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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh variasi latihan kecepatan terhadap
kemampuan dribbling bola pemain futsal SMP Baiturrosyid Boarding School Padang. Metode
penelitian yang digunakan adalah eksperimen semu (quasi experiment) dengan desain pre-test dan
post-test. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain futsal SMP Baiturrosyid Boarding
School Padang yang berjumlah 15 orang, dengan teknik pengambilan sampel menggunakan fotal
sampling. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kemampuan dribbling. Perlakuan yang
diberikan berupa variasi latihan kecepatan seperti sprint, zig-zag run, T-drill, dan ladder drill.
Teknik analisis data menggunakan uji t dengan taraf signifikan a = 0,05. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat peningkatan kemampuan dribbling setelah diberikan perlakuan,
yang ditandai dengan penurunan waktu tempuh dribbling pada post-test dibandingkan pre-test.
Berdasarkan hasil uji hipotesis, diperoleh nilai t hitung lebih besar dari t tabel, sehingga hipotesis
alternatif (Ha) diterima. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa variasi latihan kecepatan
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan dribbling bola pemain
futsal SMP Baiturrosyid Boarding School Padang.
Kata Kunci: latihan kecepatan, dribbling, futsal

The Effect of Speed Training Variations on the Ball Dribbling Ability of Futsal Players at
Baiturrosyid Boarding School Padang Middle School
ABSTRACT

This study aims to determine the effect of variations in speed training on the ball dribbling ability
of futsal players at Baiturrosyid Boarding School Padang Middle School. The research method
used was a quasi-experiment with a pre-test and post-test design. The population in this study were
all 15 futsal players at Baiturrosyid Boarding School Padang Middle School, with a sampling
technique using total sampling. The research instrument used was a dribbling ability test. The
treatments given were variations in speed training such as sprints, zig-zag runs, T-drills, and
ladder drills. The data analysis technique used a t-test with a significance level of o = 0.05. The
results showed that there was an increase in dribbling ability after being given the treatment, which
was indicated by a decrease in dribbling travel time in the post-test compared to the pre-test. Based
on the results of the hypothesis test, the calculated t value was greater than the t table, so the
alternative hypothesis (Ha) was accepted. Thus, it can be concluded that variations in speed
training significantly improved the dribbling ability of futsal players at Baiturrosyid Boarding
School Padang Middle School.

Keywords: speed training, dribbling, futsal

PENDAHULUAN
Futsal adalah salah satu cabang olahraga permainan bola besar yang dimainkan

oleh dua tim, masing-masing terdiri dari lima pemain di dalam lapangan berukuran lebih
kecil dibandingkan sepak bola. Permainan ini menekankan pada teknik, kecepatan, dan

kerja sama tim dalam ruang yang terbatas. Olahraga futsal merupakan salah satu cabang
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olahraga yang sangat digemari di berbagai kalangan, mulai dari anak-anak, remaja hingga
dewasa, termasuk di lingkungan sekolah. futsal adalah permainan yang sangat menuntut
keterampilan teknik tinggi seperti kontrol bola, passing, dan dribbling karena ruang
permainan yang sempit serta tempo permainan yang cepat (Wijaya, Y. C., Pembalih, A.
W., Putra, N. F., Adi, P. W., & Shidiq, A. A. P. 2026). Futsal tidak hanya berfungsi
sebagai sarana hiburan, tetapi juga sebagai wadah pembinaan bakat olahraga pada siswa
(Mairifendi, Martio Martio, et al. 2024). Dalam permainan futsal, kemampuan teknik
dasar menjadi faktor utama yang menentukan kualitas permainan seorang atlet. Salah satu
teknik dasar yang penting dikuasai adalah kemampuan menggiring bola (dribbling),
karena teknik ini memungkinkan pemain untuk mempertahankan penyesuaian bola,
melewati lawan, serta menciptakan peluang yang efektif (Herlambang, Maulana, and
Nurudin 2022).

Kemampuan menggiring bola yang baik tidak hanya bergantung pada
keterampilan teknik, tetapi juga pada kondisi fisik pemain (Al Ridwan, F. 2025). Salah
satu komponen kondisi fisik yang sangat berpengaruh adalah kecepatan (speed). Pemain
yang mempunyai kecepatan yang tinggi akan mampu menggiring bola dengan tempo
yang cepat sekaligus menjaga kontrol bola yang stabil (Sujadesman, 2025). Kecepatan
memiliki hubungan yang signifikan dengan kemampuan dribbling pemain futsal, di mana
peningkatan kecepatan dapat mempercepat reaksi dan perpindahan bola saat menghadapi
lawan di lapangan (Riana;, Suhairi;, and Hartanto 2021).

Dribbling merupakan teknik menggulirkan bola atau memindahkan bola dari satu
tempat ke tempat lain dengan menggunakan kaki sambil berlari (Basrizal et al. 2020).
Permainan futsal akan lebih menarik ketika pemain memiliki kualitas dribbling yang baik
melalui aksi individu dalam menggiring bola. Ketika menggiring bola banyak aspek yang
perlu di perhatikan salah satunya kekuatan dan kecepatan kaki dalam dribbling bola.
kemampuan dribling dilakukan dengan menggunakan kaki mendorong bola agar bergulir
terus di atas tanah dengan waktu yang singkat (Reynaldi, Nugraheni, and Nurudin 2023).
Sehingga dalam melakukan dribbling diusahakan jarak antara kaki dengan bola tidak
terlalu jauh. Dalam menggiring bola, kaki dan bola selalu berada dalam jarak yang dekat
dan sering bersentuhan (Septianingrum, K., Nurfatoni, H. M., & Prasetyo 2022).

Dribbling adalah gerakan lari dengan menggunakan kaki sambil mendorong

atau memindahkan bola dari satu titik ke titik lain agar bola bergulir terus menerus di
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atas tanah (Erianto, B., Witarsyah, W., Irawan, R., & Soniawan, V 2022). Dribbling bola
dalam futsal merupakan keterampilan motorik kompleks yang melibatkan kontrol bola,
kecepatan, kelincahan, dan pengambilan keputusan taktis di bawah tekanan ruang dan
waktu. Dribbling tidak hanya sekedar menggiring bola dengan menggunakan kaki, namun
dribbling juga mencerminkan bagaimana cara bermain taktis dalam menguasai ruang
yang sempit dan juga ritme permainan futsal (Jan et al. 2025).

Tujuan utama dari dribbling untuk menciptakan ruang dan peluang. Dengan
menggiring bola bola secara taktis dapat membuat lawan keluar dari posisi, yang
memberikan ruang bagi rekan setimnya untuk bergerak atau menembak bola ke arah
gawang (Sabino et al. 2022).

Oleh karena itu dribbling dapat dimaknai sebagai keterampilan teknik dasar dalam
permainan futsal yang melibatkan aktivitas membawa dan mengendalikan bola
menggunakan kaki secara berkesinambungan sambil bergerak, baik dengan berlari
maupun melakukan perubahan arah. dribbling dalam olahraga futsal itu sangat penting,
karena seorang pemain yang memiliki teknik dribbling yang baik akan mendapatkan
penguasaan bola yang baik, dan juga bisa membaca situasi permainan sehingga bisa
mendapatkan hasil yang terbaik dalam suatu pertandingan.

Latihan adalah proses pelatithan dilaksanankan secara teratur, terencana,
menggunakan pola dan sistem tertentu, metodis serta berulang seperti gerakan yang
semula sukar dilakukan, kurang kordinatif menjadi semakin mudah, otomatis dan reflektif
sehingga gerak menjadi lebih efisien dan itu harus dikerjakan berkali-kali (Naldi, . Y., &
Irawan 2020). Latihan merupakan bentuk stimulasi terhadap sistem di dalam tubuh agar
terjadi adaptasi fungsional (Al-muimin, 2024). Latihan kecepatan menjadi elemen
fundamental dalam meningkatkan performa teknik pemain futsal. Peningkatan kecepatan
gerak kontribusi signifikan terhadap peningkatan kemampuan dribbling karena pemain
dapat bergerak lebih cepat saat membawa bola serta lebih efisien dalam melakukan
perubahan arah bola (Herlambang, Maulana, and Nurudin 2022). Pada penelitian yang
serupa menunjukkan adanya hubungan yang kuat antara kecepatan dan kelincahan
terhadap kemampuan menggiring bola pada siswa ekstrakurikuler futsal di sekolah
(Riana;, Suhairi;, and Hartanto 2021).

Selain faktor kecepatan, latihan yang terstruktur dan berkelanjutan juga

mempengaruhi efektifitas peningkatan kemampuan dribbling. Dalam konteks olahraga,
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latithan adalah proses yang sistematis, metodis, dan teratur yang bertujuan untuk
meningkatkan kemampuan fisik, teknis, dan psikologis seorang atlet sehingga mereka
dapat mencapai performa yang optimal. Latithan umumnya bertujuan untuk mendukung
perkembangan fisik dan mental yang semakin maju (progresif), dengan struktur waktu,
intensitas, dan frekuensi yang disesuaikan untuk memungkinkan adaptasi (perubahan
positif ) dalam tubuh atlet (Ardiyanto, Januarto, and Yudasmara 2021). Latihan fisik
yang berfokus pada komponen kecepatan, kekuatan, dan koordinasi dapat memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola pada
pemain futsal tingkat klub sekolah (Irwandi 2024).

Dalam konteks pendidikan jasmani dan pembinaan olahraga, pelatih dan guru
olahraga sangat berperan penting dalam menyusun program latihan yang sesuai dengan
karakteristik siswa. Latihan kecepatan yang dilakukan secara rutin dan terprogram dapat
menjadi salah satu solusi yang efektif untuk meningkatkan performa teknik dasar futsal
di lingkungan sekolah. Latihan kecepatan yang dilakukan secara intensif mampu
meningkatkan daya ledak otot tungkai, dan kecepatan reaksi yang sangat penting dalam
futsal (Apriantono et al. 2023).

SMP Baiturrosyid Boarding School Padang merupakan salah satu sekolah yang
terletak di jalan Bhakti Abri RT 02, RW 05 KPIK, Koto Tangah, Kota Padang, Provinsi
Sumatera Barat. Sekolah ini tidak hanya fokus pada pendidikan karakter, akademik, dan
keterampilan, tetapi juga mendukung dalam pengembangan ekstrakurikuler. Ada
beberapa ekstrakurikuler yang aktif dilaksanakan di SMP Baiturrosyid Boarding School
antara lain adalah sepak bola, bola voli, dan juga futsal. Teristimewa untuk
ekstrakurikuler futsal yang telah mengikuti berbagai turnamen di tingkat sekolah baik di
tingkat kota maupun di tingkat provinsi. Salah satu prestasi yang pernah diraih adalah
juara 2 dalam ajang turnamen FMT CUP tingkat SMP se Sumatera Barat pada tahun 2024.

Berdasarkan observasi awal di SMP Baiturrosyid Boarding School Padang saat
sesi latthan masih banyak pemain yang belum menguasai teknik dribbling yang efisien,
hal ini dijumpai pada saat latihan masih banyak pemain melakukan dribbling yang kurang
efektif, sehingga bola lebih mudah direbut oleh lawan. Kesalahan ini juga terjadi pada
saat mengikuti turnamen di Hamka Ekspos Competition pada tanggal 17 Oktober 2025
peneliti mencatat dalam waktu 2 x10 menit permainan, tim mengalami kekalahan disemi

final sebab kemampuan dribbling bola para pemain futsal masih tergolong masih rendah.
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METODE
Penelitian ini menggunakan penelitian eksperimen semu (quansi eksperimen).

Penelitian ini dilakukan di lapangan Salinka futsal yang beralamat di komplek Salinka 2,
Bungo asang, Kec. Koto Tangah, Kota Padang, Sumatera Barat. Waktu penelitian
dilaksanakan pada tanggal 10 February - 12 Maret 2026. Subjek penelitian ini adalah
pemain futsal SMP Baiturrosyid Boarding School Padang yang berjumlah 15 siswa.
Dengan menggunakan metode Total Sampling jumlah sampel yang diambil pada penelitian
ini seluruh pemain futsal SMP Baiturrosyid Boarding School Padang yang berjumlah 15
siswa. Penelitian ini mengukur kemampuan dribbling peserta sebelum perlakuan (pre-
test), kemudian peserta diberi perlakuan (treatment) berupa latihan kecepatan, dan setelah
itu dilakukan pengukuran kembali (post-test) untuk melihat perubahan kemampuannya.
Instrumen yang digunakan adalah Tes Kemampuan Dribbling. Teknik analisi data dalam
penelitian ini menggunakan uji-t dengan signifikan o = 0,05.
HASIL
1. Deskripsi Variasi Latihan Kecepatan Terhadap Kemampuan Dribbling Pemain Futsal
SMP Baiturrosyid Boarding School Padang
Hasil statistik data penelitian yang diperoleh setelah diberikan latihan kemampuan

dribbling dapat dilihat pada tabel di bawah ini :

Tabel 1. Hasil Kemampuan Dribbling

No Nama Pre Test Post Test
1 Affan Ancala. A 15,2 10,8
2 Andika M.A 15,8 11,1
3 Anugrah Az Zacky 16,1 11,3
4  FErlangga Yusuf. A 16,4 11,5
5 Fauzan Dawam, A 16,6 11,7
6 Hamim Albany. A 16,9 11,9
7  Jordan Abdillah. A 17,1 12,1
8  Lintang Abdul ghoni 17,3 12,3
9 M. Affan. A 17,5 12,5
10 M. Evan Habib 17,7 12,7
11 Ridwan Abdul.H 17,9 12,9
12 Riski Ridho Ilahi 18,1 13,1
13 Samhan. M. A 18,4 13,3
14  Sultan Al-Zafkan 18,7 13,6
15  Zidan Abimanyu 19 13,9
Jumlah 258,7 184,7
Max 19 13,9
Min 15,2 10,8
Mean 17,25 12,31
SD 1,06 0,91
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Berdasarkan hasil penelitian di atas, diketahui bahwa total nilai pre-test mencapai
258,7, sedangkan total nilai post-test sebesar 184,7. Rata-rata (mean) pada pre-test
tercatat 17,25, sementara pada post-test sebesar 12,3 1. Nilai tertinggi (maksimum) pada
pre-test adalah 19, dan pada post-test 13,9, sedangkan nilai terendah (minimum) pretest
sebesar 15,2 dan post-test 10,8.

Dari data penelitian tersebut menunjukkan bahwa kemampuan dribbling setelah
diberikan perlakuan (post-test) mengalami peningkatan dibandingkan sebelum

perlakuan (pre-test). Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram berikut ini:

Hasil Pre-test dan Post-test
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B Pre Test M Post Test

Gambar 1. Histogram hasil kemampuan dribbling

2. Norma Penilaian Kemampuan Dribbling Pemain Futsal SMP Baiturrosyid Boarding

School Padang
a. Pre-test
Tabel 1. Norma penilaian pre-test kemampuan dribbling
No Rentang Nilai Frekuensi % Kategori
1 <1191 0 0% Sangat Baik
2 11,91-13,20 0 0% Baik
3 13,21-14,50 0 0% Sedang
4 14,51-15,80 2 13% Kurang
5 > 15,80 13 87% Kurang sekali
Total 15 100%

Berdasarkan tabel di atas, hasil penilaian pre-test menunjukkan bahwa tidak terdapat

pemain yang masuk dalam kategori sangat baik, baik, maupun sedang, dengan persentase
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masing-masing 0%. Selanjutnya, terdapat 2 pemain yang berada pada kategori kurang
dengan persentase 13%, dan sebanyak 13 pemain termasuk dalam kategori kurang sekali
dengan persentase 87%.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa sebagian besar pemain berada pada
kategori kurang sekali, yang menunjukkan bahwa kemampuan dribbling sebelum
diberikan perlakuan masih tergolong rendah. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada

histogram berikut ini:

15 Pre-test

10

<1191 11911320 13211450 14511580 > 1580

Gambar 2. Histogram Norma Penilaian Pre-test

b. Post-test
Tabel 3. Norma penilaian post-test kemampuan dribbling
No Rentang Nilai  Frekuensi % Kategori
1 <1191 0 0% Sangat Baik
2 11,91-13,20 0 0% Baik
3 13,21-14,50 0 0% Sedang
4 14,51-15,80 2 13% Kurang
5 > 15,80 13 87% Kurang sekali
Total 15 100%

Berdasarkan tabel di atas, hasil penilaian post-test menunjukkan bahwa terdapat 6
pemain yang berada pada kategori sangat baik dengan persentase 40%, serta 9 pemain
pada kategori baik dengan persentase 60%. Sementara itu, tidak terdapat pemain yang
masuk dalam kategori sedang maupun kurang, dengan persentase masing-masing 0%.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa sebagian besar pemain berada pada
kategori baik, sehingga menunjukkan adanya peningkatan kemampuan dribbling bola
setelah diberikan perlakuan. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram berikut

ini:
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Post-test
10

<1191 11,91-13,20 13,21-14,50 14,51-15,80 > 15,80

Gambar 3. Histogram Norma Penilaian Post-test
3. Uji Normalitas
Hipotesis penelitian ini akan diuji dengan menggunakan analisis #-fest, sebelum
melakukan z-test, dilakukan uji normalitas terlebih dahulu untuk mengetahui apakah
data yang digunakan berasal dari data yang berdistribusi normal atau tidak dengan

menggunakan uji lilliefors dengan taraf signifikan = 0,05.

Tabel 2 Rangkuman hasil uji normalitas

Variabel Kelompok  Lhitung  Ltabet  Keterangan
Latihan Kecepatan
Terhadap Kerflampuan Pre test 0.055
Dribbling Bola
Pemain Futsal SMP
Baiturrosyid Boarding
School Padang

0.220 Normal
Post test 0.076

Berdasarkan tabel tersebut, terlihat bahwa nilai Lyiwng pada data pre-fest sebesar
0,055 dan pada data post-test sebesar 0,076, dimana kedua nilai tersebut lebih kecil
dari nilai Leber yaitu 0,220. Oleh karena itu, dapat dinyatakan bahwa data penelitian
mengenai Pengaruh Variasi Latihan Kecepatan Terhadap Kemampuan Dribbling Bola
Pemain Futsal SMP Baiturrosyid Boarding School Padang berdistribusi normal.

4. Uji Hipotesis

Hasil pengujian persyaratan analisis menunjukkan bahwa seluruh variabel telah

memenuhi syarat untuk dilakukan uji hipotesis. Dengan demikian, pengujian hipotesis

dilakukan menggunakan uji #-test dengan nilai signifikansi a = 0,05.
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Tabel 3 Rangkuman hasil pengujian hipotesis

Dribbling

17,25
Pre test LO6 1049 2,145 Signifikan i
Post test 12,31 0,91 iterima

Berdasarkan tabel diatas, dapat dinyatakan bahwa terdapat pengaruh variasi
latihan kecepatan terhadap kemampuan dribbling bola pemain futsal SMP
Baiturrosyid Boarding School Padang. Hal ini ditunjukkan oleh nilai thiwng (104,9)
yang lebih besar daripada tuaber (2,145) pada taraf signifikansi a = 0,05, sehingga Ha
diterima. Dengan demikian, dari data tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat
pengaruh variasi latihan kecepatan terhadap kemampuan dribbling bola pemain futsal
SMP Baiturrosyid Boarding School Padang.

PEMBAHASAN
Nilai rata-rata kemampuan dribbling pada saat pre-test sebesar 17,25 detik,

sedangkan pada post-test mengalami peningkatan menjadi 12,31 detik. Penurunan waktu
tempuh sebesar 4,94 detik menunjukkan bahwa pemain mampu melakukan dribbling
dengan lebih cepat dan lebih terkontrol setelah mengikuti program variasi latihan
kecepatan. Dalam tes dribbling, semakin kecil waktu yang diperoleh maka semakin baik
kemampuan pemain dalam menggiring bola. Dengan demikian, hasil ini menunjukkan
adanya peningkatan kemampuan dribbling yang cukup signifikan.

Selain itu, berdasarkan norma penilaian dribbling, sebelum diberikan perlakuan
sebagian besar pemain berada pada kategori kurang sekali sebanyak 13 orang (87%) dan
kategori kurang sebanyak 2 orang (13%). Setelah diberikan latihan, terjadi perubahan
yang sangat jelas, yaitu 6 pemain (40%) masuk kategori sangat baik dan 9 pemain (60%)
berada pada kategori baik. Perubahan kategori ini memperkuat bahwa variasi latihan
kecepatan mampu meningkatkan kualitas teknik dribbling pemain secara nyata.

Secara teoritis, hasil penelitian ini sejalan dengan pendapat bahwa kecepatan
merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat berpengaruh terhadap
keterampilan teknik dalam olahraga, khususnya dribbling dalam futsal. Latihan yang
berfokus pada kecepatan, kelincahan, dan keseimbangan terbukti mampu meningkatkan
kemampuan dribbling pemain futsal secara signifikan (Herlambang, Maulana, and
Nurudin 2022). Hal ini disebabkan karena latihan kecepatan dapat meningkatkan

koordinasi neuromuskular, sehingga gerakan menjadi lebih cepat, tepat, dan efisien.
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Selain itu, hasil penelitian ini juga didukung oleh penelitian Khilmi & Sudarmono
(2023) yang menyatakan bahwa latihan kecepatan memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap kemampuan menggiring bola pada siswa ekstrakurikuler futsal. Dalam
penelitian tersebut dijelaskan bahwa peningkatan kecepatan akan memperbaiki
kemampuan kontrol bola saat bergerak, serta meningkatkan kemampuan pemain dalam
mengambil keputusan secara cepat di lapangan.

Variasi latihan seperti sprint, zig-zag run, T-drill, dan ladder drill yang digunakan
dalam penelitian ini terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan dribbling. Hal ini
dikarenakan latihan tersebut tidak hanya melatih kecepatan linear, tetapi juga kecepatan
perubahan arah (agility), keseimbangan, dan koordinasi, yang semuanya merupakan
komponen penting dalam dribbling futsal. Penelitian oleh Johanna Matitaputty (2019)
juga menunjukkan bahwa latihan /adder drill dapat meningkatkan kelincahan dan kontrol
bola secara signifikan pada pemain sepak bola dan futsal.

Secara statistik, hasil uji hipotesis menggunakan uji t menunjukkan bahwa nilai t
hitung (104,9) lebih besar dari t tabel (2,145), sehingga hipotesis alternatif (Ha) diterima.
Artinya, terdapat pengaruh yang signifikan dari variasi latihan kecepatan terhadap
kemampuan dribbling bola pemain futsal SMP Baiturrosyid Boarding School Padang.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa variasi

latihan kecepatan memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan dribbling bola
pemain futsal SMP Baiturrosyid Boarding School Padang. Latihan yang dilakukan secara
terstruktur dan berkelanjutan mampu meningkatkan kualitas teknik dribbling pemain,
sehingga pemain menjadi lebih cepat, terkontrol, dan efektif dalam menggiring bola. Oleh
karena itu, variasi latihan kecepatan dapat dijadikan sebagai salah satu metode latihan
yang efektif dalam meningkatkan kemampuan teknik dasar futsal, khususnya dribbling.
Penelitian ini juga memberikan implikasi bahwa pelatih dan guru olahraga disarankan
untuk menerapkan program latithan yang bervariasi dan terarah guna meningkatkan

performa pemain secara optimal.
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