BAB I

KERANGKA TEORI, KERANGKA BERPIKIR DAN PENGAJUAN
HIPOTESIS

A.Kerangka Teori
1. Hakikat Latihan

Dalam upaya pembinaan untuk mencapai hasil yang baik dalam bidang
olahraga tidak terlepas dari proses latihan. Latihan merupakan prasyarat
mutlak dalam meningkatkan baik tidak datang begitu saja tetapi harus melalui
proses latihan. James Tangkudung, Latihan atau training adalah suatu proses
berlatih yang sistematis yang dilakukan secara berulang-ulang yang kian
lama jumlah beban latihannya makin bertambah.*

Dengan berlatih sistematis itu artinya latihan dilaksanakan secara
terencana menurut jadwal, pola, dan sistem tertentu serta
berkesinambungan, berulang-ulang agar gerakan yang semula sukar menjadi
mudah dan menjadi bisa. Secara periodik beban latihan ditingkatkan agar
latihan menjadi berarti. Menurut Sukadiyanto, menerangkan bahwa pada
prinsipnya latihan merupakan suatu proses perubahan ke arah yang lebih
baik, yaitu untuk meningkatkan kualitas fisik kemampuan fungsional
peralatan tubuh dan kualitas psikis anak latih.> Dalam melaksanakan latihan

harus sesuai dengan apa yang sudah diprogramkan berdasarkan jadwal,

!James Tangkudung, Kepelatihan Olahraga, (Jakarta:Cerdas Jaya, 2006), h.45
? Sukadiyanto, Pengantar Teori_dan Metodologi Melatih Fisik. (Yogyakarta: FIK
Uiversitas Negeri Yogyakarta, 2005), h.51
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pola latihan dan metodis tidak setengah-setengah atau terhenti sebelum atlet
betul-betul menguasai materi latihan, agar mendapatkan perubahan
kemampuan yang berarti maka dituntut latihan yang berulang-ulang,
sistematis dan adanya penambahan beban latihan. Seperti apa yang telah
dikemukakan di atas, maka latihan sangat penting sekali untuk mencapai
hasil yang baik atau kemampuan yang optimal.

Menurut Harsono berpendapat bahwa latihan adalah proses yang
sistematis daripada berlatih atau bekerja secara berulang-ulang dengan kian
hari kian menambah jumlah beban latihan.® Latihan adalah kegiatan yang
dilakukan dalam jangka waktu yang lama serta sistematik dan progresif
sesuai dengan tingkat kemampuan individu, bertujuan untuk membentuk
fungsi fisiologis dan psikologis yang memenuhi syarat bagi tugas — tugas
kegiatan olahraga. Latihan harus dilakukan terus menerus secara sisitematis
dan disertai peningkatan beban latihan sesuai dengan tahapan individu
olahragawan.*

Latihan pada prinsipnya merupakan suatu proses perubahan kearah
yang lebih baik, yaitu untuk meningkatkan kualitas fisik kemampuan

fungsional peralatan tubuh dan kualitas psikis anak latih.®> Latihan juga bisa

*Harsono, Coaching dan Aspek-aspek Psikologis Dalam Coaching, (Jakarta:

P2LPTK Ditjen Dikti Depdikbud, Tahun 2000)h.101

* Bompa,Tudor O. Theory and Methodology of Training. Champaign: Kendall/
Publishing, 2009.h.205

® Sukadiyanto. Pengantar Teori dan Metodologi Melatih Fisik. Yogyakarta: FIK UNY,
2005. h.56
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dikatakan sebagai suatu proses berlatih yang sistematis yang dilakukan
secara berulang — ulang yang kian hari jumlah latihannya kian bertambah.®
Latihan yang optimal adalah latihan yang dilakukan sesuai dengan
prinsip latihan. Prinsip latihan apabila diterapkan dengan sungguh — sungguh,
memungkinkan pelatih terbiasa dengan teknik latihan sehingga dapat
memenuhi kebutuhan — kebutuhan olahragawan. Berdasarkan uraian diatas,
maka dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu proses kegiatan
olahraga yang dilakukan secara sadar, sistematis, bertahap dan berulang —
ulang dengan waktu yang relatif lama, untuk mencapai tujuan akhir dari suatu
penampilan yaitu peningkatan prestasi yang optimal. Agar latihan mencapai
hasil prestasi yang optimal, maka program atau bentuk latihan disusun
hendaknya mempertimbangkan kemampuan dasar individu, dengan
memperhatikan dan mengikuti prinsip — prinsip latihan. Sistematis berarti
berencana, menurut jadwal dan pola sistem tertentu, metodis dari yang
mudah ke yang sukar, latihan yang teratur dari yang sederhana ke yang
kompleks. Berulang — ulang maksudnya adalah gerakan — gerakan yang
sukar dilakukan menjadi semakin mudah dan reflektif pelaksanaannya.
Beban makin bertambah maksudnya adalah setiap kali, secara perodik
setelah tiba saatnya maka beban ditambah demi meningkatkan perubahan —

perubahan dan tercapainnya prestasi.

® Harsono. limu Coaching, Jakarta: Koni Pusat, Pusat llmu Olahraga Januari, 1988.
h. 27
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Penguasaan dasar prinsip latihan adalah langkah awal dalam
menyusun program latihan yang optimal dan efektif untuk diaplikasikan.
Prinsip latihan adalah sisitimatika pedoman dan peraturan yang berhubungan
dengan proses pelatihan. Proses pelatihan merupakan keseluruhan konsep
yang tidak terpisahkan secara biologis, psikologis dan pedagogik. Akan
tetapi, untuk maksud tertentu, pengertian tersebut sering dijelaskan secara
terpisah.

Pelaksanaan latihan harus berpedoman pada prinsip — prinsip latihan.
Sebagai dasar atau landasan prinsip — prinsip latihan adalah proses
(adaptasi) manusia terhadap lingkungan. Manusia memiliki daya adaptasi
terhadap beban latihan yang diterima saat latihan maupun dalam
pertandingan.

Dengan melihat adaptasi manusia dalam melakukan latihan ada
beberapa prinsip yang harus diperhatikan, agar pengembangan kondisi fisik
dapat berjalan secara efektif dan efesien. Prinsip dasar latihan fisik yang
dapat digunakan sebagai pedoman dalam pelaksanaan latihan antara lain: 1)
Prinsip Individual, 2) Penggunaan Tubuh (adaptasi), 3) Prinsip Overload, 4)
Prinip Reverbility, 5) Prinsip Spesifikasi, 6) Prinsip Kemajuan (Progresif), 7)

Prinsip Variasi, 8) Prinsip Pemanasan dan Pendinginan, 9) Prinsip Latihan
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Jangka Panjang, 10) Prinsip Tidak Berlebih, 11) Prinsip Sistematik, 12)
Prinsip Kesiapan.’ Dan dapat dijelaskan sebagai berikut:
Prinsip Individual

Setiap individu adalah pribadi yang unik, karena setiap individu akan
menjawab latihan sama sekalipun dengan hasil yang berbeda. Penyebab
perbedaan ini antara lain adalah pengalaman masa lalu, kemampuan individu
yang berbeda, komitmen individu yang berbeda, bahkan perilaku keluarga
dan pelatih akan menjadi penyebab individu menjawab latihan yang sama
dengan hasil yang berbeda. ®

Seluruh konsep latihan harus disusun sesuai dengan kekhususan setiap
individu agar tujuan latihan dapat tercapai. Faktor — faktor seperti umur, jenis,
bentuk tubuh, kedewasaan, latar belakang pendidikan, lama berlatih, tingkat
kesegaran jasmani, ciri — ciri psikologis, semuanya harus dipertimbangkan
dalam mendisain program latihan bagi olahragawan.
Penyesuaian tubuh (adaptasi)

Tubuh akan beradaptasi terhadap latihan secara perlahan dan bertahap.
Pemberian overload harus memperhatikan faktor adaptasi atlet. Peningkatan
beban latihan disesuaikan dengan perkembangan kondisi fisik yang terjadi,

antara lain: Denyut nadi istirahat lebih lambat, pernafasan lebih lambat,

" Apta Mylsidayu, llmu Kepelatihan dasar. Bandung:ALFABET,2015.h.57
®Ibid., h.57
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kinerja lebih baik, semangat lebih baik, tidur relative lebih lama dan tidak
mudah lelah.®

Organ tubuh manusia cenderung selalu dapat beradaptasi terhadap
perubahan lingkungannya. Keadaan ini menguntungkan untuk proses
berlatih-melatih, sehingga kemampuan manusia dapat dipengaruhi dan dapat
ditingkatkan melalui latihan. Latihan menyebabkan proses adaptasi pada
organ tubuh, namun tubuh memerlukan jangka waktu tertentu selama proses
latihan. Bila beban latihan ditingkatkan secara progresif, maka organ tubuh
akan menyesuaikan terhadap perubahan tersebut dengan baik. Tingkat
kecepatan adaptasi terhadap beban latihan dipengaruhi usia, kualitas
kebugaran otot kebugaran energi dan kualitas latihannya.
Prinsip Overload

Tubuh manusia memiliki sifat adaptasi terhadap setiap perlakuan yang
dikenakan terhadapnya, termasuk beban latihan. Bila tubuh dengan tingkat
kebugaran tertentu diberikan beban latihan dengan tingkat intensitas yang
ditetapkan maka tubuh akan mengadaptasi dengan rangkaian proses
sebagai berikut : proses awal setelah pembebanan adalah kelelahan dan
memerlukan istirahat. Setelah beristirahat dengan kurun waktu tertentu maka

tubuh akan kembali bugar namun dengan tingkat kebugaran yang lebih baik

° Ibid,.h.59
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dari  sebelumnya. Peningkatan overload ini disebut dengan
overkompensasi.*°

Hukum overload juga menunjukkan bahwa pemberian beban latihan
harus sesuai untuk mendapatkan overkompensasi yang optimal sesuai
dengan bentuk dan jenis beban latihan yang diberikan.**

Kekuatan otot akan lebih efektif bila diberikan beban sedikit diatas
kemampuannya. Hal ini bertujuan untuk mengadaptasikan fungsional tubuh,
sehingga dapat meningkatkan kekuatan otot. Latihan yang menggunakan
latihan beban di bawah atau di atas kemampuannya hanya akan menjaga
kekuatan supaya tetap stabil, tetapi tidak akan meningkatnya. Dengan prinsip
beban berlebih ini, maka kelompok-kelompok otot akan berkembang
kekuatannya secara efektif. Peningkatan beban yang dilakukan haruslah
lebih berat dari latihan sebelumnya pada batas ambang rangsangan
kepekaannya.

Prinsip Reversibility

Tidak melakukan latihan selama seminggu dapat menurunkan
kemampuan 3-5% dan untuk mengembalikannya memerlukan waktu 3
minggu. Kekuatan menurun dalam waktu yang lama, tetapi dengan
menghentikan latihan mengakibatkan antropi otot. Sehingga pelatih harus

menyakinkan atlet proses peningkatan dan pencapaian prestasi harus

1% Ipbid,.h.60
X MENPORA Pengembangan Tenaga dan Pembinaan Keolahragaan. h. 9
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dilakukan agar tidak terjadi kekosongan latihan dalam jangka waktu yang
lama.*? Oleh karena itu cedera atau sakitnya atlet dalam jangka waktu yang
lama harus dihindarkan dan kalau berhenti berlatih, tubuh kita akan kembali
ke keadaan semula atau kondisi tidak akan meningkat. Artinya, bila atlet
berhenti dari latihan dalam waktu tertentu bahkan dalam waktu yang lama,
maka kualitas organ tubuhnya akan mengalami penurunan fungsi secara
otomatis. Sebab proses adaptasi yang terjadi sebagai hasil dari latihan akan
menurun bahkan hilang.

Prinsip Spesifikasi

Program latihan yang dibuat pelatih, hendaknya disesuaikan dengan
tuntutan kondisi fisik cabang olahraga. Program latihan harus spesifik sesuai
dengan nomer cabang olahraga, kelompok otot terlibat, sistem energi yang
digunakan, jenis kontraksi (isotonis, isometrik, isokinetik) serta peran dan
posisi atlet.’?

Manfaat maksimal yang bisa diperoleh dari rangsangan latihan hanya
akan terjadi kalau rangsangan tersebut mirip dengan gerakan-gerakan yang
dilakukan dalam cabang olahraga yang ditekuni. Gerakan-gerakan haruslah
yang has dibutuhkan dalam cabang olahraga, unsur-unsur biomotorik yang
khas dan dominan, latihan harus disesuaikan dengan saat pertandinganya

dan latihan spesifif diberikan setelah latihan fisik dasar.

12 Apta Mylsidayu, Op.Cit. h.63
3 Apta Mylsidayu, Op.Cit. h.61
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Prinsip Kemajuan (Progresif)

Prinsip latihan progresif hendaknya dilakukan secara bertahap dan terus
menerus. Kemajuan harus didasari oleh prinsip kegiatan yang sistematis,
yaitu dari sederhana ke yang kompleks, dari latihan ringan ke latihan berat.
Cara sederhana dan mudah untuk dipantau pelatih adalah dengan mancatat
volume latihan perminggu, perbulan dan pertahun. Para ahli kepelatihan
sepakat bahwa 5-15% merupakan pedoman yang biasa dipakai untuk
meningkatkan volume latihan.**

Latihan progresif artinya dalam pelaksanaan proses latihan dilakukan dari
yang mudah ke yang sukar, sederhana ke kompleks, umum ke khusus,
bagian ke keseluruhan, ringan ke berat, dari kuantitas ke kualitas, serta
dilakuakn secara ajeg, maju dan berkelanjutan. Dalam menerapkan prinsip
harus dilakukan secara betahap, cermat, kontinyu dan tepat. Artinya setiap
tujuan latihan memliki jangka waktu tertentu untuk dapat diadaptasi oleh
tubuh atlet. Setelah jangka waktu adaptasi tercapai, maka beban latihan
harus ditingkatkan. Bila beban latihan ditingkatkan secara mendadak, tubuh
tidak mampu mengadaptasinya bahkan akan merusak dan berakibat cidera
serta rasa sakit.

Prinsip Variasi
Latihan merupakan proses jangka panjang, oleh karena itu diperlukan

kegembiraan dan kesenangan dalam berlatih agar tidak terjadi kebosanan

1 Apta Mylsidayu, Op.Cit.h.61
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dan atlet meninggalkan latihan. Variasi latihan akan membuat atlet bergairah
untuk mengikuti latihan, sehingga dapat meningkatkan motivasinya untuk
meraih prestasi yang tinggi. Latihan yang bervariasi akan menuntut atlet
untuk melakukan latihan dengan sebaik mungkin. Atlet juga belajar untuk
meningkatkan kualitas latihannya, karena mereka diberikan pengalaman-
pengalaman baru pada proses latihan yang dilaksanakan.

Variasi yang dapat diberikan oleh pelatih dalam latihan dapat berupa:
Tempat latihan yang berganti-ganti, Metode latihan yang bervariasi, dan
Suasana latihan.'® Dapat dijelaskan sebagai berikut:

Tempat latihan yang berganti-ganti, misalnya distadion, diruang latihan
beban, dialam bebas, dipantai, bukit, tempat rekreasi dan sebagainya yang
dapat memberikan suasana baru bagi atlet.

Metode latihan yang bervariasi. Untuk tujuan latihan yang sama pelatih dapat
menggunakan metode berbeda, misalnya latihan kecepatan dapat diberikan
dengan metode permainan. Latihan kekuatan dapat diberikan dengan
metode pembebanan (besi) dan dapat pula dengan medicine ball,
partnerwork, dan sebagainya.

Suasana latihan, yaitu dengan memberikan berbagai situasi lapangan yang
berbeda dengan mendatangkan klub lain untuk berlatih bersama, atau

berlatih dalam kondisi keramaian yang ada di lapangan dan sebaliknya.

!> Bompa, Tudor O., Op. Cit. h.215
'® Jda Bagus Wiguna, Latihan Kondisi Fisik.Depok:Raja Grafindo Persada,2017. h.13
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Pelatih harus kreatif dalam menyajikan program latihannya. Untuk
menghindari kejenuhan atau kebosanan atlet pada sesi latihan yang
monoton, pelatih dapat memberikan variasi latihan tetapi dengan tujuan
latihan yang sama. Hal-hal yang termasuk dalam variasi latihan antara lain:
Sesi latihan, istirahat dan pemulihan, latihan yang berlangsung lama, latihan
dengan intensitas tinggi, beralih tempat latihan, rencana pertandingan,
sasaran latihan, metode latihan fisik, peralatan yang sederhana, pendekatan
yang efektif dan demonstrasikan peralatan terkini.’

Sesi latihan yang keras harus diikuti oleh sesi latihan yang mudah/ringan.
Kerja keras harus diikuti oleh istirahat dan pemulihan.

Latihan yang berlangsung lama harus diikuti oleh sesi latihan yang
berlangsung singkat.

Latihan dengan intensitas tinggi diikuti dengan oleh latihan yang memberikan
relaksasi.

Berlatih ditempat latihan yang berbeda-beda.

Rencanakan pertandingan persahabatan

Sasaran latihan jelas.

Gunakan metode latihan fisik yang beragam.

Gunakan peralatan yang sederhana tapi menarik dan kumunikatif.

Gunakan pendekatan yang efektif.

7 |bid., h.14
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Perlu mendemonstrasikan peralatan terkini.
Prinsip Pemasan dan Pendinginan

Pemanasan sebelum latihan yang berat dapat membantu mencegah
terjadinya cedera. Latihan ringan selama 3-10 menit akan menghangatkan
otot sehingga otot lebih lentur dan tahan terhadap cedera. Latihan
perenggangan tampaknya tidak mencegah cedera, tetapi berfungsi
memperpanjang otot sehingga otot bisa berkontraksi lebih efektif dan bekerja
lebih baik. *°

Aktivitas cooling down merupakan proses penurunan kondisi tubuh dari
latihan berat ke normal tidak terjadi secara mendadak.

Prinsip Latihan Jangka Panjang

Prestasi olahraga tidak dapat dicapai secara instan. Untuk mencapai
prestasi terbaik diperlukan waktu yang lama. Pengaruh beban latihan tidak
dapat diadaptasi oleh tubuh secara mendadak, tetapi memerlukan waktu dan
harus bertahap serta kontinyu.

Pencapaian prestasi maksimal harus didukung oleh berbagai kemampuan
dan keterampilan gerak. Persiapan yang dilakukan melalui proses latihan
yang teratur, intensif, dan progresif dan membutuhkan waktu 4-10 tahun. *°
oleh karena itu, latihan jangka panjang selalu dipengaruhi oleh pertumbuhan

dan perkembangan anak, peletakan dasar gerak dan gerak dasar teknik

'8 Johansyah Lubis.2013. Panduan Praktis Penyusunan Program Latihan. Jakarta:
PT Raja Grafindo Persada.h. 14
19 Sukadiyanto., Op. Cit. h.60
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cabang olahraga, penambahan keterampilan dan pengayaan gerak, serta
strategi pembelajaran. Hindari prinsip memperbanyak latihan dan pemaksaan
beban latihan yang tidak sesuai dengan tujuan latihan, karena akan
menghasilkan atlet yang matang sebelum waktunya.
10) Prinsip Tidak Berlebih

Keberhasilan jangka panjang sangat ditentukan oleh pembebanan yang
tidak berlebihan. Artinya, pembebanan harus disesuaikan dengan tingkat
kemampuan, pertumbuhan, dan perkembangan atlet, sehingga beban latihan
yang diberikan benar-benar tepat. %°

Beban latihan yang diberikan harus disesuaikan dengan tingkat
pertumbuhan. Perkembangan anak latih dan tidak terlalu berat dan ringan,
sehingga dapat meningkatkan kemampuan fisik sesuai dengan tujuan latihan.

Peningkatan pemberian beban hendaknya dilakukan secara progresif dan
bertahap. Progresif artinya beban latihan selalu meningkat, dari awal sampai
akhir latihan. Peningkatan berat beban dilakukan tidak sekaligus, tetapi
bertahap. Diawali dengan beban rendah dan dilanjutkan ke beban yang
semakin tinggi, bukan sebaliknya pada awal latihan diberikan beban berat,

kemudian makin lama beban latihannya semakin ringan. Bahwa yang

2 Johansyah Lubis., Loc. Cit. h.15
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dimaksudkan dengan beban latihan tidaklah selalu pengertiannya kuantitatif,

tetapi mancakup kuantitatif dan kualitatif.**

11) Prinsip Sistematik

Latihan yang baik adalah yang dirancang secara sistematis dengan
mengikuti berbagai karakteristik cabang olahraganya, ketersediaan
waktunya, dan atlet yang akan dibinanya.?> Beberapa aspek penting untuk
menentukan sistematika latihan dapat disampaikan melalui beberapa
pendekatan sebagai berikut:

Pentahapan Latihan

Prestasi puncak pada seorang atlet sering dicapai pada usia diatas 20 tahun
yang biasa disebut sebagai usia emas, beberapa cabang olahraga bahkan
prestasi puncak dapat bertahan dsampai usia mendekati 30 tahun. Dengan
demikian latihan merupakan proses yang panjang dan lama sehingga
dilakukan secara sistematik dengan membagi menjadi bebrapa tahap
sebagai berikut:

Tahap Latihan Dasar

Merupakan tahap awal yang harus dilewati oleh atlet muda sebelum masuk
dalam spesialisasi pada satu-satunya cabang yang akan ditekuni. Harus

diakui bahwa pencarian bakat bukanlah hal yang mudah tanpa melalui

! Nala, 1998. Prinsip pelatih fisik olahraga. Fisiologi Olahraga Universitas Udanaya.
h.33
2 Apta Mylsidayu, Loc.Cit. h.64
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pelaksanaan aktifitas pada berbagai gerakan motorik, kecabangan olahraga,
maupun kemampuan kondisi fisik yang sesuai.

Tujuan pada tahap latihan dasar ini adalah memberikan landasan yang baik
kepada atlet muda berkaitan dengan aspek fisik, mekanik, psikologi dan
moral sebagai prekondisi untuk mencapai hasil yang baik melalui
kemampuan pengembangan, keterampilan, dan karakter.

Tahap Latihan Lanjutan

Tahap latihan lanjutan merupakan tahap penghubung dari tahap latihan
dasar menuju tahap prestasi tinggi. Pada tahap ini tujuan latihan adalah
untuk memperkuat fondasi keterampilan, kualitas dan kemampuan fisik dan
melakukan latihan yang lebih khusus pada cabang olahraga tau nomor yang
akan ditekuni.

Tahap Prestasi Tinggi

Tahap ini merupakan bagian yang terakhir dari seluruh proses latihan. Tujuan
pada tahap ini adalah kemampuan atlet untuk mengikuti kejuaraan nasional
dan internasional serta mencatatkan prestasi terbaik. Sasaran latihan pada
tahap ini adalah prestasi tinggi.

Pembebanan Latihan

Beban latihan dapat dilihat dari berbagai prespektif baik dari sisi beban
sebagai kombinasi dari fungsi volume, intensitas, recovery, dapat juga
ditinjau dari sisi indikator latihannya, dan dapat dilihat dari bagian yang

terkena beban dalam fungsi tubuh manusia.
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12) Prinsip Kesiapan

Pada prinsip kesiapan, materi dan dosis latihan harus disesuaikan
dengan usia atlet. Artinya, pelatih harus mempertimbangkan dan
memperhatikan tahap pertumbuhan dan perkembangan dari setiap atlet.?®
Oleh karena itu, usia berkaitan erat dengan kesiapan kondisi fisiologis dan
psikologis dari setiap olahragawan.

Penjelasan di atas menjelaskan untuk meningkatkan prestasi yang
diperlukan suatu proses yang s istematis dan berulang-ulang sesuai dengan
prinsip-prinsip latihan, yaitu latihan yang berkepanjangan, menaikan beban
latihan secara bertahap, tekanan dalam latihan sehingga kemampuan atlet
atau murid meningkat, individual bahwa setiap manusia memiliki perbedaan
fisik, watak dan tingkat kemampuan, interval guna pemulihan fisik dan mental
dalam menjalankan latihan, spesialisasi sesuai dengan ciri dan bentuk
cabang olahraga.

Berdasarkan penjelasan di atas maka dapat disimpulkan bahwa latihan
adalah suatu proses pemberdayaan diri melalui suatu aktivitas yang

sistematis, berulang-ulang, dan kian hari kian menambah bebannya.

2. Hakikat Kelincahan
Permainan sepak bola syarat dengan kelincahan yang baik dari setiap

pemain menggiring bola sambil berlari melewati lawan yang menghadang

3 Apta Mylsidayu, Op.Cit.h.56
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dimana kejadian di lapangan tidak menutup kemungkinan seorang pemain
bisa dihadang oleh dua atau tiga pemain. Lincah dalam permainan bola,
lincah pergerakan kaki sangat membantu pemain melepaskan diri dari
hadangan lawan.

Kelincahan menurut Muhammad Muhyl Farug adalah kemampuan
seseoarang untuk bergerak secara cepat dan merupakan fakor lain yang
dalam medan keterampilan motorik.>* Menurut Widiastuti Kelincahan adalah
kemamuan untuk mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang
dilakukakan bersama-sama dengan gerakan-gerakan lain. Agility atau
kelincahan adalah komponen yang dibutuhkan oleh hamper seluruh cabang
olahraga.

Johansyah Lubis mengatakan Kelincahan adalah seperangkat
keterampilan  kompleks yang dilakukan oleh seseorang untuk
merensponsstimulus eksternal dengan perlambatan, perubahan arah, dan
reacceleration. Kelincahan dipengaruhi oleh peprsepsi atlet dan pengambilan
kemampuan mengambil keputusan untuk dengan cepat mengubah arah.?®
Menurut Samsudin kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah

posisi tubuh.?®

24 Muhammad Muhyl Farug, Meningkatakan kebugaran tubuh melalui permainan
dan olahraga sepak bola. (PT Gramedia wiiasarana Indonesia 2008) h. 89

> Johansyah Lubis, Panduan Praktis Penyusunan Program Latihan. (Jakarta : PT
Raja Grafindo Persada, 2013) h. 95

% Samsudin, Asas dan Falsafah Pendidikan Jasmanai. (FIK UNJ, 2017) h. 107
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Permainan bola kaki syarat dengan kelincahan yang baik dari setiap
pemain, menggiring bola sambil berlari melewati lawan yang menghadang
dimana kejadian dilapangan tidak menutup kemungkinan seorang pemain
bisa di hadang oleh dua atau tiga pemain. Lincah dalam memainkan bola,
lincah pergerakan kaki (foot work) sangat membantu pemain melepaskan diri
dari hadang lawan.

Kelincahan yang dimiliki pemain sepak bola antara yang satu dengan
yang lain berbeda-beda tergantung posisi yang di tempatinya, seorang
pemain depan dengan pemain belakang mempunyai tugas yang berbeda
sehingga kelincahan yang mereka peragakan juga berbeda dalam praktiknya,
tetapi secara umum kelincahan mereka merata. Seorang pemain belakang
harus menghadang menyerang yang berusaha memasukkan bola ke
gawang. Bila tidak mempunyai kelincahan yang baik yang mampu
memngimbangi kelincahan penyerang maka sangat mudah gaawang
tersebut dimasuki bola oleh lawan.?’

Seorang pemain bola kaki yang berada di posisi tengah memerlukan
tingkat kelincahan yang baik karena banyak penyerangan di bagian terdepan
berasal dari passing yang di berikan oleh pemain tengah. Kelincahan dalam
bola yang tidak baik dilapangan tengah akan menyebabkan suplai bola

kelapisan akan sedikit sehingga membuat kecul peluang untuk memasukkan

2 Muhammad Muhyl Farug, Op Cit, h. 26
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bola ke gawang lawan. Sebaliknya, pengusaan lini tengah yang baik akan
membantu memperoleh suplai bola yang baanyak sehingga memperbesar
peluang memasukkan bola gawang lawan.

Cara mengembangkan kelincahan cukup bervariatif pemain sepak
bola bisa melakukannnya dengan berlari zigzag tanpa bola, setelah itu
memcoba melakukan zig-zag menggunakan media bola. Kecepatan
menyelesaikan menggiring bola zig-zag sangat memenentukan kelincahan si
pemain. Cara mengembangkan kelincahan yang lain adalah berlari cepat
memindahkan bola dari satu ke tempat yang lain dengan cepat.?®
Berdasarkan penjelasan diatas dengan berlatih melakukan zig-zag dapat
menambah kelincahan dan kecepatan menjadi lebih baik.

Bola kaki merupakan permainan yang cepat dengan waktu yang
pendek dan ruang gerak yang sempit. Hal ini menuntut pemain untuk melatih
kecepatan, kegesitan, dan kelincahan.?® Berdasarkan maka permainan sepak
bola merupakan permainan yang cepat dan waktu yang singkat, serta setiap
bertanding sangat memerlukan dan dibutuhkan faktor-faktor kelincahan dan
kecepatan untuk mengecoh lawan dan merubah arah pada saat menguasai
bola untuk menyerang maupun bertahan.

Adapun macam-macam bahan latihan untuk kelincahan menurut Suharno

adalah sebagai berikut :

%8 |bid, h. 28
29 John D.Tenang, Mahir Bermain Sepak Bola, (Bandung : PT Mizan Pustaka, 2008)
h.68
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Shuttle run

Dodging run

Zig-zag run

Squat thrust

Squat jump

Lari guling dengan kemudian lompat

Lari mundur kemudian putar, lari kedepan
Lompat kemudian menerobos kemudian putar.*°

NGO~ WNE

Pada cabang olahraga yang mengharuskan orang bergerak dengan cepat
dan mengubah arah dengan tangkas, seperti halnya teknik menggiring bola
dalam cabang olahraga sepakbola maka orang memiliki kelincahan akan
sangat menguntungkan karena “dalam menggiring bola yang efektif
memerlukan banyak tipuan atau gerakan mengecoh. Ini semua bertujuan
untuk mengacaukan keseimbangan lawan dan melewati lawan”.>
Sedangkan Gerhard Bauer mengatakan bahwa:

Menggiring bola tidak seperti teknik lainnya, menggiring bola
mengutamakan hubungan antara kelincahan dengan kesegaran
jasmani, tanpa kelincahan dan kelentukan, tanpa peningkatan

kecepatan yang tepat, pemain yang lihaipun tidak dapat
membebaskan diri dari keadaan yang mendesak.*

Kelincahan seorang pemain bola dapat terwujud dengan
memperhatikan teknik-teknik sepak bola diantaranya, teknik sepak bola yaitu

teknik badan dan teknik bola.

% |bid, h. 70

31 Walter Chyzowych, The Official Soccer Book of The United Soccer Federation,
(Chicago: R.Mc. Nally, 1978), h.64

%2 Gerhard Bauer, Soccer Techniques, Tactics and Team Work, (New York, Sterling
Publishing Co., Inc., 1993), h. 41
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Menurut Remmy Muchtar, teknik-teknik tersebut antara lain:

1. Teknik badan mencakup penguasaan gerak gerik tubuh dalam
permainan sepak bola yang terdiri atas teknik lari, teknik melompat
dan teknik gerak tipu badan.

2. Teknik bola adalah cara pengolahan bola dengan menggunakan
berbagai bagian tubuh, seperti berbagai bagian dari kaki, paha, perut,
dada, dan kepala.*

Dengan demikian maka antara teknik badan dan teknik bola saling
berkaitan erat. Adapun yang tergolong teknik bola adalah Teknik menendang,
teknik menerima bola, trapping yang bergulir, memantul, maupun bola di
udara. Selain itu teknik menggiring bola, teknik tipu dengan bola, teknik
menyudul bola, teknik merebut bola lemparan ke dalam, dan teknik penjaga
gawang. Menggiring bola merupakan latihan untuk menghantarkan,
membawa bola saat bermain bola selain berlatih menggiring bola sekaligus
berlatih  menggiring bola sambil mengoper bola pada teman
sepermainan.Teknik menendang pun erat kaitannya dengan keterampilan
menggiring bola, sebab memerlukan latihan kecepatan, dan kelincahan.

Yang dimaksud kelincahan dalam menggiring bola adalah membawa bola

sambil berlari dan bola tetap dalam penguasaan untuk selanjutnya berusaha

%¥Remmy Muchtar, Olahraga Pilihan Sepakbola. (Jakarta, FPOK IKIP), hal.54
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melewati lawan.®®* Bahwa permainan sepakbola adalah merupakan
permainan perebutan yaitu merebutkan bola dari lawan guna bisa mencetak
gol. Hal ini dapat dilakukan jika pemain memiliki kelincahan. Sesuai dengan
uraian di atas, jelas bahwa kelincahan merupakan komponen fisik yang
paling penting dalam teknik menggiring bola yang memerlukan kecepatan
gerak, kemampuan berhenti tiba-tiba, keterampilan berputar, berbalik dan
mengubah arah dalam mengatasi rintangan.

Jadi kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk dapat bergerak ke
berbagai posisi dan arah yang dikehendaki tanpa kehilangan keseimbangan
dengan keputusan yang benar, tepat dan efesien. Untuk dapat meningkatkan
kualitas kelincahan, para atlet atau siswa harus meminimalisi kehilangan

kecepatan ketika terjadi perubahan arah dari posisi tubuh akibat gravitasi.

3. Hakikat Kecepatan

Dalam cabang olahraga sepakbola, kecepatan merupakan komponen
fisik yang esensial. Dan hampir tiap cabang olahraga menuntut adanya unsur
kecepatan dalam melakukan aktivitas kegiatannya. Kecepatan merupakan
unsur gerak dasar setelah kekuatan dan daya tahan, yang berguna untuk
mencapai hasil yang prima. Oleh karena itu atlet harus melatih kecepatan

hingga batas maksimal kemampuan masing-masing atlet. Dalam pandangan

%Clive Gifford, keterampilan Sepakbola, (Panduan Dasar Teknik, Latihan, dan
Taktik), (Klaten, PT Citra aji Parama, 2007) h.16
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Tudor O Bompa, kecepatan adalah salah satu komponen biomotorik yang
sangat penting dalam olahraga, atau suatu kapasitas untuk berpindah tempat
dengan cepat.®®

Sedangkan menurut James Tangkudung, Terminologi kecepatan
merupakan dari 3 elemen yaitu waktu bereaksi, frekuensi gerakan per satuan
waktu, dan kecepatan menempuh jarak.*® Berdasarkan penjelasan bahwa
suatu kecepatan itu bergantung pada jarak dan selang waktu. Kecepatan
reaksi berasal dari kata “kecepatan” dan reaksi” kecepatan merupakan
sejumlah gerakan per waktu. Reaksi berarti kegiatan (aksi) yang timbul
karena satu perintah atau suatu peristiwa. Dari penjabaran tersebut, maka
kecepetan reaksi adalah gerakan yang dilakukan tubuh untuk menjawab
secepat mungkin sesaat setelah mendapat suatu respon atau peristiwa
satuan waktu.

Dalam banyak olahraga, kecepatan merupakan komponen fisik yang
sangat penting. Kecepatan menjadi faktor penentu di cabang-cabang
olahraga, kecepatan merupakan hal yang sangat dibutuhkan dalam suatu
pertandingan. Pada olahraga yang memerlukan kecepatan lari seperti halnya

sepakbola yang memiliki beraneka ragam teknik bermain adalah sangat

* Tudor O, Bompa, Periodization: Theory and Methodology of Training 4" Edition,
(Canada, Toronto 1999) h6
% James Tangkudung, Kepelatihan Olahraga (Jakarta: Cerdas jaya, 2006) h.21
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penting. “karena kemampuan berlari cepat penting sekali bagi seorang
pemain bola”.*’

Salah satu teknik sepakbola yag memerlukan kecepatan berlari adalah
teknik menggiring bola, maka orang yang memiliki kecepatan akan sangat
menguntungkan karena saat menggiring bola diperlukan kemampuan berlari
cepat dengan bola. Oleh karena itu pemain yang mempunyai kecepatan lari
mempunyai keuntungan khusus dalam menggiring bola. Untuk mendukung
uraian di atas akan dikutip pendapat Aang Witarsa yang menyatakan :

1. Start pemain harus ditingkatkan, karena dribble tergantung pula
kecepatan start.
2. Disamping start, lari pun harus dilatih sebaik-baiknya, karena

dribble tergantung pula pada kecepatan lari dengan bola.
3. Kecepatan pada waktu dribble temponya harus berubah-ubah.

Sesuai dengan uraian di atas dapat dikatakan bahwa kecepatan
merupakan komponen fisik yang sangat penting dan sangat diperlukan dalam
menggiring bola.

Yang dimaksud kecepatan dalam menggiring bola adalah membawa
bola sambil berlari dan bola tetap dalam penguasaan untuk selanjutnya
berusaha menjauhi lawan.*® Hal ini dapat dilakukan jika pemain memiliki

kecepatan. Dalam situasi pertandingan di lapangan, pemain harus berlari

37 Chusaeri Cs, Bimbingan Teknik dan Taktik Sepakbola, (Jakarta: PT. Mutiara
Sumber Daya, 1989), h.36

¥ Aang Witarsa, Teknik Sepakbola, (Jakarta: PUSDIKLAT, PSSI), h.17

¥Gerhand Bauer, Soccer Techiquis Tactic And Team Work, h.3
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menggiring bola secepat mungkin untuk menghindari lawan dan berusaha
untuk bisa lebih dekat dengan gawang lawan dan mencetak gol.
Berdasarkan definisi kecepatan yang sudah di jelaskan sebelumnya, apabila
dihubungkan dengan definisi menggiring bola yaitu membawa bola sambil
berlari dan bola tetap dalam penguasaan untuk dimainkan. Kemudian
dikaitkan dengan prinsip menggiring bola yaitu jumlah dari pada kecakapan
mengontrol bola di daerah terbatas dengan langkah terbatas di waktu
pemain sedang berlari dan kecakapan menggiring bola secara tiba-tiba,
dengan demikian, tidak akan ada lawan yang bisa mengejar pada saat
menggiring bola. maka dapat disimpulkan bahwa unsur kecepatan dapat
mendukung peningkatan ketrampilan menggiring bola dalam permainan
sepakbola.

Kesimpulannya bahwa kecepatan merupakan kualitas kondensional
yang memungkinkan seorang pemain untuk bereaksi secara tepat bila
dirangsang dan menampilkan atau melakukan gerakan secepat mungkin
termasuk komponen kondisi fisik yang banyak berpengaruh terhadap

penampilan pemain.

4. Hakikat Menggiring Bola
Dribbling atau menggiring bola, di Indonesia lebih di kenal dalam dunia
olahraga yang artinya menggiring bola dan gerakan Dribbling seperti berlari

dengan bola di bawah penguasaan yang berbelok-belok maupun lurus.
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Kemampuan menggiring bola merupakan salah satu keterampilan yang
penting dan mutlak harus dimiliki oleh setiap pemain pada saat membawa
bola dengan berliku-liku untuk menghindari lawan, harus kita usahakan agar
bola tetap berguling dekat kita, jauh dari kaki lawan dan biasanya gerakan
Dribbling sering diikuti atau dibumbui dengan gerakan tipu atau mengelabui
lawan. Dalam buku kamus pintar sepak bola, mengatakan : “Dribbling adalah
teknik dan seni membawa atau menggiring bola yang membutuhkan
keseimbangan dan penguasaan bola yang baik serta kepercayaan diri yang
besar’.*

Sedangkan pengertian Dribbling menurut Robert Koger menyatakan
bahwa “Mengiring bola (Dribbling) adalah metode menggerakan bola dari
satu titik ke titik yang lain dilapangan menggunakan kaki bagian dalam dan
luar”.** Seperti halnya yang di ungkapkan oleh Walter Chyzowych
menjelaskan bahwa yang dimaksud dengan “Dribbling adalah mendorong
bola ke depan sebagai salah satu unsur yang paling menarik dan kreatif dari
bagian bola, tujuan dari Dribbling adalah untuk melewati lawan dengan
membawa bola sendiri”.*?

Dari pengertian di atas maka dapat diambil kesimpulan bahwa Dribbling

merupakan salah satu fondasi bagi pemain sepakbola khususnya usia 14

0 Tri Septa Agung P, Kamus Pintar Sepakbola, (Malang: Dioma, 2008), h .74

“l Robert Koger, Latihan Dasar Sepakbola Remaja, (Klaten : Pt Saka Mitra
Kompetensi, 2007), h.51

2 Walter Chyzowych, The Official Soccer Book, (The United State Soccer

Federation,1978), h. 38
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tahun untuk dapat bagaimana cara pemain menjaga bola dalam posisinya.
Kemampuan menggiring bola merupakan salah satu keterampilan yang
penting dan mutlak harus dimiliki oleh setiap pemain, Dribbling merupakan
salah satu keterampilan dasar yang sangat sering dilakukan.

Dengan Dribbling seorang pemain dapat melewati lawannya. Pemain
melakukan Dribbling dapat sambil berlari, karena lawan terus akan tertuju
pada gerakan kita seorang lawan akan terus membayang-bayangi kita lebih
dari satu lawan. Itu artinya bahwa kita harus dapat melakukan Dribbling yang
baik agar tidak direbut lawan pada saat kawan kita memilki ruang bebas
untuk kita memberikan umpan kepadanya.

Seorang pelatih harus mempunyai pengetahuan yang cukup mengenai
psikologi oleh karena dia akan selalu berurusan dengan manusia-manusia
yang mempunyai tabiat, perangai, motivasi, emosi yang berbeda-beda.
Sebagaimana Bryan Robson mengatakan dalam bukunya bahwa seorang
pemain menggunakan kemampuannya untuk memperdaya lawan dan harus
percaya diri ketika untuk Dribbling melewati pemain bertahan karena bila kita
gagal dan tentu serangan juga gagal, Dalam buku Bobby Charlton, banyak
pelatih-pelatih mengatakan :

a. Miliki waktu yang tepat dan menempatkan pada titik yang benar

agar dapat terus melakukan Dribbling.
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b. Kembangkan kepercayaan untuk masuk dekat dengan pemain,
sehingga ketika sudah menggiring gerakan mereka, mereka akan
kesulitan untuk memutar/membalikkan badan.*

Kesimpulan dari faktor Psikologi bahwa keterampilan melakukan
Dribbling yang baik. bagaimana kita sebagai pemain mengaplikasikan dalam
permainan. Keterampilan Dribbling kembali pada praktek kemampuan untuk
memperdaya lawan. Ketika kita sudah menguasai teknik ini, kita akan memilki
kepercayaan untuk melewati lawan, yakinkan kita untuk berlatih dengan
kedua kaki.

Ada bermacam-macam teknik menggiring bola dalam permainan sepak
bola pada umumnya dibedakan atas bidang perkenaan bola dengan kaki.
Dari uraian macam menggiring bola yang dikemukakan oleh Remmy Muchtar
yaitu:

a. Menggiring bola dengan kaki bagian dalam yang harus diperhatikan yaitu:
1) Mata melihat pada bola.
2) Kepala dan badan di atas bola.
3) Bola didorong dengan bagian depan dalam kaki dan tetap dalam jarak
penguasaan.

4) Bola bila di dorong ke depan dalam garis lurus.
5) Posisi badan berada antara bola dan lawan.**

43 Bobby Charlton, Soccer Skills and Techniques, (BBCS: In Association With The
Bobby Charlton Soccer School, 2002), h.33
“¢ Remmy Muchtar, Olahraga Pilihan Sepakbola, (Jakarta: Depdikbud, 1992) h. 40
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Gambar 1  : Gerakan dribbling bola dengan kaki bagian dalam
Sumber : Soekatamsi, Permainan Besar 1 (Sepak bola) (Jakarta:

Departemen Pendidikan dan Kebudayaan, 1992), h. 280

b. Menggiring bola dengan kaki bagian luar yang harus diperhatikan yaitu:
1) Mata melihat pada bola.
2) Kepala dan badan berada di atas bola.
3) Bola di sentuh ke depan dalam garis lurus, dengan kaki bagian luar.
4) Kaki yang digunakan mendorong bola putar ke dalam, sehingga
bagian kaki yang menyentuh bola adalah bagian kaki dekat sekeliling.
5) Jarak bola tetap berada dalam penguasaan pemain.
6) Posisi badan berada di antara bola dan lawan.*

Gambar 2 : Gerakan dribbling bola dengan kaki bagian luar
Sumber : Soekatamsi, Permainan Besar 1 (Sepak bola) (Jakarta: Departemen
Pendidikan dan Kebudayaan, 1992), h. 281

4 |bit., h. 40
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c. Menggiring bola dengan punggung kaki yang harus diperhatikan yaitu:
1) Mata melihat pada bola.
2) Kepala dan badan berada di atas bola.
3) Bola di sentuh ke depan dengan punggung kaki.
4) Ujung kaki yang menyentuh bola menghadap ke tanah.
5) Langkah-langkah dalam lari pendek-pendek.
6) Jarak bola tetap berada dalam penguasaan pemain.
7) Badan berada di antara bola dan lawan.*®

Gambar 3  : Gerakan dribbling bola dengan punggung kaki

Sumber : Soekatamsi, Permainan Besar 1 (Sepak bola) (Jakarta:
Departemen Pendidikan dan Kebudayaan, 1992), h. 282

Gerakan tipuan adalah gerakan yang diambil oleh seorang pemain yang
diharapkan dapat menipu lawan. Aksi ini bisa mendatangkan gerakan dari
bagian tubuh dan atau gerakan-gerakan bola. Gerakan tipuan digunakan oleh

pemain-pemain dimana posisi bola sebaik pemain, tidak dengan posisi bola.

“® 1bid, h.40
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Ada banyak gerakan tipuan individu yang bisa dibuat oleh seorang
penggiring. Gerakan tipuan yang dipilih harus didasarkan atas situasi yang
berlawanan balik dengan penggiring dan langkah yang ditampilkan. Saat
melakukan gerakan tipuan seorang penggiring bisa menghadapi seorang
pemain lawan, menghadapai arah yang sama seperti pemain lawan, atau
melindungi bola dari seorang pemain lawan. Tanpa menghiraukan siapa
lawan penggiring, gerakan tipuan dengan badan lebih mudah ditampilkan dari
pada gerakan tipuan yang menipu lawan melalui gerakan bola.

Dua faktor penting untuk menampilkan sebuah gerakan tipuan adalah
lokasi dan waktu dari aksi. Jika pemain dalam menempatkan bola
menampilkan gerakan tipuan terlalu jauh dari peamin lawan, pemain laawan
akan mempunyai waktu untuk pemulihan. Jika gerakan tipuan ditampilkan
terlalu dekat dengan pemain lawan, penggiring bisa menjatuhkan bola.
Gerakan tipuan yang baik adalah menyakinkan penipuan yang ditampilkan
pada jarak yang tepat dari pemain lawan, diikuti oleh percepatan laju untuk
mengalahkan lawan yang tidak seimbang. Untuk mendapatkan gerakan
dribbling bola yang baik maka Dribbling mempunyai tujuan yang meliputi :

a. Mendorong bola terus menuju ke daerah gawang.
b. Mengarahkan dan menggiring bola melalui lawan supaya dapat

melakukan gerak tipu (dribbling fenting)
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c. Menjaga posisi tubuh dan kaki untuk memberikan ruang kepada teman
setelah melewati lawan dan melakukan gerakan lanjutan passing,

shooting dan ball control ke daerah pertahanan lawan.*’
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Gambar 4. Otot Tungkai atas dan Tungkai Bawah.
(Sumber: Frederic Delavier)

Nama-nama otot tungkai bagian atas dan bawah saat melakukan Dribbling
yaitu :
a. Otot tungkai bagian atas
1) m. Tensor fasia latel
2) m. Sartorius
3) m. Artikularis genu
m
m

4) m. Quadriceps femoris
5) m. Pletinus

*" Eugene W Brown, Youth Soccer, (Michigan : Youth Sport Institute, 2005), h. 273
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6) m. Adductor longus

7) m. Gresslis

8) m. Adductor magnus
9) m. Adductor Brevis
10) m. Adductor Minimus
11) m. Seni Tendinosus
12) m. Seni Membranosus
13) m. Bicep Femoris

b. Otot tungkai bawah terdiri dari:

1) m. Tibialis anterior

2) m. Extensor hallusis longus
3) m. Extensor digitorum longus
4) m. peronis tersiuse

5) m. Gastrocnemius

6) m. Soleus

7) m. Plantaris

8) m. Pepleteus

9) m. Tibialis posterior

10) m. pereneus Brevis*®

Penjabaran diatas adalah melakukan gerakan Dribbling terjadi pada
sendi engkel atau sendi antar tulang jari ada 4 gerakan kaki, dorsalfleksi kaki
atau fleksi kaki, plantar fleksi kaki atau ekstensi kaki, eversi kaki putaran kaki
apabila telapak kaki diputar keluar, inverse kaki putaran kaki apabila telapak
kaki diputar arah dalam. Sepakbola modern dalam suatu kompetisi sepakbola
yang sangat ketat pemain bertahan tidak hanya berperan sebagai
mengamankan daerah pertahanan sendiri tetapi juga harus bisa berperan

membantu melakukan serangan.

8 Dadang Masnun, Kinesiologi, (Jakarta:FIK UNJ, 2006), h.86
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Seorang Pemain bertahan melakukan Dribbling untuk melakukan
serangan di daerah pertahanan lawan, yaitu blok tengah dan blok
penyerangan.sebaiknya jangan melakukan Dribbling di blok bertahanan
sendiri karena jika gagal melakukan keterampilan Dribbling lawan tidak
langsung di depan gawang tetapi harus melewati blok pertahanan dan
pemain bisa melakukan penyelamatan kembali. Alangkah baiknya teknik ini
dilatih saat usia 14 tahun supaya Pemain Indonesia di masa depan akan lahir
pemain bertahan bukan hanya bagus dalam mempertahankan daerah
pertahanan tetapi juga bagus dalam menyerang dari kompetisi yang sangat
ketat.

Selama menggiring bola adalah memajukan dan mendorong bola dengan
sentuhan kaki pada bola, dekat dengan kaki kita sepanjang lapangan,
pandangan ditujukan pada bola dengan sesekali kita melihat sekelilingnya
serta badan dicondongkan ke depan agar tetap seimbang, selain itu irama
dalam menggiring bola merupakan unsur yang penting dan berguna untuk
mengontrol bola, sehingga memudahkan sentuhan kaki dengan bola.

Dalam menggiring bola, manfaat dan guna dari keterampilan tersebut
haruslah dipahami secara mendalam, karena menggiring bola merupakan

proses yang terjadi berdasarkan tujuan mekanik, dalam hal ini termasuk jenis
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keterampilan yang mempunyai tujuan mekanik utama yaitu membawa
tubuhnya sendiri dari satu titik ke titik lain.*

Pada dasarnya menggiring bola adalah menendang terputus-putus atau
pelan-pelan, oleh karena itu bagian kaki yang dipergunakan dalam
menggiring bola sama dengan bagian kaki yang dipergunakan untuk
menendang bola. Tujuan menggiring bola antara lain untuk mendekati jarak
ke sasaran, melewati lawan, dan menghambatpermainan.

Menggiring bola (dribbling) memiliki beberapa kegunaan yaitu sebagai
berikut :

1. Untuk mencari kesempatan memberikan bola umpan kepada teman
dengan tepat

2. Untuk menahan bola tetap dalam penguasaan, menyelamatkan bola
apabila tidak terdapat kemungkinan atau kesempatan untuk dengan
segera memberikan operan kepada teman.

Dengan kata lain, seorang pemain tidak akan bisa menggiring bola
dengan baik apabila belum bisa menendang dan mengontrol bola dengan
baik.

Berdasarkan uraian diatas peneliti dapat menyimpulkan bahwa

menggiring bola adalah menendang terputus-putus atau pelan-pelan, oleh

49 Dadang Masnun, Biomekanika Olahraga, (Jakarta: FPOK IKIP Jakarta, 1988), h.7
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karena itu bagian kaki yang dipergunakan dalam menggiring bola sama

dengan bagian kaki yang dipergunakan untuk menendang bola.

B. Kerangka Berpikir
1. Hubungan Antara Kelincahan dengan Hasil Menggiring Bola

Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang unik, yang
merupakan kemampuan pemain dalam menyelesaikan serangkaian gerak
anggota badan dan menggunakan keterampilan dengan cepat untuk
menyelesaikan secara cepat dalam waktu yang singkat, sesuai situasi yang
dihadapi dan dikehendaki. Kelincahan dipengaruhi oleh faktor kecepatan
reaksi, kecepatan bergerak, kemampuan beradaptasi, kemampuan mengatur
keseimbangan, kelentukan sendi-sendi dan kemampuan mengerem gerakan-
gerakan motorik.

Kelincahan digunakan dalam menggiring bola hampir memiliki kesamaan
dengan gerakan-gerakan menggiring bola, seperti kecepatan berangkat,
kemampuan berhenti secara tiba-tiba, keterampilan berputar dan
kemampuan untuk menghindar, berbelok serta membalik. Kelincahan dalam
menggiring bola diperlukan terutama dalam olah gerak kaki agar dapat
melakukan tipuan atau gerakan mengecoh dengan tujuan melewati lawan
serta menghindar dalam mengatasi rintangan lawan.

Pelaksanaan kelincahan dalam menggiring bola juga untuk membawa

tubuh dari satu titik ke titik lain pada suatu jarak tertentu. Dengan demikian
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diduga ada hubungan yang berarti antara kelincahan dengan hasil

menggiring bola.

2. Hubungan Antara Kecepatan dengan Hasil Menggiring Bola

Kecepatan merupakan kemampuan kondisi fisik setelah kekuatan dan
daya tahan, yang harus dimiliki oleh individu untuk melakukan gerakan-
gerakan yang maksimal dalam menempuh suatu jarak dalam waktu yang
sesingkat-singkatnya dan berguna untuk pencapaian hasil olahraga yang
baik. Kecepatan berdasarkan bentuk-bentuk gerakan kecepatan terdiri dari
kecepatan sprint, kecepatan reaksi dan kecepatan bergerak.

Kecepatan merupakan kemampuan kondisi fisik yang dipengaruhi oleh
faktor-faktor yang meliputi kekuatan, waktu reaksi, fleksibilitas, bakat sejak
lahir, teknik, kemampuan untuk mengatasi tahanan eksternal, konsentrasi
dan semangat serta elastisitas otot. Menggiring bola salah satu teknik dasar
bermain sepakbola, yang dalam melakukan diperlukan kemampuan unsur
kondisi fisik yaitu kecepatan. Kecepatan yang sangat diperlukan adalah
kemampuan berlari cepat dengan bola.

Kecepatan atau kemampuan berlari cepat dengan bola pada saat
menggiring bola tidak seperti pelari atletik, selalu menempatkan kakinya
sejajar dibawah badan, tidak memperpanjang langkah tetapi mempercepat

langkahnya, sedapat mungkin titik berat badan selalu dekat dengan tumpuan
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dan gerakan tangan tidak sekuat pelari dan otot pada waktu lari tidak serileks
seperti seorang pelari.

Tujuan dari menggiring bola adalah menggerakkan bola kedepan untuk
menempuh suatu jarak dengan cepat dan tepat dalam usaha melewati atau
mengatasi rintangan lawan, diperlukan kecepatan yaitu kemampuan berlari
cepat sambil membawa bola, baik dengan melihat maupun tanpa melihat
bola.

Berdasarkan uraian di atas, sesuai dengan tujuan dari menggiring bola
yaitu usaha untuk membawa tubuh dalam suatu jarak tertentu maka diduga

ada hubungan yang berarti antara kecepatan dengan hasil menggiring bola.

3. Hubungan Antara Kelincahan dan Kecepatan dengan Hasil

Menggiring Bola Secara Bersama-sama

Menggiring bola adalah memajukan dan mendorong bola dengan
sentuhan kaki pada bola, dekat dengan kaki kita sepanjang lapangan,
pandangan ditunjukan pada bola dengan sesekali kita melihat sekelilingnya
serta badan dicondongkan ke depan agar badan tetap seimbang. Dalam
menggiring bola untuk mengatasi atau menghindari rintangan lawan dapat
dilakukan dengan kaki sebelah dalam, dengan kura kaki sebelah dalam,
dengan kura-kura kaki, dengan kura kaki bagian luar.

Dari uraian terdahulu telah dijelaskan bahwa orang mempunyai kecepatan

dan kelincahan mempunyai keuntungan dalam menggiring bola. Karena



48

antara kecepatan dan kelincahan merupakan unsur fisik yang menunjang
dalam melakukan teknik dasar menggiring bola, disamping unsur
kemampuan fisik lainnya.

Menggiring bola merupakan kontrol sambil berlari atau mobilitas (bergerak
dengan bola), yaitu membawa bola dari satu daerah ke daerah lain dengan
menggunakan kaki, kecepatan yang berganti-ganti dan selalu mengubah
arah dengan cepat untuk menghindari atau melewati rintangan lawannya.

Antara kecepatan dan kelincahan dalam menggiring bola adalah
kemampuan lari cepat yang disertai oleh gerak kaki untuk dapat menguasai
bola sepenuhnya serta harus berkonsentrasi untuk mengubah arah kemana
saja yang diinginkan dalam mencari posisi bebas dari penjagaan lawan.

Berdasarkan uraian dan penjelasan di atas, maka diduga bahwa antara
kelincahan dan kecepatan ada hubungan yang positif dengan hasil

menggiring bola.

C. Pengajuan Hipotesis

Berdasarkan kerangka teori dan kerangka berfikir yang melandasi
penelitian ini, maka hipotesis penelitian ini dirumuskan sebagai berikut:
1. Apakah ada hubungan antara kelincahan dengan hasil menggiring bola
2. Apakah ada hubungan antara kecepatan dengan hasil menggiring bola
3. Apakah ada hubungan antara kelincahan dan dengan dengan hasil

menggiring bola secara bersama-sama



