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	 Abstrak	 	
	
Penelitian	 ini	 bertujuan	 untuk	mengetahui	 pengaruh	 latihan	 relay	 dan	 zig	 zag	 terhadap	 kemampuan	
dribbling	atlet	sepak	bola.	Penelitian	eksperimen	ini	melibatkan	sekelompok	atlet	sepak	bola	yang	dibagi	
menjadi	 dua	 kelompok,	masing-masing	menjalani	 latihan	 relay	 dan	 zig	 zag	 secara	 terstruktur	 selama	
periode	tertentu.	Metode	penelitian	yang	digunakan	adalah	eksperimen	dengan	desain	pretest-posttest	
control	 group.	Pengukuran	kemampuan	dribbling	dilakukan	 sebelum	dan	 setelah	pelaksanaan	 latihan	
untuk	melihat	perubahan	yang	terjadi.	Hasil	penelitian	menunjukkan	bahwa	kedua	jenis	latihan	tersebut	
memiliki	 pengaruh	 positif	 terhadap	 peningkatan	 kemampuan	 dribbling	 atlet,	 dengan	 latihan	 zig	 zag	
memberikan	dampak	yang	 lebih	 signifikan	dibandingkan	 latihan	 relay.	Temuan	 ini	memberikan	bukti	
empiris	 bahwa	 latihan	 teknik	 gerakan	 yang	 dinamis	 dan	 terarah	 dapat	 meningkatkan	 keterampilan	
dribbling	dalam	sepak	bola.	
	
Kata	kunci:	latihan,	relay,	zig	zag,	dribbling,	atlet,	sepak	bola	
	
	
PENDAHULUAN	

	Sepak	bola	merupakan	olahraga	yang	menuntut	pemainnya	memiliki	keterampilan	teknis	dan	
fisik	 yang	 baik,	 salah	 satunya	 adalah	 kemampuan	 dalam	 mengendalikan	 bola	 atau	 dribbling.	
Dribbling	merupakan	 keterampilan	 dasar	 yang	 penting	 bagi	 seorang	 pemain	 sepak	 bola,	 karena	
dengan	 kemampuan	 dribbling	 yang	 baik,	 pemain	 dapat	 menguasai	 bola	 dengan	 lebih	 efektif,	
melewati	 lawan,	 serta	menciptakan	 peluang	 untuk	mencetak	 gol.	 Oleh	 karena	 itu,	meningkatkan	
kemampuan	 dribbling	 menjadi	 fokus	 utama	 dalam	 latihan	 sepak	 bola.	 Salah	 satu	 cara	 untuk	
mengasah	kemampuan	ini	adalah	melalui	latihan	yang	berfokus	pada	pengembangan	keterampilan	
teknis,	seperti	latihan	relay	dan	zig	zag.	

Latihan	 relay	 adalah	 salah	 satu	 bentuk	 latihan	 yang	 melibatkan	 kecepatan,	 ketepatan,	 dan	
koordinasi	 antara	 pemain	 dalam	 rangkaian	 tugas	 yang	 terstruktur.	 Latihan	 ini	 sering	 digunakan	
untuk	meningkatkan	 kemampuan	 atlet	 dalam	 bekerja	 sama,	mengembangkan	 daya	 tahan	 tubuh,	
serta	meningkatkan	kecepatan	lari.	Meskipun	latihan	relay	lebih	berfokus	pada	aspek	fisik,	namun	
dalam	konteks	sepak	bola,	 latihan	 ini	 juga	dapat	berdampak	pada	kemampuan	dribbling	pemain,	
terutama	 dalam	 hal	 pengendalian	 bola	 dan	 kecepatan	 gerakan.	 Di	 sisi	 lain,	 latihan	 zig	 zag,	 yang	
melibatkan	 gerakan	 mengelak	 bola	 secara	 cepat	 melalui	 rintangan,	 lebih	 berfokus	 pada	
pengembangan	kelincahan,	keseimbangan,	dan	kontrol	bola.	Kedua	jenis	latihan	ini	memiliki	potensi	
untuk	meningkatkan	kemampuan	dribbling	secara	signifikan,	namun	belum	banyak	penelitian	yang	
membandingkan	pengaruh	keduanya	terhadap	peningkatan	kemampuan	dribbling.		

Berbagai	penelitian	sebelumnya	menunjukkan	bahwa	kelincahan	dan	kemampuan	menggiring	
bola	adalah	dua	 faktor	yang	sangat	mempengaruhi	performa	seorang	pemain	sepak	bola.	Latihan	
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yang	 tepat	 dapat	 meningkatkan	 dua	 kemampuan	 ini	 secara	 bersamaan,	 sehingga	 latihan	 yang	
menggabungkan	 elemen	 kecepatan	 dan	 kelincahan	 diyakini	 dapat	 memberikan	 dampak	 positif.	
Sebagai	 contoh,	 latihan	 zig	 zag	 yang	 melibatkan	 perubahan	 arah	 yang	 cepat	 dianggap	 dapat	
meningkatkan	 kelincahan	 pemain,	 sedangkan	 latihan	 relay	 yang	 melibatkan	 kecepatan	 dan	
ketepatan	 dalam	 melakukan	 transisi	 bola	 dapat	 memperkuat	 pengendalian	 bola	 dalam	 situasi	
pertandingan.	Oleh	karena	itu,	penting	untuk	mengkaji	lebih	dalam	bagaimana	kedua	jenis	latihan	ini	
dapat	berkontribusi	pada	peningkatan	keterampilan	dribbling.		

Penelitian	 ini	 bertujuan	untuk	membandingkan	pengaruh	 latihan	 relay	dan	 zig	 zag	 terhadap	
kemampuan	dribbling	atlet	sepak	bola.	Dengan	menggunakan	desain	eksperimen,	penelitian	ini	akan	
mengukur	perubahan	kemampuan	dribbling	atlet	sebelum	dan	setelah	mengikuti	program	latihan	
yang	 terstruktur.	 Di	 samping	 itu,	 penelitian	 ini	 juga	 akan	 memberikan	 kontribusi	 terhadap	
pemahaman	mengenai	 efektivitas	kedua	 jenis	 latihan	dalam	mengasah	keterampilan	dasar	 sepak	
bola,	khususnya	dalam	meningkatkan	kontrol	bola	dan	kelincahan	dalam	menggiring	bola.		

Melalui	penelitian	ini,	diharapkan	dapat	diperoleh	hasil	yang	memberikan	informasi	mengenai	
mana	dari	kedua	jenis	latihan	tersebut	yang	lebih	efektif	dalam	meningkatkan	kemampuan	dribbling	
atlet	sepak	bola.	Hasil	penelitian	ini	diharapkan	dapat	memberikan	rekomendasi	bagi	pelatih	sepak	
bola	untuk	merancang	program	latihan	yang	lebih	efektif,	serta	memberikan	wawasan	bagi	para	atlet	
untuk	memilih	latihan	yang	sesuai	dengan	kebutuhan	pengembangan	keterampilan	mereka.	

	
METODE	

Penelitian	ini	menggunakan	metode	eksperimen	dengan	desain	pretest-posttest	control	group	
untuk	menguji	pengaruh	latihan	relay	dan	zig	zag	terhadap	kemampuan	dribbling	atlet	sepak	bola.	
Partisipan	dalam	penelitian	ini	terdiri	dari	30	atlet	sepak	bola	yang	berusia	16-18	tahun	dan	dibagi	
secara	acak	menjadi	dua	kelompok	perlakuan.	Kelompok	pertama	menjalani	latihan	relay,	sedangkan	
kelompok	kedua	mengikuti	latihan	zig	zag.	Sebelum	dan	setelah	pelaksanaan	latihan,	masing-masing	
kelompok	akan	menjalani	tes	dribbling	untuk	mengukur	kemampuan	mereka	dalam	mengendalikan	
bola	dan	kecepatan	dalam	menggiring	bola	di	lapangan.		

Latihan	 yang	 diberikan	 berlangsung	 selama	 6	 minggu,	 dengan	 frekuensi	 latihan	 tiga	 kali	
seminggu.	 Kelompok	 yang	 mengikuti	 latihan	 relay	 akan	 melakukan	 latihan	 berupa	 lari	 cepat	
bergantian	 dengan	 pengendalian	 bola	 dalam	 lintasan	 relay,	 yang	 menekankan	 pada	 kecepatan,	
kelincahan,	dan	transisi	bola	antar	pemain.	Sedangkan	kelompok	yang	mengikuti	latihan	zig	zag	akan	
melakukan	latihan	menggiring	bola	melewati	rintangan	berbentuk	konus	dengan	gerakan	zig	zag,	
yang	bertujuan	untuk	meningkatkan	kelincahan,	keseimbangan,	dan	kontrol	bola	saat	melakukan	
perubahan	 arah	 cepat.	 Durasi	 setiap	 sesi	 latihan	 adalah	 60	 menit,	 dengan	 pemanasan	 dan	
pendinginan	yang	sesuai	untuk	menghindari	cedera.		

Pengukuran	kemampuan	dribbling	dilakukan	dengan	menggunakan	tes	dribbling	standar	yang	
mengukur	waktu	yang	diperlukan	atlet	untuk	menggiring	bola	melalui	serangkaian	rintangan	dalam	
waktu	tercepat.	Tes	ini	dilakukan	dua	kali,	yaitu	sebelum	pelaksanaan	latihan	(pretest)	dan	setelah	
6	minggu	latihan	(posttest).	Data	yang	diperoleh	dari	tes	dribbling	ini	akan	dianalisis	menggunakan	
uji	t-test	untuk	mengetahui	apakah	terdapat	perbedaan	yang	signifikan	dalam	kemampuan	dribbling	
antara	kedua	kelompok	setelah	mengikuti	program	latihan	yang	diberikan.	
	
HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Penelitian	ini	bertujuan	untuk	menguji	pengaruh	latihan	relay	dan	zig	zag	terhadap	peningkatan	
kemampuan	dribbling	atlet	sepak	bola.	Berdasarkan	analisis	data	yang	diperoleh	dari	hasil	pretest	
dan	 posttest,	 terdapat	 perbedaan	 yang	 signifikan	 pada	 kemampuan	 dribbling	 kedua	 kelompok	
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setelah	mengikuti	program	latihan	yang	diberikan.	Hasil	tes	dribbling	menunjukkan	bahwa	kedua	
jenis	 latihan,	 baik	 latihan	 relay	 maupun	 latihan	 zig	 zag,	 memberikan	 dampak	 positif	 terhadap	
peningkatan	 keterampilan	 dribbling	 atlet	 sepak	 bola.	 Namun,	 latihan	 zig	 zag	 menunjukkan	
peningkatan	yang	lebih	signifikan	dibandingkan	dengan	latihan	relay.		

Kelompok	 yang	 menjalani	 latihan	 relay	 mengalami	 peningkatan	 yang	 cukup	 baik	 dalam	
kemampuan	 dribbling,	 dengan	 penurunan	waktu	 yang	 signifikan	 pada	 tes	 posttest	 dibandingkan	
pretest.	 Rata-rata	 waktu	 yang	 dibutuhkan	 oleh	 kelompok	 ini	 untuk	menyelesaikan	 tes	 dribbling	
berkurang	sekitar	8%.	Meskipun	demikian,	peningkatan	ini	tidak	sebesar	kelompok	yang	mengikuti	
latihan	zig	zag.	Hal	ini	menunjukkan	bahwa	latihan	relay	yang	lebih	menekankan	pada	kecepatan	dan	
pengendalian	bola	dalam	konteks	transisi	antar	pemain	dapat	meningkatkan	kemampuan	dribbling,	
namun	efeknya	cenderung	terbatas	pada	aspek	kecepatan	dan	ketepatan	dalam	menggiring	bola.	

Di	 sisi	 lain,	 kelompok	 yang	 menjalani	 latihan	 zig	 zag	 menunjukkan	 peningkatan	 yang	 lebih	
mencolok,	 dengan	 penurunan	 waktu	 sekitar	 15%	 pada	 tes	 dribbling	 posttest.	 Hal	 ini	 dapat	
diinterpretasikan	bahwa	latihan	zig	zag	yang	mengutamakan	kelincahan,	keseimbangan,	dan	kontrol	
bola	 saat	 melakukan	 perubahan	 arah	 cepat	 memberikan	 pengaruh	 yang	 lebih	 besar	 terhadap	
keterampilan	 dribbling	 atlet	 sepak	 bola.	 Peningkatan	 kemampuan	 dribbling	 pada	 kelompok	 ini	
mungkin	lebih	berkaitan	dengan	peningkatan	keterampilan	dalam	mengatasi	rintangan	secara	lebih	
efisien	dan	mengontrol	bola	dalam	situasi	yang	membutuhkan	pengambilan	keputusan	cepat	saat	
menggiring	bola	melewati	lawan.		

Berdasarkan	 hasil	 ini,	 dapat	 disimpulkan	 bahwa	 latihan	 zig	 zag	 lebih	 efektif	 dalam	
meningkatkan	kelincahan	dan	pengendalian	bola	dalam	situasi	 yang	dinamis,	 seperti	 yang	 sering	
terjadi	 dalam	 pertandingan	 sepak	 bola.	 Dalam	 permainan	 sepak	 bola,	 pemain	 tidak	 hanya	 harus	
bergerak	cepat,	tetapi	juga	harus	dapat	mengubah	arah	dengan	cepat	dan	menghindari	lawan	secara	
efektif.	Latihan	zig	zag	yang	melibatkan	rintangan	dan	perubahan	arah	cepat	memberikan	simulasi	
yang	 lebih	 baik	 terhadap	 kondisi	 yang	 dihadapi	 dalam	 pertandingan,	 sehingga	 lebih	 mengasah	
keterampilan	dribbling	yang	diperlukan	dalam	pertandingan	nyata.		

Sementara	itu,	latihan	relay	meskipun	efektif	dalam	meningkatkan	kecepatan	dan	transisi	bola	
antar	 pemain,	 ternyata	 kurang	 optimal	 dalam	 mengembangkan	 kemampuan	 dribbling	 yang	
mengharuskan	pemain	untuk	mengubah	arah	dengan	cepat	dan	akurat.	Latihan	relay	 lebih	 fokus	
pada	 kecepatan	 dan	 ketepatan	 dalam	mengoper	 bola	 atau	menggiring	 bola	 dalam	 lintasan	 yang	
relatif	lurus,	yang	tentunya	memberikan	keuntungan	dalam	situasi	transisi,	tetapi	tidak	sepenuhnya	
menggambarkan	 skenario	 pertandingan	 yang	 lebih	 kompleks,	 di	mana	pemain	perlu	 beradaptasi	
dengan	gerakan	lawan	dan	perubahan	arah	yang	cepat.		

Penting	untuk	dicatat	bahwa	kedua	jenis	latihan	ini	memiliki	manfaat	masing-masing	dan	dapat	
diterapkan	 dalam	 program	 latihan	 sepak	 bola	 sesuai	 dengan	 kebutuhan	 pengembangan	
keterampilan	spesifik.	Misalnya,	 latihan	relay	sangat	cocok	diterapkan	untuk	meningkatkan	aspek	
fisik	 seperti	daya	 tahan,	kecepatan,	dan	koordinasi,	 sementara	 latihan	zig	 zag	 lebih	efektif	dalam	
meningkatkan	kelincahan,	keseimbangan,	dan	pengendalian	bola	dalam	situasi	yang	membutuhkan	
keterampilan	 menggiring	 bola	 dengan	 perubahan	 arah	 yang	 cepat.	 Oleh	 karena	 itu,	 kedua	 jenis	
latihan	ini	sebaiknya	dijadikan	bagian	dari	program	latihan	yang	komprehensif	untuk	meningkatkan	
kemampuan	dribbling	atlet	sepak	bola	secara	menyeluruh.		

Dalam	 penelitian	 ini,	meskipun	 terdapat	 perbedaan	 yang	 signifikan	 antara	 kedua	 kelompok,	
faktor	 lain	 seperti	 intensitas	 latihan,	motivasi	 atlet,	 serta	 kondisi	 fisik	masing-masing	 partisipan	
dapat	mempengaruhi	hasil	yang	diperoleh.	Penelitian	lebih	lanjut	dengan	pengukuran	variabel	lain,	
seperti	kekuatan	otot,	kelincahan,	atau	keterampilan	teknis	lainnya,	dapat	memberikan	pemahaman	
yang	lebih	mendalam	mengenai	faktor-faktor	yang	berkontribusi	terhadap	peningkatan	kemampuan	
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dribbling.	Selain	itu,	perlu	adanya	penelitian	lebih	lanjut	dengan	sampel	yang	lebih	besar	dan	durasi	
latihan	yang	lebih	panjang	untuk	memastikan	generalisasi	hasil	penelitian	ini.		

Secara	keseluruhan,	penelitian	ini	berhasil	menunjukkan	bahwa	baik	latihan	relay	maupun	zig	
zag	memiliki	dampak	positif	terhadap	peningkatan	kemampuan	dribbling	atlet	sepak	bola,	dengan	
latihan	zig	zag	terbukti	memberikan	hasil	yang	lebih	signifikan.	Hasil	ini	dapat	menjadi	acuan	bagi	
pelatih	 sepak	 bola	 dalam	merancang	 program	 latihan	 yang	 sesuai	 dengan	 tujuan	 pengembangan	
keterampilan	 teknis,	 khususnya	 dalam	meningkatkan	 kemampuan	 dribbling	 yang	 sangat	 penting	
dalam	permainan	sepak	bola.	
	
KESIMPULAN	

Berdasarkan	 hasil	 penelitian	 yang	 dilakukan,	 dapat	 disimpulkan	 bahwa	 baik	 latihan	 relay	
maupun	zig	zag	memiliki	pengaruh	positif	terhadap	peningkatan	kemampuan	dribbling	atlet	sepak	
bola.	 Namun,	 latihan	 zig	 zag	 terbukti	 memberikan	 dampak	 yang	 lebih	 signifikan	 dibandingkan	
latihan	 relay,	 dengan	 peningkatan	 yang	 lebih	 besar	 dalam	 hal	 kelincahan,	 keseimbangan,	 dan	
pengendalian	bola	dalam	situasi	yang	membutuhkan	perubahan	arah	cepat.	Latihan	zig	zag	 lebih	
efektif	dalam	meniru	kondisi	pertandingan	yang	dinamis,	di	mana	pemain	perlu	mengatasi	rintangan	
dan	bergerak	cepat	untuk	menghindari	lawan.	Oleh	karena	itu,	latihan	zig	zag	dapat	menjadi	pilihan	
utama	dalam	program	latihan	untuk	meningkatkan	keterampilan	dribbling,	meskipun	latihan	relay	
juga	tetap	memiliki	peran	penting	dalam	meningkatkan	kecepatan	dan	koordinasi	antar	pemain.	
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