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Abstrak 
 

Penelitian ini menjawab hipotesis bahwa latihan chase down dan sudden death berpengaruh terhadap peningkatan hasil 

dribbling pemain sepak bola Sebubuk Football Club Taliwang. Masalah utama penelitian berangkat dari masih rendahnya 

kemampuan pemain mempertahankan penguasaan bola ketika menggiring, khususnya saat menghadapi tekanan lawan 

dan perubahan ruang bermain. Penelitian menggunakan pendekatan eksperimen dengan rancangan pretest-posttest pada 

dua kelompok perlakuan. Sebanyak 22 pemain aktif dibagi menjadi kelompok chase down (n = 11) dan kelompok sudden 

death (n = 11). Instrumen penelitian berupa tes menggiring bola dengan catatan waktu, sedangkan perlakuan diberikan 

selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu. Data dianalisis menggunakan paired sample t-test pada taraf 

signifikansi 0,05. Hasil menunjukkan bahwa kelompok chase down mengalami penurunan rata-rata waktu dari 11,1064 

detik menjadi 11,0773 detik, dengan nilai t = 4,891 dan p = 0,001. Kelompok sudden death juga mengalami penurunan 

rata-rata waktu dari 10,7373 detik menjadi 10,7018 detik, dengan nilai t = 3,180 dan p = 0,010. Temuan ini menunjukkan 

bahwa kedua model latihan efektif meningkatkan hasil dribbling, namun pola peningkatan sudden death sedikit lebih 

besar pada selisih rata-rata, sedangkan chase down menunjukkan konsistensi perubahan yang kuat. Secara praktis, chase 

down sesuai untuk mengembangkan dribbling terbuka dengan kecepatan, sedangkan sudden death relevan untuk 

mengembangkan kontrol bola, orientasi visual, dan pengambilan keputusan pada ruang terbatas. Novelty penelitian 

terletak pada perbandingan dua permainan latihan sederhana sebagai variasi pelatihan dribbling kontekstual pada klub 

sepak bola lokal. 

 

Kata Kunci: chase down, sudden death, dribbling, sepak bola, latihan teknik. 

 

PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan cabang olahraga permainan yang menuntut kombinasi kemampuan 

teknik, kondisi fisik, taktik, dan mental dalam satu rangkaian performa. Dalam konteks permainan 

modern, keberhasilan tim tidak hanya ditentukan oleh kemampuan mencetak gol, tetapi juga oleh 

kemampuan pemain mempertahankan penguasaan bola, menciptakan ruang, memecah tekanan 

lawan, serta mengambil keputusan secara cepat ketika berada dalam situasi permainan yang berubah-

ubah. Salah satu teknik dasar yang berperan penting dalam fungsi tersebut adalah dribbling. Dribbling 

memungkinkan pemain membawa bola dari satu zona ke zona lain, melewati lawan, menunda 

permainan untuk menunggu dukungan rekan setim, serta membuka peluang passing atau shooting. 

Karena itu, kualitas dribbling menjadi indikator penting dalam pembinaan pemain, terutama pada 

klub yang sedang mengembangkan keterampilan dasar dan performa kompetitif. 

Dribbling sebagai persoalan utama pada pemain Sebubuk Football Club Taliwang dan klub 

ini merupakan wadah pembinaan sepak bola di Kecamatan Taliwang, Kabupaten Sumbawa Barat, 

yang aktif mengikuti turnamen dan memiliki pemain dari kategori junior hingga senior. Walaupun 

sebagian pemain telah memiliki keterampilan individu yang cukup baik, hasil observasi dalam 

menunjukkan bahwa masih terdapat kelemahan pada kemampuan menggiring bola. Bola sering 

mudah direbut lawan, kontrol bola kurang stabil ketika pemain bergerak, dan latihan dribbling yang 
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digunakan cenderung konvensional serta monoton. Kondisi tersebut penting diperhatikan karena 

dribbling yang buruk dapat menghambat transisi menyerang, mengurangi efektivitas penguasaan 

bola, dan menurunkan peluang tim untuk menciptakan situasi mencetak gol. 

Literatur mutakhir mendukung bahwa keterampilan menggiring bola berkaitan erat dengan 

kelincahan, kecepatan, koordinasi mata-kaki, keseimbangan, dan kemampuan orientasi ruang. 

Nurkadri et al. (2021) menegaskan bahwa koordinasi dan kelincahan memiliki kontribusi penting 

terhadap keterampilan dribbling sepak bola. Paryadi et al. (2023) juga menunjukkan bahwa 

fleksibilitas, kelincahan, dan keseimbangan berkorelasi dengan kemampuan dribble. Pada level 

latihan, peningkatan teknik dribbling lebih efektif apabila latihan tidak hanya berupa pengulangan 

gerakan secara terpisah, tetapi juga melibatkan variasi ruang, tekanan, dan tuntutan pengambilan 

keputusan. Kajian tentang small-sided games memperlihatkan bahwa latihan berbasis permainan 

dapat meningkatkan eksekusi teknik dan perilaku taktis karena pemain belajar dalam situasi yang 

lebih menyerupai pertandingan (Clemente et al., 2021). Dengan demikian, latihan dribbling 

sebaiknya tidak hanya menekankan kecepatan membawa bola, tetapi juga menuntut pemain membaca 

tekanan, mengubah arah, menjaga bola tetap dekat dengan kaki, serta mengalihkan pandangan dari 

bola ke lingkungan permainan. 

Dalam kerangka solusi, penelitian ini menggunakan dua bentuk latihan, yaitu chase down dan 

sudden death. Chase down merupakan latihan menggiring bola dalam ruang relatif terbuka, dengan 

pemain membawa bola ke arah tertentu sambil menghadapi tekanan dari pemain lain yang berusaha 

menghentikan atau merebut bola. Model ini menuntut pemain berlari dengan bola, mengatur 

kecepatan, menjaga kontrol, serta mengambil keputusan untuk menghindari tekanan. Sebaliknya, 

sudden death dilakukan dalam area terbatas, misalnya kotak penalti, dengan setiap pemain membawa 

bola dan berusaha mempertahankan bolanya sambil dapat mengeluarkan bola pemain lain dari area 

permainan. Model ini melatih kontrol bola jarak dekat, konsentrasi, kesadaran ruang, kemampuan 

menjaga bola, serta keberanian melakukan gerak tipu. Kedua latihan tersebut memiliki kesamaan 

sebagai latihan berbasis permainan, namun berbeda dalam karakter tekanan: chase down lebih 

menekankan dribbling progresif dalam ruang terbuka, sedangkan sudden death menekankan dribbling 

protektif dan adaptif pada ruang sempit. 

Berbagai penelitian 2018-2023 memperkuat relevansi pendekatan latihan berbasis permainan 

dan variasi kelincahan untuk peningkatan keterampilan sepak bola. Arslan et al. (2020) menunjukkan 

bahwa program small-sided game dan latihan intensitas tinggi dapat memperbaiki kemampuan fisik 

serta keterampilan teknis pemain muda. Karahan (2020) menemukan bahwa latihan berbasis 

keterampilan dan small-sided game dapat meningkatkan karakteristik performa fisik pemain muda. 

Suryadi et al. (2023) menegaskan bahwa kombinasi latihan variasi kelincahan dengan small-sided 

games berpengaruh terhadap keterampilan dribbling. Sementara itu, Mubarok dan Mudzakir (2019) 

menunjukkan efektivitas latihan small-sided games terhadap keterampilan dribbling pemain sepak 

bola. Temuan-temuan tersebut mengindikasikan bahwa model latihan yang menyatukan unsur teknik, 

fisik, dan permainan lebih sesuai dengan kebutuhan performa sepak bola dibandingkan latihan yang 

sepenuhnya terisolasi. 

Meskipun demikian, masih terdapat celah penelitian. Pertama, sebagian besar penelitian 

sebelumnya menyoroti small-sided games, zigzag run, circuit training, atau latihan kelincahan secara 

umum, sedangkan studi tentang chase down dan sudden death sebagai variasi spesifik latihan 

dribbling masih terbatas. Kedua, banyak penelitian menempatkan dribbling sebagai hasil akhir, tetapi 
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belum selalu membedakan karakteristik latihan ruang terbuka dan ruang terbatas. Ketiga, pada 

konteks klub lokal seperti Sebubuk Football Club Taliwang, bukti empiris mengenai efektivitas 

latihan sederhana, murah, mudah diterapkan, dan menyenangkan masih perlu diperkuat agar pelatih 

memiliki dasar ilmiah dalam memilih variasi latihan. 

Tujuan penelitian ini adalah menganalisis pengaruh latihan chase down dan sudden death 

terhadap peningkatan hasil dribbling pemain sepak bola Sebubuk Football Club Taliwang Tahun 

2022. Secara khusus, penelitian ini bertujuan menguji perubahan hasil dribbling sebelum dan sesudah 

latihan chase down, menguji perubahan hasil dribbling sebelum dan sesudah latihan sudden death, 

serta menafsirkan perbandingan karakteristik peningkatan dari kedua model latihan. Kebaruan 

penelitian ini terletak pada penekanan dua bentuk latihan berbasis permainan yang berbeda karakter 

ruang dan tekanan, tetapi sama-sama diarahkan untuk meningkatkan dribbling. Ruang lingkup 

penelitian dibatasi pada pemain Sebubuk Football Club Taliwang, intervensi selama enam minggu, 

instrumen tes menggiring bola berbasis waktu, dan analisis pretest-posttest terhadap dua kelompok 

latihan. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Rancangan 

yang digunakan adalah pretest-posttest pada dua kelompok perlakuan, yaitu kelompok latihan chase 

down dan kelompok latihan sudden death. Desain ini dipilih karena penelitian bertujuan mengetahui 

perubahan hasil dribbling setelah subjek memperoleh perlakuan latihan tertentu. Setiap kelompok 

menjalani tes awal, memperoleh perlakuan selama periode latihan, kemudian menjalani tes akhir. 

Perbandingan antara skor pretest dan posttest digunakan untuk menilai peningkatan hasil dribbling. 

Karena indikator dribbling dinyatakan dalam waktu tempuh, penurunan waktu posttest dibandingkan 

pretest diinterpretasikan sebagai peningkatan performa. 

Partisipan penelitian adalah pemain aktif Sebubuk Football Club Taliwang Tahun 2022. 

Jumlah sampel penelitian sebanyak 22 pemain yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 11 pemain 

pada kelompok chase down dan 11 pemain pada kelompok sudden death. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan studi populasi karena seluruh pemain yang tersedia dan memenuhi kriteria keaktifan 

latihan dijadikan subjek penelitian. Rentang usia pemain berada pada kategori remaja hingga dewasa 

muda. Seluruh partisipan merupakan pemain yang aktif mengikuti aktivitas klub, sehingga telah 

memiliki pengalaman dasar dalam permainan sepak bola dan dapat mengikuti perlakuan latihan yang 

dirancang. 

Tabel 1. Karakteristik sampel penelitian 

Kelompok Jumlah pemain Rentang usia Status 

Chase Down 11 19-25 tahun Aktif 
Sudden Death 11 19-24 tahun Aktif 

Total 22 19-25 tahun Aktif 

 

Prosedur penelitian dilaksanakan melalui beberapa tahap. Tahap pertama adalah persiapan 

administrasi, berupa pengurusan izin penelitian dari Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan 

Masyarakat Universitas Pendidikan Mandalika kepada klub Sebubuk Football Club Taliwang. Tahap 

kedua adalah penyiapan alat dan pembantu penelitian, termasuk bola, stopwatch, cone, kapur 

penanda, dan lembar pencatatan. Tahap ketiga adalah pelaksanaan pretest menggunakan tes 

menggiring bola. Pada tahap ini, setiap pemain menggiring bola melalui lintasan yang telah 
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ditentukan, dan waktu tempuh dicatat sebagai skor awal. Tahap keempat adalah pemberian perlakuan 

latihan selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu. Program terdiri atas 18 

pertemuan, dengan pretest pada awal, treatment pada pertemuan inti, dan posttest pada akhir program. 

Kelompok chase down memperoleh latihan dribbling dalam bentuk permainan pengejaran. 

Pemain membawa bola dari satu sisi lapangan menuju garis tujuan, sedangkan beberapa pemain 

bertugas memberi tekanan atau mencoba menghentikan bola. Penekanan latihan meliputi kemampuan 

melihat lingkungan saat membawa bola, menjaga bola tetap dekat dengan kaki, mengubah kecepatan, 

menggunakan gerak tipu, serta mempertahankan penguasaan bola pada ruang yang lebih luas. 

Kelompok sudden death memperoleh latihan dribbling dalam area terbatas. Setiap pemain membawa 

bola dan berusaha mempertahankan bolanya agar tidak keluar dari area, sambil dapat menekan 

pemain lain. Penekanan latihan meliputi kontrol bola jarak dekat, konsentrasi, perubahan arah cepat, 

perlindungan bola, dan kesadaran ruang. Kedua latihan menggunakan prinsip overload melalui 

peningkatan set, repetisi, dan recovery secara bertahap. 

Instrumen utama penelitian adalah tes menggiring bola. Tes ini menggunakan lintasan dengan 

beberapa rintangan atau cone. Testee berdiri di garis start dengan bola dalam penguasaan kaki. 

Setelah aba-aba mulai, testee menggiring bola sesuai arah lintasan, melewati rintangan yang telah 

ditentukan sampai garis finis. Apabila terjadi kesalahan arah, testee harus memperbaiki tanpa 

menggunakan anggota tubuh selain kaki, sementara stopwatch tetap berjalan. Skor yang digunakan 

adalah waktu tempuh dari aba-aba mulai sampai testee melewati garis finis. Instrumen ini sesuai 

dengan tujuan penelitian karena mengukur kemampuan dribbling secara objektif melalui waktu 

tempuh, sehingga semakin rendah waktu yang diperoleh menunjukkan semakin baik kemampuan 

menggiring bola. 

Analisis data dilakukan melalui statistik deskriptif dan inferensial. Statistik deskriptif 

digunakan untuk menyajikan jumlah sampel, nilai rata-rata, standar deviasi, serta perubahan rata-rata 

pretest dan posttest pada masing-masing kelompok. Analisis inferensial menggunakan paired sample 

t-test untuk menguji perbedaan hasil dribbling sebelum dan sesudah perlakuan pada setiap kelompok. 

Taraf signifikansi yang digunakan adalah 0,05. Apabila nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, maka 

terdapat perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest. Untuk kepentingan interpretasi 

publikasi, hasil penelitian juga disajikan dalam tabel dan grafik agar perubahan performa setiap 

kelompok dapat dibaca secara lebih jelas. Pendekatan interpretasi diarahkan pada makna praktis 

latihan, bukan hanya pada signifikansi statistik. 

 

HASIL 

Bagian hasil menyajikan temuan utama penelitian berdasarkan data pretest dan posttest hasil 

dribbling pada dua kelompok latihan. Karena tes dribbling menggunakan indikator waktu, penurunan 

waktu dari pretest ke posttest menunjukkan peningkatan hasil dribbling. Data disajikan secara 

bertahap melalui deskripsi sampel, perubahan skor setiap kelompok, hasil uji statistik, serta 

interpretasi ilmiah yang relevan untuk publikasi. 

Tabel 2. Ringkasan pretest-posttest hasil dribbling 

Kelompok Pretest total Posttest total Mean pretest Mean posttest Selisih mean Interpretasi 

Chase Down 122,17 121,85 11,1064 11,0773 0,02909 detik Meningkat 
Sudden Death 118,08 117,72 10,7373 10,7018 0,03545 detik Meningkat 

Tabel 2 memperlihatkan bahwa kedua kelompok mengalami penurunan rata-rata waktu 

dribbling. Kelompok chase down menurun 0,02909 detik, sedangkan kelompok sudden death 
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menurun 0,03545 detik. Walaupun selisih absolut tampak kecil, dalam tes keterampilan berbasis 

waktu, perubahan tersebut menunjukkan arah peningkatan karena pemain mampu menyelesaikan 

lintasan dribbling lebih cepat setelah perlakuan. 

 
Gambar 1. Grafik rata-rata pretest dan posttest hasil dribbling. 

Gambar 1 menegaskan pola penurunan waktu pada kedua kelompok. Chase down memiliki 

rata-rata waktu lebih tinggi dibandingkan sudden death, tetapi keduanya bergerak ke arah yang sama, 

yaitu posttest lebih rendah daripada pretest. Hasil ini mendukung bahwa latihan berbasis permainan 

dapat menghasilkan adaptasi teknik dribbling. 

Tabel 3. Hasil paired sample t-test 

Kelompok t df Sig. (2-tailed) Keputusan 

Chase Down 4,891 10 0,001 Signifikan 
Sudden Death 3,180 10 0,010 Signifikan 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa latihan chase down dan sudden death sama-sama memberikan 

pengaruh signifikan terhadap hasil dribbling. Pada kelompok chase down, nilai p = 0,001 < 0,05, 

sedangkan pada kelompok sudden death nilai p = 0,010 < 0,05. Dengan demikian, hipotesis yang 

menyatakan adanya pengaruh latihan terhadap peningkatan hasil dribbling dapat diterima pada kedua 

kelompok. 

 
Gambar 2. Selisih rata-rata waktu pretest-posttest setiap kelompok 

Gambar 3 menunjukkan bahwa selisih rata-rata kelompok sudden death sedikit lebih besar 

daripada chase down. Hal ini dapat ditafsirkan bahwa latihan sudden death memberi stimulus yang 

lebih kuat pada kontrol bola di ruang terbatas, perubahan arah, dan respons terhadap tekanan pemain 

lain. Namun, chase down tetap penting karena memberikan tekanan dribbling pada ruang terbuka 

dengan tuntutan kecepatan membawa bola. Temuan ini konsisten dengan literatur yang menekankan 
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bahwa latihan yang memadukan teknik, tekanan, dan situasi permainan dapat memperbaiki eksekusi 

teknis pemain (Clemente et al., 2021; Karahan, 2020; Suryadi et al., 2023). 

Secara umum, hasil penelitian memperlihatkan bahwa latihan dribbling yang dikemas dalam 

bentuk permainan sederhana dapat menjadi alternatif praktis bagi pelatih klub lokal. Chase down dan 

sudden death tidak memerlukan alat kompleks, mudah dilakukan dalam sesi latihan reguler, dan 

secara pedagogis mampu mengurangi kejenuhan pemain. Penelitian terdahulu tentang latihan small-

sided games, koordinasi, kelincahan, dan dribbling mendukung bahwa peningkatan teknik sepak bola 

lebih optimal ketika pemain belajar dalam situasi yang menuntut kontrol bola, perubahan arah, dan 

keputusan cepat (Arslan et al., 2020; Mubarok & Mudzakir, 2019; Nurkadri et al., 2021; Paryadi et 

al., 2023). 

 

PEMBAHASAN 

Rasionalitas temuan empiris penelitian ini dapat dipahami dari karakteristik dribbling sebagai 

keterampilan teknik yang tidak hanya bergantung pada kemampuan menyentuh bola, tetapi juga pada 

koordinasi gerak, kontrol kecepatan, kelincahan, orientasi visual, serta kemampuan mengambil 

keputusan ketika menghadapi tekanan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan chase down dan 

sudden death sama-sama meningkatkan hasil dribbling, ditandai dengan penurunan waktu rata-rata 

pada posttest dan hasil uji t yang signifikan. Secara fisiologis dan motorik, peningkatan tersebut dapat 

dijelaskan melalui prinsip adaptasi latihan. Ketika pemain melakukan latihan secara berulang selama 

enam minggu, sistem neuromuskular memperoleh stimulus untuk menyesuaikan koordinasi kaki, 

ritme langkah, kontrol bola, dan kemampuan mengubah arah. Pengulangan dalam konteks yang 

menyerupai permainan membuat latihan tidak hanya membentuk pola gerak otomatis, tetapi juga 

mengembangkan fleksibilitas respons terhadap situasi yang berubah. 

Pada kelompok chase down, peningkatan dribbling terutama dapat dijelaskan melalui tuntutan 

membawa bola dalam ruang terbuka sambil menghadapi tekanan pengejar. Pemain harus mengatur 

jarak bola dari kaki, mempercepat atau memperlambat langkah, serta mempertahankan penguasaan 

bola sampai garis tujuan. Stimulus seperti ini relevan dengan situasi pertandingan ketika pemain 

membawa bola dalam transisi menyerang atau saat melakukan penetrasi dari area tengah menuju area 

lawan. Nilai t yang signifikan menunjukkan bahwa latihan ini tidak sekadar menyenangkan, tetapi 

memiliki efek nyata terhadap performa dribbling. Dari sisi pembelajaran gerak, chase down 

memberikan pengalaman kinestetik tentang bagaimana menjaga bola tetap dalam kontrol pada 

kecepatan yang relatif tinggi. Pemain juga belajar mengangkat kepala dan melihat posisi pengejar 

sehingga dribbling tidak menjadi aktivitas mekanis semata. 

Pada kelompok sudden death, peningkatan dribbling dapat dipahami melalui karakteristik 

latihan di area terbatas. Ruang yang sempit dan keberadaan banyak pemain menciptakan tekanan 

yang memaksa pemain menjaga bola lebih dekat dengan kaki, melakukan perubahan arah cepat, 

melindungi bola dari lawan, dan memilih momen untuk menyerang bola pemain lain. Selisih rata-

rata kelompok sudden death sedikit lebih besar dibandingkan chase down, sehingga dapat ditafsirkan 

bahwa latihan ruang terbatas memberi stimulus yang lebih spesifik terhadap kontrol bola dan 

kelincahan. Dalam pertandingan, kemampuan ini sangat dibutuhkan ketika pemain berada dalam 

tekanan lawan, misalnya di area tengah yang padat atau dekat garis samping. Dengan demikian, 

sudden death tidak hanya melatih kecepatan dribbling, tetapi juga kualitas sentuhan, konsentrasi, dan 

keberanian mengambil keputusan dalam ruang terbatas. 
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Dukungan dan kontradiksi dengan penelitian terdahulu memperkuat posisi temuan ini. Hasil 

penelitian selaras dengan kajian small-sided games yang menunjukkan bahwa latihan berbasis 

permainan mampu mengembangkan eksekusi teknik dan perilaku taktis pemain muda (Clemente et 

al., 2021). Arslan et al. (2020) menunjukkan bahwa small-sided game dan latihan intensitas tinggi 

sama-sama dapat memperbaiki kemampuan fisik dan keterampilan teknis pemain muda. Karahan 

(2020) juga menemukan bahwa latihan berbasis keterampilan dan small-sided games efektif 

meningkatkan performa fisik pemain muda. Temuan tersebut mendukung hasil penelitian ini karena 

chase down dan sudden death memiliki sifat game-like, yaitu menghadirkan bola, ruang, tekanan, dan 

tujuan permainan dalam satu aktivitas latihan. Berbeda dari latihan dribbling konvensional yang 

cenderung linear, kedua latihan ini memberi rangsangan yang lebih kaya. 

Temuan ini juga sejalan dengan penelitian yang secara langsung menyoroti dribbling. 

Mubarok dan Mudzakir (2019) menemukan bahwa latihan small-sided games dapat meningkatkan 

keterampilan dribbling pemain sepak bola. Nurkadri et al. (2021) menekankan peran koordinasi dan 

kelincahan dalam meningkatkan keterampilan dribbling, sedangkan Paryadi et al. (2023) 

menunjukkan hubungan fleksibilitas, kelincahan, dan keseimbangan dengan kemampuan dribble. 

Suryadi et al. (2023) memperkuat argumen bahwa kombinasi variasi latihan kelincahan dengan small-

sided games berpengaruh terhadap keterampilan dribbling sepak bola. Dibandingkan dengan 

penelitian tersebut, studi ini memiliki kontribusi spesifik karena membandingkan dua bentuk latihan 

sederhana yang dapat diterapkan pada klub lokal tanpa fasilitas mahal. Dengan kata lain, hasil 

penelitian memperluas bukti bahwa variasi permainan kecil tidak harus selalu berbentuk small-sided 

game formal; chase down dan sudden death juga dapat berfungsi sebagai game-based drill untuk 

dribbling. 

Namun, terdapat pula beberapa catatan kritis. Pertama, perbedaan waktu rata-rata yang 

diperoleh relatif kecil secara numerik. Hal ini dapat dipahami karena tes dribbling berbasis waktu 

sering kali sensitif terhadap perubahan kecil, terutama apabila pemain sudah memiliki kemampuan 

dasar. Kedua, penelitian tidak menggunakan kelompok kontrol pasif, sehingga peningkatan tidak 

dapat sepenuhnya dipisahkan dari efek latihan reguler atau adaptasi tes. Ketiga, pembagian kelompok 

tidak dijelaskan sebagai randomisasi ketat, sehingga kemungkinan perbedaan kemampuan awal 

antar-kelompok masih perlu dipertimbangkan. Meskipun demikian, adanya pretest dan posttest pada 

setiap kelompok tetap memberikan dasar untuk menyatakan bahwa terjadi peningkatan setelah 

perlakuan. Dari perspektif publikasi ilmiah, keterbatasan ini bukan melemahkan hasil, tetapi menjadi 

dasar untuk menyarankan penelitian lanjutan dengan desain eksperimen yang lebih kuat. 

Dukungan teoritis terhadap hasil penelitian dapat dijelaskan melalui teori pembelajaran 

motorik dan pendekatan latihan berbasis kendala. Dribbling merupakan keterampilan terbuka karena 

dilakukan dalam lingkungan yang berubah-ubah. Dalam keterampilan terbuka, pemain harus 

menyesuaikan gerak dengan posisi bola, lawan, ruang, dan tujuan permainan. Latihan chase down 

menghadirkan kendala berupa pengejar dan jarak tempuh, sedangkan sudden death menghadirkan 

kendala berupa ruang sempit, kepadatan pemain, serta risiko kehilangan bola. Kedua kendala tersebut 

mendorong pemain melakukan eksplorasi gerak, menemukan pola kontrol bola yang efisien, dan 

menyesuaikan strategi dribbling. Pendekatan semacam ini sejalan dengan prinsip latihan spesifik, 

yaitu latihan harus menyerupai tuntutan performa yang ingin dikembangkan. 

Interpretasi perkembangan juga dapat dilihat dari interaksi antara komponen fisik dan teknik. Chase 

down menuntut akselerasi, kecepatan membawa bola, dan stamina untuk mempertahankan dribbling 

dalam jarak lebih panjang. Sudden death menuntut kelincahan, keseimbangan, perubahan arah, dan 
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kontrol bola rapat. Keduanya berkontribusi pada performa dribbling, tetapi melalui jalur adaptasi 

yang sedikit berbeda. Karena sepak bola membutuhkan dribbling dalam berbagai situasi, pelatih 

sebaiknya tidak memilih salah satu model secara eksklusif. Chase down dapat digunakan pada fase 

latihan yang berorientasi transisi, akselerasi, dan penetrasi ruang, sedangkan sudden death dapat 

digunakan pada fase latihan yang berorientasi ball mastery, perlindungan bola, dan pengambilan 

keputusan di ruang sempit. Kombinasi keduanya berpotensi menghasilkan pemain yang tidak hanya 

cepat, tetapi juga adaptif. 

Implikasi praktis penelitian ini cukup jelas bagi pelatih sepak bola klub lokal. Pertama, pelatih 

dapat menggunakan chase down dan sudden death sebagai variasi latihan dribbling untuk mengatasi 

kejenuhan akibat latihan monoton. Kedua, latihan ini dapat dilaksanakan dengan fasilitas minimal, 

cukup menggunakan bola, cone, area lapangan, dan pembagian pemain. Ketiga, pelatih dapat 

memodifikasi ukuran lapangan, jumlah pengejar, jumlah pemain, durasi, dan aturan permainan untuk 

menyesuaikan intensitas. Keempat, latihan ini dapat diposisikan dalam bagian utama sesi latihan 

setelah pemanasan, karena menuntut kesiapan fisik dan konsentrasi. Kelima, evaluasi perlu dilakukan 

secara periodik melalui tes dribbling atau observasi pertandingan agar peningkatan latihan benar-

benar terhubung dengan performa permainan. 

Bagi pemain, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa penguasaan dribbling tidak cukup 

dilatih dengan menggiring bola tanpa tekanan. Pemain perlu dibiasakan menghadapi lawan, menjaga 

bola dalam ruang sempit, mengubah arah, dan mengambil keputusan sambil bergerak. Latihan chase 

down mendorong pemain berani membawa bola ke depan, sedangkan sudden death mendorong 

pemain tenang dalam tekanan. Bagi klub, penerapan latihan ini dapat menjadi bagian dari model 

pembinaan yang murah, menyenangkan, dan tetap berbasis bukti. Bagi peneliti berikutnya, studi ini 

membuka peluang pengujian dengan desain randomized control trial, sampel lebih besar, durasi lebih 

panjang, serta pengukuran tambahan seperti kelincahan, koordinasi mata-kaki, frekuensi sentuhan 

bola, jumlah kehilangan bola, dan keberhasilan dribbling dalam pertandingan sebenarnya. Dengan 

demikian, penelitian ini tidak hanya menyimpulkan efektivitas dua latihan, tetapi juga memberi arah 

pengembangan latihan dribbling yang lebih kontekstual dan aplikatif. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, latihan chase down dan sudden death terbukti memberikan 

pengaruh terhadap peningkatan hasil dribbling pemain sepak bola Sebubuk Football Club Taliwang 

Tahun 2022. Peningkatan tersebut tampak dari penurunan rata-rata waktu dribbling pada posttest 

dibandingkan pretest dan didukung oleh hasil uji statistik yang signifikan pada kedua kelompok. 

Latihan chase down efektif karena membiasakan pemain membawa bola dalam ruang relatif terbuka 

dengan tekanan pengejar, sehingga pemain belajar mengontrol bola sambil mengatur kecepatan, arah, 

dan orientasi pandangan. Latihan sudden death juga efektif karena menghadirkan tekanan ruang 

sempit, kepadatan pemain, dan kebutuhan menjaga bola tetap dalam penguasaan. Dengan karakter 

tersebut, sudden death lebih menonjol dalam melatih kontrol bola rapat, perubahan arah, konsentrasi, 

dan perlindungan bola. Secara substantif, kedua latihan memiliki nilai yang saling melengkapi. Chase 

down relevan untuk situasi permainan yang menuntut penetrasi, transisi cepat, dan keberanian 

membawa bola ke depan. Sudden death relevan untuk situasi permainan yang menuntut pemain 

mempertahankan bola ketika berada di bawah tekanan lawan. Oleh karena itu, peningkatan dribbling 

tidak sebaiknya dipahami hanya sebagai hasil kecepatan kaki, tetapi sebagai hasil kombinasi kontrol 

bola, kelincahan, pengambilan keputusan, dan adaptasi terhadap ruang permainan. Temuan ini 
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memberikan kontribusi praktis bagi pelatih klub lokal untuk menggunakan bentuk latihan yang 

sederhana, menarik, dan aplikatif dalam meningkatkan keterampilan teknik dasar pemain. 

 

REKOMENDASI 

Pelatih sepak bola disarankan memasukkan latihan chase down dan sudden death ke dalam 

program latihan dribbling secara terencana. Chase down dapat diberikan pada sesi yang menekankan 

kecepatan menggiring bola, akselerasi, dan kemampuan membawa bola melewati tekanan dari 

belakang atau samping. Sudden death dapat diberikan pada sesi yang menekankan kontrol bola di 

area sempit, perlindungan bola, perubahan arah cepat, dan keberanian menghadapi tekanan lawan. 

Agar latihan tidak monoton, pelatih dapat memodifikasi ukuran area, jumlah pemain penekan, durasi 

permainan, aturan sentuhan, atau sistem poin. Bagi pemain, latihan ini perlu dilakukan dengan 

kesungguhan dan fokus pada kualitas sentuhan bola. Pemain harus dibiasakan menggiring bola tanpa 

terus-menerus melihat kaki, menjaga bola dekat dengan tubuh, dan mengambil keputusan 

berdasarkan posisi lawan serta ruang kosong. Bagi klub, hasil penelitian ini dapat dijadikan dasar 

untuk menyusun variasi latihan teknik yang murah dan mudah diterapkan. Bagi peneliti selanjutnya, 

disarankan menggunakan sampel lebih besar, kelompok kontrol, randomisasi, serta pengukuran 

tambahan seperti kelincahan, koordinasi mata-kaki, keseimbangan, dan performa dribbling dalam 

pertandingan agar efek latihan dapat dianalisis secara lebih komprehensif. 
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