
153 
 

Pengaruh Latihan Kelincahan Terhadap Kemampuan Dribbling 

Pemain SSB Anak Bangsa Kota Padang  
Muhammad Alfarizi

1*
, Tjung Hauw Sin

2
, John Arwandi

3
, Eval Edmizal

4 

1,2,3
Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga,Fakultas Ilmu Keolahragaan,  

Universitas Negeri Padang, Indonesia. 

Email :muhammadaufarizi@gmail.com
1
 

 

ABSTRAK 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih kurangnya kemampuan dribbling Pemain U 

14-17 SSB Anak Bangsa Kota Padang. Penelitian bertujuan untuk mengetahui 1) Pengaruh 

latihan kelincahan terhadap kemampuan dribbling sepakbola SSB Anak Bangsa Kota Padang. 

Jenis penelitian eksperimen semu. Desain penelitian  menggunakan one group pre-test and post-

test. Populasi dalam penelitian adalah seluruh pemain SSB Anak Bangsa Kota Padang 

berjumlah 55 orang. Sampel diambil hanya  berjumlah 20 orang U 14-17 dengan cara purposive 

sampling. Instrumen menggunakan tes dribbling untuk melihat kemampuan dribbling. Analisis 

data dan pengujian hipotesis penelitian menggunakan uji-t dengan taraf signifikan α = 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan: 1) Terdapat pengaruh  latihan kelincahan  terhadap kemampuan 

dribbling sepakbola dari mean 16,16 pada pre-test menjadi mean 13,41 pada post-test(t 

hitung32,42> t tabel2.093). 

Kata Kunci :  Latihan Kelincahan, Kemampuan Dribbling, Sepakbola.  

 

The Effect of Agility Training on the Dribbling Ability of Padang 

City SSB Children's Players 

 
ABSTRACT 

The problem in this research is the lack of dribbling skills in SSB Anak Bangsa football 

in Padang City. The research aims to determine 1) The effect of agility training on the dribbling 

player U 14-17 SSB Anak Bangsa football in Padang City.Type of quasi-experimental research. 

The research design uses one group pre-test and post-test. The population in the research was 

all SSB Anak Bangsa Padang City players totaling 55 people. The sample was taken from only 

20  people U 14-17 using purposive sampling. The instrument uses a dribbling test to see 

dribbling ability. Data analysis and research hypothesis testing used the t-test with a 

significance level of α = 0.05.The research results show: 1) There is an effect of agility training 

on soccer dribbling ability from a mean of 16.16 in the pre-test to a mean of 13.41 in the post-

test (t count 32.42> t table 2,093). 
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PENDAHULUAN 

Olahraga sepakbola berkembang untuk sebuah olahraga favorit pada saat ini. 

Dengan perkembangan gaya hidup pada saat ini, sepakbola sudah menjadi sebuah trend 

dan mulai menjadi sebuah kegiatan dikalangan masyarakat, mulai dari kalangan anak 

muda hingga merambat ke dunia pendidikan. 

Menurut iAnedral (2019:90) iFaktor ikondisi ifisik, ifaktor iteknik, ifaktor taktik 

idan ifaktor imental (psikis), ikerja isama ikeempat ifaktor iini menentukanipembinaan 

iprestasi iolahraga. Menurut iAfrizal i(2018:225) Untuk pencapaian iprestasi iyang 

tinggi ipembinaan idan ipengembangan ihendaknya dimulai pada iusia idini iagar tujuan 

yang idiharapkan idapat itercapai idengan ibaik. Menurut Akbar i(2021:280) iPengaruh 

olahraga ipada isistem ikekebalan imerupakan masalah kesehatan imasyarakat iyang 

penting iyang imencakup iberbagai imacam aktivitas, mulai idari ijoging irekreasi 

ihingga ipenampilan iatlet iyang imenjalankan program pelatihan. Menurut 

iAnitai(2021:37) ikeberhasilan iatau iprestasi iseseorang dalam berolahraga isangat 

itergantung ipada ikualitas ikemampuan ifisik i(kondisi fisik) iyang dimilikinya”. 

iSemakin ibaik ikondisi iatau ikemampuan ifisik iseseorang, maka semakin ibesar 

ipeluangnya iuntuk iberprestasi. iBegitu ijuga isebaliknya, semakin rendah itingkat 

ikondisi ifisiknya imaka isemakin isulit iia iuntuk imeraih prestasi. Menurut iBuwibowo 

i(2020:34) ikemampuan iotot ilengan iuntuk mengarahkan kekuatan idengan icepat 

idalam iwaktu iyang isingkat iuntuk memberikan imomentum yang ipaling ibaik ipada 

iobjek idalam isuatu igerakan eksplosif iyang iutuh mencapaiitujuan iyang 

idikehendaki. 

Menurut Sin (2018:94 )Teknik dasar merupakan salah satu pondasi atau 

kemampuan dasar yang dimiliki seseorang untuk dapat bermain sepakbola. teknik dasar 

adalah semua kegiatan yang mendasari permainan sehingga dengan modal demikian 

seseorang sudah dapat bermain sepakbola". Dengan demikian seorang pemain harus 

memiliki teknik dasar  bermain bola supaya bisa melatih kemampuan dan mencapai 

prestasi dalam sepakbola. 

Menurut John (2018:363) Adapun faktor utama yang mempengaruhi 

tercapainya sebuah prestasi dalam olahraga sepakbola tersebut yaitu: kondisi fisik, 

teknik, taktik, dan mental. Empat faktor itulah yang menjadi pedoman untuk mencapai 

prestasi yang tepat. Disamping penguasaan teknik, taktik dan mental yang baik, seorang 
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pemain haruslah memiliki kondisi fisik yang baik,karena tanpa kandisi fisik yang baik 

seorang pemain sepakbola tidak akan dapat menguasai dan mengaplikasikan teknik dan 

taknik sepakbola yang baik, begitu juga dengan mental, tanpa kondisi yang baik maka 

mental yang positif juga tidak akan berkembang kearah yang lebih baik. Olehkarena itu 

diperlukan sekali pemahaman dari seorang pelatih dalam merancang dan menjalankan 

program latihannya sesuai dengan apa yang menjadi tujuannya untuk mencapai prestasi 

yang baik. 

Menurut Eval (2023:76) Aktifitas fisik ialah gerak yang dihasilkan dari 

berkontraksinya otot pada tubuh manusia sehingga perestiwa tersebut akan membuat 

orang yang melakukan aktifitas tersebut akan mengeluarkan energi, semakin banyak 

dan tinggi aktifitas yang ia lakukan maka akan semakin tinggi pula energi yang 

dibutuhkan oleh tubuh. 

Menurut iErick i(2020:88) iUntuk imengetahui iatlet imana idari iolahraga 

berbeda iyang imemiliki ikarakteristik ifisik iserupa imemberikan iprogram ibakat 

dengan iinformasi iberharga isaat imengarahkan ianak ikecil ike iolahraga iyang isecara 

optimal isesuai idengan ikarakteristik iindividu idan ispesifik imereka. 

MenurutiGustamani(2019:45) iOlahraga ikekuatan iDidefinisikan idi isini isebagai 

olahraga kompetitif idi imana i imemberikan istimulus ibeban iberlebih iutama idan idi 

imana ikekuatan imaksimal iatau ikeluaran igaya itinggi iadalah ipenentu iutama 

ikinerja, dengan ibeban iberlebih iyang iterbatas iatau itidak iada itambahan idari 

ipelatihan ketahanan. iMenurut iJan Haut i(2017:65) iKemenangan idalam iolahraga 

dapat memberikan ikontribusi ipositif  bagi isuatu ibangsa i' iPosisi ipolitik idan 

ekonomi, status ikesehatan idan ikesejahteraan isebagai ipemain ielit iyang isukses 

dapat berfungsi isebagai isebuah ibangsa. iMenurut iJohan i(2014:165) iKondisi ifisik 

merupakan isuatu ipersyaratan iyang iharus idimiliki ioleh iseorang idalam 

meningkatkan idan imengembangkan iprestasi iolahraga iyang ioptimal. iMenurut 

Julieni(2017:84) iUntuk imencapai iprestasi iolahraga iyang isetinggi imungkin imutlak 

diperlukan ipenyusunan iprogram ilatihan iyang ibaik idan itepat. 

Menurut iLee (2020:152) imenyatakan iprestasi iadalah ihasil idari iusaha 

mengembangkan ibakat isecara iterus imenerus. iHasil ibelajar itersebut imerupakan 

prestasi ibelajar ipeserta ididik iyang idapat idiukur idari inilai isiswa isetelah 

mengerjakan isoal iatau ipun ipraktek iyang idiberikan ioleh iguru ipada isaat ievaluasi 
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dilaksanakan. iMenurut iMaulana i(2020:218) ikesiapan imental idalam iolahraga    

benar-benar iberperan ipenting iuntuk itercapainya iprestasi iyang idiharapkan. Menurut 

Michaeli(2018:72) Jika iatlet imenguasai iteknik idan itaktik iyang ibenar imaka 

atletitersebut idapat imenguasai isuatu ipermainan. Menurut iPrasetyo i(2017:54) iAgar 

bisa imencapai isuatu iprestasi iyang imaksimal idibutuhkan ikemampuan ifisik, iteknik, 

taktik iserta imental. iSeorang iatlet iharus imenguasai i4 ielemen iyang iada.iSejak 

mulai isekolah idasar ipemain isudah ibisa idiajari iatau idilatih isepakbola. iBermain 

sepakbola idengan ibaik isangat idibutuhkan idipenguasaan iteknik isepakbola, ikarena 

kemampuan iteknik ibermain isangat imendukung iseorang ipemain idalam ibermain 

sepakbola. iTujuan isekolah isepakbola iyaitu iuntuk imenghasilkan iatlet iyang iberbakat 

atau imemiliki ikemampuan iyang ibaik, imampu ibersaing idengan isekolah isepakbola 

lainnya, idapat imemuaskan imasyarakat idan imempertahankan ikelangsungan ihidup suatu 

organisasi ikhususnya idibidang isepakbola. 

Suryantoro i(2014) imendefinisikan ibahwa isekolah isepakbola imerupakan isuatu 

lembaga iyang imemberikan ipengetahuan iatau imengajarkan itentang iteknik idasar 

sepakbola idan iteknik idasar i ibermain isepakbola ikepada ipemain imulai idari icara idan 

penguasaan iteknik-teknik isepakbola idengan ibaik idan ibenar. iTujuan idari isekolah 

sepakbola iini iyaitu isebagai iwadah idan imenjaring iminat idan ibakat ianak idalam 

bermain isepakbola. i i 

Seiring idengan ipesatnya iperkembangan isepakbola, imaka ituntutan iterhadap 

ipermainan iyang ibermutu isangat iperlu isekali, iuntuk iitu iatlet idituntut iuntuk imemiliki 

iteknik iyang ikomplit idan imendukung ipencapaian iprestasi iyang idiinginkan isalah isatu 

iteknik idasar iyang iharus idikuasai isetiap ipemain iyaitu iteknik idasar imenggiring ibola 

(dribbling). iTeknik iDribbling iyaitu imembawa ibola idengan ikaki idengan itujuan 

melewati ilawan, imencari ikesempatan imemberi iumpan ikepada ikawan idan imenahan 

bola itetap idalam ipenguasaan. iKemampuan dribbling iberguna iuntuk imemindahkan 

daerah ipermainan, imelewati ilawan, imemperlambat itempo ipermainan idan imemancing 

ilawan iuntuk imendekati ibola ihingga idaerah ipenyerangan iterbuka. iTeknik idasar 

dribbling iyang ibaik isangat idipengaruhi ioleh ibeberapa ifaktor iyaitu ipenguasaan ibola 

yang ibaik, ikeseimbangan itubuh iketika imempertahankan ibola, iserta ikondisi ifisik iyang 

ibaik isecara ifungsional iyaitu ikecepatan idan ikelincahan i(Yustisi i& iJonni, i2018). 
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Kelincahan i(Agilitiy) iadalah ikemampuan iseseorang iuntuk imerubah iposisi iyang 

berbeda idiarea itertentu. iSeseorang iyang imampu imerubah isatu iposisi iyang iberbeda 

dalam ikecepatan itinggi idengan ikoordinasi iyang ibaik, iberarti ikelincahan iyang idimiliki 

sangat ibaik i(Daryanto i& iHidayat, i2015). 

Kelincahan iakan idipengaruhi ioleh ibeberapa ikomponen ikondisi ifisik ilainnya 

iseperti ikeseimbangan, ikelentukan idan ikoordinasi. iMaksudnya iadalah ikombinasi idari 

ikomponen-komponen ikondisi ifisik iyang isaling iterkait. iSuharno i(1885:33), 

imenyatakan i“faktor-faktor ipenentu ibaik iatau itidaknya ikelincahan iadalah ikecepatan 

ireaksi, ikemampuan iberorientasi iterhadap iproblem iyang idihadapi, ikemampuan 

imengatur ikeseimbangan idan ikemampuan imengerem igerakan-gerakan imotorik”. Untuk 

imenghasilkan ikelincahan iyang ibaik idan idapat imempermudah ipenguasaan iteknik 

bermain,efektif, idan iefesien, ididalam ipemberian itenaga idan ihal iini iberlaku 

ipadaikemampuan idribbling iatlet. iSalah isatu ibentuk ilatihan ikelincahan idapat  

dilakukan idengan ilatihan izig-zag. iLatihan ilari izig-zag idapat imempermudah iorientasi 

ilingkungan idan igerakan iteman iseregu iserta igerak ibermain. 

Untuk imeningkatkan iprestasi iolahraga isepakbola, iyang idiperlukan iyaitu 

fisik,iteknik, itaktik, idan imental. iMenurut iRidwan i(2020) ikondisi ifisik imerupakan 

suatu persyaratan iyang iharus idimiliki iseorang ipemain isepakbola idi idalam 

meningkatkan dan imengembangkan iprestasi iolahraga iyang ioptimal. iCabang iolahraga 

sepakbola hamper isemua ikomponen ikondisi ifisik imenjadi idominasi idalam isuatu 

pertandingan sepakbola, iseperti idaya itahan, ikekuatan, ikecepatan, ikelincahan, idan 

kelentukan. I 

Teknik imerupakan ikemampuan iyang iharus idimiliki ioleh isetiap ipemain. Teknik 

dasar idalam ibermain isepakbola iadalah iketerampilan iuntuk imelakukan gerakan-

gerakan iatau imengerjakan isesuatu iyang iberhubungan idari ipermainan sepakbola. 

Teknik idasar isepakbola itersebut iantara ilain iseperti imengumpan ibola 

(passing),menggiring ibola i(dribbling), imenendang ibola i(shooting), idan imenghentikan 

bola i(controling) idanmenyundul ibola i(heading} 

Taktik imerupakan isalah isatu ifaktor iyang iharus idimiliki ioleh isetiap ipemain 

untuk imampu imeraih ikemenangan idalam isuatu ipertandingan, ikhususnya ipertandingan 

sepakbola. iTaktik iadalah isiasat iatau iakal iyang idigunakan ipada isaat ibertanding iuntuk 

mencari ikemenangan iyang isportif. I 
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maksimal iketika imelakukan isuatu iolahraga.Menurut Yudi  (2020:85) 

menyadari ipotensi idirinya idisuatu ibidang imaka iia iakan iterus imenerus iberusaha 

untuk imengembangkannya imenjadi ikemampuan iutama.Menurut iRidwan i(2017:90) 

Meningkatkan ikontribusi iolahraga isebagai isalah isatu iupaya iuntuk imeningkaatkan 

kualitas isumber idaya imanusia imaka ikegiatan iolahraga iyang idilakukan itidak 

hanya isekedar imasyarakaatkan iolahraga idan imengolahragakan imasyarakat. 

Menurut iRiga i(2017:60) iolahraga i imenuntut imenjunjung itinggi inilai-nilai imoral, 

sportifitas, idan idisiplin. iMenurut iRozikin i(2019:87) iLatihan iadalah ijumlah semua 

ransangan iyang idilaksanakan ipada ijarak-jarak itertentu idengan itujuan untuk 

meningkatkan iprestasi, idan ilatihan iitu idimaksud iuntuk imencapai perubahan iatau 

penyesuian ifungsional idan imorfologis iorganisme. Menurut iStosic (2019:65) 

Perkembangan iolahraga imudah idipahami i idimainkan isemata-mata untuk 

tujuanirekreasi iagar idiperoleh ikesenangan idan ikegembiraan. Menurut 

Verdyi(2019:123) ikesiapan imental iakan imendorong iprestasi iolahraga iyang 

didalamnya imembutuhkan ikemampuan iuntuk imengambil ikeputusan idalam iwaktu 

yang isingkat. 

Berdasarkan hasil pengamatan dan observasi yang dilaksanakan oleh peneliti di 

sekolah sepakbola anak bangsa kota padang dalam melakukan permainan sepakbola 

adanya kekurangan di kemamampuan menggiring bola. Disebabkan banyaknya pemain  

saat menggiring bola melaksanakan kesalahan mendasar seperti terburu-buru pada 

menggiring bola, padahal tidak ada lawan yang mencoba merebut. Laludi saat 

menggiring bola telah melewati lawan, pemain selalu terburu-buru mendorong bola 

maka bola terus jauh dari penguasaan kaki. Selain itu, di saat menggiring bola kebiasaan 

pemain masih lurus serta tidak bisa mengubah arah dengan cepat, di saat memperoleh 

bola, pemain tidak bisa menggiring bola dengan cepat maka gampang dikejar oleh 

lawan. Seharusnya pada  teknik dasar menggiring bola harus dekat dengan kaki dan 

dengan penguasaan bola yang baik. untuk Jadwal latihan jadwal latihan 4 kali seminggu 

yaitu pada hari senin, rabu  jam 16:00 – 17:30 dan Sabtu Minggu jam 08:00 - 10:00. 

Program latihan  dari bentuk latihan yang diberikan bervariasi.  Oleh sebab itu, penulis 

ingin menyikapi langsung dan membuat studi mengenai “Pengaruh Latihan 

Kelincahan Terhadap Kemampuan Dribbling Pemain SSB Anak Bangsa Kota 

Padang”. 
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METODE 

         Adapun jenis penelitian yang akan dipakai pada penelitian ini ialah penelitian 

kuantitatif. Penelitian ini dilakukan dilapangan SSB Anak Bangsa Parak Laweh Kota 

Padang dan Populasi pada penelitian ini ialah Pemain sepakbola SSB Anak 

Bangsa.Pengambilan sampel pada penelitian ini memakai teknik Purposive Sampling. 

Sama dengan tujuan dari penelitian yang diperoleh lewat jenis data pada penelitian ini 

terdiri dari dua primer dan skunder, data primer ialah data yang didapatkan langsung 

oleh peneliti dari sampel lewat tes. Sedangkan data skunder ialah data yang didapatkan 

dari biodata pemain Sepakbola pemain SSB Anak Bangsa. Data dilakukan menggunakan 

tes untuk menentukan hasil pemain Sepakbola SSB Anak Bangsa. 

HASIL 

1. Hasil Tes Awal Kemampuan Dribbling Pemain SSB Anak Bangsa Kota 

Padang 

Data hasil pengukuran data tes awal kemampuan dribling sepakbola yang terdiri 

dari 20  sampel (n=20). Didapatkan kemampuan dribling sepakbola dengan hasil 

skor minimal 11,16  dan skor maksimal 22,3 skor rata-rata (mean) 16,16 dan 

standar deviasi 2,89. Dari data hasil tes ini bisadi buat tabel distribusi frekuensi 

sebagai berikut: 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Hasil Data Tes Awal Dribbling Pemain SSB Anak Bangsa 

Kota Padang 

 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

<9,71 Baik Sekali 0 0 

10,25,14,60 Baik 6 30 

14,61-18,40 Sedang 11 55 

>18,41 Kurang 3 15 

Jumlah 20 100 

 

Berdasarkan tabel 1 bisa dilihat bahwa hasil analisis data tes awal Dribling 

sepakbola tidak ada pemain yang mencapai  yang berkategori baik sekali, kemudian 

ada pemain yang adadi kategori baik 6 orang (30%), kemudian ada pemain yang 
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adadi kategori sedang11 orang (55%), kemudian ada pemain yang berada pada 

kategori kurang 3 orang (15%). 

2. Hasil Tes Akhir  Kemampuan Dribbling Pemain SSB Anak Bangsa Kota 

Padang 

 Tabel 2. Distribusi frekuensi Hasil Data Tes Akhir Dribbling Pemain SSB Anak 

Bangsa Kota Padang 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

<9,71 Baik Sekali 4 20 

10,25,14,60 Baik 8 40 

14,61-18,40 Sedang 7 35 

>18,41 Kurang 1 5 

Jumlah 20 100 

 

Berdasarkan tabel 2 bisa dilihat kalau hasil analisis data tes akhir dribling  

sepakbola  ada 4 pemain yang mencapai  yang berkategori baik sekali (20%), 

kemudian  ada  pemain pada kategori baik 8 orang (40%), kemudian ada pemain 

pada kategori sedang 7 orang (35%), kemudian ada pemain yang berada kategori 

kurang 1 orang (10 %), tidak  ada pemain yang berada pada kategori sangat kurang. 

PEMBAHASAN 

1. Terdapat Pengaruh Latihan Kelincahan Terhadap Kemampuan Dribbling 

Pemain SSB Anak Bangsa Kota Padang 

 

Hasil penelitian menunjukkankalauadanyapengaruh latihan kelincahan terhadap 

kemampuan Dribling sepakbola. Sebelum diberi perlakuan terhadap sampel 

terlebih dahulu dilaksanakan tes awal. Berdasarkan hasil tes itu ternyata 

kemampuan Dribling didapatkan rata-rata di saat pre-test yaitu sebesar 16,16, 

tetapi sesudah diberi perlakuan dengan latihan kelincahan latihan lalu terjadi 

peningkatan dengan rata-rata menjadi 13,41. Dengan hasil penelitian ini bisa 

disimpulkan kalau latihan kelincahan berpengaruh terhadap kemampuan 

Dribling pemain SSB anak bangsa Kota Padang, hal ini diperkuat 
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sesudahdilaksanakan uji t, yang mana di dapatkan hasil t hitung sebesar 32,42 

yang lebih besar dari t tabel pada taraf α = 0.05 sebesar 2.093. 

Berdasarkan penelitian tersebut lalu bisa disimpulkan kalau adanya 

pengaruh  latihan kelincahan terhadap kemampuan dribling pemain SSB anak 

bangsa kota Padang. Dalam latihan kelincahan dapat meningkatkan kemampuan 

Dribling. Terdapat kemungkinan peningkatan latihan kerja otot  yang maksimal 

pada kemampuan Dribling. Pada saat mendribbling otot berkontraksi  untuk 

menghasilkan peningkatan gerakandribblingyang lebih baik untuk pencapaian 

hasil latihan yang maksimal. 

Berdasarkan penelitian yang sudah dilakukan lalu kita simpulkan kalau 

latihan kelincahan terhadap kemampuan dribling pemain SSB anak bangsa Kota 

Padang.Oleh sebab itu, hal itubisa menjadi masukan bagi para pelatih ataupun 

atlet itu sendiri untuk bisa memilih serta melaksanakan bentuk latihan ini dengan 

menjadi sebagai salah satu program latihan. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan ihasil ipenelitian, imaka idapat idikemukakan ikesimpulan isebagai 

iberikut. I 

1. Terdapat pengaruh latihan kecepatan terhadap kemampuan dribling sepakbola 

dimana rata-rata 16,16  pada pre-test menjadi rata-rata 13,41 pada post-test. 

Hasil analisi uji t menunjukkan kalau  thitung 32,42> ttabel 2,093 pada α = 0,05. 
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