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ABSTRACT 

 Muhammad Taufik. 2026. Pengaruh Latihan Kelincahan terhadap 

Kemampuan Dribbling Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 1 Lubuk 

Sikaping. Skripsi. Program Studi Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, 

Universitas Negeri Padang. Pembimbing: Prof. Dr. Umar, M.S., AIFO. 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya kemampuan dribbling siswa 

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Lubuk Sikaping yang ditandai dengan kurang 

stabilnya penguasaan bola, kesulitan mengubah arah gerak, serta keterbatasan 

dalam melewati lawan saat permainan berlangsung. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan kelincahan terhadap kemampuan dribbling siswa 

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Lubuk Sikaping. 

 

Jenis penelitian yang digunakan adalah eksperimen semu (quasi 

experiment) dengan desain Two Groups Pretest-Posttest Design. Populasi 

penelitian adalah seluruh siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMA 

Negeri 1 Lubuk Sikaping tahun ajaran 2026/2027 yang berjumlah 28 orang. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan total sampling, kemudian dibagi menjadi dua 

kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol yang masing-masing 

berjumlah 14 orang. Instrumen penelitian menggunakan tes menggiring bola 

(dribbling) Boby Charlton zig-zag. Analisis data dilakukan melalui uji normalitas, 

uji homogenitas, dan uji hipotesis menggunakan uji-t dengan bantuan program 

SPSS 26. 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan kelincahan memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan dribbling siswa ekstrakurikuler 

futsal SMA Negeri 1 Lubuk Sikaping. Pada kelompok eksperimen diperoleh nilai t 

hitung sebesar 7,177 lebih besar dari t tabel 2,056 dengan nilai signifikansi 0,001 < 

0,05. Rata-rata hasil pretest sebesar 20,30 detik meningkat menjadi 17,22 detik 

pada posttest. Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa kelompok eksperimen 

lebih efektif dibandingkan kelompok kontrol dalam meningkatkan kemampuan 

dribbling siswa. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan kelincahan 

berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan dribbling siswa 

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Lubuk Sikaping. 

 

Kata Kunci: latihan kelincahan, dribbling, futsal, ekstrakurikuler, kemampuan 

menggiring bola. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga dipahami sebagai instrumen pendidikan yang 

komprehensif, tidak hanya berfokus pada performa atletik atau kebugaran 

fisik semata, melainkan mencakup aspek kognitif, afektif, dan 

psikomotorik. Secara definitif, olahraga merupakan aktivitas fisik yang 

dilakukan oleh individu atau kelompok (tim) dengan tujuan untuk menjaga 

kesehatan, memperkuat sistem otot, serta sarana hiburan untuk 

meningkatkan kinerja. Dalam konteks formal, pendidikan olahraga sering 

kali dikaitkan dengan aktivitas fisik yang terukur, namun dalam lingkup 

pendidikan jasmani, cakupannya diperluas hingga meliputi kegiatan 

rekreasi, penjelajahan, dan interaksi sosial yang bertujuan membentuk 

manusia seutuhnya. Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 

2022 tentang Keolahragaan merupakan dasar hukum penyelenggaraan 

olahraga nasional di Indonesia. Undang-undang ini bertujuan untuk 

meningkatkan kualitas sumber daya manusia melalui kegiatan olahraga 

yang sehat, aktif, dan berprestasi. Selain itu, undang-undang ini juga 

menjamin pemerataan hak masyarakat dalam memperoleh pelayanan 

olahraga tanpa diskriminasi, termasuk bagi penyandang disabilitas.Pasal 31 

mengatur tentang pembinaan dan pengembangan olahraga bagi penyandang 

disabilitas, yaitu: Pembinaan olahraga disabilitas diarahkan untuk 

mewujudkan kesetaraan olahraga, meningkatkan rasa percaya diri, 

kesehatan, kebugaran, dan prestasi olahraga. Pembinaan dilakukan oleh 
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Komite Paralimpiade Indonesia, organisasi olahraga penyandang 

disabilitas, dan induk organisasi cabang olahraga.  Pembinaan dapat 

dilakukan di unit layanan disabilitas. Pengembangan olahraga 

diselenggarakan dalam lingkup olahraga pendidikan, olahraga masyarakat, 

dan olahraga prestasi. Pembinaan dilakukan secara berjenjang dan 

berkelanjutan melalui pendidikan, pelatihan, dan kompetisi. Sistem 

pembinaan olahraga disabilitas menyesuaikan klasifikasi disabilitas fisik, 

intelektual, mental, dan sensorik. Latihan olahraga wajib memperhatikan 

kondisi atlet agar tidak memperparah disabilitas yang dimiliki (Imelda et al., 

2023). 

Olahraga berfungsi sebagai "laboratorium pengalaman manusia" 

yang menilai universal seperti sportivitas, kejujuran, disiplin, dan tanggung 

jawab diinternalisasi melalui praktik gerak. Dengan demikian, olahraga 

bukan sekadar gerak badan, melainkan sebuah metode untuk mewujudkan 

keseimbangan hidup yang sehat, bugar, dan harmonis, serta menjadi sarana 

fundamental dalam pembentukan peradaban dan kepribadian peserta didik 

(Nafian T, 2023). 

Olahraga menjadi bagian dari kehidupan masyarakat secara luas 

tanpa memandang perbedaan usia, agama, maupun latar belakang sosial. 

Dalam artikel tersebut dijelaskan bahwa olahraga tidak hanya berfungsi 

sebagai sarana rekreasi, tetapi juga sebagai kebutuhan yang harus dilakukan 

secara rutin dan berkesinambungan untuk meningkatkan performa individu 

dalam kehidupan sehari-hari. Olahraga berperan penting dalam menjaga 
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kebugaran jasmani, meningkatkan kualitas kesehatan, serta membentuk 

gaya hidup aktif yang mendukung produktivitas manusia. 

       Olahraga dipandang sebagai suatu sistem aktivitas yang 

dipengaruhi oleh berbagai faktor pendukung, seperti kondisi fisik, teknik, 

taktik, dan mental. Keempat faktor tersebut saling berkaitan dan menjadi 

dasar dalam upaya mencapai prestasi olahraga yang optimal. Perkembangan 

ilmu pengetahuan dan teknologi juga mendorong olahraga untuk tidak 

hanya dilakukan secara tradisional, tetapi dilaksanakan berdasarkan prinsip 

ilmiah, terencana, dan terukur agar manfaatnya dapat dirasakan secara 

maksimal, baik dalam konteks pendidikan, rekreasi, maupun prestasi. 

       Dengan demikian, olahraga dapat disimpulkan sebagai aktivitas 

fisik yang dilakukan secara sadar, terstruktur, dan berkesinambungan 

dengan tujuan meningkatkan kebugaran jasmani, kemampuan fungsional 

tubuh, serta kualitas hidup individu. Dalam konteks pembinaan dan prestasi, 

olahraga menuntut pendekatan yang sistematis melalui latihan yang 

terencana dan berkelanjutan agar mampu mengembangkan potensi fisik dan 

psikologis pelakunya secara optimal (Roni Basrizal, 2020). 

       Permainan futsal secara terminologi merupakan olahraga bola 

besar yang dimainkan oleh dua tim dengan masing-masing tim terdiri dari 

lima orang pemain inti. Sebagai salah satu cabang olahraga yang sangat 

populer di berbagai kalangan masyarakat, futsal memiliki karakteristik 

permainan yang dinamis dan berlangsung dalam tempo tinggi. Hal ini 

menuntut setiap pemain untuk memiliki penguasaan teknik dasar yang 
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mumpuni serta kondisi fisik yang prima guna merespons situasi 

pertandingan yang berubah dengan cepat di atas lapangan. 

       Futsal sangat mengandalkan kerja sama tim dan keterampilan 

individu dalam ruang yang terbatas. Esensi permainan ini adalah upaya 

setiap tim untuk memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak mungkin dan 

mencegah gawang sendiri dari kebobolan. Mengingat dimensi lapangan 

yang lebih kecil dibandingkan sepak bola konvensional, futsal menuntut 

pemain untuk memiliki kemampuan berpikir cepat, akurasi operan yang 

tinggi, serta kelincahan dalam melakukan pergerakan tanpa bola demi 

menciptakan peluang dan memenangkan pertandingan (Ikhsan Pratama et 

al., 2024). 

       Secara fungsional, kelincahan merupakan komponen biomotor 

yang sangat kompleks dan esensial dalam menentukan kualitas 

keterampilan teknis, seperti menggiring bola (Dribbling ). Atlet yang 

memiliki tingkat kelincahan yang tinggi mampu melakukan manuver 

dengan efisiensi gerak yang maksimal, di mana koordinasi antara sistem 

saraf dan otot bekerja secara sinkron untuk merespons stimulus 

pertandingan. Oleh karena itu, kelincahan dianggap sebagai salah satu 

faktor penentu keberhasilan performa atlet karena berperan langsung dalam 

meningkatkan presisi kontrol bola saat bergerak serta efektivitas dalam 

mengecoh lawan di lapangan (Sari & Abdullah, 2023). 

       Dribbling  atau menggiring bola dalam permainan futsal 

didefinisikan sebagai keterampilan dasar untuk menguasai dan 
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menggerakkan bola di atas permukaan lapangan dengan menggunakan kaki. 

Secara teknis, aktivitas ini dilakukan dengan cara menendang bola secara 

terputus-putus atau perlahan, di mana posisi bola senantiasa berada dalam 

jangkauan dan kontrol pemain. Kemampuan ini menjadi instrumen vital 

bagi seorang pemain untuk mempertahankan penguasaan bola, melewati 

hadangan lawan, serta mengatur tempo permainan sebelum melakukan 

operan (passing) atau tembakan ke gawang (shooting). 

       Dalam tataran kognitif dan psikomotorik, esensi menggiring 

bola bukan sekadar memindahkan bola dari satu titik ke titik lain, melainkan 

sebuah koordinasi kompleks antara mata dan kaki yang menuntut 

konsentrasi tinggi. Keberhasilan Dribbling  sangat dipengaruhi oleh 

penguasaan teknik perkenaan kaki terhadap bola, baik menggunakan kaki 

bagian dalam, kaki bagian luar, maupun punggung kaki. Sebagai bagian 

integral dalam strategi menyerang, kemahiran dalam melakukan Dribbling  

memungkinkan seorang pemain untuk menciptakan ruang gerak yang 

dinamis di lapangan, sehingga efektivitas taktik tim dapat tercapai secara 

maksimal (Rozikin et al., 2025). 

Berdasarkan observasi yang peneliti lakukan kemampuan Dribbling  

siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Lubuk Sikaping masih belum 

optimal karena yang terjadi di lapangan saat para siswa melakukan latihan 

dimana masih ada terdapat siswa yang kesulitan mengontrol bola Ketika 

bergerak cepat, mudah kehilangan bola saat menghadapi lawan serta kurang 

mampu dalam mengubah arah gerak dengan cepat sehingga kondisi ini 
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menunjukan bahwa kemampuan Dribbling  siswa masih perlu di tingkatkan. 

Salah satu faktor nya adalah teknik. Dimana di lapangan masih ditemukan 

siswa yang belum menguasai teknik dasar Dribbling  dengan baik seperti 

menahan bola atau kontrol bola, koordinasi gerak kaki serta keseimbangan 

tubuh.  

Selain faktor teknik kondisi fisik juga mempengaruhi kemampuan 

Dribbling  siswa. Dalam permainan futsal, pemain dituntut memiliki 

kelincahan, kecepatan, keseimbangan, dan daya tahan yang baik. Akan 

tetapi, di lapangan masih terlihat beberapa siswa yang kurang lincah dalam 

bergerak dan lambat saat melakukan perubahan arah ketika menggiring 

bola. Kondisi fisik yang kurang baik menyebabkan kemampuan Dribbling  

siswa menjadi kurang maksimal selama permainan berlangsung. Faktor 

mental juga menjadi salah satu penyebab rendahnya kemampuan Dribbling  

siswa. Saat bermain, masih terdapat siswa yang kurang percaya diri, mudah 

gugup, dan terburu-buru ketika membawa bola. Kondisi mental tersebut 

membuat siswa sulit mengambil keputusan dengan baik saat melakukan 

Dribbling  sehingga penguasaan bola menjadi kurang stabil ketika 

mendapatkan tekanan dari lawan. 

Selain itu, faktor latihan juga sangat mempengaruhi kemampuan 

Dribbling  siswa. Program latihan yang diberikan belum sepenuhnya 

terfokus pada peningkatan kelincahan dan kemampuan teknik Dribbling . 

Intensitas latihan yang kurang rutin serta metode latihan yang kurang 

bervariasi menyebabkan perkembangan kemampuan siswa berjalan lambat. 
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Padahal, latihan kelincahan yang dilakukan secara teratur dapat membantu 

meningkatkan kemampuan siswa dalam mengontrol bola dan bergerak 

cepat di lapangan. Kondisi lapangan latihan juga turut mempengaruhi 

kemampuan Dribbling  siswa. Lapangan yang kurang memadai, permukaan 

yang licin atau tidak rata, serta keterbatasan sarana latihan dapat 

menghambat proses latihan teknik Dribbling . Situasi tersebut membuat 

siswa kurang maksimal dalam melakukan latihan sehingga kemampuan 

menggiring bola belum berkembang dengan baik. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang di atas maka, dapat di ambil beberapa 

identifikasi masalah sebagai berikut : 

1. Kemampuan Dribbling  siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 

Lubuk Sikaping masih belum optimal. 

2. Kelincahan siswa dalam mengubah arah gerakan ketika melakukan 

Dribbling  masih rendah. 

3. Kondisi fisik siswa seperti kelincahan,kecepatan,dan daya tahan masih 

belum maksimal dalam mendukung kemampuan Dribbling . 

4. Mental siswa saat bermain futsal masih kurang seperti kurang percaya 

diri dan masih gugup saat menghadapi lawan. 

5. Latihan yang diberikan belum sepenuhnya terfokus pada peningkatan 

kelincahan dan kemampuan Dribbling  siswa. 

6. Kondisi sarana dan prasarana latihan yang kurang memadai turut 

mempengaruhi proses latihan Dribbling  siswa. 
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C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan latar belakang, peneliti hanya membatasi Permasalahan 

yang diteliti yaitu latihan kelincahan.  

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah yang ada, maka penulis 

merumuskan permasalahan yakni : 

1. Apakah terdapat pengaruh latihan kelincahan terhadap 

kemampuan dribbling siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 

1 Lubuk Sikaping pada kelompok eksperimen?  

2. Apakah terdapat pengaruh latihan kelincahan terhadap 

kemampuan dribbling siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 

1 Lubuk Sikaping pada kelompok kontrol?  

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara 

kelompok eksperimen yang diberikan latihan kelincahan dengan 

kelompok kontrol terhadap kemampuan dribbling siswa 

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Lubuk Sikaping? 

E. Tujuan Penelitian  

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah : 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan kelincahan terhadap 

kemampuan dribbling siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 

1 Lubuk Sikaping pada kelompok eksperimen. 
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2. Untuk mengetahui pengaruh latihan kelincahan terhadap 

kemampuan dribbling siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 

1 Lubuk Sikaping pada kelompok kontrol. 

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara kelompok yang 

diberikan latihan kelincahan (kelompok eksperimen) dan 

kelompok kontrol terhadap kemampuan dribbling siswa 

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Lubuk Sikaping. 

F. Manfaat Penelitian  

Manfaat yang didapatkan melakukan penelitian pengaruh latihan 

kelincahan terhadap kemampuan Dribbling  siswa ekstrakurikuler futsal 

SMA Negeri 1 Lubuk Sikaping, sebagai berikut: 

1.  Para siswa akan mengetahui tingkat prestasi yang dimilikinya 

dalam menguasai teknik menggiring bola. 

2. Para siswa mengetahui pengaruh latihan kelincahan terhadap 

kemampuan Dribbling  siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 

Lubuk Sikaping. 

3. Program ini sebagai masukan untuk pelatih atau guru dalam 

menentukan program latihan yang tepat dalam melakukan teknik 

dasar Dribbling , menambah ilmu pengetahuan dan menggali 

teknik Dribbling  dalam usaha mencapai puncak prestasi 

permainan futsal. 

4. Penelitian ini dapat menambah ilmu pengetahuan tentang 

kelincahan dan Dribbling  yang dapat meningkatkan kemampuan 
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pemain. 

5. Memberikan pemahaman bahwa kelincahan memiliki pengaruh 

yang signifikan terhadap keterampilan dribling. 



70 

 

BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis data, penguji hipotesis dan pembahasan 

yang telah dikemukakan pada bab sebelumnya, kesimpulan dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Ada pengaruh yang signifikan kelompok eksperimen terhadap 

kelincahan siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Lubuk Sikaping 

dengan t hitung > t tabel (7,177 > 2.056 ) dan signifikan 0,001  < 0.05 

dengan peningkatan dari 20.30 menjadi 17,22. 

2. Ada pengaruh latihan signifikan kelompok kontrol terhadap kelincahan 

siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Lubuk Sikaping , dengan t 

hitung > t tabel ( 4,810> 2.056) dan signifikan 0,001  < 0.05, dengan 

peningkatan dari 19,46 menjadi 17,95. 

3. Kelompok eksperimen lebih efektif terhadap peningkatan kemampuan 

menggiring bola, dengan hasil ini kelompok eksperimen memperoleh 

hasil t hitung 7,177 > t tabel 2.056 dan nilai sig0,001 < 0.05 sehingga 

dapat disimpulkan kelompok eksperimen memiliki pengaruh yang 

signifikan dibandingkan kelompok kontrol dalam kemampuan 

menggiring bola. 
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B. Saran  

1. Bagi siswa yang mempunyai kemampuan rendah dalam menggiring 

bola agar lebihi meningkatkan dengan latihan yang rutin salah satunya 

adalah meningkatkan kemampuan kelincahan. 

2. Bagi pelatih agar memberikan latihan dengan bervariasi agar siswa lebih 

semangat dalam mengikuti latihan secara maksimal pada latihan 

kelincahan sehingga kemampuan dalam menggiring bola semakin 

meningkat. 

3. Bagi pihak sekolah agar meningkatkan fasilitas olahraga seperti 

lapangan, cone dan bola sehingga latihan yang dijalankan akan lebih 

baik dan para siswa merasa nyaman sehingga kemampuan dalam 

menggiring bola dapat meningkat. 

4. Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan kontrol terhadap faktor-faktor 

yang dapat mempengaruhi latihan dan proses penelitian. 
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