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Abstrak: Masalah dalam penelitian ini adalah lemahnya kemampuan dribbling pemain
sepakbola SSB Gelora Buana Kabupaten Kerinci. Penelitian ini dengan variabel bebas
latihan kelincahan dengan variabel terikatnya adalah kemampuan dribbling. Tujuan
penelitian ini adalah melihat pengaruh latihan kelincahan terhadap kemampuan
dribbling pemain sepakbola SSB Gelora Buana Kabupaten Kerinci. Populasi dalam
penelitian ini adalah pemain sepakbola SSB Gelora Buana Kabupaten Kerinci yang
berjumlah 60 orang dan sampel 12 orang yang diambil dengan menggunakan teknik
purposive sampling. Instrument dalam penelitian ini adalah tes kemampuan dribbling
yang dilakukan sebanyak 2 kali yakni tes awal dan terakhir. Teknik analisis data yaitu
dengan uji-t. Berdasarkan analisis data dalam penelitian ini menggunakan statistic uji-t
bahwa hasil dari pengolahan data adalah thiwng=27,23 dan terdapat peningkatan hasil
kemampuan tes awal dan tes akhir, berarti latihan kelincahan memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan dribbling, artinya penerapan latihan
kelincahan memberikan pengaruh untuk peningkatan kemampuan dribbling hasil yang
diperoleh thiung=27,23>twbe=2,20 pada taraf signifikan a=0,05.

Kata kunci: Latihan kelincahan; Kemampuan dribbling, Sepakbola.

PENDAHULUAN
Olahraga sepakbola salah satu olahraga paling popular didunia, ini adalah

olahraga kontak dan tantangan kebugaran fisik dengan membutuhkan berbagai
keterampilan dalam intesitas yang berbeda (Cloak dkk., 2014; Soniawan &
Irawan, 2018). Sepakbola adalah permainan beregu yang di mainkan masing-
masing oleh sebelas orang pemain termasuk penjaga gawang dimana permainan
ini bertujuan untuk saling memasukkan bola sebanyak-banyaknya kegawang
lawan dengan sah dan mempertahankan gawang kita dari kebobolan karena
dengan begitu tim tersebut bisa dikatakan sebagai pemenangnya. Goémez dkk.
(2018) dijelaskan bahwa sepakbola adalah permainan fisik yang menuntut
tingkat kekuatan, kecepatan, keseimbangan, stabilitas, fleksibilitas, daya tahan,
dan ketangkasan yang tinggi. Zusyah dan Khoirul (2015) menyatakan bahwa
untuk bermain sepak bola dengan baik maka pemain dibekali dengan teknik
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dasar yang baik”. Menurut Arwandi dan Ardianda (2018) dalam upaya
peningkatan prestasi para pemain sepakbola, latihan adalah salah satu faktor
yang sangat menentukan dalam pencapaian prestasi. Upaya untuk mecapai
suatu prestasi sepakbola, ada beberapa komponen dan faktor-faktor yang
menunjang diantarannya yaitu kemampuan teknik dasar sepakbola.

Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik tersebut cendrung dapat
bermain  dengan baik pula. Sepakbola merupakan permainan yang
membutuhkan banyak energi, kepintaran di dalam lapangan memacu semangat,
sekaligus memberikan kegembiraan melalui kebersamaan dalam sebuah tim
(Basrizal dkk., 2020; Syukur & Soniawan, 2015). Perlu diketahui untuk bermain
sepakbola perlu mempunyai keterampilan dasar dalam bermain sepakbola (Naldi
& Irawan, 2020). Syahrastani dan Kamal (2020) menjelaskan bahwa untuk
menjadi pemain sepakbola yang baik, pemain harus menguasai berbagai teknik
dasar dalam bermain sepakbola, dribbling salah satunya. Sementara itu Wang
(2006), Mohammed dan Bengoua Ali (2015) menjelaskan bahwa dribbling dalam
sepakbola adalah kemampuan untuk mengontrol bola dengan kaki sambil
bergerak di sekitar lapangan.

Menurut  Afrina  dan Tohhidin (2019) bahwa menggiring bola
adalah keterampilan yang harus dimiliki setiap pemain untuk mempertahankan
bola sebelum mengoper ke pemain yang lain untuk menciptakan peluang gol.
Menurut Hendarto dan Doewes (2020) Penguasaan teknik dribbling yang baik
dan benar akan memudahkan untuk mengoper lawan, mencari kesempatan yang
tepat untuk memberi umpan kepada teman dan memegang bola agar tetap
dalam penguasaan. Dribbling bola salah satu teknik yang penting didalam
sepakbola, ketika mendribbling, dapat mempermudah bagi seorang dalam
mengatur tempo, mengumpan, menerima bola, menganggu pertahanan lawan
dan melakukan gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan (Irfan dkk., 2020;
Nata, Fikri, & Syafutra, 2022). Dribbling bisa menggunakan berbagai bagian kaki
(di dalam, di luar, punggung kaki, telapak kaki) untuk mengontrol bola (ElImando,
Nasuka, & Sulaiman, 2020). Dribbling merupakan teknik mendasar yang harus
dikuasai dalam permainan sepakbola, karena dribbling digunakan untuk
mengontrol bola agar tetap dalam penguasaan tim dan untuk mengubah arah
serangan (Dinata, Umar, & Argantos, 2020). Menurut Fetri dan Donie (2019),
dribbling merupakan suatu teknik sepakbola yang memerlukan koordinasi mata
kaki yang bagus dan kelincahan yang bagus dengan menjaga keseimbangan
tubuh tetap pada titik tumpu ketika adanya hadangan dari lawan.

Selain dribbling dalam permainan sepakbola tentu dibutuhkan latihan
kelincahan guna untuk melewati lawan, training adalah suatu proses
penyempurnaan atlet secara sadar untuk mencapai suatu prestasi maksimal
dengan diberi beban fisik, teknik, taktik dan mental yang teratur, terarah,
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meningkat, bertahap dan berulang-ulang waktunya. Latihan atau training adalah
suatu proses persiapan atlet untuk mencapai prestasi puncak terbaiknya (Nurdin
& Aminullah, 2020). Tujuan latihan dalam olahraga adalah untuk memperbaiki
kemampuan teknik (keterampilan) dan penampilan atlet sesuai dengan bidang
kebutuhan dalam olahraga spesialisasi (Murdiansyah, 2022; |hsan, Asyhari, &
Kamaruddin, 2022). Dalam penelitian ini latihan yang diberikan adalah
latihan kelincahan. Agility telah didefinisikan sebagai gerakan seluruh tubuh
yang cepat dengan perubahan kecepatan atau arah sebagai respons terhadap
rangsangan (Pojskic dkk., 2018; Zannah & Rezgiyah, 2022).

Agility adalah kemampuan untuk berubah dengan cepat saat bergerak
dengan kecepatan tinggi (Diputra, 2015; Marta & Oktarifaldi, 2020; Adil,
Tangkudung, & Hanif, 2018). Kelincahan juga merupakan kemampuan untuk
merubah arah dengan cepat pada waktu bergerak dalam kecepatan tinggi
(Daryanto & Hidayat, 2015; Ridwan, 2020; Effendi, Pahliwandari, & Arifin, 2018).
Lebih lanjut, kelincahan didefinisikan sebagai kemampuan untuk mengubah arah
secara cepat dan efektif sambil bergerak hampir dalam kecepatan penuh (Arwih,
2019; Sholeh, Supriyadi, & Sudjana, 2015). Sedangkan menurut Daryanto dan
Hidayat (2015), kelincahan merupakan salah satu komponen kesegaran motorik
yang sangat diperlukan untuk semua aktivitas yang membutuhkan kecepatan
perubahan posisi tubuh dan bagian-bagianya.

Berdasarkan pengamatan dan observasi yang penulis lakukan dilapangan
pada tanggal 10 Desember 2020, penulis melihat kemampuan dribbling yang
memang sering menjadi kendala bagi pemain pada saat melawati lawan. Disini
terlihat saat bermain dalam sesi latihan memakai lapangan penuh dengan jumlah
pemain 11 orang lawan 11 orang dan waktu 2x20 menit. Adapun yang menjadi
salah satu permasalah yang dimiliki oleh pemain SSB Gelora Buana Kab. Kerinci
penulis lihat adalah kemampuan dribbling yang dimiliki belum terlalu baik hal ini
terlihat ketika pemain sepakbola SSB Gelora Buana Kab. Kerinci melakukan
dribbling masih banyak terlihat belum bisa melewati lawan dan sering kali tidak
berhasil saat dribbling bola, sehingga mudah di rampas oleh lawan. Berdasarkan
observasi dilapangan bahwa kemampuan dribbling pemain sepakbola SSB Gelora
Buana Kab. Kerinci ini bisa dibilang masih lemah. Rendahnya kemampuan
dribbling seorang pemain akan berdampak buruk dan akan sulit melewati lawan
pada saat dalam pertandingan.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi experiment), yang dimaksud
dengan eksperimen semu yaitu penelitian yang mendekati percobaan sungguhan
dimana tidak mungkin mengadakan control memanipulasi semua variabel yang



9| Saputra dkk., Pengaruh Latihan Kelincahan terhadap ...

relevan, harus ada kompromi dalam menentukan validitas internal dan eksternal
sesuai dengan batasan-batasan yang ada. Penelitian ini dimaksudkan untuk
mengetahui pengaruh latihan kelincahan terhadap kemampuan dribbling pemain
SSB Gelora Buana Kab. Kerinci. Penelitian ini memiliki dua variabel, variabel
bebas yaitu latihan Kelincahan (X) dengan variable terikatnya adalah kemampuan
dribbling (Y). Penelitian ini dilakakukan di lapangan sepakbola Desa Mukai Hilir,
Siulak Mukai, Kab. Kerinci yakni tempat latihan rutin pemain sepakbola SSB
Gelora Buana Kab. Kerinci. Pengambilan data dilakukan 2 Januari sampai 2
Febuari 2021. Pengumpulan data dilakukan dengan melaksanakan tes
kemampuan dribbling terhadap pemain SSB Gelora Buana Kab. Kerinci yang
dijadikan sampel. Dalam penelitian ini, jenis data yang akan di ambil adalah data
primer yang akan di kumpulkan dan diperoleh dari wawancara dengan pelatih,
observasi, pretes dan Postes. Instruman dalam penelitian ini vyaitu tes
kemampuan dribbling melewati kons yang telah di buat oleh testee. Teknik
analisis data dalam penelitian ini mengunakan uji normalitas Lilliefors kemudian
beda mean (uji-t) sampel berhubungan atau dependent sample.

HASIL PENELITIAN

Pretes (Tes Awal)

Variabel kemampuan dribbling diukur dengan tes dribbling sepakbola. Hasil
pengukuran variable kemampuan dribbling 12 orang sampel sebelum melakukan
latihan waktu tercepat 16,06 dan waktu terlambat 21,03. Distribusi waktu
menghasilkan rata-rata (maen) 17,64 dan standar deviasi adalah 1,27.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Pretes (Data Awal)

Interval Frekuensi % Kriteria
<14,24 - 15,60 0 0 Baik sekali
15,61 -16,97 2 17% Baik
16,98 — 18,34 8 67% Sedang
18,35-19,71 1 8% Kurang
19,72 -21,03 1 8%  Kurang Sekali
12 100%

Berdasarkan pada tabel distribusi frekuensi di atas 12 orang sampel dari
kelompok latihan kelincahan, 1 orang (8%) termasuk ke dalam kriteria kurang
sekali, 1 orang (8%) termasuk ke dalam kriteria kurang, 8 orang (67%) termasuk
ke dalam kriteria sedang, 2 orang (17%) termasuk ke dalam kriteria baik.
Sementara untuk kriteria sangat baik tidak ada.
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Gambar 1. Histogram Pretes (Data Awal)

Postes (Tes Akhir)

Variabel kemampuan dribbling diukur dengan menggunakan tes dribbling
sepakbola. Hasil pengukuran variable kemampuan dribbling 12 orang sampel
setelah melakukan latihan waktu tercepat 14,24 dan waktu terlambat 18,47.
Distribusi waktu menghasilkan rata-rata (maen) 15,35 dan standar deviasi adalah
1,17.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Postes (Data Akhir) Latihan Kelincahan

Interval Frekuensi % Kriteria
<14,24 - 15,60 9 75% Baik sekali
15,61 -16,97 2 17% Baik
16,98 — 18,34 1 8% Sedang
18,35-19,71 0 0 Kurang
19,72 —21,03 0 0 Kurang Sekali
12 100%

Dari kelompok latihan kelincahan 12 orang sampel, sementara untuk kriteria
kurang dan kurang sekali tidak ada. 1 orang (8%) termasuk ke dalam kriteria
sedang, 2 orang (17%) termasuk ke dalam kriteria baik, 9 orang (75%) termasuk
ke dalam kriteria sangat baik.
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Gambar 2. Histogram Postes (Data Akhir)



11| Saputra dkk., Pengaruh Latihan Kelincahan terhadap ...

Pengujian Persyaratan Analisis

Uji normalitas dilakukan dengan uji Liliefors dengan taraf nyata (a) =0,05. Kriteria
pengujiannya adalah bahwa ditolak hipotesi nol jika Lnitung Yang diperoleh dari
data pengamatan melebihi Lwpe dan sebaliknya diterima hipotesis nol apabila
Lhitung Yang diperoleh kurang dari Ltabel secara sederhana dapat digunakan rumus
bahwa Ho = ditolak jika Lhitung lebih dari Libel. Sebaliknya Ho = diterima jika
Lhitung<Ltabel. Hasil perhitungan lengkap uji normalitas dapat dilihat pada Tabel 3.

Tabel 3. Uji Normalitas

Ke|0mp0k N Lhitung Ltabel
Latihan Tes awal 12 0,2307 0,242
Kelincahan Tes akhir 12 0,2307 0,242

Berdasarkan hasil perhitungan uji normalitas penelitian latihan kelincahan di
atas ditemukan bahwa harga Lnitung Yang diperoleh lebih kecil dari harga Liabel
pada taraf nyata 0,05. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa semua
kelompok data pada penelitian ini diambil dari populasi yang berdistribusi
normal sehingga dapat digunakan untuk pengujian hipotesis penelitian.

Pengujian Hipotesis Penelitian

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini terdiri dari 1 hipotesis. Hipotesis
tersebut diuji dengan menggunakan t-test pada taraf signifikansi (a=0,05). Dalam
hal ini hasil analisis menampilkan apakah kondisi efektifitas training dari latihan
tersebut mengalami peningkatan atau tidak. “Terdapat pengaruh yang signifikan
latihan kelincahan terhadap kemampuan dribbling pemain sepakbola SSB Gelora
Buana Kab. Kerinci”.

Berdasarkan hasil perhitungan data pretes dan Postes dengan uji-t latihan
kelincahan diperoleh thitung=27,23 dan twbel (2=0,05)= 2,20 yang berarti latihan
kelincahan memberikan pengaruh vyang signifikan terhadap peningkatan
kemampuan dribbling sepakbola pada pemain SSB Gelora Buana Kab. Kerinci.

PEMBAHASAN

Pembahasan hasil penelitian ini dimaksudkan sebagai gambaran untuk
mempermudah menarik kesimpulan penelitian. Dribbling merupakan mengolah
bola yang digerakkan terhadap salah satu kaki dari satu tempat ke tempat yang
lain terhadap tetap dalam penguasaan. dribbling juga merupakan suatu
kemampuan menguasai bola dengan kaki oleh pemain sambil berlari untuk
melewati lawan atau membuka daerah pertahanan lawan. Kegunaan dribbling
bola sangat besar untuk membantu penyerangan untuk menembus pertahanan
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lawan. dribbling berguna untuk mengontrol bola dan menguasainya sampai
seorang rekan satu tim bebas dan memberikannya dalam posisi yang lebih baik.
Bukan hanya dribbling saja yang diperlukan pemain sepakbola namun juga perlu
kelincahan.

Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk dapat mengubah arah cepat
dengan demekian kelincahan sangat diperlukan dalam permainan sepakbola
terutama dengan teknik dribbling, yaitu suatu latihan penguasaan bola dengan
kaki, dengan seringnya melakukan gerakan kelincahan dengan bola maka kaki
akan terasa lebih rileks dan lebih ringan sehingga saat melakukan dribbling akan
lebih baik, karena latihan reaksi kaki yang banyak terjadi saat gerakan kelincahan
memang benar-benar mempermudah pemain melakukan dribbling. Kelincahan
seorang atlit yang dikenal dengan gerak tubuh yang cepat dan perubahan arah
serta gerak merupakan komponen dasar dalam olahraga beregu seperti futsal
dan sepak bola (Fatchurrahman, Sudijandoko, & Widodo, 2019). Sedangkan
menurut Diputra (2015), Marta dan Oktarifaldi (2020), Adil, Tangkudung, dan
Hanif (2018), agility adalah kemampuan untuk berubah dengan cepat saat
bergerak dengan kecepatan tinggi. Kelincahan didefinisikan sebagai kemampuan
untuk mengubah arah secara cepat dan efektif sambil bergerak hampir dalam
kecepatan penuh (Arwih, 2019; Sholeh, Supriyadi, & Sudjana, 2015).

Dalam pengujian hipotesis diketahui bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan antara pretes dan Postes terhadap kemampuan dribbling pemain SSB
Gelora Buana Kab. Kerinci. Sebelum diberikan perlakukan terhadap sampel
terlebih dahulu dilakukan pretes. Berdasarkan hasil tes tersebut ternyata
kemampuan dribbling pemain SSB Gelora Buana Kab. Kerinci diperoleh rata-rata
pada saat pretes yaitu sebesar 17,64. Namun setelah diberi perlakukan selama
16 kali pertemuan maka terjadi peningkatan dengan rata-rata pada saat Postes
15,35 pemain SSB Gelora Buana Kab. Kerinci Dengan hasil penelitian ini dapat
disimpulkan bahwa latihan kelincahan berpengaruh terhadap kemampuan
dribbling pemain SSB Gelora Buana Kab.Kerinci.

Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis diperoleh harga thitung (27,23) lebih dari
tuabel (2,20) pada taraf signifikansi a=0,05 pada jumlah sampel berjumlah 12. Jadi
dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Dengan demikian latihan
kelincahanmemberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan dribbling
pemain sepakbola SSB Gelora Buana Kab.Keinci.

SIMPULAN
Latihan kelincahan memberikan pengaruh yang berarti terhadap kemampuan

dribbling sepakbola pada pemain SSB Gelora Buana Kab. Kerinci, artinya latihan
kelincahan dapat meningkatkan kemampuan dribbling pemain sepakbola SSB
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Gelora Buana Kab. Kerinci. Terdapatnya peningkatan secara nyata dari perlakuan
yang diberikan dengan latihan kelincahan terhadap kemampuan dribbling,
dengan demikian terdapat pengaruh latihan kelincahan terhadap kemampuan
dribbling secara signifikan terlihat dari hasil yang diperoleh thitung=27,23 lebih dari
twabei=2,20 pada taraf signifikan a=0,05.
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