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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh metode latihan ball feeling terhadap keterampilan teknik dasar dribbling dalam 
permainan sepak bola. Desain penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan rancangan one group pretest-posttest design. 
Populasi penelitian mencakup 16 siswa peserta ekstrakurikuler sepak bola di SDN Sukamanah. Seluruh populasi dijadikan 
sampel melalui teknik purposive sampling, yang terdiri dari 16 siswa berusia 10-12 tahun.Pengumpulan data dilakukan 
menggunakan Tes Dribbling Bobby Charlton, yang memiliki tingkat validitas 0,90 dan reliabilitas 0,76. Data yang terkumpul 
dianalisis menggunakan uji-t dengan taraf signifikansi 5%.Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara 
nilai rata-rata pretest (23,63 detik) dan posttest (20,08 detik), dengan selisih sebesar 3,55 detik. Nilai t-hitung (2,895) lebih besar 

dari t-tabel (1,753), dan nilai p-value kurang dari 0,05. Hasil ini mengindikasikan bahwa hipotesis nol (H₀) ditolak dan hipotesis 

alternatif (Hₐ) diterima.Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan ball feeling memiliki pengaruh signifikan terhadap 
peningkatan keterampilan dribbling pada siswa peserta ekstrakurikuler sepak bola SDN Sukamanah. Berdasarkan selisih rata-
rata, persentase peningkatan keterampilan dribbling mencapai 15,02%. 
 
Kata Kunci: Ball Feeling, Dribbling, Sepak Bola 

 

ABSTRACT 

This study aims to examine the effect of the ball feeling training method on basic dribbling skills in soccer. The research design used was an experiment 

with a one-group pretest-posttest design. The study population included 16 students participating in extracurricular soccer at SDN Sukamanah. 

The entire population was sampled through a purposive sampling technique, consisting of 16 students aged 10-12 years. Data collection was carried 

out using the Bobby Charlton Dribbling Test which has a validity level of 0.90 and a reliability of 0.76. The collected data were analyzed using a 

t-test with a significance level of 5%. The results showed a significant difference between the average pretest (23.63 seconds) and posttest (20.08 

seconds), with a difference of 3.55 seconds. The t-value (2.895) was greater than the t-table (1.753), and the p-value was less than 0.05. These 

results indicate that the null hypothesis (H₀) is rejected and the alternative hypothesis (Hₐ) is accepted. Thus, it can be concluded that ball feel 

training significantly improved dribbling skills among extracurricular soccer students at Sukamanah Elementary School. Based on the average 

difference, the percentage increase in dribbling skills reached 15.02%. 
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PENDAHULUAN 

Perkembangan Olahraga dan Sepak Bola Modern 

Perkembangan olahraga saat ini sangat pesat, tidak hanya sebagai sarana menjaga kesehatan dan 

gaya hidup, tetapi juga telah berkembang menjadi profesi yang menjanjikan. Sepak bola, sebagai salah 

satu cabang olahraga paling populer, telah bertransformasi dari sekadar hobi menjadi ranah profesional 
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yang menuntut prestasi optimal. Pencapaian prestasi ini memerlukan program latihan yang sistematis, 

konsisten, dan dibimbing oleh pelatih profesional (Marherni, 2020). Kemajuan teknologi juga berperan 

dalam mendorong evolusi sepak bola menjadi lebih menarik dan inovatif. 

Seorang pemain sepak bola dituntut memiliki kemampuan fisik, keterampilan teknik, pemahaman 

taktik, dan mental yang kuat. Perubahan situasi yang cepat dan dinamis dalam permainan menuntut 

pemain untuk memiliki persepsi, kognisi, dan kemampuan motorik yang baik (Dasriandi et al., 2020). 

Penguasaan teknik dasar menjadi fondasi utama bagi setiap pemain untuk bermain secara optimal, yang 

pada akhirnya akan memudahkan tim meraih kemenangan. 

Sepak Bola dalam Pendidikan Jasmani dan Ekstrakurikuler 

Sepak bola memiliki keterkaitan erat dengan pendidikan jasmani di sekolah dasar. Olahraga ini tidak 

hanya melatih kemampuan fisik seperti koordinasi, kecepatan, kekuatan, dan daya tahan, tetapi juga 

mendukung perkembangan sosial dan emosional siswa. Melalui sepak bola, anak-anak belajar nilai-nilai 

seperti kerja sama, sportivitas, kedisiplinan, dan tanggung jawab, yang penting dalam pembentukan 

karakter (Nuraini et al., 2024). 

Pendidikan jasmani bertujuan merangsang tumbuh kembang siswa, melatih mental, sikap, sosial, 

moral, emosional, serta keterampilan gerak melalui permainan dan olahraga. Upaya pengenalan 

pendidikan jasmani tidak hanya terbatas pada pembelajaran di kelas, tetapi juga melalui aktivitas di luar 

pembelajaran seperti ekstrakurikuler (Darma & Fernando, 2024). Sepak bola, sebagai olahraga populer 

dan bagian dari kurikulum pendidikan sebagai permainan bola besar, menjadi pilihan relevan untuk 

mengasah keterampilan siswa. 

Pentingnya Keterampilan Dribbling dan Permasalahan yang Ditemukan 

Salah satu teknik fundamental dalam sepak bola adalah menggiring bola atau dribbling. Keterampilan 

ini wajib dikuasai setiap pemain, baik saat bergerak, berdiri, maupun saat bersiap melakukan operan atau 

tembakan (Fajrin et al., 2021). Dribbling bukan hanya tentang menggerakkan bola lurus, melainkan juga 

melibatkan kemampuan mengontrol bola di bawah tekanan lawan dan mencari peluang (Kartikasari et 

al., 2023). Pelatih memiliki peran krusial dalam merancang latihan dribbling yang efektif sejak usia dini. 

Di SDN Sukamanah, pembelajaran sepak bola dilaksanakan melalui program ekstrakurikuler yang 

bertujuan mengembangkan pengetahuan, keterampilan, dan kreativitas siswa sesuai minat dan bakat 

mereka, serta memperkuat keterampilan sosial. Namun, observasi menunjukkan bahwa latihan dribbling 

yang diberikan oleh pelatih di SDN Sukamanah kurang variatif. Akibatnya, siswa kurang termotivasi dan 

sering mengalami kesulitan dalam mengendalikan bola, seperti jarak bola yang sulit dijangkau, kecepatan 

menggiring yang kurang, dan arah bola yang tidak terkontrol, sehingga memudahkan lawan merebut bola. 

Kondisi ini menghambat performa siswa saat pertandingan. 
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Potensi Latihan Ball Feeling 

Untuk mengatasi permasalahan tersebut, latihan ball feeling menjadi fokus penelitian ini. Latihan ball 

feeling adalah metode penguasaan bola dalam berbagai kondisi, di mana bola selalu berada dalam jangkauan 

pemain. Latihan ini sederhana, langsung menggunakan bola, dan membutuhkan ribuan sentuhan untuk 

menguasai teknik dengan baik. Latihan ini dapat dilakukan dengan berbagai cara, seperti menahan, 

menggulirkan, dan menimang bola menggunakan seluruh bagian tubuh seperti kaki, paha, dan kepala 

(Pebrima et al., 2021). 

Beberapa penelitian terdahulu (Pebrima et al., 2021; Erianto et al., 2022; Susilawai & Esser, 2022; 

Herwansyah, 2020) menunjukkan bahwa latihan ball feeling memberikan pengaruh positif terhadap 

kemampuan dribbling anak-anak. Meskipun demikian, terdapat kekurangan seperti kurangnya keseriusan 

siswa dan kondisi fisik yang kurang fit selama pelatihan. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh penerapan metode latihan ball feeling terhadap keterampilan dribbling anggota 

ekstrakurikuler sepak bola SDN Sukamanah, dengan harapan dapat memecahkan masalah yang ada dan 

meningkatkan keterampilan dribbling siswa. 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimen dengan tujuan mengidentifikasi hubungan 

sebab-akibat. Desain yang diterapkan adalah one group pretest-posttest design. Desain ini melibatkan 

pengukuran awal (pretest) sebelum perlakuan (intervensi) diberikan, dan pengukuran akhir (posttest) setelah 

perlakuan. Pendekatan ini memungkinkan peneliti untuk melakukan perbandingan langsung antara 

kondisi sebelum dan sesudah perlakuan, sehingga dapat menilai dampak perlakuan terhadap variabel yang 

diteliti dengan lebih akurat (Sugiyono, 2019). 

Dalam konteks penelitian ini, akan dilakukan perbandingan hasil pretest dan posttest kemampuan 

dribbling siswa ekstrakurikuler sepak bola di SDN Sukamanah, yang berusia 10 hingga 12 tahun. 

Rancangan penelitian ini dapat digambarkan sebagai berikut: 

Tabel 1.  Desain Eksperimen The One Group Pretest Posttest Design 

Pretest Variabel Terikat Posttest 

O1 X O2 

Sumber: Sukardi (2015:184) 

Keterangan: 

O1: Pengukuran awal (Pretest) 

X: Perlakuan (intervensi) 

O2: Pengukuran akhir (Posttest) 
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HASIL DAN PEMBAHASAN   

Penelitian ini dilaksanakan di SDN Sukamanah, sebuah sekolah dasar di pedesaan Kabupaten 

Bandung, yang memiliki fasilitas lapangan terbatas dan mayoritas siswa dengan pengalaman sepak bola 

kurang dari dua tahun serta tingkat kebugaran fisik bervariasi. Kondisi ini menjadi pertimbangan dalam 

desain latihan ball feeling yang sederhana dan minim peralatan. 

Subjek penelitian adalah 16 siswa ekstrakurikuler sepak bola dari kelas V dan VI SDN Sukamanah. 

Perlakuan latihan ball feeling dilakukan empat kali seminggu (Senin, Rabu, Kamis, Jumat) selama 8 sesi, 

mulai 14 Juli hingga 25 Juli 2025. Pretest dilakukan pada 13 Juli 2025, dan Posttest pada 26 Juli 2025. 

Hasil pretest menunjukkan rata-rata waktu dribbling sebesar 23,63 detik (simpangan baku 7,264 

detik). Waktu tercepat adalah 18,15 detik dan terlama 43,16 detik. Distribusi kemampuan dribbling awal 

menunjukkan sebagian besar siswa berada dalam kategori "cukup" (43,75%) dan "baik" (37,5%), dengan 

sedikit siswa di kategori "kurang" (6,25%) dan "sangat kurang" (12,5%), serta tidak ada yang "sangat 

baik". 

Data Posttest dan Analisis 

Setelah intervensi latihan ball feeling, posttest menunjukkan peningkatan signifikan pada kemampuan 

dribbling siswa. Rata-rata waktu dribbling menurun menjadi 20,08 detik (simpangan baku 4,029 detik), 

dengan waktu tercepat 15,10 detik dan terlama 32,24 detik. Terjadi selisih rata-rata sebesar 3,55 detik 

antara pretest dan posttest, mengindikasikan perkembangan signifikan. 

Distribusi kemampuan pasca-latihan juga mengalami pergeseran positif; kategori "baik" meningkat 

menjadi 68,75%, sementara kategori "cukup" menjadi 25%. 

Hasil Uji Statistik dan Pembahasan 

Penelitian ini dilakukan di SDN Sukamanah, Kabupaten Bandung, sebuah sekolah dasar di 

pedesaan dengan fasilitas terbatas dan siswa dengan pengalaman sepak bola bervariasi. Konteks ini 

mendorong desain latihan ball feeling yang sederhana dan minim peralatan. 

Penelitian melibatkan 16 siswa ekstrakurikuler sepak bola dari kelas V dan VI sebagai subjek. 

Intervensi latihan ball feeling dilaksanakan empat kali seminggu (Senin, Rabu, Kamis, Jumat) selama 8 sesi, 

dari 14 Juli hingga 25 Juli 2025. Pretest dilakukan pada 13 Juli 2025 dan posttest pada 26 Juli 2025. 

Hasil Data dan Analisis Statistik 

1. Data Pretest dan Posttest 

Pada pretest, rata-rata waktu dribbling siswa adalah 23,63 detik (simpangan baku 7,264 detik). 

Mayoritas siswa berada dalam kategori "cukup" (43,75%) dan "baik" (37,5%). 

Setelah 8 sesi latihan ball feeling, rata-rata waktu dribbling pada posttest menurun menjadi 20,08 detik 

(simpangan baku 4,029 detik). Ini menunjukkan peningkatan sebesar 3,55 detik dalam kecepatan dribbling. 

Distribusi kemampuan juga membaik, dengan 68,75% siswa berada di kategori "baik" pada posttest. 
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2. Uji Prasyarat dan Uji Hipotesis 

Sebelum analisis utama, uji normalitas menunjukkan data pretest (p=0,301) dan posttest (p=0,294) 

terdistribusi normal (p>0,05). Uji homogenitas (Levene's Test) juga menunjukkan varians data homogen 

(p=0,091>0,05), menandakan data siap untuk uji parametrik.Uji-t (paired t-test) antara pretest dan posttest 

menghasilkan t-hitung sebesar 2,895, yang lebih besar dari t-tabel 1,753 (df=15, α=0,05), dengan p-value 

0,011 (<0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa hipotesis nol (H₀) ditolak dan hipotesis alternatif (Hₐ) 

diterima. 

Pembahasan dan Implikasi 

Hasil penelitian secara signifikan menunjukkan bahwa latihan ball feeling memiliki pengaruh positif 

dan signifikan terhadap peningkatan keterampilan dribbling siswa ekstrakurikuler sepak bola SDN 

Sukamanah. Peningkatan waktu dribbling sebesar 3,55 detik secara statistik dan praktis membuktikan 

efektivitas metode ini. 

Latihan ball feeling sangat relevan untuk siswa usia 10-12 tahun, yang berada pada tahap 

perkembangan motorik halus. Aktivitas seperti juggling, menggulirkan, dan menginjak bola melatih 

sensitivitas taktil dan memori otot, memungkinkan kontrol bola yang lebih intuitif dan presisi, bahkan 

pada kecepatan tinggi. Variasi hasil antarsiswa dapat dijelaskan oleh pengalaman latihan dan adaptasi 

individu. 

Studi ini memberikan panduan praktis bagi pelatih di SDN Sukamanah. Protokol latihan ball feeling 

yang terbukti efektif mencakup juggling (10 menit), menggulirkan bola dengan sol sepatu (10 menit), dan 

menginjak bola secara bergantian (5 menit), dilakukan 4 kali seminggu selama 25-30 menit per sesi. 

Latihan ini hanya membutuhkan peralatan minimal, sehingga cocok untuk fasilitas terbatas. Variasi latihan 

statis dan dinamis, seperti dribbling through cones, dapat menjaga motivasi siswa. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat ditarik simpulan sebagai 

berikut: 

1. Terdapat pengaruh metode ball feeling terhadap kemampuan dribbling peserta ekstrakurikuler sepak 

bola SDN Sukamanah Kabupaten Bandung. 

Latihan ball feeling berpengaruh signifikan terhadap keterampilan dribbling siswa ekstrakurikuler 

sepak bola SDN Sukamanah. Hasil uji-t menunjukkan t-hitung (2,895) > t-tabel (1,753) pada df = 15, α 

= 0,05, dengan p-value < 0,05, sehingga hipotesis alternatif (Hₐ) diterima. Rata-rata waktu dribbling turun 

dari 23,63 detik (pretest) menjadi 20,08 detik (posttest), dengan selisih 3,55 detik 
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