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Abstrak 

Reseach yang peneliti lakukan adalah apakah ada pengaruh variasi latihan terhadap 
kemampuan dribbling dalam permainan sepak bola ,upaya untuk mengatasi masalah tersebut 
yaitu dengan cara melakukan dalam pelatihan ini yaitu dengan cara melakukan latihan dasar, 
Metode yang digunakan dalam latihan ini yaitu study literature. Pelatihan ini menggunakan 
berbagai macam sumber reverensi jurnal, artikel, skripsi, buku, serta karya ilmiah yang 
berkaitan dengan masalah dan tujuan penelitian. Teknik pengumpulan data yang digunakan 
dalam pelatihan ini study literature dengan pengumpulan berbagai data yang ada di jurnal, 
artikel, skripsi, dll sehingga memperoleh hasil penelitian. Berdasarkan hasil penelitian 
terdahulu dapat disimpulkan bahwa ada peningkatan variasi latihan salahsatunya seperti 
latihan zigzag terhadap kemampuan dribbling dalam olaharaga sepak bola.  
 
Kata Kunci : Variasi Latihan, Kemampuan Dribbling. 

Abstract 

In this study, the aim of this research  is to determine whether there is an effect of 
variations in zig-zag training on dribbling skills in soccer. An attempt to overcome this problem is 
by doing basic zig-zagn training. The method used in this study is literature study. This study uses a 
variery of reference sources for jurnal articles,theses, books, and magazines related to research 
issues and objectives,. The data colletction technique used in this research in literature study by 
collecting various for jurnal articles,theses, books, and magazines related to the problem and 
research objectives as data to obtain research results. Besed on the results of previous research, in 
can be concluded that there is an increase in zig-zag training on the ability to dribbling in seccer 
games.  
 

Key Words : Variation training, dribbling ability.  
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Pendahuluan 
Setiap cabang olahraga mempunyai tujuan dari permainannya, salah satunya permainan 

sepak bola. Tujuan yang harus dicapai dalam bermain sepak bola adalah menendang bola 
kegawang lawan untuk mendapatkan angka sehingga dapat memenangkan pertandingan. 
Adapun keterampilan yang harus dilatih agar atlet dapat bermain dengan baik dan mencetak 
goal, yaitu seperti; keterampilan  dribbling, passing, control,  shhoting, heading dan  goal keeping.   

Mengiring adalah teknik yang sangat dibutuhkan bola merupakan salah satu teknik 
dasar yang cukup memiliki peran penting dalam permainan sepakbola, tidak heran jika para 
pengamat sepak bola khususnya mengatakan bahwa mahirnya seorang pemain dapat dilihat 
pada bagaimana seorang pemain tersebut mengiring bola. Kemampuan dribbling diperlukan 
oleh seorang pemain seakbola dalam menghadapi situasi dan kondisi pertandingan yang 
menuntut unsur agility dalam bergerak untuk menguasai bola mampu dalam bertahan untuk 
menghindari benturan yang mungkin terjadi. Dribbling dapat dilihat secara bersama-sama, baik 
dengan bola maupun tanpa bola. Beberapa metode latihan untuk peningkatan kemampuan 
dribbling antara lain : lari bolak-balik, lari rintangan, lari Zig-zag, dan lari mundur.  

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan, ditemukan program latihan yang kurang 
efektif diterapkan oleh pelatih, kurangnya variasi metode yang diterapkan oleh pelatih 
dilapangan, sehingga peneliti ingin mencari solusi terkait dengan mengambil penelitian tentang, 
“Pengaruh Variasi Latihan Terhadap Kemampuan Dribbling Olahraga Sepak Bola”. Adapun 
tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat  pengaruh latihan Variasi 
terhadap kemampuan dribbling dan teknik dasar dribbling atlet Sepak Bola” 

  
Metode 

Jenis pada penelitian ini disebut penelitian studi literatur dengan mencapai refrensi teori 
teruji memecahkan permasalahan yang ditemukan. Penelitian ini meneliti ulasan literatur yang 
ada, dimana beberapa karya akademik yang relevan dengan topik dipilih secara kritis. Penelitian 
ini meneliti ulasan literatur yang ada, dimana beberapa karya akademik yang relevan dengan 
topik dipilih secara kritis sebagaimana yang dinyatakan oleh  Danial dan Warsiah (dalam 
Muslim, 2019:3) bahwa studi literatur adalah teknik penlitian yang dilakukan oleh peneliti 
dengan mengumpulkan senjumlah buku yang berkenaan dengan masalah dan tujuan penelitian. 
Sastra dikumpulkan dari sejumlahbesar sumber daya, termasuk artikel dari jurnal akademis 
termuka, buku dan lain-lain. Kemudian, literatur yang dipilih dianalisis dan dievaluasi secara 
kritis untuk menemukan informasi yang dibutuhkan untuk mendukung penelitian ini. 

Studi literatur juga merupakan cara yang dapat dipakai untuk menghimpun data-data 
atau sumber-sumber yang berhubungandengan judul yanag diangkat dalam suatu penelitian. 
Menurut Creswell dan jhon. W (dalam Habsy, 2017:92) kajian literatur adalah ringkasan tertulis 
mengenai artikel dari jurnal, buku, dan dokumen lain yang mendiskripsikan teori serta 
informasi baik masalalu maupun saat ini mengorganisasikan pustaka kedalam topik dan 
dokumen yang dibutuhkan. Selanjutnya Mardalis (1999:3) juga mengemukakan pendapat yang 
hampir sama dengan Creswel dan John W. Menurut Mardalis (dalam Mirzaqon, 2017:3) studi 
literatur adalah sesuatu penelitian dengan cara mengumpulkan informasi dan dat dengan 
bantuan berbaga macam material yang akan diperpustakakan. 

Penelitian yang dilkukan dengan desain studi literatur yaitu penelitian yang dilakukan 
peneliti pada prinsipnya sama dengan penitian pada umumnya lainnya akan tetapi yang 
membedakan adalah sumber dan metode pengumpulan data yang berbeda, yaitu dengan 
mengambil data di pustaka, membaca, mencatat, dan mengolah bahan penelitian yang sudah 
ada. 

1. Metode Pengaruh Variasi Latihan Zig – Zag Terhadap Kemampuan DribblingPemainan 
Sepak Bola. 

2. Pengaruh model permainan terhadap hasil dribblingsepak bola pada. 
3. Perbandingan model discovery learning dengan model peer teaching terhadap teknik 

dribbling. 
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4. Pengembangan model latihandribblingsepak bola pada sepakBola. 
5. Pengaruh metode latihan Zig-zag dan metode latihan Kemampuan DribblingPemainan 

Sepak Bola. 
6. Model pembelajaran dribblingsepak bola di DesaPulau Batu. 
7. Pengaruh latihan dribbling dan latihan Zig-zag terhadap kemampuan mengiring bola. 
8. Pengaruh Variasi Latihan Zig – Zag Terhadap Kemampuan Dribbling 

Pemainan Sepak Bola. 
9. Pengaruh metode drill terhadap kemampuang teknik dasar dribblingSepak Bola. 
10. Pengaruh metode latihan terhadap peningkatan dribblingdalampermainan sepak bola. 
11. Upaya peningkatan kemampuan trknik dassardribbling dan Zig-zagdalam permainan 

sepak bola melalui metode variasi latihan Sepak Bola. 
12. Pengaruh pendekatan tektis terhadap keterampilan dribblingSepakBolaKlub Bintang 

Timur.  
 
Hasil Penelitian 

Penelitian yang menggunakan metode studi leteratur dengan judul “Pengaruh Variasi 
Latihan Terhadap Kemampuan Dribbling Olahraga Sepak Bola dan membaca banyak penelitian-
penelitian sebelumnya, baik itu jornal, skripsi, tesis, dll, maka saya menemukan 3 hasil utama 
dari penelitian-penelitian tersebut yang berkaitan dengan penelitian peneliti penelitian peneliti 
yaitu: 
a) Pengaruh metode latihan kelincahan terhadap keterampilan dribbling  bola pada permainan 

sepak bola. 
b) Meningkatkan kemampuan dribbling sepakbola dengan pendekatan bermain. 
c) pengaruh model latihan dribble slalom terhadap keterampilan menggiring bola pemain 

sepakbola. 
Pembahasan 

1. Membina Latihan Teknik Dribbling 
Teknik sepak bola salahsatunya  dribbling. Dribbling adalah salah satu teknik  

dasar yang harus dipelajari oleh setiap pemain, sehingga pemain dapat menciptakan gol 
kegawan lawan dan dapat bertahan didaerah bagi pemain bertahan, didalam permaian 
sepak bola bahwa kemampuan.  Mempelajari teknik dribbling sangat lah penting karena 
dengan penggunaan teknik dribbling yang tepat maka dalam mengumpan bola keteman 
akan mudah diterima dengan baik. 

2. Latihan Drible Gerak Variasi  Mengiring Bola. 
latihan dribbling menggunakan kaki bagian dalam juga perlu  penerapan variasi 

dalam latiahan agar atlet tidak mudah bosan dalam mengikuti latihan dan juga 
diperlukan peregangan sebelum melakukan latihan agar terhindar dari cidera. 

3. Aktifitas Latihan Dribling Sepak Bola 
latihan yang rutin akan berpengaruh pada pemain saat melakukan dribbling, dan  

pelatih juga harus meberikan metode latihan yang kreatif dan inovatif guna membuat 
pemain lebih bersemangat dan tidak mudah bosan  dalam mengikuti latihan atau 
mengulang latihan, dan diperlukan juga bagi seorang pemain untuk mempersiapkan fisik 
yang kuat beserta mentalnya dalam latihan. 

 
Simpulan (Penutup) 

Berdasarkan hasil penelitian terdahulu dapat di simpulkan bahwa ada Pengaruh 
Pengaruh Variasi Latihan Terhadap Kemampuan Dribbling dalam Pemainan SepakBola. ditinjau 
dari latihan klub apa bila seorang pemain melakukan latihan dengan baik dan mengikuti ajaran 
dari pelatih tersebut maka akan timbul dampak berhasil atau tidaknya suatu proses latihan 
tersebut, melalui latihan dribbling menggunakan variasi latihan yang diberikan oleh pelatih 
bahwa latihan tersebut sangat berpengaruh besar terhadap peningkatan kemampuan teknik 
dribbling pada pemain, tetapi ada keharusan yang wajib dilakukan bagi seorang pelatih untuk 
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memberikan pelatihan yang tidak membosankan bagi pemain seperti memberi variasi dalam 
latihan atau membuat hal yang tidak menimbulkan rasa bosan pada pemain agar disaat melatih 
atau berlatihnya pemain bisa menimbulkan semangat dalam latihannya, karna hal tersebut akan 
meningkatkan kemampuan pada pemain, namun dalam melakukan latihan teknik dribbling ada 
hal yang harus pelatih siapkan untuk para pemainnya yaitu dengan melatih fisik dan mental 
tehadap pemain tersebut karna apa bila seorang pemain sudah siap fisik dan mentalnya maka 
disaat melakukan dribbling pemain akan lebih tenang dan tidak membuat kesalahan dalam 
mengiring bola ke gawang. 
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