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BAB II

TINJAUAN TEORETIS

2.1 Kajian Pustaka

2.1.1 Latihan

2.1.1.1 Pengertian Latihan

Latihan atau dalam bahasa Inggris sering dikenal dengan nama  training

merupakan proses yang wajib dilakukan oleh setiap atlet  yang ingin mencapai

prestasi olahraga setinggi-tingginya. Namun dalam implementasi kepelatihan ada

istilah-istilah yang sering didengar selain  training, yaitu ada istilah  practice dan

exercise.  Istilah  latihan  berasal  dari  kata  dalam  bahasa  Inggris  yang  dapat

mengandung bebrapa makna seperti:  practice dan  exercise,  dan training. Dalam

bahasa  Indonesia  kata-kata  tersebut  mempunyai  arti  yang  sama  yaitu  latihan.

Namun dalam bahasa Inggris kenyataannya setiap kata tersebut memiliki maksud

yang berbeda-beda. (Syafruddin (2009) dalam Emral, 2017:8) 

Pengertian  latihan  dijelaskan  Tangkudung,  James  (2012:1)  “Latihan

merupakan  proses  yang  berulang  dan  meningkat  guna  meningkatkan  potensi

dalam rangka mencapai  prestasi  yang maksimal”.  Sementara  Lumintuarso,  Ria

(2013:1) menjelaskan tentang latihan yaitu “Sebagai proses jangka panjang yang

sistematik  dan  berkelanjutan  untuk  meningkatkan  kinerja  atlet  sesuai  dengan

cabang olahraga yang dipilihnya”. Kinerja atlet dalam hal ini tentu saja mencakup

berbagai faktor seperti: fisik, teknik, taktik dan psikis yang semua itu menuju pada

pencapaian potensi optimal atlet yang disebut dengan prestasi.

Sukadiyanto  dan  Dangsina  Muluk  (2011:4)  menyimpulkan  pengertian

latihan dari berbagai ahli sebagai berikut, 

Pengertian  latihan  yang  berasal  dari  kata training dapat  disimpulkan
sebagai  suatu  proses  penyempurnaan  kemampuan  berolahraga  yang
berisikan  materi  teori  dan  praktek,  menggunakan  metode,  dan  aturan
pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip pendidikan yang
terencana dan teratur,  sehingga tujuan latihan  dapat  tercapai  tepat  pada
waktunya.
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Harsono, (2017: 50) menjelaskan “Training adalah proses yang sistematis

dari berlatih atau bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari

Iin menambah beban latihan atau pekerjaannya”. 

Berdasarkan pengertian  latihan  yang telah  dikemukakan  oleh  para  ahli,

dapat  penulis  analisis  bahwa  latihan  dalam  olahraga  adalah  suatu  proses

penyempurnaan kemampuan berolahraga yang dilakukan secara berulang-ulang

untuk  meningkatkan  kinerja  atlet  baik  fisik,  teknik,  taktik  dan  mental  sesuai

dengan cabang olahraga.

2.1.1.2 Prinsip-prinsip Latihan

Prestasi olahraga akan tercapai apabila latihan yang dilakukan mengikuti

prinsip-prinsip  latihan.  Prinsip  latihan  merupakan  hal-hal  yang  harus  diataati,

dilakukan agar tujuan latihan tercapai  sesuai dengan yang diharapkan.  Prinsip-

prinsip yang amat mendasar akan tetapi penting dan yang dapat diterapkan pada

setiap cabang olahraga (Harsono, 2017:51). Prinsip-prinsip latihan harus diketahui

dan dimengerti oleh seorang atlet dan pelatih. Dengan pengetahuan prinsip-prinsip

tersebut atlet akan dapat lebih cepat meningkat prestasinya. 

2.1.1.2.1 Prinsip Beban Latihan (Overload)

Pemberian  beban  latihan  harus  melebihi  kebiasaan  kegiatan  sehari-hari

secara teratur (Roesdiyanto, 2008:18). Prinsip overload ini adalah prinsip latihan

yang mendasar akan tetapi paling penting, oleh karena itu tanpa penerapan prinsip

ini dalam latihan, tidak mungkin prestasi atlet akan meningkat, dan prinsip ini bisa

berlaku baik dalam melatih aspek fisik, teknik, taktik, maupun mental.

Prinsip  ini  mengatakan  bahwa  beban  latihan  yang  diberikan  kepada

seseorang  haruslah  cukup  berat,  serta  harus  diberikan  berulang  kali  dengan

intensitas  yang  cukup  tinggi.  Kalau  dilakukan  secara  sistematis  maka  dapat

beradaptasi semaksimal mungkin kepada latihan berat yang diberikan, serta dapat

bertahan terhadap stres-stres yang ditimbulkan oleh latihan berat tersebut,  baik

stres fisik maupun stres mental.

Stres  adalah  sesutu yang kita  rasakan berat  dan menekan.  Stres  berupa

fisik misalkan melakukan latihan berat atau stres mental misalnya rasa tertekan

karena ada ancaman hukuman kalau kalah bertanding.  Kita tahu bahwa sistem
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fisiologi  dalam  tubuh  kita  pada  umumnya  mampu  menyesuaikan  diri  dengan

beban  kerja  dan  tantangan  yang  lebih  berat  daripada  beban  yang  kita  jumpai

sehari-hari. 

Agar prestasi meningkat harus berusaha untuk berlatih dengan beban kerja

lebih berat daripada yang mampu dilakukan saat itu. Atau dengan kata lain harus

enantiasa berusaha untuk berlatih dengan beban kerja yang ada di atas ambang

rangsang  kepekaannya  (threshold  of  sensitivity).  Kalau  beban  latihan  terlalu

ringan dan tidak ditambah (tidak diberi  overload),  maka berapa lama pun kita

berlatih peningkatan prestasi tidak akan terjadi. 

2.1.1.2.2 Prinsip Individualis

Salah satu faktor yang turut menentukan prestasi yang maksimal adalah

faktor  atlet  (individu)  itu  sendiri.  Latihan  harus  memperhatikan  dan

memperlakukan atlet sesuai dengan tingkat kemampuan, potensi, karakteristik dan

kekhususan olahraganya  (Roesdiyanto,  2008:21).  Artinya  bahwa beban  latihan

harus disesuaikan dengan kemampuan, potensi serta karakteristik atlet. 

Karena prinsip individualisasi merupakan salah satu yang sangat penting

dalam latihan.  Seluruh konsep latihan  harus  disusun dengan  karakteristik  atau

kekhasan  setiap  individu  agar  tujuan  latihan  daoat  sejauh  mungkin  tercapai.

Penerapan  prinsip  individualisasi  dalam  penelitian  ini  adalah  mengamat

keterampilan  tiap  sampel  dalam menentukan  beban latihan  berupa penambahn

repetisi dan set.

2.1.1.2.3 Prinsip Kualitas Latihan 

Latihan yang berkualitas adalah latihan yang benar-benar sesuai dengan

kebutuhan atlet atau latihan yang berisi drill-drill yang bermanfaat dan jelas ke

arah  tujuan  latihannya.  Latihan-latihan  yang  walupun  kurang  intensif,  namun

bermutu  sering  kali  lebih  bermanfaat  ketimbang  latihan-latihan  yang  intensif

namun  tidak  bermutu  (Harsono  dalam  Kusnadi,  Nanang  dan  Herdi  Hertadji,

2014:17).  Penerapan  kualitas  latihan  dalam  penelitian  ini  yaitu  dengan  cara

mengawasi  sampel  harus dengan teknik  yang benar  dan apabila  gerakan salah

segera di perbaiki. 
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2.1.1.2.4 Prinsip Intensitas Latihan 

Perubahan-perubahan  fisiologis  dan  psikologis  yang  positip  hanyalah

mungkin apabila atlet  dilatih atau berlatih  melalui  suatu program yang intensif

dilandaskan dengan prinsip overload, dengan progesif menambahkan beban kerja,

jumlah pengulangan (repetisi), serta kadar intensitas dari repetisi tersebut.

Intensitas  menyatakan  berat  ringannya  beban  latihan  merupakan  factor

utama yang mengpengharui  efek latihan  terhadap faal  tubuh.  Intensitas  latihan

mengacu  pada  jumlah  kerja  yang  dilakukan  dalam  satu  unit  waktu  tertentu.

(Harsono, 2017:68). Berat ringannya intensitas suatu latihan dapat diukur dengan

sifat tipe ltihan tersebut.

Untuk mengetahui suatu intensitas latihan atau pekerjaan adalah dengan

mengukur  denyut  jantung.  Intensitas  latihan  dapat  diukur  dengan berbagi  cara

yang paling mudah adalah cara mengukur denyut jantung (heart rate) 

Intensitas  latihan  dapat  diukur  denganm  cara  menghitung  denyut  nadi
dengan rumus: denyut nadi maksimal (DNM) = 220 – umur (dalam tahun)
jadi,  DNM  seseorang  yang  berumur  20  tahun  =  220  –  20  =  200
denyut/menit. b. Takaran intensitas latihan untuk olahraga prestasi: antara
80% - 90% dari  DNM jadi  bagi atlet  yang berumur 20 tahun tersebut,
takaran intensitas yang harus dicapainya dalam latihan adalah 80% - 90%
dari  200  =  160  s/d  180  denyut  nadi/menit.  sedangklan  untuk olahraga
kesehatan; antara 70% - 85% dari DNM. Jadi untuk orang yang ebrumur
40 tahun yang berolahraga sekedar untuk menjaga kesehatan dan kondisi
fisik, takaran intensitas latihannya sebaiknya: 70% - 85% x (220 – 40),
sama dengan 126 s/d 153 denyut  nadi/menit.  angka-angka 160 s/d 180
denyut nadi/menit dan 126 s/d 153 denyut nadi/menit menunjukan bahwa
atlet yang ebrumur 20 tahun dan orang yang ebrumur 40 tahun tersebut
bertlatih  dalam training  sensitive  zone  secara  singkat  biasanya  training
zone. (Katch dan McArdle dalam Harsono, 2015:71). 

Selain  keempat  prinsip  latihan  tersebut,  ada  beberapa  prinsip  latihan

dikemukakan parahli, walaupun ada perbedaan-perbedaan, Apta, Mylsidayu dan

Febi Kurniawan (2015: 56-64) menambahkan prinsip-prinsip latihan selain yang

telah  dikemukakan,  juga  meliputi:  prinsip  kesiapan  (Readines),  adaptasi,

progresif,  kekhususan,  pemanasan  dan  pendinginan,  latihan  jangka  panjang,

prinsip berkebalikan, prinsip tidak berlebih dan prinsip sistematika.
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2.1.2 Kelincahan

2.1.2.1 Pengertian Kelincahan

Kelincahan  merupakan  salah  satu  komponen  kondisi  fisik,  sedangkan

kondisi fisik meliputi : “Daya tahan (endurance),  kekuatan (stength),  kelentukan

(fleksibility),  stamina,  daya  ledak  otot  (power),  daya  tahan  otot  (muscle

endurance),  kecepatan  (speed),  kelincahan  (agility),  keseimbangan  (balance),

kecepatan reaksi, dan koordinasi. (Harsono, 2018:164)

Dari kesebelas komponen kondisi fisik diatas salah satu komponen kondisi

fisik yang diperlukan dalam olahraga bola sepakbola adalah kelincahan (agility).

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi  tubuh dengan

cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan

kesadaran akan posisi tubuhnya. (Harsono, 2018:50).

Agility  adalah kemampuan seseorang untuk dapat mengubah arah dengan

cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. (Tite, 2007

dalam Mylsidayu, Apta dan Febi Kurniawan, 2015:147).

Pada  pelaksanaan  kelincahan  harus  menempuh  jarak  yang  relatif  dekat

dengan  memungkinkan  laju  tubuh  cepat,  tetapi  ada  sedikit  rintangan  untuk

mengukur  kecepatan  dan  keseimbangan  tubuhnya  dengan  menempuh  jarak

tertentu,  kelincahan  ini  sangat  dibutuhkan  dalam  olahraga  khususnya  dalam

cabang olahraga  permainan  sepakbola,  bulutangkis,  basket,  voli,  bela  diri,  dan

juga pada olahraga futsal.

2.1.2.2 Faktor Yang Mempengaruhi Kelincahan

Kelincahan sangat dipengaruhi oleh bebrapa faktor, Mylsidayu, Apta dan

Febi  Kurniawan  (2015:148)  menjelaskan  faktor-faktor  yang  mempengaruhi

kelincahan antara lain:

1. Komponen biomotor yang meliputi kekuatan otot,  speed, power  otot,
waktu reaksi, keseimbangan, dan koordinasi.

2. Tipe Tubuh. Orang yang tergolong mesomorf  lebih tangkas dari pada
eksomorf dan endomorf.

3. Umum.  Agility  meningkatkan  sampai  kira-kira  umur  12 tahun pada
waktu mulai memasuki pertumbuhan cepat (rapid growth). Kemudian
selama periode rapid growth tidak meningkat tetapi menurun. Setelah
melewati  rapid  growth,  maka  agility  meningkat  lagi  sampai  anak
mencapai usia dewasa, kemudian menurun lagi menjelang usia lanjut. 
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4. Jenis  Kelamin.  Anak  laki-laki  memiliki  agility  sedikit  diatas
perempuan sebelum umur pubertas. Tetapi, setelah pubertas perbedaan
agility –nya lebih mencolok.

5. Berat Badan. Berat badan yang lebih dapat mengurangi agility.
6. Kelelahan.  Kelelahan  dapat  mengurangi  agility.  Oleh  karena  itu,

penting  memelihara  daya  tahan  jantung  dan  daya  tahan  otot,  agar
kelelahan tidakmudah timbul.

Berdasarkan  faktor-faktor  tersebut,  untuk  menetapkan  seseorang  untuk

dapat  dikembangkan menjadi  seorang atlet,  sangat  perlu diketahui  kemampuan

awal  biomotornya,  selain  itu  ternyata  tipe,  jenis  kelamin,  berat  badan  dan

kelelahan  sangat  menentukan  kelincahan  atlet.  atau  bentik  tubuh  juga  sangat

mempengaruhi kelinacahan seseorang.

Karena  kelelahan  merupakan  salah  satu  faktor  yang  menentikan

kelincahan,  maka  seharusnya  melatih  kelincahan  tidak  dalam  keadaan  lelah

atletnya. Demikian pula apabila akan melakukan tes kelincahan, seharusnya atlet

tidak sedang lelah, atau dengan kata lain ketika akan di tes kwbugaran jasmani,

maka didahulukan latihan kelincahan sebelum latihan daa tahan yang melelahkan.

2.1.2.3 Bentuk-bentuk Latihan Kelincahan

Bentuk-bentuk  kelincahan  yang  dapat  digunakan  untuk  meningkatkan

kelincahan  antara  lain:  shuttle  run,  zig-zag run,  squat  thrust,  boomerang run,

obstacle  run, dot  drill,  three corner  drill,  dan down the line drill”. (Harsono,

2018:50). Namun atas dasar pertimbanagn keterbatasan waktu, tenaga dan biaya,

penelitian ini hanya dibatasi pada tiga (3) bentuk latihan kelincahan yaitu 1. Lari

bolak-balik (shuttle run); 2. Zig-Zag Drill; 3. three corner drill.

2.1.2.3.1 Suttle Run 

Shuttle Run merupakan latihan dengan cara berlari dari satu titik ke titik

lainnya  dengan jarak  tertentu,  lari  bolak  balik  selain  digunakan untuk latihan,

sering  pula  digunakan  untuk  tes  kelincahan.  Karena  latihan  tidak  boleh  sama

dengan  tes,  maka  instrumen  penelitian  ini  tidak  menggunakan  tes  shuttle  run

untuk tes awal dan tes akhir, demikian pula dalampelaksanaan latihan shuttle run

jarak yang digunakan saat berlari tidak sama seperi tes yaitu 6 meter, melainkan

lebih  pendek,  namun  repetisi  atau  ulangan  gerakan  larinya  ditambah  secara

periodik ditamhah
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Gambar 2.1 Latihan Shuttle Run (Lari bolak-balik)
(Sumber: Mylsidayu, Apta dan Febi Kurniawan: 2015:149)

2.1.2.3.2 Combination Zig-Zag Drill

Combination Zig-Zag Drill mrupakan bentuk latihan untuk meningkatkan

kelincahan,  latihan  lari  dilakukan  dengan  menggunakan  cone  sebagai  patokan

dibentuk  4  persegi  panang  dengan  panjang  dan  lebar  10  meter.  Setiap  atlet

diperintahkan untuk berlari dari satu sudut ke sudut lainnya dengan arah panaah

yang  sudah  ditentukan.  Guna  lebih  jelas  dapat  dilihat  cara  melakukan

Combination Zig-Zag Drill dalaam gambar 2 sebagai berikut,

Gambar 2.2 Latihan Zig-Zag Drill
(Sumber: Mylsidayu, Apta dan Febi Kurniawan: 2015:150)

2.1.2.3.3 Three Corner Drill

Bentuk latihan  Three Corner Drill merupakan bentuk latihan seperi  Zig-

Zag Drill perbedaannya dalam bentuk cone yang dipasang hanya 3 buah, berlari

tidak  zig  zag namun  dilakukan  denan  cara  berlari  lurus  pada  jarak  10  meter

kemudian belok kanana dan lari lagi 10 meter kemudian belok kanan dan lari lagi

12



10 meter,  setelah  itu  memutar  balik  dengan lari  cepat  ke  arah  cone  nomor  2

kemudian  dari  cone no  2  lari  menyamping  ke  cone nomor  1  dan kembali  ke

tempat start dengan cara lari mundur. Lebih jelasnya dapat dilihat pada gambar 3

berikut,

Gambar 2.3 Latihan Three Corner Drill
(Sumber: Mylsidayu, Apta dan Febi Kurniawan: 2015:151)

2.1.3 Sepakbola

2.1.3.1 Pengertian Sepakbola

Sepakbola adalah jenis olahraga permainan beregu dengan jumlah pemain

setiap regu sebanyak 11 orang termasuk penjaga gawang.  Olahraga permainan

sepak bola sudah sangat memasyarakat bahkan menjadi salah satu olahraga yang

paling digemari di dunia, baik untuk di mainan maupun hanya sekedar tontonan. 

Nugraha, Andi Cipta (2016:9-10) menjelaskan mengenai pengertian sepak

bola sebagai berikut,

Istilah yang diberikan untuk sepak bola bervariasi.  Untuk negara-negara
yang  menggunakan  bahasa  Inggris,  mereka  menyebut  permainan  ini
sebagai  Football, sementara  untuk wilayah  lain  disebut  soccer Negara-
negara  yang  menggunakan  bahasa  Latin  menyebutnya  dengan  istilah
futbol atau  futebol.  Dalam Bahasa  Jerman atau  bahasa  yang digunakan
oleh  bangsa-bangsa  kawasan  Skandinavia  disebut  fusball,  atau  voetbal
dalam sebutan Bahasa Belanda. Bagi orang Italia, permainan ini disebut
calcio. Demikian seterusnya. 
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Muhajir  (2016:1)  mendefinisikan  permainan  sepakbola  hampir  sama

seperti yang dikemukakan Nugraha, Andi Cipta sebagai berikut,

Sepak  bola  adalah  suatu permainan  yang  dilakukan  dengan  jalan
menyepak bola kian-kemari untuk diperebutkan di antara pemain-pemain,
yang mempunyai tujuan untuk memasukkan bola ke gawang lawan dan
mempertahankan gawang sendiri agar tidak kemasukkan bola. Di dalam
memainkan  bola,  setiap  pemain  diperbolehkan  menggunakan  seluruh
anggota  badan  kecuali  tangan  dan  lengan.  Hanya  penjaga  gawang
diperbolehkan memainkan bola dengan kaki dan tangan di daerah gawang.
Sepak bola merupakan permainan beregu yang masing-masing regu terdiri
dari sebelas pemain. Biasanya permainan sepak bola dimainkan dalam dua
babak (2 x 45 menit) dengan waktu istirahat 10 menit di antara dua babak
tersebut.

Pengertian sepakbola dijelaskan Sutanto, Teguh (2016:172) adalah sebagai

berikut,

Sepak  bola  itu  sendiri  adalah  olahraga  yang  menggunakan  bola  dalam
permainannya.  Dimainkan oleh dua tim yang saling berhadapan, masing-
masing  tim  beranggotakan  sebelas  orang  pemain.  Bola  dimainkan
menggunakan kaki, saling oper dengan rekan satu tim, menjaga agar bola
tidak  direbut  lawan,  dan tujuan akhirnya  memasukkan bola  ke  gawang
lawan. Pihak yang lebih banyak mencetak gol, dialah yang memenangkan
permainan.

Berdasarkan pengertian-pengertian  tentang permainan  sepak bola,  dapat

dianalisis bahwa sepak bola merupakan jenis olahraga permainan beregu. Setiap

regu berusaha menguasai bola hingga mampu memasukan ke gawang yang di jaga

penjaga gawang. Permainan sepak bola mempunyai nama yang berbeda-beda di

beberapa negara tetapi semuanya mengacu pada permainan Football yang berlaku

di  seluruh dunia di  bawah organisasi  FIFA (Federation International  Football

Association).

2.1.3.2 Teknik Dasar Sepakbola

Semua cabang olahraga pasti memiliki teknik dasar, demikian pula dengan

sepakbola demikian pula sepakbola. Teknik dasar sepak bola terdiri dari berbagai

macam teknik. Rohim, Abdul (2008:7) menjelaskan

Untuk menjadi pemain sepak bola yang baik tentu saja harus mengetahui
teknik-teknik bermain sepak bola yang terdiri dari:
a. Teknik dasar menendang bola
b. Teknik dasar menghentikan bola
c. Teknik dasar menggiring bola
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d. Teknik dasar menyundul bola
e. Teknik dasar melempar bola out

Teknik  menendang  bola  yaitu  teknik  menyentuh  atau  mendorong  bola

menggunakan kaki. Teknik ini merupakan faktor yang dominan dalam permainan

sepak bola. Teknik menendang bola dapat dibagi menjadi: a. Teknik menendang

bola menggunakan kaki bagian dalam; b. Teknik menendang bola menggunakan

kaki bagian luar; c. Teknik menendang bola menggunakan kaki bagian punggung.

(Aji, Sukma, 2016:2-3) 

Teknik  menghentikan  dan  mengontrol  bola  kemukakan  Aji,  Sukma

(2016:4) sebagai berikut,

Teknik menghentikan dan mengontrol bola. Mengontrol bola adalah upaya
menghentikan  bola  sebelum  bola  dihentikan  dengan  kaki.  Dalam
mengontrol  bola  seorang  Eman  harus  dalam  posisi  Sim  dengan
pengamanan yang tepat agar bola dapat dikuasai dengan sepenuhnya. Ada
beberapa cara untuk menghentikan bola, yaitu dengan telapak Lai, dengan
punggung kaki,dengan dada, dengan paha, dan dengan perut.

Menggiring  bola  adalah  gerakan  membawa  bola  dengan  menggunakan

kaki untuk menuju daerah pertahanan lawan dan menerobos pemain lawan. Ada

beberapa cara menggiring bola, yaitu menggiring bola menggunakan punggung

kaki bagian luar dan menggiring bola dengan punggung kaki bagian dalam. (Aji,

Sukma, 2016:8.

Kemampuan menggiring bola sangat diperlukan seorang pemain dengan

baik, karena menggiring bola termasuk keterampilan individu yang harus dikuasai

oleh setiap pemain.

Teknik menyundul bola merupakan teknik mendorong bola dengan kepala

bagian depan (dahi) dengan cara menjemput arah datangnya bola dan pandangan

mata  tertuju  ke  arah  bola,  saat  perkenaan  bola,  otot  leher  dikuatkan,  sebelum

perkenaan  bola  badan ditarik  ke  belakang  melengkung  pada  daerah  pinggang,

kemudian  dengan  gerakan  seluruh  tubuh,  yaitu  kekuatan  otot  perut,  kekuatan

dorongan panggul  dan kekuatan  kedua lutut,  kaki  diluruskan badan diayun ke

depan sehingga dahi  dapat  mengenai  bola.  Pada waktu  menyundul  bola,  mata

tetap terbuka tidak boleh dipejamkan. (Aji, Sukma,2016:9-10)
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Teknik melempar bola yaitu melemparkan bola ke dalam lapangan dari

luar garis dimana bola terakhir keluar garis samping lapangan. Teknik melempar

bola perlu dikuasai pemain karena jika gerakan melempar bola tidak sesuai aturan

akan  merugikan  regu  karena  lemparan  bola  akan  beralih  kepada  regu  lawan.

Melempar  bola  out dilakukan  dengan  kedua  tangan  dari  atas  kepala,  diawali

dengan  menarik  bola  ke  belakang  Hingga  pinggang  melenting  ke  belakang.

Gerakan tersebut merupakan awalan yang akan mendorong bola di lempar jauh ke

tengah lapang.

Sesuai dengan judul penelitian,  pada bahasan selanjutnya hanya akan di

bahas mengenai teknik dasar menggirng bola.

2.1.3.3 Teknik Menggiring Bola

Menggiring bola merupakan satu teknik dasar yang memiliki kedudukan

penting  dalam  permainan  sepakbola.  Istilah  lain  yang  digunakan  untuk  kata

menggiring  bola  dalam bahasa  Inggris  adalah  dribbling. Teknik dribbling pada

dasarnya  menggiring  bola  dengan  kaki.  Banyak  pemain  sepakbola  yang

mempunyai  kemampuan dribbling di  atas  rata-rata.  Bahkan  dengan

kemampuan dribbling yang sangat bagus mereka menjadi lebih mudah melewati

lawan saat membawa bola.

Menggiring bola adalah sebagai berikut: “menggiring bola adalah gerakan

membawa bola dengan menggunakan kaki untuk menuju daerah pertahanan lawan

dan  menerobos  pemain  lawan.  Ada  beberapa  cara  menggiring  bola,  yaitu

menggiring bola menggunakan punggung kaki bagian luar dan menggiring bola

dengan punggung kaki bagian dalam. (Aji, Sukma, 2016:8),. 

Menggiring  bola  adalah  menendang  terputus-putus  atau  plan-pelan.

(Sucipto, 2015:28) Dari pendapat tersebut kita bisa mengetahui bahwa menggiring

bola (dribbling) adalah suatu upaya mendorong bola secara terputus-putus dengan

posisi bola tidak jauh dari kaki kita sambil berlari untuk mencapai tujuan tertentu

dalam permainan sepakbola.

Sama  seperti  teknik  menendang  bola,  dribbling  juga  dapat  dilakukan

dengan menggunakan sisi kaki bagian dalam,  Dribbling dengan sisi kaki bagian

luar dan Dribbling menggunakan kura-kura kaki.
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Dribbling dengan menggunakan sisi kaki bagian dalam dilakukan dengan

cara menyentuh bola dengan sisi  kaki bagian dalam dan posisikan kaki secara

tegak  lurus  terhadap  bola.  Tendanglah  dengan  pelan  untuk  mempertahankan

kontrol bola dan pusatkan kekuatan tendangan pada bagian tengah bola sehingga

memudakan mengontrol bola.

Dribbling dengan kaki bagian luar dalah salah satu cara untuk mengontrol

bola. Keterampilan mengontrol bola ini digunakan ketika pemain yang menguasai

bola  sedang  berlari  dan  mendorong  bola  sehingga  bis  memperahankan  bola

dengan tersebut tetap berada di sisi luar kaki.

 Dribbling menggunakan kura-kura kaki dilakukan dengan cara Kura-kura

kaki  bagian  sepatu  tempat  tali  sepatu  berada,  bisa  memberikan  dan

mengontrol.kesalahan  umum  yang  sering  dilakukan  oleh  pemula  adalah

menggunakan ujung jari kaki.

Gambar 2.4 Menggiring Bola Dengan 3 Sisis Bagian Kaki
(https://www.google.com/searchgambar+menggiring+bola+dalam++sepakbola)

2.1.4 Penelitian yang Relevan

Wahyu  Jayadi,  Anto  Sukamto,  dan  Hasbunallah  (2015)  di  universitas

Negeri  Makasar  Meneliti  tentang  Latihan  Kelincahan  Dan  Keterampilan

Menggiring Bola Pada Permainan Sepak Bola. Persamaannya sama-sama memilih

variabel latihan kelincahan terhadap peningkatan kelincahan atlet. Perbedaannya,

Wahyu  dkk,  memberikan  bemtuk  latihan  model  ½  lingkaran  dan  lingkaran

berpusat,  sedangkan  peneliti  menggunakan  bentuk-bentuk  latihan  yang

dikembangkan Harsono (2018a) yang meliputi: 1.  Lari bolak-balik (shuttle run);

2.  Zig-Zag  Drill;  3.  three  corner  drill.  Sampel  penelitan  pun  berbda,  penulis

mengambil di Tasikmalaya Jawa Barat, sedangkan Wahyu dkk., di Makassar.
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2.2 Anggapan Dasar/Asumsi/Kerangka Berpikir

Suatu  penelitian  perlu  menetapkan  Anggapan  Dasar/Asumsi/Kerangka

berpikir Anggapan dasar atau postulat adalah sebuah titik tolak pemikiran yang

kebenarannya diterima oleh penyelidik.  (Surakhmad,  Winarno dalam Arikunto,

Suharsimi,  2013:104).  Peneliti  perlu  merumuskan  anggapan  dasar  sebagai

berikut : (1) agar ada dasar berpijak yang kukuh bagi masalah yang sedang diteliti,

(2)  untuk  mempertegas  variabel  yang  menjadi  pusat  perhatian,  (3)  guna

menentukan  dan  meurmuskan  hipotesis.  (Arikunto,  Suharsimi,  2013:104).

Berdasarkan  pengertian  anggapan  dasar  tersebut,  dalam  penelitian  ini  penulis

menyampaikan anggapan dasar sebagai berikut, 

1. Permainan  sepakbola  dapat  berlangsung  dengan efektif  dan  efisien  apabila

pemain memiliki kondisi fisik, teknik, taktik dan mental yang baik. (Harsono,

2018b:39)

2. Kondis fisik kelincahan diperlukan dalam permainan sepakbola terutama saat

berlari  menggiring  bola  dan  dapat  mengubah  arah  tanpa  kehilangan

keseimbangan dan kehilangan bola oleh lawan

3. Latihan  kelincahan  dengan berbagai  macam bnetuk/variasi  akan membantu

menghindarkan diri dari kejenuhan dalam berlatih

4. Bentuk-bentuk latihan  kelincahan  akan  ada  pengaruhnya  apabila  dilakukan

dengan menerapkan prinsip-prinsip latihan.

2.3  Hipotesis

Berdasarkan  latar  belakang  dan  kerangka  berpikir  yang  telah

dikemukakan, peneliti mengajukan hipotesis sebagai berikut: “Terdapat pengaruh

yang  signifikan  bentuk  latihan  kelincahan  terhadap  peningkatan  kelincahan

anggota  ekstrakurikuler  sepakbola  SMK  Al-Huda  Kecamatan  Sariwangi

Kabupaten Tasikmalaya.
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	Sama seperti teknik menendang bola, dribbling juga dapat dilakukan dengan menggunakan sisi kaki bagian dalam, Dribbling dengan sisi kaki bagian luar dan Dribbling menggunakan kura-kura kaki.
	Dribbling dengan kaki bagian luar dalah salah satu cara untuk mengontrol bola. Keterampilan mengontrol bola ini digunakan ketika pemain yang menguasai bola sedang berlari dan mendorong bola sehingga bis memperahankan bola dengan tersebut tetap berada di sisi luar kaki.
	Dribbling menggunakan kura-kura kaki dilakukan dengan cara Kura-kura kaki bagian sepatu tempat tali sepatu berada, bisa memberikan dan mengontrol.kesalahan umum yang sering dilakukan oleh pemula adalah menggunakan ujung jari kaki.

