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ABSTRAK

Kemampuan dribbling merupakan salah satu keterampilan penting dalam permainan futsal
karena berkaitan dengan kontrol bola, perubahan arah, dan kemampuan pemain menciptakan
ruang serangan pada situasi permainan cepat. Permasalahan yang ditemukan pada pemain
futsal SMA Negeri 1 Gunungsari adalah kemampuan dribbling yang belum optimal, terutama
dalam menjaga kontrol bola dan melakukan perubahan arah pada ruang sempit. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan gated obstacle dan stair step roll drill terhadap
kemampuan dribbling pemain futsal. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan
metode eksperimen melalui desain two group pretest-posttest. Sampel penelitian berjumlah
14 pemain ekstrakurikuler futsal yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling dan
dibagi ke dalam dua kelompok perlakuan. Instrumen penelitian menggunakan tes kemampuan
dribbling dalam satuan detik. Perlakuan latihan dilaksanakan selama empat minggu dengan
frekuensi tiga kali pertemuan setiap minggu. Analisis data dilakukan menggunakan statistik
deskriptif dan uji paired sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan gated
obstacle dan stair step roll drill sama-sama memberikan pengaruh signifikan terhadap
peningkatan kemampuan dribbling pemain futsal. Latihan berbasis rintangan cenderung lebih
efektif dalam meningkatkan kemampuan perubahan arah dan efisiensi gerak, sedangkan
latihan berbasis sole roll lebih mendukung kontrol bola dan koordinasi sentuhan kaki.
Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa latihan yang bersifat spesifik terhadap karakter
permainan futsal dapat digunakan sebagai alternatif program latihan teknik dribbling pada
tingkat sekolah menengah.

Kata Kunci: Gated Obstacle, Stair Step Roll Drill, Dribbling, Futsal

ABSTRACT
Dribbling ability is one of the essential skills in futsal because it is closely related to ball
control, change of direction, and the player’s ability to create attacking space in fast-paced
game situations. The problem identified among the futsal players of SMA Negeri 1
Gunungsari was that their dribbling ability was still not optimal, particularly in maintaining
ball control and changing direction within limited space. This study aimed to analyze the
effect of gated obstacle and stair step roll drill training on the dribbling ability of futsal
players. The study employed a quantitative approach using an experimental method with a
two-group pretest-posttest design. The sample consisted of 14 extracurricular futsal players
selected through purposive sampling and divided into two treatment groups. The research
instrument used was a dribbling ability test measured in seconds. The training program was
conducted for four weeks with a frequency of three sessions per week. Data were analyzed
using descriptive statistics and a paired sample t-test. The results showed that both gated
obstacle and stair step roll drill training had a significant effect on improving the dribbling
ability of futsal players. Obstacle-based training tended to be more effective in improving
change of direction and movement efficiency, while sole roll-based training was more
supportive of ball control and foot-touch coordination. These findings indicate that training
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methods specifically designed according to the characteristics of futsal can be used as
alternative technical dribbling training programs at the high school level.
Keywords: Gated Obstacle, Stair Step Roll Drill, Dribbling, Futsal

PENDAHULUAN

Futsal merupakan cabang olahraga permainan beregu yang dimainkan dengan tempo
cepat, ruang gerak terbatas, serta intensitas aktivitas yang tinggi. Karakter permainan tersebut
menuntut pemain memiliki penguasaan teknik dasar yang baik, seperti passing, control,
shooting, dan dribbling agar mampu bermain efektif dalam tekanan lawan. Di antara berbagai
teknik dasar tersebut, dribbling menjadi keterampilan yang sangat penting karena digunakan
untuk mempertahankan penguasaan bola, membuka ruang serangan, melewati lawan, dan
menciptakan peluang mencetak gol. Menurut Konstantinos Spyrou dkk. dalam kajian
sistematisnya, futsal memiliki tuntutan fisik dan fisiologis yang tinggi karena pemain harus
melakukan sprint pendek, akselerasi, deselerasi, serta perubahan arah secara berulang dalam
durasi permainan yang singkat.

Karakteristik dribbling pada futsal memiliki perbedaan dibandingkan sepak bola
lapangan besar karena ukuran lapangan yang lebih kecil menyebabkan pemain harus menjaga
bola tetap dekat dengan kaki dalam kondisi tekanan tinggi. Situasi permainan futsal juga
menuntut pemain mampu mengambil keputusan secara cepat sambil melakukan perubahan
arah dan menjaga keseimbangan tubuh. Oleh sebab itu, kemampuan dribbling tidak hanya
dipengaruhi oleh teknik menggiring bola, tetapi juga ditentukan oleh unsur kondisi fisik
seperti agility, koordinasi gerak, kecepatan kaki, serta kontrol bola dalam ruang sempit.
Penelitian Rifai Ahmed dkk. (2021) menunjukkan bahwa latihan spesifik yang berorientasi
pada agility mampu meningkatkan kemampuan dribbling pemain futsal secara signifikan.
Temuan tersebut memperlihatkan bahwa pengembangan keterampilan dribbling memerlukan
bentuk latihan yang sesuai dengan tuntutan gerak permainan futsal modern.

Secara ideal, pemain futsal tingkat sekolah menengah diharapkan memiliki
kemampuan dribbling yang baik agar mampu bersaing dalam pertandingan maupun kegiatan
ekstrakurikuler. Akan tetapi, berdasarkan hasil observasi awal pada pemain futsal SMA
Negeri 1 Gunungsari, ditemukan beberapa permasalahan seperti kontrol bola yang belum
stabil, kesulitan menggiring bola melewati rintangan, serta lambat melakukan perubahan arah
ketika berada di bawah tekanan lawan. Hasil pengamatan tersebut menunjukkan adanya
kesenjangan antara kemampuan yang diharapkan dengan kondisi nyata pemain di lapangan.
Kondisi tersebut berpotensi mengurangi efektivitas permainan tim, terutama dalam situasi
menyerang maupun mempertahankan penguasaan bola. Oleh karena itu, diperlukan model
latithan yang lebih spesifik, variatif, dan sesuai dengan karakteristik permainan futsal agar
kemampuan dribbling pemain dapat meningkat secara optimal.

Salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kemampuan
dribbling adalah gated obstacle drill. Latihan ini dilakukan dengan memanfaatkan gate atau
cone sebagai rintangan yang harus dilewati pemain sambil menggiring bola mengikuti pola
tertentu. Pola latihan tersebut dirancang untuk melatih kontrol bola, koordinasi gerak,
perubahan arah, kecepatan kaki, dan kemampuan menjaga keseimbangan tubuh saat bergerak.
Selain itu, latihan berbasis rintangan dinilai lebih kontekstual karena menyerupai situasi
permainan nyata yang menuntut pemain bergerak cepat di ruang sempit. Penelitian Michael
Marcojos dkk. (2025) menjelaskan bahwa modified training drills mampu meningkatkan
agility dribbling atlet futsal, sedangkan penelitian Muhammad Syahrul Taufik dkk. (2021)
membuktikan bahwa obstacle run training memberikan pengaruh positif terhadap kemampuan
dribbling pemain futsal putri selama masa pandemi.
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Selain gated obstacle drill, latihan stair step roll drill juga diperkirakan efektif untuk
meningkatkan kemampuan dribbling futsal. Latihan ini menitikberatkan pada penggunaan
telapak kaki atau sole dalam menggulirkan bola secara cepat, ritmis, dan terkontrol. Dalam
permainan futsal, penggunaan telapak kaki menjadi salah satu teknik dominan karena pemain
sering melakukan kontrol, pull back, dan perubahan arah menggunakan bagian bawah kaki.
Stair step roll drill bertujuan meningkatkan ball feeling, koordinasi kaki kanan dan Kkiri,
footwork, serta kecepatan sentuhan terhadap bola. Penelitian Muhammad Syarif Fadhillah
dkk. (2022) menunjukkan bahwa variasi latihan ball feeling mampu meningkatkan
keterampilan dribbling pemain futsal ekstrakurikuler, sedangkan Gilang Priyambada dkk.
(2024) menegaskan bahwa model latihan koordinasi berbasis gerak manipulatif berpengaruh
terhadap peningkatan performa teknik permainan futsal.

Penelitian lain juga memperlihatkan bahwa kemampuan dribbling futsal sangat
dipengaruhi oleh agility dan koordinasi gerak pemain. Sigit Rahayu Pambudi dkk. (2021)
menemukan bahwa metode latihan dan tingkat agility memberikan pengaruh terhadap
kecepatan dribbling pemain futsal tingkat sekolah menengah. Temuan serupa juga dilaporkan
oleh Fajar Adi Wiranata dkk. (2023) yang menyatakan bahwa kombinasi latihan three cone
exercise menggunakan bola dan high-intensity interval training mampu meningkatkan agility
serta kemampuan dribbling atlet futsal pelajar. Selain itu, penelitian Misbahul dkk. (2024)
menunjukkan bahwa ladder drill training berpengaruh terhadap dribbling agility peserta
ekstrakurikuler futsal. Berbagai hasil penelitian tersebut memperkuat bahwa peningkatan
dribbling memerlukan latihan yang melibatkan unsur kelincahan, kontrol bola, koordinasi,
dan perubahan arah secara simultan.

Di sisi lain, beberapa penelitian sebelumnya lebih banyak meneliti pengaruh agility
training, ladder drill, small-sided games, maupun latihan koordinasi terhadap kemampuan
teknik futsal secara umum. Penelitian Muhammad Fajar Khurrohman dkk. (2021)
membuktikan bahwa small-sided game efektif meningkatkan keterampilan dasar futsal,
namun penelitian tersebut belum secara khusus membandingkan model latihan dribbling
berbasis rintangan dan penguasaan bola. Penelitian Rizki Hidayat dkk. (2025) juga
menekankan pentingnya kecepatan, fleksibilitas, dan agility terhadap kemampuan dribbling
pemain futsal, tetapi belum menguji bentuk latihan spesifik yang berorientasi pada
penggunaan sole dan obstacle. Dengan demikian, masih terdapat keterbatasan penelitian yang
secara langsung membandingkan efektivitas dua model latihan dribbling berbeda dalam
konteks pemain futsal tingkat sekolah menengah. Kesenjangan tersebut menunjukkan bahwa
penelitian lebih lanjut masih diperlukan untuk memperoleh model latihan yang lebih efektif
dan aplikatif bagi pembinaan futsal sekolah.

Nilai kebaruan penelitian ini terletak pada penerapan dan perbandingan dua model
latihan dribbling yang memiliki karakteristik berbeda, yaitu gated obstacle drill yang
berorientasi pada perubahan arah dan rintangan gerak serta stair step roll drill yang
menekankan penguasaan bola menggunakan telapak kaki. Penelitian ini juga difokuskan pada
pemain futsal tingkat sekolah menengah yang masih jarang dijadikan subjek penelitian dalam
kajian latihan dribbling futsal. Selain menganalisis peningkatan kemampuan dribbling setelah
perlakuan latihan, penelitian ini membandingkan efektivitas kedua metode latihan tersebut
dalam meningkatkan performa menggiring bola pemain. Berdasarkan uraian tersebut,
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan gated obstacle dan stair step roll
drill terhadap kemampuan dribbling pemain futsal SMA Negeri 1 Gunungsari.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen semu
(quasi experimental research) menggunakan desain two group pretest-posttest design.
Penelitian dilaksanakan di lapangan futsal SMA Negeri 1 Gunungsari pada Januari—Februari
2025. Populasi penelitian meliputi seluruh peserta ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1
Gunungsari yang aktif mengikuti program latihan sekolah. Sampel penelitian berjumlah 14
pemain yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria: aktif
mengikuti latihan rutin, direkomendasikan oleh pelatih, tidak mengalami cedera, dan bersedia
mengikuti seluruh rangkaian penelitian. Selanjutnya, pembagian kelompok dilakukan
menggunakan teknik ordinal pairing berdasarkan hasil pretest sehingga diperoleh dua
kelompok yang memiliki kemampuan awal relatif seimbang, yaitu kelompok latithan gated
obstacle dan kelompok stair step roll drill dengan masing-masing terdiri atas tujuh pemain.

Instrumen penelitian menggunakan tes kemampuan dribbling futsal yang diadaptasi
dari tes keterampilan menggiring bola pada permainan futsal. Pelaksanaan tes dilakukan
dengan cara pemain menggiring bola melewati beberapa cone sesuai lintasan yang telah
ditentukan hingga mencapai garis akhir. Pengukuran hasil tes menggunakan satuan waktu
dalam detik, di mana semakin rendah waktu yang diperoleh menunjukkan kemampuan
dribbling yang semakin baik. Sebelum digunakan dalam penelitian, instrumen terlebih dahulu
dikonsultasikan kepada dosen ahli dan pelatih futsal untuk memastikan kesesuaian indikator
pengukuran terhadap tujuan penelitian. Perlakuan latihan diberikan selama empat minggu
dengan frekuensi tiga kali per minggu sehingga total terdapat 12 sesi latihan. Setiap sesi
latihan berlangsung selama 90 menit yang terdiri atas pemanasan, latihan inti, dan
pendinginan. Kelompok gated obstacle menjalani latihan dribbling melalui rintangan dengan
variasi perubahan arah, akselerasi pendek, dan pola zig-zag, sedangkan kelompok stair step
roll drill melakukan latihan berbasis sentuhan telapak kaki, ball feeling, koordinasi kaki
kanan-kiri, dan kontrol bola jarak dekat.

Pengumpulan data dilakukan melalui tes awal (pretest) sebelum perlakuan dan tes
akhir (posttest) setelah program latihan selesai dilaksanakan. Seluruh pelaksanaan latihan
dilakukan pada waktu dan lapangan yang sama untuk menjaga konsistensi kondisi penelitian.
Data hasil penelitian dianalisis menggunakan statistik deskriptif untuk memperoleh nilai rata-
rata, simpangan baku, nilai minimum, dan maksimum. Uji prasyarat analisis meliputi uji
normalitas menggunakan Shapiro-Wilk dan uji homogenitas menggunakan Levene’s test
karena jumlah sampel penelitian kurang dari 50 orang. Setelah data dinyatakan normal dan
homogen, pengujian hipotesis dilakukan menggunakan paired sample t-test dengan taraf
signifikansi 0,05 melalui bantuan program IBM SPSS Statistics.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua model latthan memberikan pengaruh
terhadap peningkatan kemampuan dribbling pemain futsal SMA Negeri 1 Gunungsari.
Peningkatan kemampuan dribbling ditunjukkan melalui penurunan waktu tempuh pemain
pada tes menggiring bola setelah diberikan perlakuan latithan selama 12 pertemuan. Dalam
pengukuran keterampilan dribbling, waktu yang semakin rendah menunjukkan performa yang
semakin baik karena pemain mampu menyelesaikan lintasan dengan lebih cepat dan lebih
terkontrol. Deskripsi data hasil prefest dan posttest pada kelompok gated obstacle disajikan
pada Tabel 1.
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Tabel 1. Deskripsi Data Kelompok Gated Obstacle
Statistik Pretest Posttest
Mean 17,36 16,22

Standar deviasi 0,74 0,55
Nilai maksimum 1822 17,09
Nilai minimum 16,21 15,72
Rentang 2,01 1,37

Berdasarkan Tabel 1, rata-rata waktu tes dribbling kelompok gated obstacle
mengalami penurunan dari 17,36 detik menjadi 16,22 detik setelah perlakuan latihan
diberikan. Penurunan tersebut menunjukkan bahwa latihan berbasis rintangan mampu
membantu pemain meningkatkan kontrol bola, perubahan arah, dan efisiensi gerak saat
menggiring bola. Selain terjadi penurunan nilai rata-rata, simpangan baku pada postfest juga
lebih kecil dibandingkan pretest, yang mengindikasikan bahwa hasil kemampuan pemain
menjadi lebih merata setelah latihan. Dengan demikian, latihan gated obstacle
memperlihatkan kontribusi positif terhadap peningkatan keterampilan dribbling pemain futsal.

Deskripsi hasil tes pada kelompok stair step roll drill juga menunjukkan adanya
peningkatan kemampuan dribbling setelah pelaksanaan program latihan. Perbandingan data
pretest dan posttest kelompok tersebut dapat dilihat pada Tabel 2. Penyajian data ini
digunakan untuk mengetahui perubahan performa pemain sebelum dan sesudah perlakuan
latihan diberikan. Selain itu, tabel juga menunjukkan sebaran data hasil tes yang diperoleh
masing-masing pemain selama penelitian berlangsung.

Tabel 2. Deskripsi Data Kelompok Stair Step Roll Drill
Statistik Pretest Posttest

Mean 17,41 16,45
Standar deviasi 1,25 0,78
Nilai maksimum 19,16 17,43
Nilai minimum 15,89 15,34
Rentang 3,27 2,09

Berdasarkan Tabel 2, rata-rata waktu tes dribbling kelompok stair step roll drill
menurun dari 17,41 detik menjadi 16,45 detik. Hasil tersebut menunjukkan bahwa latihan
berbasis sentuhan telapak kaki dan ball feeling mampu meningkatkan kemampuan pemain
dalam mengontrol bola pada ruang gerak terbatas. Penurunan nilai simpangan baku pada
posttest juga menunjukkan bahwa performa dribbling pemain menjadi lebih konsisten setelah
mengikuti latihan. Secara persentase, kelompok gated obstacle mengalami peningkatan
sebesar 6,57%, sedangkan kelompok stair step roll drill meningkat sebesar 5,51%.

Perbandingan rata-rata hasil pretest dan posttest kedua kelompok latihan dapat dilihat
lebih jelas pada Gambar 1. Penyajian grafik digunakan untuk mempermudah interpretasi
perubahan kemampuan dribbling antara sebelum dan sesudah perlakuan latihan. Grafik juga
memperlihatkan perbedaan penurunan waktu antara kelompok gated obstacle dan kelompok
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stair step roll drill. Dengan demikian, visualisasi data membantu memperjelas kecenderungan
peningkatan performa dribbling pemain selama penelitian berlangsung.

Perbandingan Mean Pretest dan Posttest Kedua Kelompok

~]
n

100

Waktu (detik)

Gated Obstacle

Stair Step Rall Drill

Gambar 1. Perbandingan Mean Pretest dan Posttest Kedua Kelompok

Berdasarkan Gambar 1, kedua kelompok latihan sama-sama mengalami penurunan
waktu tes dribbling setelah perlakuan diberikan. Kelompok gated obstacle menunjukkan
penurunan waktu yang sedikit lebih besar dibandingkan kelompok stair step roll drill.
Temuan tersebut menunjukkan bahwa kedua bentuk latihan efektif digunakan untuk
meningkatkan keterampilan menggiring bola pemain futsal sekolah menengah. Meskipun
demikian, latihan berbasis rintangan memperlihatkan kecenderungan hasil yang lebih tinggi
dalam meningkatkan efisiensi waktu dribbling.

Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, data penelitian terlebih dahulu diuji
menggunakan uji normalitas dan homogenitas untuk memastikan terpenuhinya asumsi
analisis parametrik. Hasil uji normalitas menggunakan metode Shapiro-Wilk disajikan pada
Tabel 3. Pengujian ini dilakukan karena jumlah sampel penelitian kurang dari 50 orang. Nilai
signifikansi yang lebih besar dari 0,05 menunjukkan bahwa data penelitian berdistribusi
normal.

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk

Variabel Statistik df Sig. Keterangan
Pretest gated obstacle 0,864 7 0,164 Normal
Posttest gated obstacle 0,843 7 0,107 Normal
Pretest stair step roll drill 0,920 7 0,468 Normal
Posttest stair step roll drill 0,953 7 0,758 Normal

Berdasarkan Tabel 3, seluruh nilai signifikansi pada masing-masing kelompok lebih
besar dari 0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa data penelitian memenuhi asumsi
distribusi normal sehingga layak dilanjutkan pada pengujian parametrik. Tidak ditemukan
penyimpangan distribusi data baik pada hasil pretest maupun posttest. Dengan demikian,
analisis statistik lanjutan dapat dilakukan menggunakan uji parametrik.

Selain uji normalitas, penelitian ini juga melakukan uji homogenitas untuk mengetahui
kesamaan varians data antar kelompok penelitian. Hasil pengujian homogenitas menggunakan
Levene’s test disajikan pada Tabel 4. Pengujian homogenitas diperlukan agar proses
pengujian hipotesis dapat dilakukan secara lebih akurat. Data dinyatakan homogen apabila
nilai signifikansi lebih besar dari 0,05.
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Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas
Uji Levene Statistic dfl df2 Sig. Keterangan

Based on Mean 1,268 1 12 0,282 Homogen

Berdasarkan Tabel 4, diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,282 yang lebih besar dari
0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa data kedua kelompok memiliki varians yang
homogen. Kesamaan varians antar kelompok menandakan bahwa kondisi data penelitian
memenuhi syarat untuk dilakukan pengujian hipotesis menggunakan paired sample t-test.
Oleh sebab itu, analisis pengaruh perlakuan latihan dapat dilakukan pada tahap berikutnya.

Hasil pengujian hipotesis menggunakan paired sample t-test disajikan pada Tabel 5.
Pengujian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh latihan gated obstacle dan stair step roll
drill terhadap kemampuan dribbling pemain futsal. Nilai signifikansi digunakan sebagai dasar
dalam menentukan ada atau tidaknya pengaruh perlakuan latihan. Hasil analisis statistik dari
masing-masing kelompok dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel 5. Hasil Uji Paired Sample t-Test
Kelompok Latihan Mean Pretest Mean Posttest Selisih t df Sig.

Gated obstacle 17,36 16,22 1,14 4,09 6 0,006
Stair step roll drill 17,41 16,45 0,96 4,81 6 0,003

Berdasarkan Tabel 5, kedua kelompok latihan menunjukkan nilai signifikansi lebih
kecil dari 0,05. Kelompok gated obstacle memperoleh nilai signifikansi 0,006, sedangkan
kelompok stair step roll drill memperoleh nilai signifikansi 0,003. Temuan tersebut
menunjukkan bahwa kedua model latthan memberikan pengaruh signifikan terhadap
peningkatan kemampuan dribbling pemain futsal SMA Negeri 1 Gunungsari. Dengan
demikian, baik latihan berbasis rintangan maupun latihan berbasis sentuhan telapak kaki dapat
digunakan sebagai alternatif program latihan teknik dribbling pada pemain futsal tingkat
sekolah menengah.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan gated obstacle memberikan pengaruh
signifikan terhadap peningkatan kemampuan dribbling pemain futsal SMA Negeri 1
Gunungsari. Penurunan rata-rata waktu tes dari 17,36 detik menjadi 16,22 detik menunjukkan
adanya peningkatan efisiensi gerak pemain dalam menggiring bola. Peningkatan tersebut
terjadi karena latihan berbasis rintangan menuntut pemain melakukan kontrol bola secara
cepat sambil menyesuaikan arah gerak tubuh pada lintasan sempit. Dalam permainan futsal,
kemampuan menjaga bola tetap dekat dengan kaki saat bergerak cepat menjadi salah satu
komponen penting untuk mempertahankan penguasaan bola dan menciptakan peluang
serangan. Oleh sebab itu, latihan yang mengombinasikan kontrol bola dan perubahan arah
dapat memberikan stimulus teknik yang lebih sesuai dengan karakter permainan futsal
modern.

Secara teoritis, efektivitas gated obstacle berkaitan dengan prinsip specificity training,
yaitu latihan yang dirancang menyerupai pola gerak pertandingan akan menghasilkan adaptasi
yang lebih spesifik terhadap kebutuhan permainan. Pada latihan ini, pemain melakukan

Copyright (c) 2025 STRATEGY : Jurnal Inovasi Strategi dan Model Pembelajaran
957


https://jurnalp4i.com/index.php/strategi

STRATEGY : Jurnal Inovasi Strategi dan Model Pembelajaran

Vol. 5, No. 4, Tahun 2025

e-ISSN : 2798-5466 | p-ISSN : 2798-5725 -
Online Journal System : https://jurnalp4i.com/index.php/strateqi Jurnal P4l

akselerasi pendek, deselerasi, perubahan arah, dan koordinasi gerak secara berulang sambil
mempertahankan kontrol bola. Repetisi gerak tersebut mendorong terjadinya adaptasi
neuromuskular sehingga koordinasi tubuh dan respons gerak menjadi lebih efisien. Spyrou et
al. (2020) menjelaskan bahwa futsal memiliki karakteristik aktivitas intermiten dengan
frekuensi tinggi pada sprint pendek, akselerasi, dan change of direction. Dengan demikian,
latihan dribbling berbasis rintangan mampu membantu pemain beradaptasi dengan tuntutan
gerak yang sering muncul dalam pertandingan futsal.

Temuan penelitian ini sejalan dengan Marcojos et al. (2025) yang menyatakan bahwa
modified training drills mampu meningkatkan dribbling agility atlet futsal. Hidaya et al.
(2022) juga menunjukkan bahwa latihan agility memberikan pengaruh signifikan terhadap
kemampuan dribbling atlet futsal junior. Selain itu, Hudayana et al. (2020) menjelaskan
bahwa latihan ladder drill dapat meningkatkan kelincahan melalui peningkatan koordinasi
kaki dan kecepatan perpindahan gerak. Penelitian Kasuma et al. (2023) turut memperlihatkan
bahwa agility hurdle drills, agility ring drills, dan speed training berkaitan dengan
peningkatan agility pemain futsal. Hasil tersebut memperkuat bahwa kemampuan menggiring
bola dipengaruhi oleh kualitas koordinasi gerak, kelincahan, dan kemampuan tubuh
melakukan perubahan arah secara cepat. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian
sebelumnya terletak pada penggunaan latihan gated obstacle yang secara spesifik
mengintegrasikan unsur kontrol bola dan perubahan arah dalam konteks latihan pemain futsal
sekolah menengah.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa latihan stair step roll drill berpengaruh
signifikan terhadap peningkatan kemampuan dribbling pemain. Penurunan rata-rata waktu tes
dari 17,41 detik menjadi 16,45 detik menunjukkan bahwa latihan berbasis sentuhan telapak
kaki mampu meningkatkan kontrol bola pada ruang gerak terbatas. Latihan ini menekankan
penggunaan sole secara bergantian sehingga pemain terbiasa melakukan sentuhan bola cepat
dengan ritme yang stabil. Dalam permainan futsal, teknik kontrol menggunakan telapak kaki
sangat penting karena pemain sering melakukan holding ball, pull back, dan perubahan arah
dalam tekanan lawan yang tinggi. Oleh sebab itu, latihan berbasis sole roll dapat membantu
pemain meningkatkan kualitas sentuhan dan kestabilan kontrol bola saat bergerak.

Peningkatan performa dribbling pada kelompok stair step roll drill dapat dijelaskan
melalui peningkatan ball feeling, koordinasi bilateral, keseimbangan tubuh, dan respons
motorik pemain selama latihan berlangsung. Sentuhan bola yang dilakukan secara berulang
membantu pemain membangun kontrol gerak yang lebih otomatis sehingga kemampuan
mengatur arah bola menjadi lebih efektif. Fadhillah et al. (2022) menunjukkan bahwa variasi
latthan ball feeling berpengaruh terhadap keterampilan dribbling pemain futsal
ekstrakurikuler. Hasil tersebut diperkuat oleh Septiadi et al. (2024) yang menyatakan bahwa
koordinasi mata-kaki memiliki kontribusi terhadap keterampilan teknik permainan futsal.
Selain itu, Seran (2024) menegaskan bahwa keseimbangan dan koordinasi gerak berkaitan
dengan kualitas performa teknik pemain futsal. Temuan ini menunjukkan bahwa peningkatan
dribbling tidak hanya dipengaruhi kemampuan teknik dasar, tetapi juga integrasi koordinasi,
keseimbangan, dan kontrol gerak tubuh secara menyeluruh.

Jika dibandingkan berdasarkan peningkatan rata-rata hasil tes, kelompok gated
obstacle menunjukkan peningkatan yang sedikit lebih tinggi dibandingkan kelompok stair
step roll drill. Kondisi tersebut mengindikasikan bahwa latihan berbasis rintangan memiliki
stimulus gerak yang lebih kompleks karena melibatkan unsur agility, akselerasi, koordinasi,
dan pengambilan keputusan dalam waktu bersamaan. Sementara itu, stair step roll drill lebih
dominan meningkatkan kontrol bola dan kecepatan sentuhan menggunakan telapak kaki.
Meskipun demikian, kedua bentuk latihan tetap memberikan pengaruh signifikan terhadap
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keterampilan dribbling karena sama-sama melibatkan repetisi gerak teknik yang dilakukan
secara intensif dan terstruktur. Temuan ini memperlihatkan bahwa model latihan yang sesuai
dengan karakteristik gerak futsal akan menghasilkan adaptasi teknik dan motorik yang lebih
efektif dibandingkan latihan umum yang kurang spesifik.

Hasil penelitian ini mendukung pandangan bahwa kemampuan dribbling futsal
dipengaruhi oleh kombinasi antara faktor teknik, kondisi fisik, dan kualitas program latihan
yang diterapkan. Hidayat et al. (2025) melaporkan bahwa kecepatan, fleksibilitas, dan
kelincahan memiliki hubungan terhadap kemampuan dribbling pemain futsal. Penelitian Selin
et al. (2024) juga menunjukkan adanya hubungan signifikan antara agility dan keterampilan
dribbling pemain futsal. Selain itu, Herawati (2023) menjelaskan bahwa latihan agility ladder
drill metode lateral run efektif meningkatkan kelincahan pemain futsal melalui peningkatan
koordinasi dan kecepatan perpindahan gerak. Hasil-hasil penelitian tersebut menunjukkan
bahwa keterampilan menggiring bola berkembang secara optimal apabila latthan mampu
mengintegrasikan unsur teknik, koordinasi, keseimbangan, dan kecepatan gerak dalam satu
rangkaian aktivitas latihan yang terstruktur.

Secara praktis, hasil penelitian ini memberikan implikasi bagi pelatih dan pembina
ekstrakurikuler futsal di sekolah. Pelatih dapat mengombinasikan latihan gated obstacle dan
stair step roll drill dalam program latihan teknik agar pemain memperoleh variasi stimulus
gerak yang lebih lengkap. Latihan berbasis rintangan dapat digunakan untuk meningkatkan
kemampuan perubahan arah dan dribbling dalam tekanan, sedangkan latihan berbasis sole roll
efektif digunakan untuk meningkatkan kontrol bola dan koordinasi sentuhan kaki. Variasi
model latihan juga penting untuk mengurangi kejenuhan pemain serta meningkatkan motivasi
selama proses latihan berlangsung. Ansori et al. (2025) menunjukkan bahwa latihan small
sided games efektif meningkatkan keterampilan passing dan dribbling karena memberikan
pengalaman teknik dalam situasi permainan yang lebih kontekstual. Prinsip tersebut sejalan
dengan kebutuhan latihan futsal sekolah yang menekankan latihan menarik, spesifik, dan
mudah diterapkan dalam proses pembinaan. Meskipun penelitian ini menunjukkan hasil
positif, penelitian masih memiliki keterbatasan karena jumlah sampel relatif kecil dan durasi
perlakuan hanya berlangsung selama empat minggu. Oleh sebab itu, penelitian berikutnya
disarankan menggunakan jumlah sampel lebih besar, menambahkan kelompok kontrol, serta
mengukur variabel lain seperti decision making, kecepatan sprint, kemampuan agility, dan
performa dribbling dalam situasi pertandingan nyata.

KESIMPULAN

Kesimpulan penelitian menunjukkan bahwa latihan gated obstacle dan stair step roll
drill sama-sama efektif dalam meningkatkan kemampuan dribbling pemain futsal SMA
Negeri 1 Gunungsari. Peningkatan kemampuan dribbling terjadi karena kedua model latihan
mampu memberikan stimulus gerak yang sesuai dengan karakter permainan futsal, terutama
dalam aspek kontrol bola, koordinasi gerak, kelincahan, perubahan arah, dan kecepatan
sentuhan. Latihan gated obstacle cenderung lebih dominan meningkatkan kemampuan
perubahan arah dan efisiensi gerak saat menggiring bola melalui pola latihan berbasis
rintangan, sedangkan stair step roll drill lebih berkontribusi terhadap peningkatan kontrol
bola dan ball feeling melalui penggunaan sentuhan telapak kaki secara berulang. Temuan ini
menegaskan bahwa latihan yang bersifat spesifik terhadap tuntutan permainan futsal dapat
membantu pemain mengembangkan keterampilan teknik secara lebih efektif dibandingkan
latihan yang bersifat umum.

Hasil penelitian juga memberikan implikasi praktis bagi pelatih dan pembina
ekstrakurikuler futsal dalam menyusun program latihan teknik yang lebih variatif dan
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kontekstual. Penggunaan latihan berbasis rintangan dan latihan kontrol bola berbasis sole roll
dapat diterapkan secara bergantian agar pemain memperoleh adaptasi teknik dan motorik
yang lebih optimal. Selain dapat digunakan pada tingkat sekolah menengah, model latihan ini
juga memiliki prospek untuk dikembangkan pada kelompok usia dan level permainan yang
berbeda dengan menambahkan variasi intensitas, kompleksitas gerak, maupun situasi
permainan nyata. Penelitian selanjutnya disarankan mengembangkan kajian pada variabel lain
seperti agility, decision making, kecepatan sprint, dan performa teknik dalam pertandingan
sehingga pengaruh latihan terhadap kualitas permainan futsal dapat dianalisis secara lebih
komprehensif.
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