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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan menjawab hipotesis bahwa metode variasi kombinasi dribbling dinamis side inside berpengaruh 

terhadap kemampuan menggiring bola pemain futsal Persegel FC tahun 2023. Premis utama penelitian adalah bahwa 

futsal menuntut penguasaan bola yang cepat, presisi, dan adaptif dalam ruang sempit, sehingga latihan dribbling tidak 

cukup diberikan secara tunggal, tetapi perlu dikembangkan melalui variasi kombinasi gerak yang menyerupai tuntutan 

permainan. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan pre-eksperimen one group pretest-posttest 

design. Subjek penelitian berjumlah 20 pemain Persegel FC yang dipilih secara purposive karena mengikuti program 

latihan dan memiliki pengalaman turnamen. Instrumen yang digunakan adalah tes keterampilan dribbling futsal berbasis 

lintasan cone dengan pencatatan waktu tempuh. Perlakuan diberikan selama 16 sesi dalam enam minggu melalui 

kombinasi gerak inside-inside dan inside-inside roll ball sebagai inti dribbling dinamis side inside. Hasil menunjukkan 

penurunan waktu rata-rata dari pretest 15,5505 detik menjadi posttest 12,9040 detik, dengan selisih 2,6465 detik atau 

peningkatan efisiensi waktu 17,02%. Uji normalitas Shapiro-Wilk menunjukkan data pretest dan posttest berdistribusi 

normal. Uji paired sample t-test menghasilkan nilai t = 7,270, df = 19, dan Sig. (2-tailed) = 0,000 < 0,05, sehingga hipotesis 

alternatif diterima. Temuan ini menegaskan bahwa latihan dribbling dinamis side inside efektif meningkatkan 

kemampuan menggiring bola melalui penguatan kontrol sentuhan, koordinasi kaki, perubahan arah, dan adaptasi gerak 

pemain futsal. Studi ini memberi kontribusi praktis bagi pelatih futsal akar rumput untuk menerapkan latihan teknik 

berbasis variasi kombinasi yang progresif, spesifik, dan kontekstual. 

 

Kata Kunci: dribbling dinamis, futsal, menggiring bola, side inside, variasi kombinasi.

 

PENDAHULUAN 

Futsal merupakan cabang permainan bola besar yang berkembang cepat karena mudah 

diakses, dapat dimainkan pada ruang yang relatif terbatas, dan memiliki intensitas permainan tinggi. 

Karakter futsal berbeda dari sepak bola lapangan besar karena ukuran lapangan yang lebih sempit, 

jumlah pemain yang lebih sedikit, dan transisi menyerang-bertahan yang berlangsung cepat. Situasi 

tersebut membuat pemain harus mampu mengambil keputusan, mengontrol bola, mengubah arah, 

dan mempertahankan penguasaan bola dalam tekanan lawan. Kajian mutakhir tentang futsal 

menekankan bahwa permainan ini tidak hanya memerlukan kemampuan fisik, tetapi juga 

penguasaan teknik, adaptasi perseptual, dan kecakapan taktis yang saling terintegrasi (Méndez-

Dominguez et al., 2022; Oliveira & Borin, 2021). Dalam konteks pembinaan pemain muda dan klub 

komunitas, keterampilan menggiring bola menjadi salah satu fondasi penting karena berhubungan 

langsung dengan kemampuan melewati lawan, membuka ruang, mempertahankan penguasaan bola, 

dan menciptakan peluang serangan. 

Keterampilan menggiring bola tidak dapat dipahami hanya sebagai gerakan membawa bola 

dari satu titik ke titik lain. Dalam permainan terbuka seperti futsal, dribbling adalah keterampilan 

kompleks yang mencakup pengaturan kecepatan, jarak bola dari kaki, kontrol sentuhan, arah 

pandangan, koordinasi kaki kanan-kiri, dan kemampuan membaca ruang. Iuliano et al. (2023) 

menegaskan bahwa dribbling memiliki bobot penting dalam evaluasi kualitas teknik pemain muda 
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karena keberhasilan melewati lawan perlu diikuti oleh keputusan lanjutan yang tepat, seperti 

mengoper atau mempertahankan bola. Wilson et al. (2020) juga menunjukkan bahwa kecepatan 

dribbling dapat memprediksi keberhasilan mencetak gol dalam permainan latihan sepak bola, 

sehingga dribbling perlu diposisikan sebagai keterampilan teknis-taktis, bukan sekadar kemampuan 

fisik. Dalam futsal, urgensi dribbling semakin tinggi karena pemain sering menghadapi situasi satu 

lawan satu pada ruang sempit dan waktu pengambilan keputusan yang pendek. 

Permasalahan empiris pada pemain Persegel FC menunjukkan bahwa kemampuan 

menggiring bola belum optimal. Berdasarkan observasi awal pada turnamen antardusun di Desa 

Labuhan Haji menemukan beberapa kesalahan dominan, yaitu bola sering terlalu jauh dari 

jangkauan kaki, mudah direbut lawan, dan pemain belum terbiasa menggunakan variasi kombinasi 

dribbling. Latihan yang dilakukan cenderung monoton karena pemain hanya menggunakan satu 

jenis gerakan ketika menggiring bola. Kondisi ini berdampak pada rendahnya efektivitas 

penguasaan bola dan keterlambatan pemain dalam mengubah arah ketika mendapat tekanan. 

Masalah tersebut juga terlihat pada data pretest: tidak ada pemain yang berada pada kategori baik 

sekali, hanya 1 pemain berada pada kategori baik, 5 pemain cukup, 7 pemain kurang, dan 7 pemain 

kurang sekali. Dengan demikian, masalah utama penelitian ini terletak pada kebutuhan model 

latihan yang lebih spesifik, variatif, dan sesuai dengan tuntutan permainan futsal. 

Literatur pelatihan keterampilan olahraga menunjukkan bahwa variasi latihan berperan 

penting dalam pembelajaran gerak. Chua et al. (2019) menyatakan bahwa praktik bervariasi dapat 

mendorong fokus eksternal dan memperkuat pembelajaran keterampilan motorik. Tassignon et al. 

(2021) melalui tinjauan meta-analitik juga menjelaskan bahwa pendekatan differential learning dan 

variasi gerak dapat membantu atlet menemukan solusi gerak yang lebih adaptif. Dalam perspektif 

pedagogi nonlinier, pembelajaran keterampilan perlu dirancang melalui tugas yang memungkinkan 

atlet mengeksplorasi respons gerak terhadap perubahan situasi, bukan hanya meniru satu pola teknik 

yang kaku (Chow et al., 2021). Dalam permainan invasi seperti futsal, pendekatan ini relevan karena 

pemain harus mampu menggabungkan kontrol bola, perubahan arah, dan keputusan taktis sesuai 

tekanan ruang dan lawan. 

Solusi yang ditawarkan dalam penelitian ini adalah metode variasi kombinasi dribbling 

dinamis side inside. Metode ini mengarahkan pemain menggiring bola menggunakan kaki bagian 

dalam secara aktif, berulang, dan berubah melalui kombinasi gerak inside-inside serta inside-inside 

roll ball. Secara biomekanis dan teknis, penggunaan kaki bagian dalam membantu pemain menjaga 

bola tetap dekat, mengatur arah sentuhan, dan mempersiapkan perubahan posisi tubuh. Kombinasi 

dengan roll ball menambah dimensi kontrol sol sepatu yang lazim digunakan dalam futsal karena 

permukaan lapangan datar dan bola sering dikendalikan dalam jarak dekat. Latihan ini juga sejalan 

dengan prinsip latihan spesifik: keterampilan dilatih dalam pola yang mendekati kebutuhan 

permainan, yaitu kontrol bola jarak pendek, perubahan arah, dan koordinasi dua kaki. Literatur 

small-sided games dan constraints-led approach mendukung gagasan bahwa latihan representatif 

yang memanipulasi ruang, jumlah sentuhan, dan pola gerak dapat meningkatkan eksekusi teknis 

serta perilaku taktis pemain muda (Clemente et al., 2021; Pizarro et al., 2020). 

Meskipun penelitian terdahulu telah banyak membahas latihan variasi dribbling, ball feeling, 

agility, small-sided games, dan pendekatan taktik, masih terdapat celah pada kajian yang secara 

spesifik menguji variasi kombinasi dribbling dinamis side inside pada pemain futsal klub lokal. 

Sebagian penelitian menekankan agility atau pendekatan permainan, sedangkan kajian tentang 

kombinasi sentuhan kaki bagian dalam dengan roll ball sebagai latihan terstruktur masih terbatas. 
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Novelty poenelitian ini terletak pada pengujian empiris program latihan dribbling dinamis side 

inside selama 16 sesi pada pemain Persegel FC, menggunakan indikator waktu dribbling, kategori 

kemampuan, uji normalitas, dan uji paired sample t-test. Ruang lingkup penelitian difokuskan pada 

pengaruh metode tersebut terhadap kemampuan menggiring bola, bukan pada performa 

pertandingan secara keseluruhan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah metode 

variasi kombinasi dribbling dinamis side inside berpengaruh signifikan terhadap kemampuan 

menggiring bola pada pemain futsal Persegel FC. 

 

METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan pre-eksperimen one 

group pretest-posttest design. Rancangan ini dipilih karena tujuan utama penelitian adalah menguji 

perubahan kemampuan menggiring bola sebelum dan sesudah pemberian perlakuan pada satu 

kelompok yang sama. Desain ini tidak menggunakan kelompok kontrol, sehingga fokus analisis 

diarahkan pada perbandingan skor pretest dan posttest dalam kelompok pemain Persegel FC. Secara 

konseptual, rancangan ini sesuai untuk penelitian lapangan pada klub komunitas yang memiliki 

keterbatasan jumlah pemain, jadwal latihan, dan kebutuhan menjaga kesatuan program latihan tim. 

Meskipun demikian, interpretasi hasil tetap dibatasi pada pengaruh perlakuan dalam konteks 

kelompok yang diteliti, bukan generalisasi kausal yang setara dengan eksperimen acak penuh. 

Subjek dan Prosedur Penelitian 

Partisipan penelitian adalah pemain futsal Persegel FC Desa Esot Gelumpang, Kecamatan 

Labuhan Haji, Kabupaten Lombok Timur. Populasi dalam penelitian adalah seluruh pemain futsal 

yang ada di Desa Labuhan Haji dengan jumlah 40 orang, sedangkan sampel penelitian adalah 20 

pemain Persegel FC. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan 

pertimbangan bahwa pemain mengikuti program latihan persiapan kejuaraan futsal tingkat kecamatan 

se-Lombok Timur dan telah memiliki pengalaman mengikuti turnamen minimal dua kali. Karakter 

ini penting karena penelitian tidak hanya memerlukan peserta yang tersedia, tetapi juga pemain yang 

cukup memahami tuntutan permainan futsal dan mampu mengikuti perlakuan latihan secara 

konsisten. 

Prosedur penelitian berlangsung selama enam minggu dengan total 18 pertemuan. Pertemuan 

pertama digunakan untuk pretest, 16 pertemuan berikutnya digunakan untuk pemberian perlakuan, 

dan pertemuan terakhir digunakan untuk posttest. Latihan dilaksanakan tiga kali setiap minggu, yaitu 

Selasa, Kamis, dan Sabtu, sesuai kesepakatan pemain dan pelatih. Pada tahap pretest, seluruh pemain 

melakukan tes menggiring bola menggunakan lintasan cone untuk memperoleh waktu awal. Setelah 

itu pemain menjalani program latihan variasi kombinasi dribbling dinamis side inside. Bentuk inti 

perlakuan adalah menggiring bola menggunakan kaki bagian dalam melalui pola inside-inside, 

kemudian dilanjutkan dengan inside-inside roll ball secara bergantian sampai pemain terbiasa 

menjaga bola tetap dekat, mengubah arah, dan mengontrol sentuhan. Pada tahap posttest, tes yang 

sama diberikan kembali untuk mengetahui perubahan kemampuan setelah perlakuan. 

Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian berupa tes keterampilan dribbling futsal. Alat yang digunakan meliputi 

bola futsal, cone, stopwatch, lapangan, peluit, kapur, dan alat tulis. Pelaksanaan tes dimulai dari posisi 

pemain berdiri di belakang garis start dengan bola dalam penguasaan kaki. Setelah aba-aba, pemain 

menggiring bola melewati tujuh cone dengan jarak satu meter menggunakan variasi kombinasi 
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dribbling dinamis side inside sampai melewati garis finish. Skor yang dicatat adalah waktu tempuh 

dalam detik. Gerakan dinyatakan tidak sesuai apabila pemain hanya menggunakan satu kaki, hanya 

menggunakan satu variasi, atau menggunakan anggota badan selain kaki untuk menggiring bola. 

Norma kategori kemampuan menggiring bola mengacu pada rentang waktu: kurang dari 11,91 detik 

kategori baik sekali; 11,91-13,20 kategori baik; 13,21-14,50 kategori cukup; 14,51-15,80 kategori 

kurang; dan lebih dari 15,80 kategori kurang sekali. 

Analisis Data 

Data dianalisis dengan statistik deskriptif dan inferensial. Statistik deskriptif digunakan untuk 

menghitung nilai rata-rata, standar deviasi, skor minimum, skor maksimum, distribusi frekuensi, dan 

persentase kategori kemampuan menggiring bola. Uji normalitas dilakukan dengan Shapiro-Wilk 

karena jumlah sampel kurang dari 50. Dasar pengambilan keputusan adalah data dinyatakan normal 

apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05. Setelah syarat normalitas terpenuhi, pengujian 

hipotesis dilakukan dengan paired sample t-test untuk mengetahui perbedaan rata-rata pretest dan 

posttest pada kelompok yang sama. Taraf signifikansi ditetapkan pada 0,05. Selain itu, penelitian ini 

menambahkan interpretasi praktis berupa persentase peningkatan efisiensi waktu dan effect size 

Cohen's dz untuk memperkuat makna ilmiah hasil penelitian. 

 

HASIL 

Hasil penelitian menunjukkan adanya perubahan kemampuan menggiring bola setelah pemain 

mengikuti program latihan variasi kombinasi dribbling dinamis side inside. Secara deskriptif, rata-

rata waktu pretest adalah 15.5505 detik dengan standar deviasi 1.86180, sedangkan rata-rata posttest 

adalah 12.9040 detik dengan standar deviasi 1.02888. Karena indikator tes berupa waktu tempuh, 

penurunan skor menunjukkan peningkatan kemampuan. Selisih rata-rata sebesar 2.6465 detik 

menunjukkan efisiensi waktu sebesar 17.02% setelah perlakuan. 

Tabel 1. Deskripsi statistik kemampuan menggiring bola 
Statistik Pretest Posttest Perubahan 

N 20 20 - 
Mean (detik) 15.5505 12.9040 -2.6465 

Standar deviasi 1.86180 1.02888 - 
Minimum 13.17 11.27 -1.90 
Maximum 20.35 14.50 -5.85 

Efisiensi waktu - - 17.02% 

 

Tabel 1 memperlihatkan bahwa waktu rata-rata posttest lebih rendah daripada pretest. 

Penurunan standar deviasi dari 1,86180 menjadi 1,02888 mengindikasikan bahwa setelah latihan, 

performa pemain tidak hanya meningkat, tetapi juga menjadi lebih homogen. Kondisi ini penting 

dalam pembinaan tim karena peningkatan tidak hanya terjadi pada pemain tertentu, tetapi cenderung 

menyebar pada keseluruhan kelompok. 
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Gambar 1. Perbandingan rata-rata waktu dribbling pretest dan posttest 

Tabel 2. Distribusi kategori kemampuan menggiring bola 
Kategori Rentang waktu Pretest f (%) Posttest f (%) 

Baik sekali < 11,91 0 (0%) 4 (20%) 
Baik 11,91-13,20 1 (5%) 11 (55%) 

Cukup 13,21-14,50 5 (25%) 5 (25%) 
Kurang 14,51-15,80 7 (35%) 0 (0%) 

Kurang sekali > 15,80 7 (35%) 0 (0%) 

 

Perubahan kategori pada Tabel 2 menunjukkan pergeseran kualitas yang kuat. Pada pretest, 

70% pemain berada pada kategori kurang dan kurang sekali. Setelah perlakuan, tidak ada pemain 

yang tersisa pada kedua kategori tersebut. Sebaliknya, kategori baik sekali meningkat menjadi 20% 

dan kategori baik menjadi 55%. Dengan demikian, secara praktis latihan menghasilkan perubahan 

yang mudah diamati oleh pelatih, yaitu pemain lebih cepat menyelesaikan lintasan dribbling dan lebih 

mampu mempertahankan kontrol bola saat melakukan variasi gerak. 

 

Gambar 2. Pergeseran kategori kemampuan menggiring bola 

Tabel 3. Uji normalitas Shapiro-Wilk 
Uji Kelompok Statistic df Sig. Keputusan 

Shapiro-Wilk Pretest 0,930 20 0,154 Normal 
Shapiro-Wilk Posttest 0,925 20 0,126 Normal 

 

Tabel 3 menunjukkan nilai signifikansi pretest sebesar 0,154 dan posttest sebesar 0,126. 

Kedua nilai lebih besar dari 0,05 sehingga data dinyatakan berdistribusi normal. Karena syarat 

normalitas terpenuhi, uji paired sample t-test dapat digunakan untuk menguji hipotesis penelitian. 
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Tabel 4. Hasil paired sample t-test 

Analisis Mean difference SD difference t df Sig. (2-tailed) Cohen dz 
Pretest - Posttest 2.64650 1.62797 7,270 19 0,000 1.63 

 

Tabel 4 menunjukkan nilai t sebesar 7,270 dengan df = 19 dan Sig. (2-tailed) = 0,000. Karena 

nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05 dan t-test lebih besar daripada t-table 2,093, maka hipotesis 

alternatif diterima. Artinya, terdapat pengaruh yang signifikan dari metode variasi kombinasi 

dribbling dinamis side inside terhadap kemampuan menggiring bola pemain futsal Persegel FC tahun 

2023. Nilai Cohen's dz sebesar 1.63 mengindikasikan efek yang besar, sehingga hasil penelitian 

bukan hanya signifikan secara statistik, tetapi juga bermakna secara praktis bagi peningkatan 

keterampilan pemain. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata waktu dribbling menurun dari 15,5505 detik 

menjadi 12,9040 detik setelah 16 sesi latihan. Dalam tes berbasis waktu, penurunan ini berarti pemain 

dapat menyelesaikan lintasan dribbling lebih cepat. Secara praktis, peningkatan tersebut muncul 

karena latihan side inside menekankan penguasaan bola dengan kaki bagian dalam yang relatif stabil 

untuk mengarahkan bola, sedangkan kombinasi inside-inside roll ball memperkuat kontrol sol sepatu 

dan kemampuan mengubah arah. Pola ini sesuai dengan tuntutan futsal yang mengharuskan pemain 

melakukan sentuhan pendek, menjaga bola dekat dari kaki, dan mengubah arah secara cepat saat 

menghadapi tekanan lawan. Dengan demikian, peningkatan hasil bukan terjadi secara kebetulan, 

melainkan merupakan konsekuensi logis dari kesesuaian antara bentuk latihan, instrumen tes, dan 

kebutuhan performa permainan. 

Rasionalitas lain tampak pada perubahan distribusi kategori. Pada pretest, sebagian besar 

pemain berada dalam kategori kurang dan kurang sekali. Setelah latihan, distribusi bergeser ke 

kategori baik dan baik sekali. Pergeseran ini memperlihatkan bahwa latihan tidak hanya 

menguntungkan pemain yang sejak awal sudah cukup baik, tetapi juga membantu pemain dengan 

kemampuan rendah untuk memperbaiki kontrol bola. Dalam konteks pembinaan klub lokal, 

homogenitas peningkatan ini penting karena performa futsal bergantung pada kualitas kolektif. 

Pemain yang sebelumnya lambat dalam menggiring bola berpotensi memperlambat transisi serangan, 

mudah kehilangan bola, dan membatasi pilihan taktis tim. Setelah latihan, berkurangnya pemain pada 

kategori kurang menunjukkan bahwa tim memiliki basis keterampilan dribbling yang lebih merata. 

Temuan ini mendukung prinsip bahwa latihan teknik yang terstruktur dan berulang dapat 

memperbaiki kualitas eksekusi keterampilan apabila latihan dilakukan secara spesifik dan progresif. 

Studi Clemente et al. (2021) mengenai small-sided games menunjukkan bahwa program 

latihan berbasis permainan kecil dapat meningkatkan eksekusi teknik dan perilaku taktis pemain 

muda. Walaupun penelitian ini tidak menggunakan small-sided games murni, latihan dribbling 

dinamis side inside memiliki kesamaan prinsip, yaitu memberikan tugas gerak yang menyerupai 

tuntutan permainan melalui kontrol bola, variasi sentuhan, dan perubahan arah. Pizarro et al. (2020) 

juga menjelaskan bahwa pendekatan pedagogi nonlinier dalam futsal membantu pemain 

mengembangkan keputusan dan eksekusi teknis-taktis ketika latihan dirancang berdasarkan 

constraints atau batasan tugas. Latihan side inside dalam penelitian ini dapat dipandang sebagai 

constraints teknis karena pemain dibatasi untuk menggunakan kombinasi kaki bagian dalam dan roll 

ball, sehingga mereka dipaksa memperbaiki kualitas sentuhan dan koordinasi. 
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Dukungan juga datang dari kajian tentang praktik bervariasi. Chua et al. (2019) menunjukkan 

bahwa praktik dengan variasi dapat meningkatkan pembelajaran keterampilan motorik melalui 

penguatan fokus pada efek gerak. Tassignon et al. (2021) memperkuat pandangan bahwa variasi gerak 

dapat membantu atlet menemukan solusi motorik yang lebih adaptif. Dalam penelitian ini, pemain 

tidak hanya mengulang dribbling lurus, tetapi menggabungkan gerakan inside-inside dan roll ball. 

Variasi tersebut membuat pemain menyesuaikan arah, ritme, dan intensitas sentuhan. Penyesuaian 

berulang inilah yang kemungkinan memperkuat koordinasi kaki-bola. Dengan kata lain, keberhasilan 

latihan tidak hanya berasal dari jumlah pengulangan, tetapi juga dari kualitas variasi yang membuat 

pemain belajar mengontrol bola dalam pola yang lebih kaya. 

Namun, hasil penelitian ini juga dapat berbeda dari beberapa penelitian yang menekankan 

bahwa peningkatan keterampilan futsal lebih optimal jika latihan dilakukan dalam konteks permainan 

dengan tekanan lawan. Misalnya, literatur constraints-led approach menekankan pentingnya 

representasi situasi permainan yang melibatkan informasi lawan, teman, ruang, dan tujuan taktis 

(Chow et al., 2021; Oppici et al., 2019). Latihan side inside dalam penelitian ini berfokus pada pola 

teknik dan lintasan cone, sehingga belum sepenuhnya menghadirkan kompleksitas permainan. Oleh 

karena itu, meskipun hasil tes meningkat, belum dapat dipastikan bahwa peningkatan tersebut secara 

otomatis setara dengan peningkatan efektivitas dribbling dalam pertandingan. Kontradiksi ini tidak 

melemahkan temuan, tetapi memberi batas interpretasi: metode side inside efektif sebagai latihan 

dasar dan penguatan teknik, sedangkan transfer ke pertandingan sebaiknya diuji melalui desain 

lanjutan yang memasukkan tekanan lawan, keputusan passing, dan situasi satu lawan satu. 

Dalam pembelajaran motorik, keterampilan meningkat ketika individu menerima kesempatan 

latihan yang cukup, mendapat umpan balik dari hasil gerak, dan mengulang tugas dengan variasi yang 

masih relevan dengan tujuan. Latihan side inside memenuhi unsur tersebut karena pemain mengulang 

pola dribbling sebanyak 16 sesi, mengamati waktu tempuh sebagai umpan balik hasil, dan 

memperbaiki cara menyentuh bola dari sesi ke sesi. Dari prinsip spesifisitas, latihan akan efektif 

apabila gerak yang dilatih sesuai dengan gerak yang diuji dan dibutuhkan dalam permainan. Karena 

futsal menuntut kontrol bola jarak dekat dengan kaki bagian dalam dan sol sepatu, latihan ini memiliki 

kesesuaian tinggi dengan karakter teknik futsal. 

Dari perspektif ecological dynamics, keterampilan tidak hanya berada di dalam tubuh pemain, 

tetapi muncul dari interaksi pemain, bola, lapangan, dan tugas. Latihan variasi kombinasi dribbling 

dinamis side inside menyediakan lingkungan tugas yang mendorong pemain menemukan hubungan 

fungsional antara posisi kaki, tekanan pada bola, jarak sentuhan, dan arah gerak. Ketika pemain 

berlatih menggiring bola melalui cone, mereka belajar mengatur affordance atau peluang tindakan: 

kapan bola didorong, kapan ditahan dengan sol, kapan kaki berganti, dan kapan tubuh dipindahkan 

untuk menjaga keseimbangan. Iuliano et al. (2023) menempatkan dribbling sebagai keputusan gerak 

yang berhubungan dengan keberhasilan tindakan berikutnya. Dalam konteks ini, latihan side inside 

dapat menjadi tahap awal untuk membangun repertori sentuhan sebelum pemain dihadapkan pada 

keputusan yang lebih kompleks dalam permainan. 

Temuan effect size yang besar juga mendukung interpretasi perkembangan. Nilai Cohen's dz 

yang tinggi menunjukkan bahwa perubahan pretest-posttest konsisten pada sebagian besar pemain. 

Hal ini dapat terjadi karena kemampuan awal pemain relatif rendah, sehingga ruang peningkatan 

masih besar. Dalam pembinaan olahraga, efek latihan sering lebih nyata pada pemain pemula atau 

tingkat menengah karena adaptasi teknik dasar dapat terjadi setelah beberapa minggu latihan 

terstruktur. Akan tetapi, efek besar ini harus dibaca bersama keterbatasan desain. Karena penelitian 
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menggunakan one group pretest-posttest design tanpa kelompok kontrol, peningkatan tidak dapat 

sepenuhnya dipisahkan dari faktor lain seperti motivasi pemain, latihan mandiri di luar jadwal, atau 

pengalaman bermain selama periode penelitian. Meski demikian, konsistensi perubahan kategori dan 

signifikansi statistik tetap memberikan bukti empiris yang kuat bahwa program latihan berkontribusi 

terhadap peningkatan kemampuan menggiring bola pada kelompok yang diteliti. 

Pelatih dapat menggunakan metode variasi kombinasi dribbling dinamis side inside sebagai 

bagian dari fase pemanasan teknik, latihan inti ball mastery, atau sesi khusus peningkatan dribbling. 

Latihan sebaiknya dilakukan secara progresif: mulai dari kecepatan rendah untuk menguasai pola 

kaki, dilanjutkan dengan peningkatan tempo, pengurangan jarak cone, penambahan batas waktu, dan 

akhirnya diberi tekanan lawan pasif atau aktif. Pelatih juga perlu memastikan pemain tidak hanya 

mengejar kecepatan, tetapi tetap menjaga bola dekat dari kaki, menggunakan kedua kaki, 

mempertahankan posisi tubuh rendah, dan mengangkat pandangan secara berkala. Jika latihan hanya 

menekankan waktu, pemain dapat terbiasa mendorong bola terlalu jauh sehingga kehilangan makna 

kontrol teknik. 

Bagi pemain, latihan ini memberi pengalaman langsung bahwa dribbling efektif tidak selalu 

berarti membawa bola sejauh mungkin, tetapi mengontrol bola dengan sentuhan pendek, ritme yang 

stabil, dan variasi arah yang sulit ditebak lawan. Pemain Persegel FC yang sebelumnya hanya 

menggunakan satu variasi gerakan dapat memperoleh alternatif pola gerak yang lebih kaya. Bagi klub 

komunitas, metode ini ekonomis karena hanya membutuhkan bola, cone, peluit, stopwatch, dan 

lapangan futsal. Dengan sumber daya sederhana, pelatih dapat membuat program teknik yang terukur 

dan mudah dievaluasi melalui waktu tempuh serta kategori kemampuan. Untuk penelitian 

selanjutnya, disarankan menggunakan kelompok kontrol, membandingkan side inside dengan outside 

atau sole-based dribbling, menambahkan indikator keberhasilan dalam pertandingan, dan menguji 

retensi setelah beberapa minggu tanpa perlakuan. Dengan cara itu, kontribusi metode variasi 

kombinasi dribbling dinamis dapat dipahami lebih luas, tidak hanya sebagai peningkatan skor tes, 

tetapi juga sebagai peningkatan performa bermain futsal secara fungsional. 

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, metode variasi kombinasi dribbling dinamis side inside terbukti 

berpengaruh terhadap kemampuan menggiring bola pemain futsal Persegel FC tahun 2023. 

Peningkatan ditunjukkan oleh penurunan rata-rata waktu dribbling dari pretest ke posttest, pergeseran 

kategori kemampuan dari dominasi kurang dan kurang sekali menjadi dominasi baik dan baik sekali, 

serta hasil uji paired sample t-test yang signifikan. Dengan demikian, hipotesis alternatif diterima dan 

hipotesis nol ditolak. Secara praktis, latihan ini membantu pemain meningkatkan kontrol bola, 

efisiensi sentuhan, koordinasi kaki kanan-kiri, dan kemampuan mengarahkan bola dalam lintasan 

yang menuntut perubahan arah. Hasil ini menegaskan bahwa latihan teknik yang spesifik, bervariasi, 

dan dilakukan secara konsisten dapat menjadi strategi efektif dalam pembinaan keterampilan dasar 

futsal pada level klub komunitas. Kontribusi utama penelitian ini adalah memberikan bukti empiris 

bahwa kombinasi inside-inside dan inside-inside roll ball dapat digunakan sebagai model latihan 

sederhana tetapi terukur untuk memperbaiki kemampuan menggiring bola. 

 

REKOMENDASI 

Pelatih futsal disarankan memasukkan latihan dribbling dinamis side inside ke dalam program 

latihan rutin, terutama bagi pemain yang masih memiliki kontrol bola rendah. Program sebaiknya 
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diberikan secara bertahap, dimulai dari penguasaan pola gerak tanpa tekanan, kemudian meningkat 

ke latihan dengan batas waktu, variasi jarak cone, perubahan arah, dan tekanan lawan. Pemain perlu 

menjaga kualitas teknik selama latihan, bukan hanya mengejar waktu tercepat. Penggunaan kedua 

kaki, posisi tubuh seimbang, bola tetap dekat, dan pandangan tidak selalu tertuju ke bola perlu 

menjadi indikator pembinaan. Bagi klub, latihan ini dapat dijadikan materi dasar karena mudah 

dilaksanakan dengan sarana sederhana. Peneliti berikutnya disarankan menggunakan desain 

eksperimen dengan kelompok kontrol, membandingkan beberapa variasi dribbling, mengukur retensi 

keterampilan, dan menilai transfer latihan ke situasi pertandingan seperti keberhasilan melewati 

lawan, pengambilan keputusan setelah dribbling, dan kontribusi terhadap peluang mencetak gol. 
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