuk memecahkan masalah dengan menggunakan metode latihan dan tes. 

Dalam penelitian ini digunakan rancangan penelitian pre-test dan post-test desain, 

 

 

Gambar 3.1 Desain 

Penelitian keterangan : TI : Pre Test ( Tes Awal) 

   : X: Treat ment (Perlakuan) 

   :T2: Post Test ( Tes Akhir). 

T I X T2 
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3.3 Populasi dan Sampel 

3.3.1 Populasi 

Populasi merupakan wilayah generelisasi terdiri atas; objek/subjek 

yang memepunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditentukan oleh 

peneliti untuk di pahami dan kemudian di tarik keseimpulan. Populasi tidak 

hanya orang, tetapi juga objek dan benda-benda alam lainya.Populasijuga 

tidak sekedar berapa total yang ada pada objek/subjek yang di pahami tetapi 

meliputi semua karakteristik/sifat yang dimiliki oleh subjek atau objek itu 

(Sugiyono 2013:117). Dalam hal ini menjadi populasi penelitian adalah 

pemain PersemaU-17 Kabupaten Tebo yang berjumlah 15 orang. 

Tabel 3.1. Populasi penelitian 

NO Jenis Kelamin Jumlah 

1 Putra 15 orang 

Jumlah 15 orang 

 

3.3.2 Sampel  

Sampel merupakan bagian dari jumlah dan karakteristikyang 

dimiliki populasi tersebut. Saat pupulasi besar, dan peneliti tidak sanggup 

mempelajari semua yang ada pada populasi, contohnya karena keterbatasan 

dana,tenaga dan waktu. Selanjutnya peneliti dapat menggunakan sampel 

yang diambil dari populasi itu. Disebabkan jumlah Populasi pemain 

Persema 15 orang, maka penelitian ini mengambil semua sampel sebanyak 
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15orangpemain PersemaU-17 Kabupaten Tebo. Pengambilan sampel dalam 

penelitian ini dilakukan dengan Teknik total sampling. 

Tabel 3.2. Sampel Penelitian 

NO Jenis kelamin Jumlah 

1 Putra 15 orang 

Jumlah 15 orang 

 

3.4 Variabel Penelitian 

Variabel penelitian adalah objek penelitian, atau apa yang menjadi titik 

perhatian atau suatu penelitian (Arikunto, 2010:161). Menurut sugiyono (2010:60) 

“ Variabel merupakan objek dari sebuah penelitian, variable bebasadalah variabel 

adalah yang memengaruhi disebut juga yang menyebabkan munculnya  variabel 

independent (terikat). Variabel dalam penelitian ini terdiri dari variable bebas (X) 

dan variable terikat(Y)”. Variabel bebas (X) yang dimaksud dalam penelitian ini 

adalah latihan dribbling zig-zag dan Metode Bermain Sementara variable terikat 

(Y) adalah kelincahan dribbling Pemain sepakbola 

3.5. Instrumen Penelitian 

Instrumen artinya sarana penelitian berupa seperangkat tes untuk 

mengumpulkan data sebagai bahan pengolahan. Adapun instumen yang digunakan 

untuk memeperoleh data pada pemain PersemaU-17 Kabupaten Tebo ialah tes 

kelincahan dribbling. Tes kelincahan dribbling adalah tes dengan menggring bola 

secepat mungkin melewati rintangan yang telah ditentukan. Tujuanya adalah 

mengetahui kelincahan dalam mendribble bola. 
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Data diambil melalui tes awal (pre-test) dan tes akhir (post test) dribbling 

sepakbola. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.2 Bentuk tes kelincahan dribbling zig zag 

Sumber : (Nurhasan, 2001: 161) 

 

Adapun peralatan yang dibutuhkan adalah sebgai berikut 

1. Stopwatch 

2. Pluit 

3. Bola 

4. Alat tulis 

5. Cone 

Tabel 3.3 Norma tes kelincahan  dribbling  

Jarak Waktu (detik) Kategori 

 
 

15 meter 

17,1 detik< 

21,1-17,6 detik 

 24,1-21,6 detik  

29,1-25,6 detik 

 29,6 detik> 

Baik Sekali 

Baik 

Sedang 

Kurang 

Buruk 

(Sumber : Nurhasan 2001) 
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3.6 Definisi Operasional  

Agar tidak tejadinya salah pemahaman mengenai istilah-istilah pada 

variable yang dimaksudnya didalam judul, maka penulis mengangap perlu untuk 

menjabarkan istilah-istilah yang berkaitan dengan penelitian adapun istilah- istilah 

tersebut: 

a. Kelincahan Dribbling  

 Menggiring bola ( dribbling) adalah metode menggerakan bola dari satu 

titik ke titik lain dilapangan dengan menggunakan kaki. Bola harus selalu 

dekat dengan kaki agar muda terkontrol. 

b. Dribbling Model Zig-zag 

Adalah gerakan latihan dribble berkelok-kelok melewati conedan 

menggerakan bola dari dari satu titik ke titik lain dengan tujuan untuk 

merubah arah dengan cepat . 

 c. .Metode Bermain 

Metode bermain adalah permain sepakbola yang ditingkatkan, aturan 

dan tempat diatur sesuai dengan selera pribadi dan tujuan adalah untuk 

dapat mempelajari tektik-teknik didalamnya. 

3.7 Teknik Pengumpulan Data 

 Untuk mendapatkan data dalam penelitian ini maka dilakukan dua tes yaitu 

tes awal dribbling model zig-zag, metode bermain, setelah itu diberikan Latihan 

sebanyak 18 kali pertemuan dengan frekuensi 4 kali seminggu. Setelah diberi 

perlakukan, kemudian dilakukan uji tes kembali yang disebut tes akhir. Data tes 
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awal dan tes akhir ini diolah, sehingga hasil pengelolaan ini dapat memberikan, 

gambaran atau hasil penelitian ini dapat diterima atau tidak. 

Petunjuk pelaksanaan :  

a. Pada aba-aba “SIAP” testee berdiri dibelakang garis start dengan bola dalam 

penguasaan kakinya.  

b. Pada aba-aba “YA” testee mulai menggiring bola kearah kiri melewati 

rintangan pertama dan berikutnya menuju rintangan berikutnya sesuai 

dengan arah panah yang telah ditetapkan sampai iya melewati garis finish.  

c. Salah arah dalam menggiring bola, ia harus memperbaikinya tanpa 

menggunakan anggota badan selain kaki dimana melakukan kesalahan dan 

selama itu stopwatch tetep berjalan.  

d. Menggiring bola dilakukan oleh kaki kanan dan kiri bergantian, atau 

minimal salah satu kaki pernah menyentuh bola satu kali sentuhan.  

Gerakan tersebut dinyatakan gagal apabila :  

a. Testee menggiring bola hanya dengan menggunakan satu kaki saja.  

b. Testee menggiring bola tidak sesuai dengan arah panah.  

c. Testee menggunakan anggota badan selain kaki pada saat menggiring bola.  

Penilaian :  

a. Waktu yang ditempuh oleh testee dari aba-aba “Ya” sampai ia melewati 

garis finish.  

b. Diambil nilai tes tercepat dari 2 kali kesempatan menggiring bola. 
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3.8 Teknik Analisis Data 

Analisis data dilakukan untuk menguji hipotesis yang telah dirumuskan. 

Uji Hipotesis yang dipergunakan adalah uji-T (T-test). Untuk melakukan uji-t, 

populasi harus berdistribusinormal dan bervariasi homogen. 

3.8.1 Uji Normalitas 

Uji normalitas bertujuan untuk melihat apakah data berdistribusi normal 

atau tidak,digunakan uji lilieforsyang dikemukakan oleh sudjana (2005:446-467) 

sebagai berikut 

Mencari skor baku dengan rumus 

Zi= xi- ̅ 

S 

     

Keterangan : 

Zi : Skor baku 

xi : Skor hasil kelincahan dribbling sepakbola 

 ̅ : Rata-rata hasil kelincahan dribbling sepakbola 

S :Simpangan baku 

b. Untuk tiap bilangan baku ini, dan menggunakan daftar distribusi 

Normal baku, kemudian dihitung peluang dengan rumus:= P (Z<Zi<) 

a. Menghitung proporsi Z1,Z2,…Zn yang lebih kecil atau sama dengan Zi 

Jika proporsi ini dinyatakan S (Zi), maka 

S (Zi) = banyaknyaZ1,Z2,……Zn < Zi 

in 

Keterangan : 
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N = Jumlah Pemain 

b. Menghitung selisih f (zi) – S (zi) kemudian tentukan harga mutlaknya 

c.  Ambil harga yang paling besar,sebutlah Namanya Lo 

d.  Membandingkan Lo dengan harga kristis L dalam table dengan   = 0,05 

3.8.2. Uji Homogenitas 

  Uji ini digunakan untuk melihat apakah kedua kelompok dan mempunyai 

varians yang homogen atau tidak. Menurut sudjana ( 2005: 239)” dijelaskan 

rumus yang digunakan adalah sebagai berikut” 

  F =
  
 

  
  

Keterangan : 

  
  :Variansterbesar dari kelincahan dribbling 

  
  :varians terkecil dari hasil kelincahan dribbling 

Haraga F yang diperoleh dibandingkan dengan harga F table F  (V1 , V2) Dan 

F1   , (V1 ,V2) bila : F  (V1 , V2) < f hitung<F (V1 , V2) : varians nilai 

homogenF1  (V1 , V2)< f hitung<F  (V1 , V2) : varians nilai tidak homogen. 

3.8.3 Uji Hipotesis 

Menurut Arikunto  (2006 : 306) untuk menguji hipotesisdigunakan uji 

statistic” kesamaan dua rata-rata yang bertujuan untuk menentukan apakah hasil 

yang diperoleh dari hasil latihan dribbling model zig zagdan metode bermain 

terhadap kelincahan dribbling sepakbola terdapat peningkatan terhadap 

peningkatan pre-test dan post-test one group design, maka uji hipotesis yang 

digunakan uji t, pada taraf  kepercayaan 95  atau   = 0,05 dengan menggunakan 

rumus : 
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T =
  

√
    

     

 

Keterangan : 

 T = Harga t- test yang di cari 

 Md = Mean dari perbedaan post-test dengan pre-test 

 Xd = Deviasi masing-masing subjek (d -md) 

 ∑X
2
d = jumlah kuadrat deviasi 

 N = Subjek pada sampel  

 d.b. = Ditentukan dengan N -1 
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BAB IV  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

4.1. Deskripsi Data  

Data yang dikumpulkan adalah  hasil kelincahan dribbling pemain 

sepakbola persema U-17 Kabupaten Tebo dengan menggunakan sampel sebanyak 

15 atlet. Adapun deskriptif hasil penelitiannya  adalah sebagai berikut: 

4.1.1. Deskripsi Data  

Tabel 4.1 Data tes awal kelincahan dribbling pemain sepakbola persema U-

17 Kabupaten Tebo 

No Norma Kategori F1 % 

1. 0.5-5.5 Baik Sekali 0 0% 

2. 6-10.5 Baik 7 47% 

3.  11-15.5 Sedang 8 53% 

4. 16-20.5 Kurang 0 0% 

5.  21-25.5 Buruk 0 0% 

Jumlah 15 100% 

 

 

Gambar 4.1 Digram data tes awal kelincahan dribbling pemain sepakbola 

persema U-17 Kabupaten Tebo 
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Berikut merupakan hasil tes awal yang di diperoleh bahwa hasil tes 

awal kelincahan dribbling pemain sepakbola persema U-17 Kabupaten Tebo 

yang memiliki kategori baik sebanyak 7 orang dengan prosentase 47%, 

kategori baik sebanyak 8 orang dengan prosentase 53%.  

Tabel 4.2 Data tes akhir kelincahan dribbling pemain sepakbola persema U-

17 Kabupaten Tebo 

No Norma Kategori F1 % 

1. 0.5-5.5 Baik Sekali 3 20% 

2. 6-10.5 Baik 11 73% 

3.  11-15.5 Sedang 1 7% 

4. 16-20.5 Kurang 0 0% 

5.  21-25.5 Buruk 0 0% 

Jumlah 15 100% 

 

 

 

Gambar 4.2 Digram data tes akhir kelincahan dribbling pemain sepakbola 

persema U-17 Kabupaten Tebo 
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Berikut merupakan hasil tes akhir yang di diperoleh bahwa hasil tes 

awal kelincahan dribbling pemain sepakbola persema U-17 Kabupaten Tebo 

yang memiliki kategori sangat baik sebanyak 11 orang dengan prosentase 

20%, kategori baik sebanyak 11 orang dengan prosentase 73%, kategori 

sedang sebanyak 1 orang dengan prosentase 7%. 

4.1.2 Analisis Data 

Sebelum uji t maka terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dan uji 

homogenitas. 

1. Uji Normalitas 

 Setelah dilakukan uji normalitas dengan menggunaka uji Lilieforts 

terhadap data tes awal dan tes akhir, diperoleh hasil seperti pada tabel berikut: 

Tabel 4.3 Uji Normalitas Tes Awal dan Tes Akhir. 

Kelas 
Jumlah 

Pemain 
Lhitung 

Ltabel (α 

= 0,05) 

Keterangan 

Tes Awal 15 0.1056 0.22 Normal 

Tes akhir 15 0.2199 Normal 

  

Berdasarkan tabel 4.3 pada taraf signifikan α = 0,05, dapat dilihat bahwa 

Lhitung  < Ltabel untuk kedua kelas sampel. Yaitu  untuk  data  tes awal  di dapat L 

hitung  0.1056 yang < L tabel 0.22  sedangkan untuk data tes akhir  didapat L 

hitung sebesar 0,2199 yang< L tabel 0, 22. Maka dapat disimpulkan bahwa  kedua 

kelompok data berdistribusi normal.  
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2. Uji Homogenitas 

Uji statistik yang digunakan dalam melakukan uji homogenitas variansi 

adalah uji F. Dengan n1 = 15, n2 = 15, S1
2
  data tes awal =  1.81 dan S2

2
   data tes 

akhir = 1.26, dan dk penyebut (V2) = 2 diperoleh Fhitung  secara keseluruhan 

sebesar 1.4393 dengan Ftabel = 3,68. Hasil dari uji homogenitas dapat dilihat pada 

tabel berikut: 

Tabel 4.4 Uji Homogenitas  Kelas Eksperimen dan Kelas Kontrol  

Kelas 
Jumlah 

Sampel 
Fhitung 

Ftabel (α = 

0,05) 

Keterangan 

Tes Awal 15 
1.4393 3,68 

Homogen 

Tes Akhir 15 

 Dari tabel 4.4 terlihat bahwa  semua data  tes awal dan tes akhir  memiliki 

Fhitung < Ftabel, maka dapat disimpulkan bahwa kedua kelompok data memiliki 

variansi yang homogen. Perhitungan lengkap uji homogenitas variansi dapat 

dilihat pada lampiran. 

4. Pengujian Hipotesis 

 Setelah dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas serta data dinyatakan 

berdistribusi normal dan memiliki variansi yang homogen, selanjutnya dilakukan 

pengujian hipotesis. Pengujian ini dilakukan untuk mengetahui apakah hipotesis 

diterima atau ditolak. Hasil dari uji-t tersebut dapat dilihat pada tabel berikut: 
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Tabel 4.5 Hasil Uji  Hipotesis. 

Kelompok N thitung ttabel5% 

Tes Awal 15 11.308 
1,7613 

Tes Akhir 15 

 

Dengan db = N – 1= 15 – 1 = 14 dan taraf signifikasi 5%, angka batas 

penolakan hipotesis nol dalam ttabel adalah 1,7613, sedangkan nilai t hitung  yang 

diperoleh adalah sebesar 11.308, ternyata t hitung > t
tabel

. Dengan demikian berarti, 

terdapat pengaruh latihan dribbling model zig zag danmetode bermain terhadap 

kelincahan dribbling pemain sepakbola persema U-17 Kabupaten Tebo. 

4.2. Pembahasan  

Dribbling zig-zag merupakan suatu jenis bentuk Latihan yang dilakukan 

dengan gerakan berbelok-belok melewati cones dengan tujuan untuk merubah 

arah dengan cepat. Menggiring bola (dribbling) merupakan latihan menggerakan 

bola dari satu titik ke titik lain. 

Saat Latihan dribbling zigzag pemain membawa bola dengan berkelok-

kelok melalui tonggak atau cones yang dipasang pada jarak tertentu, atlet dituntut 

untuk mampu melakukan gerakan sesui dengan cepat dan mengusai bola dengar 

benar. Atlet mulai membawa bola pada cone pertama lalu membawa bola masuk 

dan keluar hingga mencapai finis, selanjutnya putar pinggang dan membawa bola 

hingga ke posisi pertama . 

Dengan adanya latihan dribbling zig-zak diharapkan memberikan pengaruh 

terhadap dribbling pemain esepakbola. Dari hasil tes awal yang di diperoleh 

bahwa hasil tes awal kelincahan dribbling sepakbola pemain persema U-17 
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Kabupaten Tebo yang memiliki kategori baik sebanyak 7 orang dengan prosentase 

47%, kategori baik sebanyak 8 orang dengan prosentase 53%. Dibandingkan 

dengan hasil tes akhir, hasil tes akhir yang di diperoleh bahwa hasil tes aakhir 

kelincahan dribbling sepakbola pemain persema U-17 Kabupaten Tebo yang 

memiliki kategori sangat baik sebanyak 11 orang dengan prosentase 20%, 

kategori baik sebanyak 11 orang dengan prosentase 73%, kategori sedang 

sebanyak 1 orang dengan prosentase 7%. 

Berdasarkan hasil analisis data pada test awal dan test akhir diperoleh 

harga angka batas penolakan hipotesis nol dalam ttabel adalah 1,7613, sedangkan 

nilai t hitung  yang diperoleh adalah sebesar 11.308, ternyata t hitung > t
tabel

 dari angka 

batas penolakan hipotesis nol. Dengan demikian hipotesis nol diterima, hal ini 

berarti, terdapat pengaruh latihan dribbling zig zag danmetode bermain terhadap 

kelincahan dribbling pemain sepakbola persema U-17 Kabupaten Tebo 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan hasil penelitian yang dilaksanakan dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan dribbling zig zag danmetode 

bermain terhadap kelincahan dribbling pemain sepakbola persema U-17 

Kabupaten Tebo. 

5.2. Saran 

Saran untuk penelitian ini antara lain : 

1. Penelitian ini disarankan kepada pelatih untuk memberikan variasi latihan dan 

lebih terprogram. 

2. Selain itu pelatih lebih atusias melakukan tes-tes kondisi fisik lainnya yang 

bertujuan mengetahui latihan apa saja yang natinya akan di berikan.  
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Lampiran 1 

Program Latihan Dribbling Zig-Zag dan metode bermain 

(Tes Awal) 

No Kegiatan Durasi Formasi Keterangan 

1 Pendahuluan 

 Berdoa 

 Pemana

san 

 

10 menit  - Berdoa 

- Pengantar 

dan 

pemanasan 

(statis san 

dinamis) 

2 Inti 

 Tes awal 

dribbling 

model zi 

zag 

2 repitisi 

recovery 

20 detik 

 - Dijadikan 

menjadi 

satu barisan  

- Melakukan 

secara 

bergantian 

 

 Penutup 

 Coling 

down 

 Evaluasi 

 penutup 

 

10 menit 
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Minggu ke-1 

NO Kegiatan Durasi Formasi Keterangan 

1 Pendahuluan 

 Berdoa 

 Pemanasan 

10 menit  - Berdoa 

- pengantar 

dan 

pemanasan 

(statis dan 

dinamis) 

2 Latihan dribbling 

model zigzag 

 

 

 

 

 

 

Dribbling 

permainan 

kucing-kucingan 

 

siswamelak

ukann 

dribbling 

pola T 

 

 

 

 

 

 

 

 

siswa yang 

direbut 

bolanya 

oleh yang 

jaga 

bergantian 

untuk 

berjaga 

ditengah. 

 

  

    

 

 

 

 

 

- Dijadikan 

menjadi satu 

barisan  

- Melakuka

n secara 

bergantian 

3 Penutup 

 Coling down 

 Evaluasi 

 Penutup 

 

10 menit 
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Minggu ke-2 

No kegiatan Durasi Formasi Keterangan 

1 Pendahuluan 

 Berdoa 

 Pemanasan 

 

10 menit 

 - berdoa 

- pengantar 

dan 

pemanasan 

(statis dan 

dinamis) 

 2 Latihan dribbling 

model zig zag pola 

lingkaran 

 

 

 

 metode bermain 

pola memindahkan 

cone 

3 set 6 

Repetisi 

 

 

 

 

 

 

 

- dijadikan 

satu barisan 

- dilakukan 

secara 

bergiliran 

 3 Metode bermain 

1vs1 

3 game 2 

Gol 

 

 

 

4 Penutup 

 Cooling 

down 

 Evaluasi 

 Penutup 

 

10 menit 
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Minggu ke-3 

N

o 

Kegiatan Durasi Formasi Keterangan 

1 Pendahuluan 

 Berdoa 

 Pemanasan 

 

10 menit 

 - berdoa 

- penganta

r dan 

pemanas

an (statis 

dan 

dinamis) 

 2 Latihan dribbling 

model zig zag pola 

Y 

 

 

 

 metode bermain 1 

vs 1 

3 set 6 

Repetisi 

 

 

Siswa 

melakukan 

dribbling 

membentu

k angka 8 

secara 

bergantian. 

 

 

 

- dijadikan 

satu 

barisan 

- dilakuka

n secara 

bergilira

n 

 3 Latihan dribbling 

model zig zag pola 

lingkaran 

 

3 set 6 

Repetisi 

 

 

 

4 Penutup 

 Cooling 

down 

 Evaluasi 

 Penutup 

 

10 menit 
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Minggu ke- 4 

N

o 

Kegiatan Durasi Formasi Keterangan 

1 Pendahuluan 

 Berdoa 

 Pemanasan 

 

10 menit 

 - Berdoa 

- penganta

r dan 

pemanas

an (statis 

dan 

dinamis) 

 2 Latihan dribbling 

model zig zag 

 

 

 

 

 

 

 

Dribbling kucing-

kucingan 

 

3 set 6 

Repetisi 

 

 

 

 

 

siswa 

yang 

direbut 

bolanya 

oleh yang 

jaga 

bergantia

n untuk 

berjaga 

ditengah. 

 

 

 

 

 

 

- dijadikan 

satu 

barisan 

- dilakuka

n secara 

bergilira

n 

 3 Metode bermain 

tembak  

peluru 

 

3 set 6 

Repetisi 

 

 

 

4 Penutup 

 Cooling 

down 

 Evaluasi 

 Penutup 

 

10 menit 
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(Tes Akhir) 

No Kegiatan Durasi Formasi Keterangan 

1 Pendahuluan 

 Berdoa 

 Pemanasa

n 

 

10 

menit 

 - Berdoa 

- Pengantar 

dan 

pemanasan 

(statis san 

dinamis) 

2 Inti 

 Tes awal 

dribbling 

model zig 

zag 

2 

repitisi 

recover

y 20 

detik 

 - Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

- Melakuka

n secara 

bergantian 

 

 Penutup 

 Coling 

down 

 Evaluasi 

 penutup 

 

10 

menit 
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Lampiran 2 

Hasil Tes awal dan tes akhir Dribbling 

No Nama Pemain Tes Awal Keterangan 

1 Muhammad Ilham 17 detik Baik Sekali 

2 Farengki 18 detik Baik 

3 Gilang 18 detik Baik 

4 Muhammad Aldi 19 detik Baik 

5 Nawan 17 detik Baik Sekali 

6 Yoga 20 detik Baik 

7 Johan 19 detik Baik 

8 Deden 20 detik Baik 

9 Yanto 21 detik Baik 

10 Diki 20 detik Baik 

11 Hengki 20 detik Baik 

12 Nanda 21 detik Baik 

13 Faizal 21 detik Baik 

14 Faris 19 detik Baik 

15 Zikrila 20 detik Baik 

 

Hasil Tes akhir Dribbling 

No Nama Pemain Tes Akhir Keterangan 

1 Muhammad Ilham 16 detik Baik Sekali 

2 Farengki 17 detik Baik Sekali 

3 Gilang 16 detik Baik Sekali 

4 Muhammad Aldi 18 detik Baik 

5 Nawan 16 detik Baik Sekali 

6 Yoga 18 detik Baik 

7 Johan 17 detik Baik Sekali 

8 Deden 18 detik Baik 

9 Yanto 18 detik Baik 

10 Diki 18 detik Baik 

11 Hengki 18 detik Baik 

12 Nanda 19 detik Baik 

13 Faizal 20 detik Baik 

14 Faris 17 detik Baik Sekali 

15 Zikrila 18 detik Baik 

 



55 

 

Lampiran 3 

Perhitungan Data 

No Awal Akhir Gain 

1 17 16 1 

2 18 17 1 

3 18 16 2 

4 19 18 1 

5 17 16 1 

6 20 18 2 

7 19 17 2 

8 20 18 2 

9 21 18 3 

10 20 18 2 

11 20 18 2 

12 21 19 2 

13 21 20 1 

14 19 17 2 

15 20 18 2 

Jumlah 290 264 26 

Rataan 19.33 17.60   

SB 1.35 1.12   

V 1.81 1.26   
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Lampiran 4 

Uji Normalitas Tes awal 

No Urut Skor Test F1 Fk (Z1) F(Zi) S(Zi) {F(Zi)-S(Zi)} 

1 17 2 2 -1.73 0.0401 0.133 -0.0932 

2 18 
2 

4 -0.99 0.1711 0.267 -0.0956 

3 19 
3 

7 -0.24 0.4013 0.467 0.0654 

4 20 
5 

12 0.50 0.7088 0.800 0.0912 

5 21 
3 

15 1.24 0.8944 1.000 0.1056 

 

Uji Normalitas Tes Akhir 

No Urut Skor Test F1 Fk (Z1) F(Zi) S(Zi) {F(Zi)-S(Zi)} 

1 16 3 3 -1.43 0.0735 0.200 0.1265 

2 17 3 6 -0.54 0.2912 0.400 0.1088 

3 18 7 13 0.36 0.6368 0.867 0.2299 

4 19 1 14 1.25 0.8944 0.933 0.0389 

5 20 1 15 2.14 0.9842 1.000 0.0158 
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Lampiran 5 

Uji Hiotesis 

Uji t Hipotesis 

Subjek d Xd (d-Md) X2d 

1 1 -0.73 0.533 

2 1 -0.73 0.533 

3 2 0.27 0.073 

4 1 -0.73 0.533 

5 1 -0.73 0.533 

6 2 0.27 0.073 

7 2 0.27 0.073 

8 2 0.27 0.073 

9 3 1.27 1.613 

10 2 0.27 0.073 

11 2 0.27 0.073 

12 2 0.27 0.073 

13 1 -0.73 0.533 

14 2 0.27 0.073 

15 2 0.27 0.073 

Jumlah 26   4.934 

 

Md =  
  

 
 

 = 
  

  
 

          = 1.73 

t hitung =  

 = 
    

√
     

        

 

  = 
    

√
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= 
    

√        
 

 = 
    

        
 

= 11.308 
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Lampiran 6 

Dokumentasi Penelitian 

 

Gambar 1. Saat Pemain melakukan Pemanasan 

 

 

 

Gambar 2. Dribbling Permainan Kucing-kucingan 
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Gambar 3. Driblling zig zag dengan pola segi T 

 

 

 

 

Gambar 4. Driblling Membentuk huruf N 
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Gambar 5 Menghindari Bola Peluru 

 

 

 

Gambar 6 Dribbling Memindahkan Cone 
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Gambar 7 Dribbling Zig zag Pola Y 
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