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Abstrak

Penelitian ini bertujuan menjawab hipotesis bahwa latihan King of the Ring dan Running with the Ball berpengaruh
terhadap keterampilan menggiring bola pemain KBS FC Kabupaten Lombok Tengah tahun 2023. Premis utama penelitian
adalah bahwa dribbling sepak bola tidak hanya ditentukan oleh kemampuan menggerakkan bola, tetapi juga oleh kontrol
sentuhan, orientasi ruang, perubahan arah, kecepatan membawa bola, dan kemampuan mempertahankan penguasaan bola
dalam tekanan permainan. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimen dengan rancangan two group pre-
test and post-test design. Sampel penelitian berjumlah 24 pemain KBS FC dan seluruhnya dilibatkan sebagai subjek
penelitian. Perlakuan diberikan selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu, sehingga total terdapat 18
sesi latihan. Instrumen penelitian menggunakan tes keterampilan dribbling zigzag berbasis waktu; semakin rendah waktu
tempuh, semakin baik keterampilan dribbling. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok King of the Ring
mengalami penurunan rerata waktu dari 20,41 detik menjadi 19,36 detik, sedangkan kelompok Running with the Ball
mengalami penurunan rerata dari 16,70 detik menjadi 15,15 detik. Uji hipotesis menunjukkan nilai t-hitung lebih besar
daripada t-tabel pada taraf signifikansi 5%, yaitu 4,803 > 1,714 untuk King of the Ring dan 3,880 > 1,714 untuk Running
with the Ball. Temuan ini menegaskan bahwa kedua bentuk latihan dapat digunakan sebagai alternatif latihan teknik yang
relevan untuk meningkatkan performa menggiring bola, dengan karakter adaptasi yang berbeda: King of the Ring lebih
menekankan kontrol bola dalam tekanan ruang, sedangkan Running with the Ball lebih menekankan kecepatan membawa
bola pada lintasan terbuka. Penelitian ini berkontribusi pada pengembangan variasi latihan dribbling yang aplikatif bagi
pelatih sepak bola tingkat klub daerah.

Kata Kunci: dribbling, King of the Ring, Running with the Ball, sepak bola, latihan teknik.

PENDAHULUAN

Sepak bola merupakan permainan invasi beregu yang menuntut pemain mengintegrasikan
keterampilan teknik, kemampuan fisik, pemahaman taktik, dan pengambilan keputusan dalam
situasi yang berubah cepat. Pada konteks pembinaan klub daerah, penguasaan teknik dasar sering
menjadi fondasi utama sebelum pemain diarahkan pada strategi permainan yang lebih kompleks.
Salah satu teknik yang paling menentukan keberhasilan pemain dalam membuka ruang, melewati
lawan, mempertahankan penguasaan bola, dan menciptakan peluang serangan adalah keterampilan
menggiring bola atau dribbling. Dribbling dipahami sebagai metode menggerakkan bola dari satu
titik ke titik lain menggunakan kaki dengan posisi bola tetap dekat agar mudah dikontrol, sementara
pemain tetap harus mengangkat kepala untuk membaca situasi lapangan. Definisi tersebut relevan
dengan pendekatan pelatihan modern yang menempatkan dribbling sebagai keterampilan teknik
sekaligus keterampilan perseptual, karena pemain tidak hanya membawa bola, tetapi juga
menyesuaikan sentuhan, arah, tempo, dan keputusan berdasarkan tekanan lawan serta ruang yang
tersedia.

Kebutuhan pengembangan dribbling semakin penting karena permainan sepak bola modern
berlangsung dengan intensitas tinggi, transisi cepat, dan tekanan ruang yang semakin padat. Pemain
yang memiliki dribbling baik cenderung mampu mempertahankan bola saat berada dalam situasi
satu lawan satu, melakukan penetrasi ke area berbahaya, atau memindahkan bola dari zona padat ke
zona yang lebih menguntungkan. Kajian small-sided games menunjukkan bahwa latihan dalam
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ruang terbatas dapat memunculkan stimulus teknik, taktik, dan kondisi fisik secara bersamaan,
sehingga pemain belajar mengambil keputusan dalam situasi yang menyerupai pertandingan
(Clemente, Afonso, & Sarmento, 2021; Clemente et al., 2021; Fernandez-Espinola, Abad Robles,
& Giménez Fuentes-Guerra, 2020). Dengan demikian, pelatih tidak cukup hanya memberikan
latihan dribbling yang bersifat berulang tanpa konteks, tetapi perlu menghadirkan bentuk latihan
yang menciptakan tuntutan kontrol bola, perubahan arah, persepsi lawan, dan kecepatan eksekusi
secara simultan.

Masalah empiris yang melatarbelakangi penelitian ini ditemukan pada pemain KBS FC
Kabupaten Lombok Tengah. Berdasarkan pengamatan, prestasi klub dalam satu tahun terakhir
belum optimal, dengan pencapaian tertinggi sampai babak 16 besar Liga 3 ASKAB 2022. Salah satu
kelemahan yang tampak selama pertandingan adalah kemampuan dribbling yang belum stabil:
posisi bola sering terlalu jauh dari jangkauan kaki, pemain mudah kehilangan penguasaan bola, dan
kesulitan melewati lawan untuk menciptakan peluang mencetak gol. Kondisi ini menunjukkan
adanya kesenjangan antara tuntutan permainan dengan kualitas keterampilan teknik pemain.
Dribbling yang belum efisien bukan hanya berdampak pada kegagalan individu melewati lawan,
tetapi juga dapat menghambat kontinuitas serangan tim, memperbesar risiko transisi negatif, dan
mengurangi variasi serangan yang dibutuhkan dalam pertandingan kompetitif.

Solusi yang ditawarkan dalam literatur pelatihan sepak bola adalah penggunaan latihan yang
representatif, bervariasi, progresif, dan sesuai dengan karakter gerak permainan. King of the Ring
merupakan bentuk latihan menggiring bola dalam area terbatas, biasanya berbentuk persegi, dengan
setiap pemain membawa bola dan berusaha mempertahankan penguasaan sambil menghindari
pemain lain. Latihan ini menuntut pemain mengontrol bola dekat dengan kaki, mengangkat kepala,
mengubah arah, mengatur jarak, serta melindungi bola dari tekanan lawan. Sementara itu, Running
with the Ball merupakan latithan membawa bola secepat mungkin pada lintasan tertentu dengan
jumlah sentuhan yang efisien. Latihan ini lebih menekankan kecepatan membawa bola, koordinasi
langkah, panjang sentuhan, dan kemampuan menjaga kontrol ketika pemain bergerak dalam
kecepatan tinggi. Kedua latihan tersebut memiliki orientasi yang berbeda namun saling melengkapi:
King of the Ring merepresentasikan dribbling dalam tekanan ruang dan interaksi pemain, sedangkan
Running with the Ball merepresentasikan dribbling eksplosif pada ruang terbuka.

State of the art penelitian menunjukkan bahwa keterampilan teknik dalam sepak bola
berkembang lebih baik ketika latthan mampu menghubungkan pengulangan teknik dengan konteks
permainan. Small-sided games dan bentuk latihan berbasis tekanan ruang terbukti memberi
kesempatan pemain untuk meningkatkan frekuensi sentuhan bola, membaca situasi, mengubah arah,
dan mengembangkan keputusan teknik-taktik (Clemente & Sarmento, 2020; Clemente, Afonso, &
Sarmento, 2021; Machado et al., 2019). Studi tentang pengambilan keputusan dalam dribbling juga
menekankan bahwa kualitas dribbling anak dan pemain muda tidak dapat dilepaskan dari
kemampuan mempersepsi affordance atau peluang tindakan yang tersedia di lapangan (Duncan,
Martins, Noon, & Eyre, 2022; ITuliano et al., 2023). Di sisi lain, latihan kecepatan, agility, dan
perubahan arah diperlukan karena dribbling sering dilakukan dalam situasi perubahan arah
mendadak, akselerasi, deselerasi, dan tekanan lawan (Andrasi¢ et al., 2021; Dugdale, Sanders, &
Hunter, 2020; Padrén-Cabo et al., 2021).

Meskipun literatur telah banyak membahas small-sided games, agility, dan latihan teknik
sepak bola, masih terdapat celah penelitian pada pengujian dua bentuk latihan sederhana yang
mudah diterapkan di klub daerah, yaitu King of the Ring dan Running with the Ball. Banyak klub
akar rumput memiliki keterbatasan sarana, variasi latihan, dan akses perangkat monitoring modern,
sehingga membutuhkan model latihan yang sederhana, murah, tetapi tetap berbasis prinsip latihan
dan relevan dengan situasi pertandingan. Selain itu, sebagian penelitian terdahulu lebih banyak
menyoroti pengaruh latihan terhadap kondisi fistk umum atau performa teknis secara luas,
sementara penelitian yang membandingkan dua karakter latihan dribbling, yaitu kontrol bola dalam
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tekanan ruang dan kecepatan membawa bola pada ruang terbuka, masih relatif terbatas di konteks
klub sepak bola daerah Indonesia.

Kebaruan penelitian ini terletak pada penempatan King of the Ring dan Running with the
Ball sebagai dua pendekatan latihan dribbling yang berbeda secara karakteristik stimulus. Penelitian
ini tidak hanya melihat apakah latthan memberikan pengaruh, tetapi juga menafsirkan mengapa
kedua latihan tersebut dapat meningkatkan dribbling melalui perspektif kontrol bola,
representativitas tugas, variasi gerak, overload progresif, dan kebutuhan permainan. Ruang lingkup
penelitian dibatasi pada pemain KBS FC Kabupaten Lombok Tengah tahun 2023, dengan variabel
bebas berupa latihan King of the Ring dan Running with the Ball serta variabel terikat berupa
keterampilan menggiring bola yang diukur melalui tes dribbling berbasis waktu. Tujuan penelitian
adalah mengetahui pengaruh latihan King of the Ring dan Running with the Ball terhadap
keterampilan menggiring bola pemain KBS FC. Secara praktis, hasil penelitian diharapkan memberi
alternatif program latihan yang dapat digunakan pelatih untuk meningkatkan kualitas dribbling
pemain secara sistematis, menarik, dan sesuai dengan kebutuhan pertandingan.

METODE
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Rancangan

yang digunakan adalah two group pre-test and post-test design, yaitu desain yang memungkinkan
peneliti membandingkan kemampuan pemain sebelum dan sesudah diberikan perlakuan latihan.
Rancangan ini dipilih karena tujuan penelitian bukan hanya mendeskripsikan kemampuan
menggiring bola, tetapi menguji apakah program latihan King of the Ring dan Running with the Ball
dapat menghasilkan perubahan keterampilan dribbling setelah perlakuan. Dalam desain ini, subjek
terlebih dahulu mengikuti tes awal, kemudian diberikan program latihan selama enam minggu, dan
setelah itu mengikuti tes akhir. Perbedaan nilai pre-test dan post-test menjadi dasar untuk menilai
pengaruh latihan. Variabel bebas penelitian adalah latihan King of the Ring dan Running with the
Ball, sedangkan variabel terikat adalah keterampilan menggiring bola.

Partisipan penelitian adalah pemain KBS FC Kabupaten Lombok Tengah tahun 2023.
Populasi berjumlah 24 pemain dan seluruh pemain dilibatkan sebagai sampel penelitian. Penggunaan
seluruh populasi sebagai sampel dipilih karena jumlah pemain relatif terbatas dan seluruhnya
merupakan bagian dari kelompok latihan klub yang sama. Dengan melibatkan seluruh pemain,
penelitian dapat menggambarkan kondisi aktual klub secara lebih utuh. Subjek penelitian adalah
pemain aktif yang mengikuti program latihan dan dapat menjalankan seluruh rangkaian tes serta
treatment. Lokasi penelitian adalah Lapangan Umum Desa Pemepek, dengan waktu pelaksanaan
selama enam minggu. Jadwal latihan dilaksanakan tiga kali dalam seminggu, yaitu Senin, Kamis, dan
Sabtu, pada rentang waktu sore hari sekitar pukul 16.15 sampai 18.00 WITA.

Prosedur penelitian terdiri atas empat tahap utama. Tahap pertama adalah persiapan, meliputi
penentuan subjek, koordinasi dengan klub, penyiapan instrumen, serta penyusunan program latihan.
Tahap kedua adalah pre-test keterampilan dribbling. Pada tahap ini pemain melakukan tes menggiring
bola zigzag sesuai lintasan instrumen yang digunakan. Waktu tempuh dicatat dalam satuan detik;
semakin rendah waktu tempuh, semakin baik performa dribbling. Tahap ketiga adalah pemberian
perlakuan. Program latihan dilakukan selama 18 pertemuan. King of the Ring dilaksanakan dalam
area permainan yang membatasi ruang gerak pemain sehingga pemain dituntut menjaga bola tetap
dekat, menghindari tekanan, dan mengubah arah dengan cepat. Running with the Ball dilaksanakan
dengan prinsip membawa bola secepat mungkin pada lintasan yang telah ditentukan dengan sentuhan
bola yang efisien. Beban latihan disusun progresif melalui peningkatan set dan repetisi, sedangkan
recovery diberikan sekitar 1-2 menit sesuai rancangan program.
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Instrumen penelitian adalah tes keterampilan dribbling. Prosedur pelaksanaan tes dimulai
ketika pemain menggiring bola zigzag tanpa aba-aba khusus. Stopwatch dihidupkan ketika bola
menyentuh garis start pada rintangan pertama. Pemain kemudian menggiring bola sesuai arah panah
melewati rintangan sampai garis finish. Stopwatch dihentikan ketika bola dan pemain mencapai garis
finish. Apabila pemain salah jalur, pemain harus memperbaiki kesalahan dari titik terjadinya
pelanggaran dan stopwatch tetap berjalan. Skor yang dicatat adalah waktu tempuh dari start sampai
finish. Instrumen ini relevan karena menggambarkan kemampuan pemain mengontrol bola,
mengubah arah, menjaga koordinasi langkah, dan mempertahankan kecepatan gerak saat bola tetap
berada dalam penguasaan.

Teknik pengumpulan data menggunakan tes perbuatan dan dokumentasi. Tes perbuatan
digunakan sebagai metode utama untuk memperoleh data keterampilan dribbling sebelum dan
sesudah perlakuan. Dokumentasi digunakan untuk memperoleh data pendukung seperti daftar nama
pemain, jadwal pelaksanaan latihan, dan bukti kegiatan penelitian. Data yang diperoleh kemudian
dianalisis secara deskriptif dan inferensial. Analisis deskriptif meliputi rerata, standar deviasi, selisih
rerata, dan persentase perubahan. Analisis inferensial menggunakan uji-t untuk sampel berpasangan
dengan taraf signifikansi 5%. Hipotesis alternatif diterima apabila nilai t-hitung lebih besar daripada
t-tabel.

HASIL
Hasil penelitian disajikan secara sistematis sesuai tujuan penelitian, yaitu mengetahui

perubahan keterampilan menggiring bola setelah pemain mengikuti latihan King of the Ring dan
Running with the Ball. Karena instrumen menggunakan waktu tempuh, penurunan skor waktu
menunjukkan peningkatan performa dribbling. Data utama bersumber dari skor pre-test dan post-test
pada pemain KBS FC Kabupaten Lombok Tengah.

Tabel 1. Statistik deskriptif pre-test dan post-test keterampilan dribbling

Kelompok N Pre-test M.ean +SD Post-test Mean + Selisih Mean Peningkatan
(detik) SD (detik) (detik) (%)
King of the Ring 24 20.41+0.23 19.35+0.43 1.06 5.20
Running with the Ball 24 16.70 £ 1.28 1515+£141 1.55 9.28

Kelompok King of the Ring mengalami penurunan rerata waktu dari 20,41 detik menjadi
19,36 detik. Penurunan waktu sebesar 1,05 detik atau 5,15% menunjukkan peningkatan kemampuan
pemain dalam menyelesaikan lintasan dribbling. Pada kelompok Running with the Ball, rerata waktu
menurun dari 16,70 detik menjadi 15,15 detik. Penurunan sebesar 1,55 detik atau 9,28%
menunjukkan bahwa latihan membawa bola dengan kecepatan tinggi memberi dampak nyata
terhadap efisiensi waktu dribbling. Perbedaan karakter peningkatan ini dapat dipahami karena
Running with the Ball memiliki orientasi langsung pada kecepatan membawa bola pada lintasan,
sedangkan King of the Ring lebih banyak membangun kontrol bola dalam tekanan ruang dan interaksi
pemain.
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I Pre-test
B Post-test

Waktu dribbling (detik)

ing of the A9

Gambar 2. Rerata waktu dribbling sebelum dan sesudah perlakuan

Tabel 2. Ringkasan pengujian hipotesis

. o/ .
Kelompok t-hitung t t&(lil:)e=12(35)A>, Keputusan Interpretasi

King of the Ring 4,803 1,714 Ha diterima Latihan berpengaruh terhadap

keterampilan menggiring bola

Running with the Ball 3,880 1,714 Ha diterima Latihan berpengaruh terhadap

keterampilan menggiring bola
Hasil pengujian hipotesis memperlihatkan bahwa kedua bentuk latihan memiliki nilai t-hitung

lebih besar daripada t-tabel pada taraf signifikansi 5%. Dengan demikian, hipotesis alternatif diterima.
Artinya, King of the Ring dan Running with the Ball sama-sama memberikan pengaruh terhadap
keterampilan menggiring bola pemain KBS FC Kabupaten Lombok Tengah tahun 2023. Temuan ini

sejalan dengan literatur 2019-2024 yang menekankan pentingnya latihan berbasis permainan kecil,
agility, perubahan arah, dan tugas representatif untuk meningkatkan kualitas teknis pemain sepak
bola (Clemente et al., 2021; Suryadi et al., 2023; Saputra et al., 2024; Marda, Lanos, & Rosani, 2024).

PEMBAHASAN

Pertama, rasionalitas temuan empiris dapat dijelaskan melalui karakter gerak dribbling dalam
sepak bola. Dribbling merupakan keterampilan yang menggabungkan kontrol sentuhan, koordinasi
langkah, perubahan arah, persepsi ruang, perlindungan bola, dan kecepatan membawa bola. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa waktu tempuh tes dribbling menurun setelah pemain mengikuti
latihan King of the Ring dan Running with the Ball. Penurunan waktu ini berarti pemain mampu
menyelesaikan lintasan dengan lebih efisien. Pada King of the Ring, peningkatan terjadi karena
pemain dilatih dalam ruang terbatas dengan banyak stimulus sekitar. Pemain harus menjaga bola tetap
dekat, mengubah arah secara cepat, dan menghindari lawan atau pemain lain. Kondisi ini memaksa
pemain memperbaiki orientasi tubuh, frekuensi sentuhan, keseimbangan, serta kemampuan
mengamati lingkungan. Pada Running with the Ball, peningkatan terjadi karena pemain berulang kali
membawa bola dalam kecepatan tinggi dengan kontrol sentuhan yang relatif panjang namun tetap
terarah. Latihan ini memperbaiki hubungan antara kecepatan lari dan kontrol bola sehingga pemain
dapat bergerak lebih cepat tanpa kehilangan bola.

Temuan empiris ini juga menunjukkan bahwa kedua latihan memiliki logika adaptasi yang
berbeda. King of the Ring lebih dekat dengan prinsip latihan dalam ruang padat, mirip situasi ketika
pemain berada dalam tekanan lawan, harus melakukan manuver, dan mempertahankan penguasaan
bola. Adaptasi yang mungkin terjadi adalah peningkatan kemampuan mengatur jarak bola dari kaki,
respons terhadap tekanan ruang, serta penggunaan perubahan arah untuk menghindari lawan.
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Running with the Ball lebih dekat dengan situasi transisi menyerang ketika pemain memperoleh ruang
terbuka dan harus membawa bola ke depan dengan cepat. Adaptasi yang mungkin terjadi adalah
peningkatan stride, tempo sentuhan, akselerasi, dan efisiensi lintasan. Dengan demikian, kedua
latihan bukan sekadar variasi teknik, tetapi mewakili dua konteks dribbling yang umum muncul
dalam pertandingan: dribbling protektif-manipulatif dan dribbling progresif-eksplosif.

Kedua, temuan penelitian ini memperoleh dukungan dari hasil penelitian terdahulu, meskipun
terdapat perbedaan konteks, metode, dan karakter sampel. Studi sistematis tentang small-sided games
menunjukkan bahwa latihan berbasis permainan kecil mampu meningkatkan eksekusi teknik dan
perilaku taktik pemain muda karena pemain memperoleh banyak kesempatan menyentuh bola,
membuat keputusan, dan menyesuaikan tindakan dengan tekanan lawan (Clemente et al., 2021;
Clemente, Afonso, & Sarmento, 2021; Fernandez-Espinola et al., 2020). King of the Ring memiliki
kesamaan dengan pendekatan tersebut karena menciptakan tekanan ruang dan interaksi antar pemain.
Sementara itu, penelitian mengenai agility, change of direction, dan sprint pada pemain sepak bola
menegaskan bahwa kemampuan mengubah arah, berakselerasi, dan mempertahankan kontrol gerak
merupakan komponen penting untuk mendukung performa teknik (Andrasi¢ et al., 2021; Dugdale et
al., 2020; Rey, Carrera, Padrén-Cabo, & Costa, 2024). Running with the Ball relevan dengan kajian
tersebut karena mengintegrasikan kecepatan lari dengan penguasaan bola.

Studi yang lebih spesifik tentang dribbling juga mendukung hasil penelitian ini. Suryadi et al.
(2023) melaporkan bahwa kombinasi latihan agility bervariasi dengan small-sided games dapat
memengaruhi keterampilan dribbling sepak bola. Saputra et al. (2024) menunjukkan bahwa latihan
small-sided games berdampak terhadap keterampilan dribbling pemain muda. Marda, Lanos, dan
Rosani (2024) juga menemukan bahwa small-sided games dan zig-zag run dapat meningkatkan
kemampuan dribbling pemain sepak bola. Kesamaan temuan ini menunjukkan bahwa dribbling
meningkat ketika latihan menghadirkan tuntutan perubahan arah, kontrol bola, dan pengulangan tugas
yang relevan. Namun, terdapat juga kemungkinan kontradiksi atau perbedaan efek antar penelitian.
Beberapa penelitian small-sided games menekankan bahwa hasil latihan sangat dipengaruhi oleh
ukuran lapangan, jumlah pemain, aturan permainan, durasi, dan tingkat kemampuan peserta
(Clemente & Sarmento, 2020; Lopez-Fernandez et al., 2020). Artinya, latihan King of the Ring tidak
otomatis efektif apabila area terlalu luas, tekanan terlalu rendah, atau pemain belum memahami
prinsip menjaga bola.

Ketiga, dari perspektif teoritis, hasil penelitian ini dapat dibaca melalui prinsip latihan dan
teori pembelajaran motorik. Prinsip overload menjelaskan bahwa adaptasi terjadi ketika pemain
menerima beban latihan yang sedikit melebihi kemampuan awalnya secara teratur. Program
penelitian berlangsung enam minggu dengan 18 pertemuan dan peningkatan beban melalui set,
repetisi, serta pengulangan tugas. Prinsip spesifisitas menjelaskan bahwa latihan akan efektif apabila
stimulus latihan sesuai dengan tuntutan performa yang ingin ditingkatkan. King of the Ring dan
Running with the Ball sama-sama spesifik terhadap dribbling karena melibatkan bola, koordinasi
kaki, perubahan arah, dan kontrol gerak. Prinsip variasi juga penting karena pemain tidak hanya
melakukan dribbling linier, tetapi menghadapi variasi ruang, arah, dan tekanan. Variasi ini dapat
mengurangi kejenuhan sekaligus memperkaya pengalaman gerak pemain.

Pendekatan constraints-led dan ecological dynamics memberi penjelasan tambahan. Dalam
pendekatan ini, keterampilan berkembang ketika atlet berinteraksi dengan batasan tugas, lingkungan,
dan karakter individu. King of the Ring memodifikasi batasan ruang dan interaksi pemain sehingga
memunculkan solusi gerak yang berbeda-beda. Pemain belajar kapan memperlambat bola, kapan
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mengubah arah, kapan melindungi bola, dan kapan mempercepat langkah. Running with the Ball
memodifikasi batasan waktu dan lintasan sehingga pemain belajar mengatur panjang sentuhan dan
kecepatan. Studi tentang affordance dalam dribbling menegaskan bahwa pemain muda belajar
mengenali peluang tindakan melalui pengalaman langsung dengan bola dan ruang (Duncan et al.,
2022; Tuliano et al., 2023). Dengan demikian, peningkatan performa dalam penelitian ini tidak hanya
disebabkan oleh peningkatan fisik, tetapi juga oleh peningkatan sensitivitas pemain terhadap
informasi lingkungan dan kemampuan memilih pola gerak yang lebih efektif.

Keempat, implikasi praktis dari penelitian ini cukup jelas bagi pelatih klub sepak bola. King
of the Ring dapat digunakan pada fase latihan teknik-kondisional untuk meningkatkan kontrol bola,
keberanian membawa bola dalam tekanan, dan kemampuan melindungi bola. Latihan ini cocok
diberikan pada pemain yang sering kehilangan bola ketika ditekan lawan atau kurang mampu
mengubah arah secara cepat. Pelatih dapat memodifikasi ukuran area, jumlah pemain, jumlah bola,
atau aturan eliminasi agar beban latihan sesuai dengan level pemain. Running with the Ball dapat
digunakan untuk meningkatkan dribbling progresif pada ruang terbuka, terutama dalam konteks
serangan balik atau transisi menyerang. Pelatih dapat memodifikasi jarak lintasan, jumlah sentuhan,
target waktu, atau kombinasi dengan finishing agar latihan lebih dekat dengan situasi pertandingan.

Secara praktis, kedua latithan sebaiknya tidak dipandang sebagai pilithan yang saling
menggantikan, tetapi sebagai dua komponen yang saling melengkapi dalam periodisasi latihan teknik.
Pada tahap awal, pemain dapat diberikan Running with the Ball untuk memperbaiki hubungan
kecepatan lari dan kontrol bola. Setelah itu, King of the Ring dapat digunakan untuk menambah
tekanan ruang dan keputusan. Pada tahap lanjutan, kedua latihan dapat dikombinasikan dengan small-
sided games agar keterampilan dribbling berpindah ke konteks permainan yang lebih utuh. Pelatih
juga perlu memastikan bahwa evaluasi tidak hanya menggunakan waktu tempuh, tetapi juga kualitas
teknik seperti jumlah sentuhan tidak perlu, kehilangan bola, kemampuan melihat ruang, dan
keberhasilan melewati lawan. Dengan pendekatan ini, hasil penelitian dapat diterapkan secara lebih
komprehensif dalam pembinaan pemain KBS FC maupun klub sepak bola lain di tingkat daerah.

Walaupun hasil penelitian menunjukkan pengaruh positif, terdapat beberapa hal yang perlu
diperhatikan. Pertama, desain penelitian menggunakan dua kelompok pre-test dan post-test tanpa
kelompok kontrol pasif, sehingga pengaruh faktor latihan reguler klub tidak sepenuhnya dapat
dipisahkan. Kedua, ukuran sampel terbatas pada 24 pemain dari satu klub, sehingga generalisasi ke
kelompok usia, level kompetisi, atau klub lain harus dilakukan secara hati-hati. Ketiga, instrumen
berbasis waktu sangat berguna untuk mengukur efisiensi dribbling, tetapi belum sepenuhnya
menangkap aspek keputusan, kreativitas, atau efektivitas dribbling dalam pertandingan. Oleh karena
itu, penelitian berikutnya disarankan menambahkan kelompok kontrol, menggunakan analisis video,
menilai retensi keterampilan, dan memasukkan indikator permainan seperti keberhasilan melewati
lawan, progresi bola, dan kontribusi terhadap peluang serangan.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa latihan King of the
Ring dan Running with the Ball berpengaruh terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola
pemain KBS FC Kabupaten Lombok Tengah. Peningkatan ditunjukkan oleh penurunan rerata waktu
tes dribbling dari pre-test ke post-test pada kedua kelompok latihan. King of the Ring memberikan
stimulus yang kuat pada kontrol bola dalam ruang terbatas, perubahan arah, perlindungan bola, serta
kemampuan pemain untuk tetap menguasai bola ketika berada di sekitar pemain lain. Running with
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the Ball memberikan stimulus pada kecepatan membawa bola, efisiensi sentuhan, akselerasi, dan
kemampuan mempertahankan kontrol saat bergerak cepat pada lintasan terbuka. Dengan demikian,
kedua latihan memiliki nilai praktis yang berbeda namun saling melengkapi dalam pengembangan
keterampilan dribbling sepak bola. Temuan ini menegaskan bahwa latihan teknik yang dirancang
secara sistematis, berulang, progresif, dan mendekati kebutuhan pertandingan dapat membantu
pemain memperbaiki kualitas dribbling. Kontribusi utama penelitian ini adalah menyediakan dasar
empiris bagi pelatih klub daerah untuk menggunakan bentuk latihan sederhana, murah, dan aplikatif
dalam meningkatkan teknik menggiring bola. Hasil penelitian juga memperlihatkan bahwa
pembinaan teknik tidak harus selalu menggunakan fasilitas kompleks, tetapi dapat dilakukan melalui
desain latihan yang tepat, tujuan yang jelas, dan pengawasan pelatih yang konsisten.

REKOMENDASI

Pelatih sepak bola disarankan memasukkan King of the Ring dan Running with the Ball dalam
program latihan teknik secara terencana. King of the Ring dapat digunakan ketika tujuan latithan
adalah meningkatkan kontrol bola dalam tekanan, keberanian membawa bola, perubahan arah, dan
kemampuan mempertahankan penguasaan bola. Running with the Ball dapat digunakan ketika tujuan
latihan adalah meningkatkan kecepatan membawa bola dalam ruang terbuka dan efisiensi sentuhan
saat melakukan penetrasi. Pemain disarankan mengikuti latihan dengan disiplin, menjaga kualitas
sentuhan, tidak hanya mengejar kecepatan, serta membiasakan diri mengangkat kepala saat
menggiring bola agar dapat membaca situasi permainan. Bagi klub, hasil penelitian ini dapat menjadi
acuan untuk menyusun variasi latihan dribbling yang lebih menarik dan tidak monoton. Penelitian
selanjutnya disarankan menggunakan kelompok kontrol, jumlah sampel yang lebih besar, kategori
usia yang berbeda, serta instrumen tambahan berbasis video pertandingan agar efek latihan terhadap
pengambilan keputusan dan keberhasilan dribbling dalam situasi permainan dapat dianalisis lebih
mendalam.
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	Instrumen penelitian adalah tes keterampilan dribbling. Prosedur pelaksanaan tes dimulai ketika pemain menggiring bola zigzag tanpa aba-aba khusus. Stopwatch dihidupkan ketika bola menyentuh garis start pada rintangan pertama. Pemain kemudian menggiri...
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