BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Data

Hasil deskripsi data penelitian yang di ambil dari 30 pemain bola SSB

Fajar Menyingsing Kota Padang, untuk melihat kelentukan togok (X1) dan

keseimbangan (X2) terhadap keterampilan dribbling bola (). Hasil deskripsi

data dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 1. Deskripsi Data

Variabel N | Maximal | Minimal Rata— | Standar
rata Devasi
Kelentukan Togok 30 19,40 4,10 12,91 4,23
Keseimbangan 30 100 55 81,0 11,02
Keterampilan Dribbling bola | 30 12,10 6,20 8,72 1,64

1. Kelentukan Togok (X1)

Hasil deskripsi yang dilakukan menggunakan sit & Reach kepada 30

pemain sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota Padang. Pada pengolahan

data terdapat hasil tertinggi 19.40, hasil terendah 4.10, dengan nilai rata —

rata 12.91, dan simpangan baku 4,23. Hasil pengolahan tersebut dapat di

deskriptifkan sebagai berikut:

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kelentukan Togok

No Interval Frekuensi Frekuens_i Kategori
Absolute | Kumulatif

1 > 19 1 3% Sangat Baik
2 11.5-19 10 33% Baik

3 (-1.5)-11.4 19 63% Sedang

4 | (-1.5)-(-1.4) 0 0% Kurang

5 < (-6.5) 0 0% Kurang Sekali

Jumlah 30 100%
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Dari hasil tabel 5 diatas, dapat dijelaskan 1 pemain sepak bola (3%)
dengan interval > 19 berada pada kategori sangat baik, 10 pemain sepak
bola (33%) dengan interval 11,5 — 19 berada pada kategori baik, 19 pemain
sepak bola (63%) dengan interval (-1.5) — 11.4 berada pada kategori sedang,
0 pemain sepak bola (0%) dengan interval (-1.5) — (-1.4) berada pada
kategori kurang, dan 0 pemain sepak bola (0%) dengan interval < (-6.5)
berada pada kategori kurang sekali. Dari hasil data deskriptif diatas juga

dapat dilihat dengan gambar histogram dibawah:

20

18
16
14
12
10
// —I

Sangat Baik Baik Sedang Kurang Kurang Sekali

[ee]

()]

>

N

o

Gambar 1. Histogram Kelentukan Togok
2. Keseimbangan (X>)

Hasil deskripsi yang dilakukan menggunakan dynamic balance test
kepada 30 pemain sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota Padang. Pada
pengolahan data terdapat hasil tertinggi 100, hasil terendah 55, dengan nilai
rata — rata 81,0, dan simpangan baku 11,02. Hasil pengolahan tersebut dapat

di deskriptifkan sebagai berikut:
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Tabel 3. Distribusi Frekuensi Keseimbangan

No | Interval Frekuensi Frekuens_i Kategori
Absolute Kumulatif

1 | 89-100 10 33% Baik Sekali
2 69 - 88 17 57% Baik

3 | 50-68 3 10% Cukup

4 | 32-49 0 0% Kurang

5| 14-31 0 0% Kurang Sekali

Jumlah 30 100%
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Dari hasil tabel 6 diatas dapat dijelaskan 10 pemain sepak bola (33%)

dengan interval 89 — 100 berada pada kategori sangat baik, 17 pemain sepak

bola (57%) dengan interval 69 — 88 berada pada kategori baik, 3 pemain

sepak bola (10%) dengan interval 50 — 68 berada pada kategori sedang, O

pemain sepak bola (0%) dengan interval 32 — 49 berada pada kategori

kurang, dan 0 pemain sepak bola (0%) dengan interval 14 — 31 berada pada

kategori kurang sekali. Dari hasil data deskriptif diatas juga dapat dilihat

dengan gambar histogram dibawah:
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3. Keterampilan Dribbling ()
Hasil deskripsi yang dilakukan menggunakan menggiring bola kepada
30 pemain sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota Padang. Pada
pengolahan data terdapat hasil tertinggi 12,10 hasil terendah 6,20 dengan
nilai rata — rata 8,72 dan simpangan baku 1,64. Hasil pengolahan tersebut
dapat di deskriptifkan sebagai berikut:

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Dribbling

No Interval Frekuensi Frekuengi Kategori
Absolut | Kumulatif
1 >6,2 1 3% Baik Sekali
2 6,3-7,9 10 33% Baik
3 7,10-9,5 11 37% Cukup
4 9,6-11,2 3 10% Kurang
5 <11,3 5 17% Kurang Sekali
Jumlah 30 100%

Dari hasil tabel 7 dapat dijelaskan, 1 pemain sepak bola (3%) dengan
interval >6,2 berada pada kategori baik sekali, 10 pemain sepak bola (33%)
dengan interval 6,3 - 7,9 berada pada kategori baik, 11 pemain sepak bola
(37%) dengan interval 7,10 - 9,5 berada pada kategori cukup, 3 pemain
sepak bola (10%) dengan interval 9,6 - 11,2 berada pada kategori kurang,
dan 5 pemain sepak bola dengan interval <11,3 berada pada kategori kurang
sekali. Dari hasil data deskriptif diatas juga dapat dilihat dengan gambar

histogram dibawah:
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Gambar 3. Histogram Menggiring Bola
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B. Pengujian Persyartan Analisis

1.

Uji Normalitas

Cukup
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Kurang Sekali

Uji normalitas variabel menggunakan uji lilliefors menggunakan data

mentah, dengan Liabel bernilai 0,161 yang didasarkan pada jumlah sampel

(N=30) pada tabel nilai kritis uji lilliefors dan taraf signifikansi 0,05,

menunjukan bahwa data berdistribusi normal. Hasil lengkap uji lilliefors

dapat dilihat pada tabel berikut: (dapat dilihat pada lampiran halaman 76-

78)

Tabel 5. Hasil Normalitas Lilliefors

Variabel N Lo L-tan | Keterangan
Kelentukan Togok 30 | 0.068 Normal
Keseimbangan 30 | 0.107 0,161 Normal
Keterampilan Dribbling 30 | 0.096 Normal
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2. Uji Homogenitas
Uji homogenitas variabel menggunakan uji homogenitas varian
dengan Frber bernilai 3,16 yang didasarkan pada taraf signifikansi 0,05,
menunjukan bahwa data berdistribusi normal. Hasil lengkap uji
homogenitas varian dapat dilihat pada tabel berikut: (dapat dilihat pada
lampiran halaman 75)

Tabel 6. Hasil Uji Homogenitas

No. F-hitung F-tabel Keterangan
1 1,00 3,16 Homogen

C. Pengujian Hipotesis
1. Terdapat Hubungan Antara Kelentukan Togok terhadap
Keterampilan Dribbling Bola Atlet SSB Fajar Menyingsing Kota
Padang (X1Y)

Hipotesis pertama yang diajukan dalam penelitian ini menunjukkan
bahwa terdapat hubungan kelentukan togok terhadap keterampilan
dribbling bola pada atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing Kota
Padang, pengolahan data menggunakan data t-score dilakukan uji korelasi
dengan product moment kemudian dilanjutkan dengan uji t.

Hipotesis analisa kerja apabila:

Ha = Terdapat hubungan kelentukan togok terhadap keterampilan
dribbling bola pada atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing
Kota Padang.

Ho = Tidak terdapat hubungan kelentukan togok terhadap keterampilan

dribbling bola pada atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing
Kota Padang.
Dapat dijelaskan dari hasil pengujian hipotesis r-hitung (0,584) > r-

tabel (0,361) maka hipotesis Ha diterima. Hasil penelitian menjelaskan
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terdapat hubungan kelentukan togok terhadap keterampilan dribbling bola

pada atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing Kota Padang.

Hipotesis
menggunakan uji-t sebagai berikut:

1. Apabila thitung > ttabel maka Ha diterima.
2. Apabila thitung < tranel maka Ho diterima.

lanjut

untuk melihat

uji

banding signifikan data

Dapat dijelaskan dari hasil pengujian uji-t, dengan nilai (dk = n — 2),

dk =30 -2 =28 dan a = 0,05. Dengan demikian f;= 3,81 > t,,= 1,70

maka Ho ditolak dan Ha diterima. Dalam hal ini dapat dijelaskan terdapat

keberartian hubungan kelentukan togok terhadap keterampilan dribbling

bola pada atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing Kota Padang. (dapat

dilihat pada lampiran halaman 79)

Tabel 7. Hasil Hipotesis X1Y

. R T
Korelasi Hitung | Tabel Hitung | Tabel Keterangan
Ha diterima
XidenganY | 0,584 0,361 3,81 1,70 Ho ditolak

Berdasarkan hasil analisis diatas didapat 7;¢yng = 0,584 > 1¢qpe =

0,361. Kemudian didapat tp;¢yng= 3,81 besar daripada t;qpe; = 1,70, maka

Ha diterima dan Ho ditolak, jadi terdapat hubungan kelentukan togok

terhadap keterampilan dribbling bola pada atlet sepak bola di SSB Fajar

Menyingsing Kota Padang.
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2. Terdapat Hubungan Antara Keseimbangan terhadap Keterampilan
dribbling Bola Atlet SSB Fajar Menyingsing Kota Padang (X2Y)

Hipotesis pertama yang diajukan dalam penelitian ini menunjukkan
bahwa terdapat hubungan keseimbangan terhadap keterampilan dribbling
bola pada atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing Kota Padang,
pengolahan data menggunakan data t-score dilakukan uji korelasi dengan
product moment kemudian dilanjutkan dengan uji t.

Hipotesis analisa kerja apabila:

Ha = Terdapat hubungan keseimbangan terhadap keterampilan
dribbling bola pada atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing
Kota Padang.

Ho = Tidak terdapat hubungan keseimbangan terhadap keterampilan

dribbling bola pada atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing
Kota Padang.

Dapat dijelaskan dari hasil pengujian hipotesis r-hitung (0,637) > r-
tabel (0,361) maka hipotesis Ha diterima. Hasil penelitian menjelaskan
terdapat hubungan keseimbangan terhadap keterampilan dribbling bola pada
atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing Kota Padang.

Hipotesis lanjut untuk melihat uji banding signifikan data

menggunakan uji-t sebagai berikut:

1. Apabila thitung > tabel maka Ha diterima.
2. Apabila thitung < tranel maka Ho diterima.

Dapat dijelaskan dari hasil pengujian uji-t, dengan nilai (dk = n — 2),
dk =30 - 2 =28 dan a = 0,05. Dengan demikian ;= 4,37 > t,,= 1,70
maka Ho ditolak dan Ha diterima. Dalam hal ini dapat dijelaskan terdapat

keberartian hubungan keseimbangan terhadap keterampilan dribbling bola
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pada atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing Kota Padang. (dapat dilihat
pada lampiran halaman 81)

Tabel 8. Hasil Hipotesis X1Y

R T

Korelasi Hitung | Tabel Hitung | Tabel Keterangan
Ha diterima
Xz denganY | 0,637 0,361 4,37 1,70 Ho ditolak

Berdasarkan hasil analisis diatas didapat rpieung = 0,637 > T'gper =
0,361. Kemudian didapat tp;¢yng= 4,37 besar daripada t;qpe; = 1,70, maka

Ha diterima dan Ho ditolak, jadi terdapat hubungan keseimbangan terhadap
keterampilan dribbling bola pada atlet sepak bola di SSB Fajar Menyingsing
Kota Padang.
Terdapat Hubungan Antara Kelentukan Togok dan Keseimbangan
Secara Bersama-sama terhadap Keterampilan Dribbling Bola Atlet
SSB Fajar Menyingsing Kota Padang (X1X2-Y)

Hipotesis ketiga yang diajukan dalam penelitian dilakukan
menggunakan data t-score dengan rumus korelasi ganda dan dilanjutkan uji-
F.

Hipotesis analisa kerja apabila:

Ha = Terdapat hubungan kelentukan togok dan keseimbangan secara
bersama-sama terhadap keterampilan dribbling bola atlet SSB
Fajar Menyingsing Kota Padang.

Ho = Tidak terdapat hubungan kelentukan togok dan keseimbangan
secara bersama-sama terhadap keterampilan dribbling bola atlet
SSB Fajar Menyingsing Kota Padang.

Dapat dijelaskan dari hasil pengujian hipotesis korelasi gandai r-
hitung (0,570) > r-tabel (0,361) maka hipotesis Ha diterima. Hasil penelitian

menjelaskan terdapat hubungan kelentukan togok dan keseimbangan secara
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bersama-sama terhadap keterampilan dribbling bola atlet SSB Fajar
Menyingsing Kota Padang.
Hipotesis lanjut menggunakan uji-F sebagai berikut:

1. Apabila Fhitung > Frabet maka Ha diterima.
2. Apabila Fnitung < Frabel maka Ho diterima.

Dapat dijelaskan dk penyebut = (n-k-1) (32 - 2 - 1) = 29 sebagai dk

pembilang = k = 2, maka, Fniung (12,10) F.p = (3,35) maka Ho ditolak Ha

diterima. Maka kesimpulanya adalah terdapat hubungan yang signifikan
antara kelentukan togok dan keseimbangan secara bersama-sama terhadap
keterampilan dribbling bola atlet SSB Fajar Menyingsing Kota Padang.
(dapat dilihat pada lampiran halaman 85)

Tabel 9. Hasil Uji Hipotesis X1X»-y

Variabel Rhitung Rtabel | Fhitung | Ftavel Keterangan

kelentukan togok dan

keseimbangan secara
bersama-sama terhadap
keterampilan dribbling

Ha diterima

0,688 | 0,361 | 12,10 | 3,45 Ho ditolak

Berdasarkan hasil analisis korelasi ganda dan uji-F diatas didapat
Thitung = 0,990 > 1yqpe; = 0,361, Kemudian didapat Fjjz,ng= 6,50 besar
daripada F;,pe; = 3,35, maka Ha diterima dan Ho ditolak, jadi terdapat
hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dan keseimbangan
secara bersama-sama terhadap keterampilan dribbling bola atlet SSB Fajar

Menyingsing Kota Padang.
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D. Pembahasan
1. Kelentukan Togok terhadap Keterampilan Dribbling Bola

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif yang kuat dan
signifikan antara kelentukan togok dengan keterampilan dribbling bola pada
atlet sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota Padang r-hitung 0,584 > r-
tabel 0,361. Kelentukan togok berperan penting dalam meningkatkan
keterampilan dribbling.

Kelentukan togok merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang
sangat penting dalam sepak bola, khususnya dalam mendukung
keterampilan teknik dasar seperti dribbling Pada konteks SSB Fajar
Menyingsing Kota Padang, pemahaman tentang hubungan ini menjadi
krusial untuk pengembangan atlet muda. Kelentukan togok memiliki
hubungan yang signifikan dengan keterampilan dribbling pada atlet sepak
bola SSB Fajar Menyingsing. Pengembangan yang terintegrasi antara kedua
komponen ini akan menghasilkan peningkatan performa yang optimal.
Program latihan yang sistematis dan sesuai dengan karakteristik atlet muda
menjadi kunci keberhasilan pengembangan keterampilan sepak bola di
tingkat nasional.

2. Keseimbangan terhadap Keterampilan Dribbling Bola

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif yang kuat dan
signifikan antara keseimbangan dengan keterampilan dribbling bola pada
atlet sepak bola SSB Fajar Menyingsing Kota Padang r-hitung 0,637 > r-

tabel 0,361. Kelentukan togok dapat menjelaskan 41% varians dalam
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keterampilan dribbling, mengindikasikan peran penting komponen fisik ini
dalam mendukung performa teknis sepak bola.

Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh untuk mempertahankan
posisi tertentu, baik dalam keadaan statis maupun dinamis, sehingga tubuh
tidak mudah jatuh ketika melakukan gerakan (Harsono, 2015). Dalam
sepakbola, keterampilan dribbling bola tidak hanya menuntut kemampuan
teknis, tetapi juga kemampuan menjaga keseimbangan saat menggiring bola
dalam kecepatan tinggi, menghadapi lawan, atau saat melakukan perubahan
arah.

Menurut Bompa (2009), keseimbangan termasuk salah satu unsur
biomotorik yang penting dalam olahraga permainan. Saat melakukan
dribbling, pemain harus menjaga pusat gravitasi tubuh agar tetap stabil,
sekalipun kaki melakukan gerakan berulang-ulang untuk menguasai bola.
Keseimbangan yang baik memungkinkan pemain tetap mengontrol bola
meskipun berada dalam tekanan atau kontak fisik dengan lawan.

Keseimbangan merupakan kemampuan mempertahankan posisi tubuh
agar tetap stabil, baik pada saat diam (keseimbangan statis) maupun ketika
bergerak (keseimbangan dinamis). Dalam permainan sepak bola, khususnya
pada saat melakukan dribbling, keseimbangan sangat dibutuhkan untuk
menjaga kontrol bola, mengubah arah gerakan, serta mempertahankan
posisi tubuh ketika menghadapi tekanan lawan. Atlet yang memiliki
keseimbangan baik akan lebih mudah melakukan perubahan gerakan secara

cepat tanpa kehilangan kontrol bola.
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Keseimbangan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang
mendukung keterampilan olahraga, terutama cabang olahraga yang
menuntut gerakan dinamis seperti sepak bola, Gomez at.all (2017). Selain
itu, penelitian ini juga mendukung temuan sebelumnya dari beberapa
peneliti yang menunjukkan adanya pengaruh positif keseimbangan terhadap
keterampilan teknik dasar dalam sepak bola, khususnya dribbling.
Berdasarkan hasil uji statistik yang dilakukan, terbukti bahwa
keseimbangan memiliki korelasi yang signifikan terhadap keterampilan
dribbling. Hal ini dapat dijelaskan karena dalam dribbling bola, pemain
harus tetap menjaga stabilitas tubuh meskipun melakukan gerakan yang
kompleks, seperti berlari, mengubah arah, mempercepat atau
memperlambat langkah, dan menghindari hadangan lawan, Luxbacher
(2012). Tanpa keseimbangan yang baik, pemain akan kesulitan mengontrol
bola dan gerakannya menjadi tidak efektif.

Temuan ini memperlihatkan bahwa pembinaan kondisi fisik,
khususnya latihan keseimbangan, sangat penting diberikan kepada atlet usia
remaja di SSB Fajar Menyingsing Kota Padang. Latihan-latihan seperti
berdiri di atas satu kaki, latihan dengan balance board, atau kombinasi
dribbling dengan perubahan arah yang cepat dapat membantu meningkatkan
keseimbangan sekaligus keterampilan dribbling. Dengan demikian,
pembinaan aspek fisik dan teknik harus berjalan seimbang agar prestasi

sepak bola dapat ditingkatkan.
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3. Kelentukan Togok dan Keseimbangan secara Bersama-sama terhadap
Keterampilan Dribbling Bola

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan mengenai hubungan
kelentukan togok dan keseimbangan secara bersama-sama terhadap
keterampilan dribbling bola, diperoleh temuan bahwa kedua variabel
tersebut memiliki kontribusi yang signifikan dalam meningkatkan
kemampuan dribbling pada atlet SSB Fajar Menyingsing Kota Padang. Dari
hasil pengujian korelasi ganda r-hitung 0,688 > r-tabel 0,361, dan
dilanjutkan dengan uji-F diperoleh F-hitung 12,10 > F-tabel 2,98. Maka
kelentukan togok dan keseimbangan memberikan kontribusi baik terhadap
keterampilan dribbling bola.

Hasil ini menunjukkan bahwa keterampilan dribbling bola bukan
hanya ditentukan oleh satu aspek kondisi fisik saja, melainkan kombinasi
dari beberapa aspek, termasuk kelentukan togok dan keseimbangan.
Semakin baik tingkat kelentukan togok dan keseimbangan yang dimiliki
seorang atlet, maka semakin baik pula kemampuan atlet tersebut dalam
menguasai bola saat melakukan dribbling.

Kelentukan togok berhubungan dengan kemampuan tubuh bagian
tengah (pinggang dan punggung) untuk melakukan gerakan dengan leluasa.
Dalam dribbling, kelentukan togok berperan penting ketika pemain harus
melakukan gerakan memutar, mengubah arah secara cepat, atau
menundukkan badan untuk menjaga bola dari jangkauan lawan, Luxbcher
(2012). Atlet dengan kelentukan togok yang baik akan lebih fleksibel dan

tidak mudah kaku saat melakukan variasi gerakan dribbling.
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Selain kelentukan togok, keseimbangan juga menjadi faktor penting
dalam mendukung keterampilan dribbling. Keseimbangan memungkinkan
atlet tetap stabil meskipun bergerak cepat, berlari sambil menguasai bola,
atau berhadapan langsung dengan lawan. Tanpa keseimbangan yang baik,
pemain akan lebih mudah kehilangan kontrol bola atau jatuh ketika terjadi
kontak fisik. Dengan demikian, keseimbangan dinamis sangat diperlukan
dalam menjaga stabilitas tubuh saat melakukan dribbling bola.

Hasil penelitian memperlihatkan bahwa kombinasi kelentukan togok
dan keseimbangan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
keterampilan dribbling bola. Hal ini dapat dijelaskan karena dribbling
merupakan keterampilan yang kompleks, yang tidak hanya membutuhkan
kontrol kaki terhadap bola, tetapi juga dukungan tubuh bagian atas untuk

menjaga stabilitas dan fleksibilitas dalam bergerak.

E. Keterbatasan Penelitian

1.

2.

Keterbatasan pada penelitian ini adalah:

Subjek penelitian terbatas hanya pada atlet remaja SSB Fajar Menyingsing
Kota Padang sehingga hasil penelitian ini  belum tentu dapat
digeneralisasikan pada populasi atlet sepak bola di daerah lain atau
kelompok usia yang berbeda.

Variabel bebas yang diteliti hanya dua faktor, yaitu kelentukan togok dan
keseimbangan, padahal keterampilan dribbling bola juga dipengaruhi oleh
faktor lain seperti kelincahan, kekuatan otot tungkai, kecepatan, maupun

faktor psikologis yang tidak diteliti lebih lanjut.
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Instrumen pengukuran yang digunakan dalam menilai kelentukan togok,
keseimbangan, maupun keterampilan dribbling memiliki keterbatasan, baik
dari segi akurasi maupun kemungkinan adanya kesalahan teknis saat
pelaksanaan tes.

Kondisi lingkungan dan fasilitas saat penelitian, seperti kondisi lapangan,
cuaca, serta ketersediaan sarana prasarana, dapat memengaruhi hasil tes dan
tidak sepenuhnya dapat dikontrol oleh peneliti.

Waktu penelitian yang terbatas, sehingga tidak memungkinkan dilakukan
pengukuran lebih dari satu kali atau pemberian intervensi latihan untuk

melihat perkembangan jangka panjang.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan pemaparan data hasil penelitian dan pembahasan di atas,
maka hasil penelitian ini dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat hubungan berarti antara kelentukan togok terhadap keterampilan
dribbling pemain sepak bola di SSB Fajar Menyingsing Kota Padang.
Dengan hasil rhitung 0,584 > rapel 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 > rtaber 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 > Frabel 2,98.

B. Saran
Saran dalam penelitian ini adalah:

1. Bagi pelatih SSB Fajar Menyingsing
Disarankan agar pelatih memberikan porsi latihan khusus untuk
meningkatkan kelentukan togok dan keseimbangan, misalnya melalui latihan
stretching dinamis, yoga, core stability exercise, serta latihan keseimbangan
dengan variasi dribbling. Hal ini dapat membantu meningkatkan
keterampilan dribbling bola atlet secara lebih optimal.

2. Bagi Pemain SSB Fajar Menyingsing
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Atlet diharapkan dapat melatih sendiri aspek kelentukan dan keseimbangan
secara rutin di luar jadwal latihan SSB, karena dua aspek kondisi fisik ini
terbukti berkontribusi terhadap keterampilan dribbling yang sangat penting
dalam permainan sepak bola.

Bagi Peneliti

Disarankan menambah jumlah sampel penelitian dengan cakupan yang lebih
luas, misalnya melibatkan beberapa SSB atau kelompok usia berbeda. Perlu
meneliti faktor-faktor kondisi fisik lain (seperti kekuatan otot tungkai,
kecepatan, kelincahan, dan koordinasi mata-kaki) yang juga diduga

berpengaruh terhadap keterampilan dribbling.
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