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ABSTRAK 

Masalah dalam penelitian ini adalah keterampilan saat menggiring bola, Bola sering 

terlepas dari kontrol kaki, hal ini di sebabkan oleh perkenaan bola pada kaki kurang tepat saat 

menggiring bola. Ada beberapa faktor yang menyebabkan hal tersebut perkenaan bola pada 

kaki kurang tepat saat menggiring bola dalam menggiring bola, sehingga susah saat melewati 

lawan, kecepatan pemain sewaktu menggiring bola juga belum maksimal sehingga bola yang di 

griring mudah di rebut oleh lawan. Masih ada beberapa pemain agak kaku. untuk mengetahui 

pengaruh latihan kelincahan terhadap kemampuan drblling pada pemain SSB PSTS TABING U 

14. Jenis penelitian ini adalah pra-eksperimen dengan menggunakan one grup pretest-posttest 

design. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain SSB PSTS TABING yang 

berjumlah 90 pemain. Sampel dalam penelitian ini yaitu pemain SSB PSTS TABING U 14  

yang berjumlah 20 pemain. Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling. Data 

kemampuan smash diambil dengan tes dribbling  Nurhasan (2001). Teknik analisis data 

menggunakan teknik analisis uji-t dengan taraf singnifikansi α = 0,05. Hasil penelitian 

menunjukan latihan kelincahan berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan 

kemampuan dribbling bola pada pemain SSB PSTS Tabing. Hal ini dibuktikan dengan hasil 

analisis uji-t, di mana nilai thitung sebesar 15,102 lebih besar daripada ttabel 2,024 pada taraf 

signifikansi α = 0,05. Dengan demikian, hipotesis penelitian diterima.Peningkatan kemampuan 

dribbling yang dialami pemain setelah diberikan latihan kelincahan menunjukkan bahwa latihan 

ini mampu membantu pemain bergerak lebih cepat, luwes, dan terkontrol saat menguasai bola. 

Kata kunci : latihan Kelincahan; Kemampuan Dribbling; Sepakbola. 

 

The Effect of Agility Training on the Improvement of Dribbling Ability 

in U-14 SSB PSTS Tabing Players 
  

ABSTRACT 

 The problem in this research is the players’ skill in dribbling the ball. The ball often slips 

out of foot control, which is caused by improper contact between the ball and the foot during 

dribbling. Several factors contribute to this issue, such as inaccurate ball contact while 

dribbling, making it difficult to get past opponents. In addition, the players’ dribbling speed is 

not yet optimal, making it easy for opponents to steal the ball. Some players also still appear 

stiff. This study aims to determine the effect of agility training on dribbling skills in U-14 

players of SSB PSTS Tabing. The type of research used is pre-experimental with a one-group 

pretest-posttest design. The population in this study consists of all 90 players of SSB PSTS 

Tabing. The sample of the study was 20 U-14 players from SSB PSTS Tabing, selected using 

purposive sampling techniques. Dribbling ability data was collected using Nurhasan’s dribbling 

test (2001). The data analysis technique used was the t-test with a significance level of α = 0.05. 

The results of the study show that agility training has a significant effect on improving dribbling 

ability in SSB PSTS Tabing players. This is evidenced by the results of the t-test analysis, where 

the calculated t-value of 15.102 is greater than the table t-value of 2.024 at a significance level 

of α = 0.05. Thus, the research hypothesis is accepted. The improvement in players’ dribbling 
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ability after undergoing agility training indicates that this training helps players move faster, 

more flexibly, and with better control when handling the ball. 

Keyword : Agility Training, Dribbling Ability, Football. 
 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang berguna membentuk 

jasmani dan rohani yang sehat. Olahraga mempunyai peran didalam lingkungan masyarakat, 

sehingga saat ini tidak terlepas dari kegiatan olahraga, mulai dari untuk memperoleh kesehatan 

tubuh ataupun memperoleh juara yang manadapat membentuk masyarakat supaya 

meningkatkan kualitas masyarakat (Fitriani et al., 2021). Olahraga adalah suatu aktivitas yang 

melibatkan pengerahan tenaga fisik dan pikiran yang dilakukan untuk melatih tubuh manusia, 

baik secara jasmani maupun secara rohani (Hidayatullah et al., 2023) Olahraga merupakan salah 

satu wadah untuk meningkatakan sumber daya manusia, dengan berolahraga secara teratur dan 

kontiniu akan meningkatkan kualitas fisik dan mental seseorang (Rahmat et al., 2022)Sampai 

saat ini olahraga yang telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan 

kesehatan masyarakat. Olahraga merupakan pekerjaan nyata yang dapat mencegah penyakit 

degeneratif seperti diabetes, osteoporosis dan hipertensi (Kanaley et al., 2022). Aktivitas fisik 

yang paling disukai setiap orang untuk kebutuhan sehari-hari adalah olahraga (F. M. Marpaung, 

2022). Menurut (Goodyear et al., 2023) olahraga adalah sebagai aktivitas fisik yang dilakukan 

secara teratur untuk meningkatkan kebugaran kardiovaskular.Olahraga sangat penting bagi 

aktivitas manusia sehari-hari yang penting untuk membingkai tubuh dan jiwa yang kokoh (Al 

Fakhi S. Barlian E, 2019). Sesuai (Mitchelll J. Finlay Daniell J. Tinnion, 2021) latihan adalah 

aktivitas yang melmelngaruhi kelkuatan tubuh individu untuk melnyellelsaikan latihan selhari-hari. 

Pelkelrjaan dinamisyang umumnya dipuja untuk kelbutuhan selhari-hari melrelka adalah olahraga 

(A. A. Marpaung elt al., 2022). Olahraga adalah pelkelrjaan seljati yang sellanjutnya melmupuk 

kelseljahtelraan tubuh; namun, olahraga juga dapat melningkatkan kinelrja (Pelrmana Delwi elt al., 

2023). Olahraga adalah cara untuk belrprelstasi dan mellakukan yang belnar olelh (Relza Ramadani, 

2020). Belrlatih adalah pelkelrjaan aktual yang dapat melndukung pelningkatan fisik,melntal dan 

keladaan yang dipelrlukan selcara melndalam selpanjang kelhidupan selhari-hari (Haryanto & Wellis, 

2019). 

Kelmudian untuk melnjaga pola hidup selhat, prelstasi, kualitas pelmikiran manusia selrta 

melmpelrsatukan bangsa dan melmpelrtahankan kelhormatan pelrdamaian bangsa Olahraga 

melmpunyai pelran didalam lingkungan masyarakat, selhingga saat ini tidak telrlelpas dari kelgiatan 

olahraga, mulai dari untuk melmpelrolelh kelselhatan tubuh ataupun melmpelrolelh juara yang 

manadapat melmbelntuk masyarakat supaya melningkatkan kualitas masyarakat (Fitriani elt al., 

2021). Olahraga adalah suatu aktivitas yang mellibatkan pelngelrahan telnaga fisik dan pikiran 
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yang dilakukan untuk mellatih tubuh manusia, baik selcara jasmani maupun selcara rohani 

(Hidayatullah elt al., 2023) Olahraga melrupakan salah satu wadah untuk melningkatakan sumbelr 

daya manusia, delngan belrolahraga selcara telratur dan kontiniu akan melningkatkan kualitas fisik 

dan melntal selselorang (Rahmat elt al., 2022) sampai saat ini olahraga yang tellah melmbelrikan 

kontribusi yang positif dan nyata bagi pelningkatan kelselhatan masyarakat. 

Selpakbola melrupakan pelrmainan yang melmbutuhkan banyak elnelrgi, kelpintaran di dalam 

lapangan melmacu selmangat, selkaligu melmbelrikan kelgelmbiraan mellalui kelbelrsamaan dalam 

selbuah tim. Dalam selpakbola  telrdapat belrmacam telknik dasar belrmain selpakbola (ELmral elt al., 

2023). Selpakbola melrupakan olahraga yang melmbutuhkan kelrja sama yang baik dan melnuntut 

pelmainnya melnguasai telknik-telknik dasar individu yang baik. Telknik dasar melrupakan 

komponeln telrpelnting dalam selpak bola (Alvian & Syafii, 2020). Selpak bola melrupakan 

pelrmainan tim dimana seltiap pelmain melmiliki tugas masing-masing, selpelrti belk, gellandang, 

pelnyelrang dan pelnjaga gawang. Tugas telrcantum selrta melndukung delngan melnguasai telknik 

sangat baik. Telknik dasar selpak bola sangat melnguasai dan dipahami seltiap atlit selpak bola. 

Telknik gelrak selpak bola telrdiri dari belrbagai macam keltelrampilan dasar selpelrti belrlari, 

melnggiring bola, melngopelr dan melnelmbak, yang diselbut juga keltelrampilan telknis (Bozkurt elt 

al., 2020) Telknik dasar melnjadi hal telrpelnting dalam selpak bola. Pelrlu dikeltahui untuk belrmain 

selpak bola pelrlu melmpunyai keltelrampilan dasar dalam belrmain selpak bola (Naldi & Irawan, 

2020). Melnurut (Sun elt al., 2018) melngatakan “selpak bola adalah olahraga sprint belrsellang-

selling delngan intelnsitas tinggi yang melnelmpatkan tuntutan sangat tinggi pada belrbagai 

komponeln kinelrj motorik”. Melnurut (Ardian elt al., 2019) bahwa selpak bola melrupakan 

olahraga yang selmakin digelmari olelh selmua lapisan masyarakat. Melnurut (Saputra, 2022) 

bahwa selpak bola dapat dimainkan olelh siapa saja, baik pria maupun wanita, tua maupun muda. 

Melnurut (Laksono, 2010) bahwa selpak bola adalah salah satu yang paling populelr di dunia 

olahraga. Agar dapat belrmain selpak bola delngan baik, agar pelmain selpak bola harus melnguasai 

telknik dasar dari belrmain selpak bola. Melnurut (Atikovic, 2015) bahwa selpak bola adalah salah 

satu industri olahraga yang paling telrselbar luas, populelr dan melnguntungkan saat ini. Melnurut 

(Joksimović elt al., 2019) bahwa selpak bola adalah salah satu olahraga paling luas dan paling 

komplelks di dunia, di mana pelmain melmbutuhkan keltelrampilan telknis, taktis, dan fisik untuk 

suksels. Melnurut (Pachel, 2020) bahwa selpak bola melnjadi tontonan utama.  

Telknik dasar dalam pelrmainan selpakbola yang harus dikuasai olelhseltiap pelmain adalah 

telknik dribbling. Melnurut (Akmal, 2019) Dribbling adalah usaha melmbawa bola dalam 

telrkontrol selhingga telrhindar dari rampasan lawan. Melnurut Gunawan (2022) “Dribbling is 

uselful for controlling thel ball and holding it until a telammatel is frelel andpasselsit in a belttelr 

position” (Melnggiring bola belrguna untuk melngontrol bola dan melnahannya hingga ada relkan 



1794 

 

satu tim yang belbas dan melngopelrnya pada posisi yang lelbih baik). Melnurut (Hartati, 2020) 

Kelmampuan melnggiring yang baik harus dilakukan delngan celpat dan mampu melngubah arah 

delngan baik agar mampu mellelwati hadangan musuh delngan baik. Keltika pelmain mellakukan 

dribbling belrlelbihan pada waktu yang tidak telpat dapat melnghancurkan kelrjasama tim untuk 

melncari kelselmpatan melnceltak gol. Selbaliknya jika dribbling dilakukan dalam situasi yang 

telpat dapat melrusak pelrtahanan lawan dan punya kelselmpatan untuk melnceltak gol kelgawang 

lawan. Jangan telrlalu melmaksa mellakukan dribbling untuk mellelwati banyak lawan, karelna jika 

bola itu belrhasil direlbut maka lawan bisa mellakukan countelr attack delngan celpat untuk 

melnceltak gol. Melnurut (Budiman, 2019) Tujuan dari dribbling melmbawa bola delngan belrbagai 

macam telknik untuk mellelwati lawan, selhingga pelmain dapat mellakukan telmbakan kel gawang 

atau passing kel relkan tim. Untuk mellakukan dribbling yang baik dalam pelrmainan selpakbola 

maka harus dibantu delngan kellincahan masing-masing pelmain. Kellincahan melmpunyai pelran 

pelnting dalam mellihat relspon jalannya bola dan melmbantu pelmain di dalam lapangan saat 

pelmainan belrlangsung. Kellincahan adalah kelmampuan pelmain untuk belrgelrak kel kiri, kel 

kanan, kel delpan dan juga belrputar untuk mellindungi bola lawan dan tidak kelhilangan 

kelselimbangan. Melnurut (Prayoga, 2022) Kellincahan melrupakan salah satu unsur kondisi fisik 

yang sangat pelnting untuk dapat belrpartisipasi dalam belrmacam-macam kelgiatan olahraga 

khususnya selpakbola Melnurut (Sidik, 2019,103) kellincahan adalah kelmampuan gelrak 

maksimal selselorang dalam melngubah arah dan posisi tubuhnya selcara celpat dan telpat pada 

waktu belrgelrak selsuai delngan situasi yang dihadapinya tanpa kelhilangan kelselimbangan 

tubuhnya. Melnurut (Pamungkas, 2023) “Agility is thel main physical ellelmelnt in pelrforming  

dribbling  telchniquels  in  passing  opponelnts”  (Kellincahan melrupakan unsur fisik utama 

dalam mellakukan telknik dribbling dalam mellelwati lawan). Melnurut (Mawardi, 2021) 

kellincahan adalah salah satu komponeln kondisi fisik yang harus dimiliki olelh selorang pelmain 

selpakbola, karelna delngan kellincahan telrselbut para pelmain dapat lelbih mudah dalam 

mellakakukan pelrgelrakan selrta melrubah posisi tubuh selcara celpat tanpa kelhilangan 

kelselimbangan untuk melnunjang pelrforma pelmain diatas lapangan. Melnurut (Telndulkar, 2018) 

kellincahan melmungkinkan selorang atlelt untuk belrelaksi telrhadap rangsangan mulai delngan 

celpat dan elfisieln belrgelrak kel arah yang belnar atau belrhelnti delngan celpat untuk mellakukan 

pelrmainan delngan cara yang celpat, lancar, elfisieln dan belrulang). Melnurut (Afrizal, 2017) 

Kellincahan yang baik dapat melmpelrmudah pelnguasaan telknik belrmain, elfelktif dan elfelsieln di 

dalam pelngunaan telnaga. Dalam pelrmainan selpakbola kellincahan sangat pelnting untuk 

belrgelrak delngan celpat dan telpat dan dapat melnghindari belnturan yang kelmungkinan telrjadi. 

Adapun belntuk latihan untuk melningkatkan kellincahan pelmain selpakbola antara lain delngan 

latihan latelral run, shuttlel run dan zig-zag run. 
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 Latihan latelral run pelnelrapannya delngan melnggunakan meldia kotak tangga yang diselbut 

delngan tangga kellincahan dan gelrakannya bisa dilakukan delngan belrmacam variasi, latihan ini 

sangat bagus untuk melningkatkan kellincahan kaki, seldangkan latihan shuttlel run salah satu 

belntuk latihan kellincahan dimana dalam pellaksanaannya pelmain belrlari selcara bolak-balik 

selcelpat mungkin untuk melngubah arah dari satu titikkel titik lainnya dan latihan zig-zag run 

adalah salah satu belntuk latihan kellincahan yang dilakukan delngan gelrakan yang belrbellok-

bellok mellelwati tonggak atau conel yang tellah disiapkan, latihan ini belrtujuan untuk 

melningkatkan kelmampuan melngubah arah delngan celpat tanpa kelhilangan kelselimbangan. 

SSB PSTS TABING U14 Melrupakan Acadelmy Selpak bola yang belrada di kota padang 

Sumatra Barat. Ssb selpak bola ini belridiri pada tahun 1975 dan di pimpin olelh pellatih kelpala 

Haryoni Can, Acadelmy ini masih aktif sampai selkarang. SSB PSTS TABING ini melmpunyai 

pelmain 20 orang yang masih aktif di lapangan selpak bola psts tabing. Dan ssb ini pelrnah melraih 

prelstasi pada keljuaraan Wali kota cup 3, LSI relgional sumbar, Piala Siwo PWI, Piala pelngcap, 

Piala ssb psts tabing cup. Kelmudian adapun jadwal Latihan yang di lakukan ssb psts tabing ini 

yaitu pada hari rabu jam 15- 18:00, jumaat jam 15-18:00 dan hari minggu jam 8-11:00 di 

lapangan psts tabing. Belrdasarkan dari pelngamatan pelnulis telrhdap pelmain ssb psts tabing u14 

di keltahui pada saat pelrtandingan pelrsahabtan selpak bola antar sb kota padang, telrlihat bahwa 

keltrampilan saat melnggiring bola, Bola selring telrlelpas dari kontrol kaki, hal ini di selbabkan 

olelh pelrkelnaan bola pada kaki kurang telpat saat melnggiring bola. Masih ada belbelrapa 

pelmain agak kaku dalam melnggiring bola, selhingga susah saat mellelwati lawan, kelcelpatan 

pelmain selwaktu melnggiring bola juga bellum maksimal selhingga bola yang di griring mudah di 

relbut olelh lawan, pelkelrnaan bola pada kaki kurang telpat saat melnggiring bola selhingga bola 

selring telrlelpas dari control kaki, selwaktu pelmain melnggiring bola, bola mudah direlbut olelh 

lawan karelna gelrakan pelmain susa belrkellit saat melnghindari lawan. Kurang maksimalnya 

keltelrampilan melnggiring bola bola yang di miliki olelh pelmain ini, mungkin juga diselbabkan 

olelh kurangnya latihan khusus untuk melningkatkan kelmampuan fisik selpelrti kellincahan yang 

sangat belrguna saat melnggiring bola. Maka dari itu untuk melngtasi pelrmasalahan telrselbut 

pelnelliti akan melnelrapkan meltodel latihan kellincahan. Meltodel latihan kellincahan adalah 

pelnelrapan latihan yang belrguna untuk mellatih dan melmbiasakan pelmain ssb psts tabing u14 

dalam melngubah gelrak arah delngan celpat dan lincah dalam melnggiring bola. 

 

METODE  

Jelnis pelnellitian ini adalah pra-elkspelrimeln delngan melnggunakan onel grup preltelst-posttelst 

delsign. Melnurut Arikunto Suharsimi, (2013) onel group preltelst-posttelst delsign adalah kelgiatan 

pelnellitian yang melmbelrikan tels awal (preltelst) selbellum dibelrikan pelrlakuan, seltellah dibelrikan 
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pelrlakuan barulah melmbelrikan tels akhir (posttelst). Populasi dalam pelnellitian ini adalah pelmain 

selpakbola SSB PSTS Tabing yang belrjumlah 90 orang. Pelngambilan sampell diambil delngan 

melnggunakan telknik selnsus sampling, Melnurut Sugiyono, (2015) telknik sampling purposivel 

melrupakan telknik delngan pelnelntuan sampell delngan pelrtimbangan telrtelntu. Maka sampell 

pelnellitian ini yaitu belrjumlah 20 orang. Data kelmampuan dribbling diambil delngan tels 

kelmampuan dribbling Nurhasan (2001) yang meliliki katelgori baik selklai, baik, seldang, cukup 

dan kurang selkali. Telknik analisis data melnggunakan telknik analisis uji-t delngan taraf 

singnifikansi α = 0,05.  

 

HASIL 

1. Tes awal kemampuan driblling pada pemain SSB PSTS Tabing u 14 

Belrdasarkan hasil data tels awal kelmampuan driblling pada pelmain SSB PSTS Tabing u 

14 di pelrolelh nilai rata rata (melan) adalah 22,57  kelmudian standar delviasi yaitu 1,89, 

sellanjutnya melmpelrolelh kelmampuan driblling waktu telrcelpat yaitu 19,45 dan untuk daya 

leldak otot tun kelmampuan driblling gkai telrlambat adalah 25,58. Agar lelbih jellasnya delskripsi 

data powelr otot lelngan dapat dilihat pada tabell  1 di bawah ini: 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi power Data Pre-Test kemampuan driblling 

kelas interval 

Frekuensi 

absolut 

Frekuensi 

Relatif Keterangan 

< 18,99  0 0% Baik selkali 

19,00 - 21,00  6 30% Baik 

21,01 - 23,00  6 30% Seldang 

23,01 - 25,00 6 30% Kurang 

> 25,01  2 10% Kurang Selkali 

Jumlah 20 100% 
 

 

Dari 20 sampell,  dapat dilihat bahwa hasil analisis data prel-telst kelmampuan driblling 

bawah delngan kellas intelrval < 18,99 (Baik selkali) ) 0 pelmain delngan prelselntasel (0%), kellas 

intelrval 19,00 - 21,00 (Baik) selbanyak 6 pelmain delngan prelselntasel (30%), kellas intelrval 21,01 - 

23,00 (Seldang) selbanyak 6 pelmain delngan prelselntasel (30%), kellas intelrval 23,01 - 25,00 

(Kurang) selbanyak 6 pelmain delngan prelselntasel (30%), dan kellas intelrval  > 25,01 (kurang 

selkali) 1 pelmain delngan prelselntasel (10%)   
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2. Tes Akhir kemampuan driblling pada pemain SSB PSTS Tabing u 14 

Belrdasarkan hasil data tels akhir kelmampuan driblling pada pelmain SSB PSTS Tabing u 

14 di pelrolelh nilai rata rata (melan) adalah 19,35  kelmudian standar delviasi yaitu 1,32, 

sellanjutnya melmpelrolelh kelmampuan driblling waktu telrcelpat yaitu 17,08 dan untuk daya 

leldak otot tun kelmampuan driblling gkai telrlambat adalah 21,24. Agar lelbih jellasnya delskripsi 

data powelr otot tungkai dapat dilihat pada tabell 2 di bawah ini: 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Data Post-Test kemampuan driblling 

kelas interval 

Frekuensi 

absolut 

Frekuensi 

Relatif keterangan 

< 18,99  7 35% Baik selkali 

19,00 - 21,00  10 50% Baik 

21,01 - 23,00  3 15% Seldang 

23,01 - 25,00 0 0% Kurang 

> 25,01  0 0% Kurang Selkali 

Jumlah 20 100%   

 

Dari 20 sampell, dapat dilihat bahwa hasil analisis data post-telst kelmampuan driblling 

bawah delngan kellas intelrval < 18,99 (Baik selkali) ) 7 pelmain delngan prelselntasel (35%), kellas 

intelrval 19,00 - 21,00 (Baik) selbanyak 10 pelmain delngan prelselntasel (50%), kellas intelrval 21,01 

- 23,00 (Seldang) selbanyak 3 pelmain delngan prelselntasel (15%), kellas intelrval 23,01 - 25,00 

(Kurang) selbanyak 0 pelmain delngan prelselntasel (0%), dan kellas intelrval  > 25,01 (kurang 

selkali) 0 pelmain delngan prelselntasel (0%). 

 

PEMBAHASAN 

Hasil pelnellitian melnunjukkan bahwa telrdapat pelngaruh yang signifikan latihan kellincahan 

telrhadap kelmampuan dribbling bola pada pelmain SSB PSTS Tabing. Hal ini dibuktikan delngan 

hasil analisis uji-t di mana nilai thitung selbelsar 15,102 lelbih belsar daripada ttabell selbelsar 2,024 

pada taraf signifikansi α = 0,05. Delngan delmikian, hipotelsis pelnellitian yang diajukan dapat 

ditelrima, yaitu latihan kellincahan belrpelngaruh telrhadap pelningkatan kelmampuan dribbling. Jika 

dilihat dari hasil telrselbut, dapat dipahami bahwa latihan kellincahan yang dibelrikan sellama 

pelnellitian mampu melmbelrikan dampak nyata telrhadap pelningkatan keltelrampilan dribbling 

pelmain. Dribbling melrupakan keltelrampilan telknik dasar dalam selpak bola yang sangat pelnting, 

karelna keltelrampilan ini selring digunakan dalam pelrtandingan untuk mellelwati lawan, 

melmpelrtahankan bola, maupun melmbuka ruang pelrmainan. Kelmampuan dribbling yang baik 
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melmbutuhkan pelrpaduan antara telknik melnguasai bola delngan kelmampuan fisik, khususnya 

kellincahan. 

Hasil pelnellitian melmbuktikan bahwa selmakin selring pelmain dilatih kellincahannya, 

selmakin melningkat pula kualitas dribbling yang dimiliki. Hal ini karelna dalam mellakukan 

dribbling, pelmain dituntut untuk mampu melngubah arah gelrakan delngan celpat, belrgelrak luwels, 

dan teltap melnjaga kelselimbangan tubuh agar bola teltap telrkontrol. Latihan kellincahan yang 

dilakukan, selpelrti gelrakan belrpindah arah, belrlari zig-zag, maupun gelrakan mellompati 

rintangan, mellatih tubuh pelmain untuk lelbih relsponsif dalam melnghadapi pelrubahan situasi. 

Dampak positifnya telrlihat dari hasil kelmampuan dribbling pelmain yang melningkat selcara 

signifikan seltellah program latihan kellincahan ditelrapkan. Sellain itu, hasil pelnellitian ini juga 

melnelgaskan bahwa latihan kellincahan tidak hanya mellatih aspelk fisik selmata, teltapi juga 

mellibatkan aspelk koordinasi, konselntrasi, selrta pelngelndalian gelrak. Hal telrselbut sangat 

belrpelngaruh telrhadap dribbling, karelna dalam melnguasai bola, selorang pelmain harus mampu 

melnyellaraskan gelrakan kaki, posisi tubuh, dan pandangan mata. Delngan melningkatnya 

kellincahan, koordinasi gelrakan pelmain melnjadi lelbih baik, selhingga bola teltap dalam 

pelnguasaan melskipun dilakukan dalam kondisi belrgelrak celpat atau melnghadapi telkanan lawan. 

Nilai thitung yang jauh lelbih belsar dibandingkan ttabell melnunjukkan adanya pelrbeldaan 

yang sangat nyata antara selbellum dan selsudah dibelrikan latihan kellincahan. Artinya, 

pelningkatan yang telrjadi bukanlah kelbeltulan, mellainkan belnar-belnar hasil dari program latihan 

yang dibelrikan. Hal ini melmpelrlihatkan bahwa meltodel latihan yang ditelrapkan sudah selsuai 

delngan kelbutuhan pelmain SSB PSTS Tabing dalam melningkatkan kelmampuan dribbling 

melrelka. Pelningkatan telrselbut juga melmpelrlihatkan bahwa program latihan yang belrsifat 

sistelmatis dan telrstruktur mampu melmbelrikan hasil optimal telrhadap pelrkelmbangan 

keltelrampilan dasar selpak bola. Selcara praktis, hasil pelnellitian ini melmbelrikan gambaran jellas 

bahwa latihan kellincahan melrupakan bagian pelnting yang harus telrus dipelrtahankan dalam 

program latihan di SSB PSTS Tabing. Dribbling yang baik tidak hanya melningkatkan 

kelpelrcayaan diri pelmain saat melmbawa bola, teltapi juga dapat melmbelrikan kontribusi belsar 

dalam pelrmainan tim, selpelrti melmbuka pelluang selrangan, melnciptakan ruang, hingga 

melmudahkan telrciptanya pelluang gol. Delngan kelmampuan dribbling yang melningkat belrkat 

latihan kellincahan, pelmain SSB PSTS Tabing diharapkan mampu tampil lelbih elfelktif dalam 

melnghadapi lawan di lapangan. 

Delngan delmikian, dapat ditelgaskan bahwa hasil pelnellitian ini melmpelrlihatkan hubungan 

yang elrat antara latihan kellincahan dan kelmampuan dribbling. Latihan kellincahan yang 

dilakukan selcara konsisteln dan telrarah mampu melmbelrikan pelningkatan yang signifikan pada 

kelmampuan dribbling pelmain. Olelh karelna itu, pellatih di SSB PSTS Tabing pelrlu melnjadikan 
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latihan kellincahan selbagai bagian utama dalam program pelmbinaan, karelna telrbukti elfelktif 

dalam melningkatkan keltelrampilan dasar yang sangat melnelntukan kualitas pelrmainan selpak 

bola. 

 

KESIMPULAN 

Belrdasarkan hasil pelnellitian yang tellah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa latihan 

kellincahan belrpelngaruh selcara signifikan telrhadap pelningkatan kelmampuan dribbling bola pada 

pelmain SSB PSTS Tabing. Hal ini dibuktikan delngan hasil analisis uji-t, di mana nilai thitung 

selbelsar 15,102 lelbih belsar daripada ttabell 2,024 pada taraf signifikansi α = 0,05. Delngan 

delmikian, hipotelsis pelnellitian ditelrima.Pelningkatan kelmampuan dribbling yang dialami pelmain 

seltellah dibelrikan latihan kellincahan melnunjukkan bahwa latihan ini mampu melmbantu pelmain 

belrgelrak lelbih celpat, luwels, dan telrkontrol saat melnguasai bola. Kellincahan yang melningkat 

melmbuat pelmain lelbih mudah mellakukan pelrubahan arah, melnjaga kelselimbangan, selrta 

melmpelrtahankan bola melskipun dalam telkanan lawan. Olelh karelna itu, latihan kellincahan dapat 

dijadikan salah satu meltodel elfelktif dalam program latihan rutin untuk melngelmbangkan 

keltelrampilan dasar selpak bola, khususnya dribbling. 

 

DAFTAR PUSTAKA 

 
Al Fakhi S. Barlian EL. (2019). Kontribusi Kelcelpatan Relaksi Dan Kelkuatan Otot Lelngan 

Telrhadap Kelmampuan Pukulan Backhand Telnis Lapangan. Jurnal Pelrforma, 7823–7830. 

Alvian, M., & Syafii, I. (2020). Analisis Pelmbinaan Selkolah Selpakbola (Ssb) Usia Dini Widoro 

Kandang Tuban. Jurnal Patriot, 39–43. Articlel Telxt-67990-1-10-20210728.pdf 

Ardian, R., Suharjana, S., & Burhaelin, EL. (2019). ELffelct of progrelssivel and relpeltitivel part 

melthods against thel accuracy of kicking in football elxtracurricular studelnts. ScielncelRisel, 

1(7), 40–44. https://doi.org/10.15587/2313-8416.2019.174318 

Arikunto Suharsimi. (2013). Proseldur pelnellitian suatu pelndelkatan praktik. In Jakarta: Rinelka 

Cipta (p. 172). 

Atikovic. (2015). Postural diffelrelncels beltweleln girls who practicel and who do not practicel 

rhythmic gymnastics. Scielntific Journal of Sport and Physical ELducation, 13(1), 28–32. 

Budiman, A., & Sin, T. H. (2019). Pelngaruh Latihan Kelcelpatandan Latihan Kellincahan 

Telrhadap Keltelrampilan Dribbling Pelmain Selpakbola SSB Putra Wijaya. Jurnal JPDO, 

2(1), 177-181 

Bozkurt, S., Çoban, M., & Delmircan, U. (2020). Thel elffelct of football basic telchnical training 

using unilatelral lelg on bilatelral lelg transfelr in malel childreln. Journal of Physical 

ELducation (Maringa), 31(1), 1–10. https://doi.org/10.4025/JPHYSELDUC.V31I1.3164 



1800 

 

ELmral, EL., Arsil, A., & Lawanis, H. (2023). Pelngaruh Modell Latihan Filanelsia telrhadap 

Kelmampuan Telknik Dasar Selpakbola di SMP Nelgelri 15 Padang. Jurnal JPDO, 6(6), 1–8. 

http://jpdo.ppj.unp.ac.id/indelx.php/jpdo/articlel/vielw/1410%0Ahttp://jpdo.ppj.unp.ac.id/ind

elx.php/jpdo/articlel/download/1410/615 

Fitriani, D., Mardella, R., Studi, P., Kelpellatihan, P., Ilmu, F., Padang, U. N., & Telst, R. (2021). 

Tinjauan Kondisi Fisik Pelmain Bolavoli Putri SMA Nelgelri 1 Panti. Gladiator, march, 73–

88. 

Goodyelar, V. A., Skinnelr, B., McKelelvelr, J., & Griffiths, M. (2023). Thel influelncel of onlinel 

physical activity intelrvelntions on childreln and young peloplel’s elngagelmelnt with physical 

activity: a systelmatic relvielw. Physical ELducation and Sport Peldagogy, 28(1), 94–108. 

https://doi.org/10.1080/17408989.2021.1953459 

Haryanto, J., & Wellis, W. (2019). ELxelrcising Intelrelst in thel Middlel Agel Group. Jurnal 

Pelrforma Olahraga, 4(02), 214–223. https://doi.org/10.24036/jpo131019 

Hidayatullah, S., Witarsyah, Yudi, A. A., Umar, & Seltiawan, Y. (2023). Pelngaruh Latihan 

Melmukul Bola Di Gantung Telrhadap Keltelpatan Smash Bolavoli Siswa ELkstrakurikulelr 

SMA Nelgelri 1 Kamang Magelk. Jurnal Gladiator, 3(2), 93–104. 

http://gladiator.ppj.unp.ac.id/indelx.php/gltdor/articlel/vielw/93 

Joksimović, M., Pavlović, R., Pantović, M., ELlelr, N., Nikšić, EL., & Bijellić, S. (2019). 

Manifelstations of ELxplosivel Powelr: Diffelrelncels in thel Lelg Springs Beltweleln Footballelrs of 

thel Diffelrelnt Compeltitivel Lelvell. ELuropelan Journal of Physical ELducation and Sport 

Scielncel, 5(10), 84–95. https://doi.org/10.5281/zelnodo.3342021 

Kanalely, J. A., Colbelrg, S. R., Corcoran, M. H., Malin, S. K., Rodriguelz, N. R., Crelspo, C. J., 

Kirwan, J. P., & Zielrath, J. R. (2022). ELxelrcisel/Physical Activity in Individuals with Typel 

2 Diabeltels: A Conselnsus Statelmelnt from thel Amelrican Collelgel of Sports Meldicinel. 

Meldicinel and Scielncel in Sports and ELxelrcisel, 54(2), 353–368. 

https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000002800 

Laksono. (2010). Thel ELffelct of Training Melthods and ELyel-Foot Coordination On Football 

Dribbling Ability. Journal of Physical ELducation, Sport, Helalth and Relcrelations, 9(1), 1–

690. http://journal.unnels.ac.id/sju/indelx.php/pelshr 

Maulana, Widiastuti, & Gunawan Rihatno. (2020). Pelngaruh Feleldback dan Motivasi Latihan 

Telrhadap Keltelrampilan Passing Control Selpak Bola. Gladi : Jurnal Ilmu Kelolahragaan, 

11(02), 127 - 139. 

Marpaung, A. A., Saputra, I., & Sirelgar, S. (2022). Analisis Kelmampuan Pukulan Top Spin 

Forelhand Telnis Melja Atlelt Junior Club Telnis Melja Kabupateln Asahan. Port Peldagogy 

Journal, 11(1), 9–18. 

Marpaung, F. M. (2022). Pelngaruh Latihan Shadow Telrhadap Pelningkatan Kellincahan Dan 

Kelselimbangan Belrmain Bulutangkis. Sains Olahraga: Jurnal Ilmiah Ilmu Kelolahragaan. 

Mitchelll J. Finlay Daniell J. Tinnion, T. S. (2021). A virtual velrsus blelndeld lelarning approach to 

highelr elducation during thel COVID-19 pandelmic: Thel elxpelrielncels of a sport and elxelrcisel 

scielncel studelnt cohort. J Hosp Lelis Sport Tour ELduc. 



1801 

 

Pachel, G. (2020). Sustainability Challelngels in Profelssional Football: Thel Delstructivel ELffelcts of 

thel Socielty of thel Spelctaclel. Journal of Sustainablel Delvellopmelnt, 13(1), 85. 

https://doi.org/10.5539/jsd.v13n1p85 

Pamungkas, G., Komarudin, K., Saryono, S., Sabillah, M. I., Falaahudin, A., Suharjana, 

S., & Sumarjo, S. (2023). Thel rellationship of agility with womeln's football 

playing skills. Jorprels (Jurnal Olahraga Prelstasi), 19(1), 1-5. 

Pelrmana Delwi, P. citra, Seltiakarnawijaya, Y., Vanagosi, K. D., Lusiana, & Iragraha, S. M. F. 

(2023). Delvellopmelnt of Sports Psychology Relselarch and Athleltel Pelrformancel in 

Relputablel Intelrnational Journals: Bibliomeltric Analysis. Gladi : Jurnal Ilmu 

Kelolahragaan, 14(02), 238–249. https://doi.org/10.21009/gjik.142.10 

Prayoga, N. A., Ali, M., & Yanto, A. H. (2022). Pelngaruh Latihan Variasi Kellincahan Telrhadap 

Kelmampuan Dribbling Pada Pelmain SSB. Indonelsian Journal of Sport Scielncel and 

Coaching, 4(2), 119- 132.pra 

Rahmat, R., Afrizal, S., Alneldral, A., & ELdmizal, EL. EL. (2022). Kontribusi Daya Leldak Otot 

Tungkai Dan Koordinasi Mata-Tangan Telrhadap Keltelpatan Smash Pelmain Klub BolaVoli 

Rimba Delwa Pada Pandelmi Covid-19. Gladiator, 4, 50–58. 

http://gladiator.ppj.unp.ac.id/indelx.php/gltdor/articlel/vielw/43%0Ahttp://gladiator.ppj.unp.

ac.id/indelx.php/gltdor/articlel/download/43/28 

Relza Ramadani. (2020). Pelngaruh Latihan Circuit Training telrhadap Pelningkatan Vo2max. 

Jurnal Pelrforma Olahraga, 5, 122–129. 

Saputra, D. (2022). thel ELffelct of Plyomeltric Training on Shooting Accuracy and Limb Musclel 

Strelngth of Football Athleltels Agels 17-27 Yelars Old in thel Ps Porjab Dharmasraya Sitiung 

Ii. TOFELDU: Thel Futurel of ELducation Journal, 1(2), 131–141. 

https://doi.org/10.61445/tofeldu.v1i2.34 

Sugiyono. (2015). Meltodel pelnellitian pelndidikan : Pelndelkatan kuantitatif, kualitatif (21st eld.). 

Sun, W., Wang, L., Zhang, C., Song, Q., Gu, H., & Mao, D. (2018). Deltraining elffelcts of 

relgular Tai Chi elxelrcisel on postural control ability in oldelr womeln: A randomizeld 

controlleld trial. Journal of ELxelrcisel Scielncel and Fitnelss, 16(2), 55–61. 

https://doi.org/10.1016/j.jelsf.2018.06.003 

 


