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ABSTRAK

Mahyudin (2025): Hubungan Kelentukan Togok dan Keseimbangan terhadap
Keterampilan Dribbling pada Atlet Sepak Bola di SSB Fajar
Menyingsing Kota Padang

Masalah dalam penelitian ini adalah masih belum maksimalnya keterampilan
dribbling atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing Kota Padang. Tujuan
penelitian ini adalah untuk melihat hubungan kelentukan togok dan keseimbangan
terhadap keterampilan dribbling sepak bola.

Penelitian ini  menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan
korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sepak bola pada SSB
Fajar Menyingsing Kota Padang, dengan sampel sebanyak 30 atlet yang diambil
secara purposive sampling. Instrumen yang digunakan meliputi tes kelentukan
togok (sit&reach), tes keseimbangan (Dynamic Balance Test), dan tes keterampilan
dribbling bola. Data dianalisis menggunakan teknik product moment dan
dilanjutkan korelasi ganda untuk melihat hubungan masing-masing variabel
terhadap keterampilan dribbling.

Hasil penelitian adalah: (1) Terdapat hubungan berarti antara kelentukan
togok terhadap keterampilan dribbling pemain sepak bola di SSB Fajar
Menyingsing Kota Padang. Dengan hasil rhiung 0,584 > rwber 0,361. (2) Terdapat
hubungan berarti antara keseimbangan terhadap keterampilan dribbling pemain
sepak bola di SSB Fajar Menyingsing Kota Padang. Dengan hasil rhitung 0,637 > rtabel
0,361. (3) Terdapat hubungan berarti secara bersama-sama antara kelentukan togok
dan keseimbangan terhadap keterampilan dribbling pemain sepak bola di SSB Fajar
Menyingsing Kota Padang. Dengan hasil Fhitung 12,10 > Ftavel 2,98.

Kata Kunci: Kelentukan Togok, Keseimbangan, Keterampilan Dribbling
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dilakukan secara terstruktur
dengan tujuan untuk meningkatkan kondisi fisik, mental, dan sosial seseorang.
Selain itu, olahraga juga dapat berfungsi sebagai sarana untuk memperoleh
hiburan, mempererat hubungan antarindividu, serta mengurangi stres.
Olahraga memiliki berbagai bentuk dan jenis, yang meliputi olahraga individu
maupun kelompok, olahraga rekreasi atau kompetitif, serta olahraga yang dapat
dilakukan di luar ruangan atau dalam ruangan.

Dari sisi kesehatan, olahraga memiliki manfaat yang sangat signifikan,
seperti meningkatkan daya tahan tubuh, memperbaiki kinerja jantung dan paru-
paru, meningkatkan fleksibilitas, serta mengurangi risiko penyakit kronis
seperti obesitas, diabetes, hipertensi, dan penyakit jantung. Selain itu, olahraga
juga memiliki dampak positif terhadap kesehatan mental, karena dapat
merangsang pelepasan endorfin, yaitu hormon yang dapat meningkatkan
perasaan bahagia dan mengurangi kecemasan. Namun, meskipun manfaat
olahraga sudah sangat diketahui, masih banyak tantangan yang dihadapi dalam
penerapannya. Beberapa tantangan yang sering muncul antara lain kurangnya
kesadaran akan pentingnya berolahraga, minimnya fasilitas olahraga yang
memadai, serta pola hidup masyarakat yang cenderung lebih banyak
mengandalkan aktivitas yang lebih bersifat pasif seperti menonton televisi atau

menggunakan perangkat elektronik. Oleh karena itu, penting untuk memahami



dan mengatasi hambatan-hambatan ini agar olahraga dapat dijadikan bagian
dari gaya hidup yang sehat.

Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer,
merakyat, dan digandrungi oleh semua kelompok umur hampir di seluruh
dunia. Sepak bola menjadi demikian melalui proses yang panjang, kalau kita
simak sejarah perkembangan sepak bola dunia kelahirannya sejak ratusan
tahun sebelum masehi, sampai pada sepak bola modern yang juga panjang
sejarahnya, melahirkan beragam peraturan permainan, melahirkan tim sepak
bola atau klub-klub besar, melahirkan kompetisi-kompetisi yang elit,
melahirkan pemain-pemain yang fenomenal. Menjadi keniscayaan bahwa
sepak bola telah ditempa oleh waktu dan dimatangkan oleh sejarah dunia.

Dalam hal ini pemerintah memberikan perhatian yang positif terhadap
cabang olahraga khususnya sepak bola yaitu dengan cara melakukan
pembinaan dari pusat sampai ke daerah untuk menghasilkan pesepak bola yang
bisa membela negara di pesepak bolaan dunia, hal itu juga dijelaskan di dalam
UU RI No. 12 tahun 2022 tentang sistem Keolahragaan Nasional dikatakan :
“Olahraga Prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan
Olahragawan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan
ilmu pengetahuan dan teknologi Keolahragaan”.

Sepak bola adalah olahraga yang menuntut kombinasi kemampuan fisik,
teknik, taktik, dan mental. Salah satu keterampilan dasar yang sangat penting

dalam sepak bola adalah dribbling. Dribbling memungkinkan seorang pemain



untuk menggiring bola melewati lawan sambil tetap mempertahankan
penguasaan bola. Keterampilan ini memerlukan koordinasi yang baik antara
berbagai aspek fisik, seperti kelincahan, kelentukan, kekuatan, dan
keseimbangan. Dalam konteks ini, kelentukan togok dan keseimbangan
memiliki peran yang signifikan.

Kelentukan togok (torso flexibility) adalah kemampuan tubuh bagian
tengah untuk melakukan gerakan rotasi atau lentur dengan baik. Dalam
aktivitas sepak bola, togok yang lentur memungkinkan pemain untuk
melakukan perubahan arah dengan cepat dan efisien tanpa kehilangan kontrol
bola. Sebagai contoh, saat seorang pemain harus menggiring bola melewati
lawan, kelentukan togok memungkinkannya untuk memutar tubuh dengan
lancar sehingga tetap dapat menguasai bola di bawah tekanan. Kekakuan pada
togok dapat membatasi pergerakan dan berisiko menyebabkan cedera ketika
pemain melakukan gerakan yang memerlukan rotasi atau fleksibilitas tubuh.

Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan
stabilitas, baik dalam posisi statis maupun dinamis. Keseimbangan yang baik
sangat diperlukan dalam dribbling, terutama saat pemain harus bergerak cepat,
mengubah arah, atau menghadapi kontak fisik dari lawan. Pemain dengan
keseimbangan yang kurang optimal cenderung kehilangan kontrol bola atau
bahkan terjatuh saat mencoba melakukan gerakan kompleks.

Untuk mewujudkan tercapainya prestasi yang tinggi dalam sepak bola,
pembinaan harus dimulai dari usia dini agar dapat membuahkan hasil yang
optimal. Pembinaan dilakukan untuk melahirkan bibit-bibit muda sebagai

regenerasi bangsa untuk cabang sepak bola.



SSB Fajar Menyingsing Kota Padang didirikan pada tahun 2025 oleh
Coach Fadlan merupakan salah satu perkumpulan cabang sepak bola ditingkat
daerah yang membina pemain muda untuk mengembangkan bakat dan potensi
pemain. Banyak prestasi yang telah diraih pada tingkat daerah, sayangnya
prestasi SSB Fajar Menyingsing belum ada karena baru didirikan. Meraih
prestasi sepak bola yang baik, di samping usaha pembinaan dan pelatihan yang
teratur, terarah dan kontiniu hendaknya pembinaan tersebut di arahkan kepada
pembinaan kondisi fisik dan teknik sebagai faktor yang paling dominan
terhadap keberhasilan dalam meraih prestasi puncak.

Percapaian prestasi yang tinggi dalam sepak bola dipengaruhi oleh
banyak faktor, seperti yang diungkapkan oleh Syafruddin (2011:57)
menyatakan bahwa ada dua faktor yang mempengaruhi prestasi, faktor tersebut
adalah faktor internal dan faktor internal. Adapun faktor internal tersebut
adalah faktor kemampuan fisik, teknik, taktik dan mental atlet. Sedangkan
faktor eksternal adalah faktor yang timbul dari luar diri atlet seperti kualitas
pelatih, sara dan prasarana, keluarga, iklim dan cuaca, makanan yang bergizi
dan sebagainya.

Dengan kondisi fisik yang baik, akan menghasilakan kualitas teknik yang
baik pula, khususnya teknik menggiring bola (dribbling) dengan kondisi fisik
yang baik akan dapat meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan
fungsinya dari sistem tubuh. Komponen kondisi fisik yang diperlukan dalam
melakukan keterampulan menggiring bola (dribbling) antara lain adalah

kecepatan lari, irama langkah, kelincahan, kekuatan, kelenturan, stamina,



koordinasi dan keseimbangan. Komponen fisik yang diperlukan dalam cabang
olahraga sepak bola antara lain: kekuatan otot, daya tahan otot, kelenturan atau
(fleksibility), kelincahan, koordinasi dan power.

Kondisi fisik adalah salah satu faktor yang mempengaruhi prestasi
seorang pemain sepak bola. Kondisi fisik adalah kemampuan tubuh untuk
melakukan penyesuain (adaptasi) terhadap pembebanan fisik yang diberikan
kepadanya tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Faktor kondisi fisik
seperti daya tahan, daya ledak, kelincahan, kecepatan, dan kekuatan sangat
dibutuhkan untuk menghasilkan permainan sepak bola yang bagus.

Menurut Syafruddin (2012:70) unsur-unsur kondisi fisik antara lain
kecepatan, kelentukan, kekuatan, daya tahan, daya ledak dan keseimbangan.
Komponen kondisi fisik meliputi daya tahan, kekuatan, koordinasi, kelentukan,
keseimbangan, daya ledak dan kelincahan. Dalam semua unsur yang terpenting
dalam sepak bola, yang merupakan unsur paling dominan adalah kecepatan,
daya tahan, daya ledak, kelincahan, kekuatan dan kelentukan. Unsur kondisi
fisik daya tahan atau VO2Max adalah hal utama yang harus dimiliki oleh atlet
sepak bola selain dari unsur kondisi fisik yang lain, seperti halnya kecepatan
dan kelincahan.

Namun, banyak atlet sepak bola yang belum menyadari pentingnya
faktor kelentukan togok dan keseimbangan dalam meningkatkan keterampilan
dribbling. Pelatih sering kali lebih fokus pada pengembangan teknik dasar dan
kekuatan fisik tanpa memberikan perhatian khusus pada kelentukan dan

keseimbangan tubuh. Akibatnya, pemain mungkin memiliki kemampuan



teknik yang baik tetapi kesulitan untuk mengoptimalkan keterampilan
dribbling mereka dalam situasi pertandingan yang menuntut kelincahan dan
stabilitas tinggi.

Berdasarkan hasil wawancara penulis dengan pelatih Tim SSB Fajar
Menyingsing, Coach Fadlan pada saat sesi latihan, dikatakan bahwa pemain
SSB Fajar Menyingsing masih banyak kelemahan-kelemahannya terutama dari
segi teknik menyerang sering mengalami kegagalan, hal ini terbukti ketika
bertanding uji coba dengan Pratama Klub, penyusunan serangan dari lini kelini
sudah bagus, operan-operan sudah baik, sering di temukan saat atlet berusaha
untuk melewati atlet lawan dengan menggiring bola sering mengalami
kegagalan, bola jauh dari penguasaan sehingga dengan mudahnya direbut oleh
atlet lawan, padahal menggiring bola satu hal yang penting dalam mengatur
tempo permainan dan untuk mencari peluang dalam upaya menciptakan goal.
Hal ini apabila dibiarkan maka prestasi pemain sepak bola Tim SSB Fajar
Menyingsing sulit untuk tercapai sesuai dengan yang diharapkan.

Berdasarkan hal di atas, penulis tertarik untuk melakukan suatu
penelitian yang berhubungan dengan kondisi fisik yaitu seberapa besar
hubungan kelentukan togok dan keseimbangan terhadap keterampilan
dribbling pemain sepak bola SSB Fajar Menyingsing.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan dari latar belakang masalah di atas penulis, maka dari itu

penulis mengidentifikasi masalah sebagai berikut:



7.

8.

Kelentukan togok dapat meningkatkan keterampilan dribbling atlet sepak
bola

Keseimbangan dapat meningkatkan keterampilan dribbling atlet sepak bola
Teknik dapat meningkatkan keterampilan dribbling atlet sepak bola.
Kondisi fisik keterampilan dribbling atlet sepak bola.

Mental keterampilan dribbling atlet sepak bola.

Motivasi keterampilan dribbling atlet sepak bola.

Sarana dan Prasrana keterampilan dribbling atlet sepak bola.

Program latihan keterampilan dribbling atlet sepak bola.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan fenomena penulis

temukan dilapangan maka dapat dikemukakan pembatasan masalah sebagai

berikut :

1.

2.

3.

Kelentukan togok
Keseimbangan

Keterampilan dribbling

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah dapat dirumuskan sebagai berikut:

1.

Apakah terdapat hubungan kelentukan togok terhadap keterampilan

dribbling atlet sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota Padang?

. Apakah terdapat hubungan keseimbangan terhadap keterampilan dribbling

atlet sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota Padang?



3. Apakah terdapat hubungan kelentukan togok, dan keseimbangan terhadap
keterampilan dribbling atlet sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota
Padang?

E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah yang dikemukakan di atas maka dapat
dikemukakan tujuan penelitian yaitu:

1. Untuk mendeskripsikan hubungan kelentukan togok terhadap keterampilan
dribbling atlet sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota Padang.

2. Untuk mendeskripsikan hubungan keseimbangan terhadap keterampilan
dribbling atlet sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota Padang.

3. Untuk mendeskripsikan hubungan kelentukan togok, dan keseimbangan
terhadap keterampilan dribbling atlet sepak bola SSB Fajar Menyingsing
Kota Padang.

F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan peneitian ini nantinya diharapkan bermanfaat bagi:

1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh strata satu (S-1).

2. Pemain Sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota Padang, sebagai informasi
dan pengetahuan tentang keterampilan teknik dasar passing.

3. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan
dan dapat menjadi sumber informasiyang bermanfaat.

4. Para peneliti selanjutnya, sebagai bahan acuan melakukan penelitian yang

baru



