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PENGEMBANGAN VARIASI LATIHAN ZIG-ZAG RUN WITH THE BALL DALAM PERMAINAN SEPAK 
BOLA  

Abdurrahman Daulian Harahap 
 

 Pascasarjana Universitas Negeri Medan 
abdurrahmandharahap130118@gmail.com 

Abstrak. Penelitian ini dilaksanakan untuk mengetahui: (1)membuat sistem pengembangan 
variasi latihan Zig-Zag Run With The Ball dalam permainan sepakbola pada atlet sekolah 

sepakbola DISPORA Medan Usia 13-15 Tahun. Metode Penelitian yang digunakan adalah 
Research and Development dengan pengumpulan data dalam pendataan angket secara 
manual dan peneliti bermaksud mengembangkan sistem latihan Zig-Zag Run With The Ball. 
Subjek uji coba kelompok kecil berjumlah 1 pelatih dan uji coba kelompok besar 1 pelatih. 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian dan pengembangan ini adalah melalui kuisoner. 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa: (1) terciptanya 
pengembangan sistem variasi latihan Zig-Zag Run With The Ball. (2) Produk layak digunakan 
dari segi pengujian dan pendataan. (3) Produk yang telah diuji cobakan akan dijadikan 
kedalam bentuk video dan buku yang kemudian akan di produksi massal ke masyarakat. 
 
Kata Kunci: Zig-Zag Run With The Ball, Variasi  
 

PENDAHULUAN 

Latihan  untuk  menguasai  suatu  keterampilan  membutuhkan  suatu  program dengan  waktu  

yang  panjang  serta  terencana.  Kegiatan  latihan  harus  menggunakan prinsip belajar yaitu dalam 

belajar memiliki tujuan untuk menguasai suatu pengetahuan atau  keterampilan  dilakukan  melalui  

beberapa  tahapan.  Begitu  pula  dengan  latihan harus  diberikan  melalui  tahapan  yaitu  dari  tahap  

yang  mudah  mengarah  tahap  yang lebih  sulit,  dari  yang  sederhana  menuju  tahapan  yang  lebih  

komleks  dan  diberikan secara  berkesinambungan  pula (Amir Supriadi, 2015). 

Permainan sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang terpopuler didunia, tidak ada 

satu pun cabang olahraga lainnya yang mampu menyamai kepopuleran olahraga ini. Sampai saat ini 

Permainan sepak bola telah mengalami banyak perubahan, dari permainan yang primitive dan sederhana 

sampai menjadi permainan sepakbola modern seperti sekarang ini. Permainan sepakbola disukai dan 

disenangi di semua tingkatan umur, mulai dari anak-anak sampai yang sudah lanjut usia .Bahkan tidak 

saja oleh laki-laki tapi juga oleh para wanita. Kalau pun mereka tidak ikut memainkan permainan ini 

setidaknya mereka menyukai permainan sepakbola itu sendiri. Permaianan sepakbola sekarang ini 

mengalami perubahan besar, apakah dilihat dari teknik permainan, peraturan-peraturan, 

pengorganisasian atau dipandang dari sudut publikasi sehingga permainan sepakbola berkembang 

secara pesat dan hamper diseluruh dunia menggemari sepakbola. Sepakbola mempunyai wadah 

organisasi yaitu FIFA (Federation International Football Assosiation), dan di Indonesia sendiri sepakbola 

berada di bawah naungan PSSI (Persatuan Sepakbola Seluruh Indonesia ). Beberapa teknik dasar dalam 

sepakbola seperti Dribbling, Passing, Heading dan Shooting sangat penting dalam permainan sepakbola. 

Di samping penguasaan teknik latihan kondisi fisik juga memegang peranan yang sangat penting dalam 

mailto:abdurrahmandharahap130118@gmail.com
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program latihan berbagai cabang olahraga.Program latihan kondisi fisik harus direncanakan dengan baik 

dan systematis dan ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional dari 

system tubuh sehingga demikian memungkinkan untuk mendapatkan prestasi yang lebih baik. 

METODE PENELITIAN 

A. Tempat dan Waktu Penelitian  

  Penelitian ini dilaksanakan di SSB DISPORA Medan, jalan Williem Iskandar Kecamatan Medan 

Timur, Sumatera Utara. Waktu Pelaksanaan Penelitian dilaksanakan pada bulan Mei 2016. 

B. Analisis Data 

Secara menyeluruh terdapat empat tujuan umum yang diungkapkan dalam studi pendahuluan, 

yaitu: 1. Seberapa sering teknik Zig-Zag Run With The Ball dilaksanakan dalam program latihan. 2. 

Seberapa penting pengembangan teknik Zig-Zag Run With The Ball dilakukan untuk dapat meningkatkan 

kemampuan atlet dalam melakukan gerakan Zig-Zag Run With The Ball. 3. Kendala apa sajakah yang 

dijumpai dalam membuat teknik Zig-Zag Run With The Ball keprogram latihan. 4. Dukunganapasajakah 

yang didapatkandalammembuatteknikZig-Zag Run With The Ballke program latihan.  

C. Instrumen penelitian 

 Instrumen yang digunakan pada penelitian pengembangan ini adalah dengan menggunakan 

angket untuk analisa kebutuhan, kuesioner dari evaluasi ahli/ pelatih sepakbola, ahli desain variasi latihan  

sepakbola dan ahli olahraga serta dari hasil pendapat atlet (Tahap uji coba 1 dan uji coba tahap 2). 

Instrument identifikasi kebutuhan penelitian ini disusun dengan tujuan untuk mengumpulkan data 

pendapat pelatih terhadap bentuk latihan yang sudah dan sedang mereka gunakan dalam latihan, dan 

bentuk latihan seperti apa yanag mereka inginkan. Instrument ini juga didasarkan pada konsep tentang 

evaluasi bentuk latihan.Instrument uji lapangan awal dan utama disusun melalui konsep evaluasi dari 

atlet. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil studi pendahuluan atau temuan lapangan selanjutnya dideskripsikan dan dianalisis 

sehingga diperoleh suatu rumusan hasil data yang telah dikumpulkan.Rumusan hasil ini bersifat 

deskriptif dan analitis, dengan mengacu pada tujuan studi pendahuluan. Hasil analisis kebutuhan 

dan temuan lapangan yang diperoleh peneliti adalah sebagai berikut; 

1. Pelatih SSB DISPORA Medan Usia 13-15 Tahun 2015 telah melatih beberapa teknik Zig-Zag Run 

With The Ball namun masih diperlukan adanya masukan-masukan agar dapat mempertinggi 

prestasi atlet SSB DISPORA Medan Usia 13-15 Tahun 2015. 

2. Teknik Zig-Zag Run With The Ball diberikan sesuai dengan program latihan yang telah dibuat. 

3. Sarana yang digunakan untuk latihan sepakbola diSSB DISPORA Medan Usia 13-15 Tahun 2015 

ialah lapangan rumput, 
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4. Cukup antusias dalam mengikuti latihan. 

5. Pelatih berupanya untuk membuat atlet tertarik dan semangat dengan memasukkan unsur 

kompetisi. 

6. Secara umum pelatih dan atlet sangat membutuhkan teknik Zig-Zag Run With The Ball yang lebih 

banyak yang mendekati permainan sesungguhnya agar dapat mempertinggi prestasi. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan  

Berdasarkan uji coba lapangan dan pembahasan peneliti, maka dapat disimpulkan bahwa: 

1. Diperlukan teknik Zig-Zag Run With The Ball yang dikembangkan agar dapat meningkatkan 

kemampuan teknik Zig-Zag Run With The Ballatlet. 

2. Dengan teknik Zig-Zag Run With The Ball yang dikembangkan atlet yang berlatih lebih efektif 

dan lebih efesien.  

3. Dengan adanya pengembangan teknik Zig-Zag Run With The Ball ini atlet lebih termotivasi 

untuk mendapatkan teknik-teknik baruk hususnya dalam Zig-Zag Run With The Ball. 

Saran 

Berdasarkan dari uji coba lapangan dan pembahasan peneliti, maka dapat disarankan bahwa: 

a. Sebelum disebarluaskan sebaiknya teknik Zig-Zag Run With The Ball ini disusun kembali untuk 

menjadi lebih baik, meliputi kemasan, isi dari materi.  

b. Untuk subyek penelitian sebaiknya dilakukan pada subyek yang lebih luas, baik itu dari 

jumlah subyek maupun jumlah klub yang digunakan sebagai kelompok uji coba. 

c. Hasil pengembangan teknik Zig-Zag Run With The Ball dapat disebarluaskan pada klub-klub 

SSB yang ada dikota medan khususnya. 

UCAPAN TERIMAKASIH 

Pada kesempatan ini penulis menyampaikan ucapan terima kasih yang tidak terhingga kepada semua 

pihak yang telah membantu penulis baik moril dan materil sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi 

ini, secara khusus penulis menyampaikan ucapan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada: 

1. Bapak Prof. Dr. Syawal Gultom, M.Pd Rektor Universitas Negeri Medan 

2. Bapak Dr. Budi Valianto, M.Pd Dekan FIK Universitas Negeri Medan 

3. Teristimewa kepada keluarga saya, Ayahanda Ramlan Harahap, Ibunda Alm.Leliwati 

Siregar, Istri saya Nurul Fadhilah Lubis,S.Pd serta Kakanda Elvitri Agustina, Rahmadhani, 

Masdoarni Roito, Maria Ulfa, Nursaimah, Adelina, Nurhabibah yang telah memberikan 
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ini. 
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