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Abstrak

Latihan modifikasi X-drill dengan dribbling merupakan latihan X-drill yang di modifikasi dengan
menambahkan dribbling pada pola dan serangkaian gerak latihannya yang bertujuan untuk meningkatkan
komponen fisik khususnya kelincahan dan sekaligus meningkatkan teknik dribbling dalam sepakbola. Pada
penerapannya, latihan ini menggunakan model latihan HIIT (High Intensity Interval Training) dan penggunaan
prinsip latihan progresif dalam penambahan beban latihan. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi
pengaruh latihan modifikasi X-drill dengan dribbling terhadap kelincahan dan keterampilan dribbling. Penelitian
ini menggunakan metode pre-eksperimental dengan One-Group Pretest-Posttest Design. Sampel dalam penelitian
ini adalah pemain SSB Bojonegoro Putra KU 13-15 yang berjumlah 18 pemain. Instrumen penelitian yang
digunakan dalam penelitian ini adalah [llinois Agility Test dan Tes Zakky Dribbling Soccer Measurement
(ZDSM). Analisis data menggunakan uji Paired Sample T-Test pada taraf signifikansi (o) 0.05, uji prasyarat yang
digunakan adalah uji Shapiro-Wilk. Berdasarkan hasil uji Paired Sample T-Test pada variabel kelincahan
didapatkan nilai sig (2-tailed) sebesar 0,001 < 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan
signifikan pada kelincahan dan pada variabel keterampilan dribbling didapatkan nilai sig (2-tailed) sebesar 0,001
< 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan signifikan pada keterampilan dribbling. melalui
latihan modifikasi X-drill dengan dribbling adanya pengaruh peningkatan yang signifikan terhadap kelincahan
dan keterampilan dribbling sepakbola

Kata Kunci: Sepakbola, X-drill, Kelincahan, Keterampilan Dribbling

Abstract

X-drill modified exercise with dribbling is an X-drill exercise modified by adding dribbling to the pattern
and series of training movements which aims to improve physical components, especially agility and improve
dribbling techniques in soccer. In its application, this exercise uses the HIIT (High Intensity Interval Training)
training model and the use of progressive training principles in adding training loads. It aims to facilitate a series
of training processes and the desired targets in this exercise research can be achieved. The purpose of this study
was to evaluate the effect of X-drill modified exercise with dribbling on agility and dribbling skills. This research
used pre-experimental method with One-Group Pretest-Posttest Design. The sample in this study were SSB
Bojonegoro Putra KU 13-15 players totaling 18 players. The research instruments used in this study were the
Hllinois Agility Test and Zakky Dribbling Soccer Measurement (ZDSM) Test. Based on the results of the Paired
Sample T-Test test on the agility variable, the sig value (2-tailed) is 0.001 <0.05, it can be concluded that there
is a significant increase in agility and on the dribbling skill variable, the sig value (2-tailed) is 0.001 <0.05, it
can be concluded that there is a significant increase in dribbling skills. In conclusion, through modified X-drill
training with dribbling there is a significant effect on increasing agility and football dribbling skills.
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1. PENDAHULUAN
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Seluruh pemain sepakbola harus dibentuk secara
unggul pada aspek fisik dan teknik (Nicholls &
Sintonen, 2018). Dalam aspek fisik terdapat salah satu
komponen yaitu kelincahan yang sangat dibutuhkan
pada permainan sepakbola modern (Teodor, 2018).
Saat pemain melakukan teknik dan taktik dari pelatih,
pemain membutuhkan kondisi fisik yang prima
khususnya komponen kelincahan (Horicka & Simonek,
2021). Kelincahan yang baik membuat pemain
memiliki gerakan tubuh yang fleksibel, cepat, dan
akurat. Oleh karena itu kelincahan begitu penting
dalam pemainan sepakbola (Krolo et al., 2020).
Komponen kelincahan menjadi penting karena dalam
permainan sepakbola, pemain sering melakukan
perubahan gerakan secara mendadak dalam kondisi
menyerang dan bertahan (Young & Murray, 2017).
Sementara itu dalam aspek teknik terdapat salah satu
komponen yaitu dribbling yang juga penting dalam
mengendalikan, mempertahankan, dan menguasai
bola. Hal tersebut juga didukung oleh penelitian
Wilson et al, (2018) bahwa keterampilan dribbling
berdampak pada keberhasilan pemain sepakbola dalam
kondisi menyerang dan menghadapi lawan. Selain itu
kemampuan dribbling yang baik dapat membantu
pemain melakukan manuvering melewati lawan tanpa
kehilangan penguasaan bola. Penelitian Vaidya, (2020)
mengemukakan bahwa kemampuan dribbling pemain
sepakbola yang luar biasa sangat penting untuk
pencapaian prestasi. Dalam penerapannya, tentu
dibutuhkan latihan rutin pada kelincahan dan dribbling
secara bersamaan (Gidu et al., 2022). Latihan tersebut
dapat dilakukan dengan memodifikasi
kelincahan yang digabungkan dengan latihan
dribbling. Menurut Kebede et al., (2023) disebutkan
bahwa secara bersamaan kelincahan memiliki
hubungan yang signifikan terhadap peningkatan
performa dribbling pemain sepakbola. Latihan
modifikasi ini diketahui menyerupai situasi dan kondisi
permainan sepakbola yang sebenarnya (Omer et al.,
2017). Dengan demikian, latihan tersebut jika
diterapkan terhadap pemain sepakbola secara bertahap
dan terus menerus akan berdampak secara optimal
terhadap kapasitas fisik dan teknik pemain.

latihan

X-drill merupakan bentuk latihan cone agility drill
yang menggunakan cone pada proses latihannya.
Latihan cone drill yang mencakup gerakan-gerakan
akselerasi dan deselerasi terhadap perubahan arah yang
tajam berdampat secara efektif ~meningkatkan
kelincahan (Young & Farrow, 2023). Dalam tuntutan
perkembangan sepakbola, diperlukan sebuah latihan
yang bervariatif, inovatif, dan praktis sesuai dengan
tujuan yang ingin dicapai. Latihan modifikasi X-drill

dengan dribbling ini mengharuskan atlet untuk berlari
melewati rintangan cone dengan melakukan dribbling.
Dalam konteks ini, latihan X-drill dimodifikasi dengan
penambahan aktivitas dribbling yang Dbertujuan
meningkatkan komponen kondisi fisik kelincahan dan
teknik dasar keterampilan dribbling secara bersamaan.
Beberapa latihan yang serupa seperti ; cone drill, M-
drill, zig zag drill, X-drill, dan T-drill (Jones, 2021).

HIT merupakan bentuk latihan kondisi fisik
dengan intensitas tinggi yang efektif dalam
meningkatkan kebugaran aerobic dan anaerobic
(Gokkurt & Kivrak, 2021; Zhang et al., 2024). HIIT
dapat digunakan dalam program latihan kelincahan dan
dribbling sepakbola. Hal tersebut didukung oleh
penelitian Wiranata et al., (2023) bahwa latihan cone
drill dan HIIT efektif diterapkan untuk meningkatkan
performa pemain.

Oleh karena itu, tujuan dari penelitian ini untuk
mengetahui adakah pengaruh latihan modifikasi x-drill
dengan dribbling terhadap kelincahan dan dribbling
menggunakan HIIT. Sejauh penelitian yang ada,
latihan x-drill ini belum ada penelitian yang mengkaji
lebih dalam. Latihan ini termasuk dalam suatu hal yang
baru dan inovatif karena terdapat modifikasi latihan
dengan ditambahkan aktivitas dribbling.

Penelitian ini memfokuskan pada pengaruh latihan
modifikasi x-drill dengan dribbling menggunakan
HIT terhadap kelincahan dan dribbling pemain
sepakbola. Dari penelitian ini dapat memberikan
gambaran lebih dalam mengenai latihan modifikasi x-
drill dengan dribbling yang dapat dijadikan metode
latthan  untuk  meningkatkan  kelincahan  dan
keterampilan dribbling dalam sepakbola. Selain itu
penelitian ini juga memberikan pengembangan
program latihan yang lebih efektif dalam meningkatkan
performa kompetitif pemain sepakbola khususnya pada
komponen kelincahan dan dribbling.

2. METODE PENELITTAN

Penelitian ini menggunakan jenis pendekatan
kuantitatif metode penelitian khususnya pre
eksperimental yang hanya menggunakan sampel satu
kelompok dan tidak ada kelompok pembanding atau
kontrol (Rukminingsih et al., 2020). Rancangan
penelitian ini menggunakan One-Group Pretest-
Posttest Design. Pada proses treatment pemain akan
melakukan latihan modifikasi x-drill dengan dribbling
dengan Delapan belas pemain sepakbola akan
melakukan latihan modifikasi X-drill dengan dribbling
selama enam minggu selama 18 pertemuan, dengan
skala 3 kali pertemuan setiap minggu. Dari waktu 6
minggu latthan secara intensif, pemain akan
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mengembangkan adaptasi pelatihan dan akan terjadi
peningkatan dalam kinerja pemain (Shamshuddin et al.,
2020; Wiranata et al., 2023). Sebelum dan sesudah
diberikan treatment untuk mengetahui pengaruh
latihan, peserta akan diberikan tes kelincahan dan
kemampuan dribbling sepakbola. Dalam pengukuran
kelincahan penelitian ini menggunakan Illinois Agility
Test dan menggiring bola menggunakan tes dribbling
Zakky Dribbling Soccer Measurement (ZDSM).

3. HASIL

Berdasarkan penelitian ini yang telah dilakukan
sebanyak 20 hari latihan dan satu kali pretest dan satu
kali postest dengan total selama satu setengah bulan.
Jumlah pesertanya sebanyak 18 pemain. Hasil
perhitungan kelincahan dan kemampuan menggiring
bola secara lengkap diperoleh sebagai berikut.

Tabel 1. Uji Normalitas

Shapiro-Wilk
Variabel
Statistic | df | Sig.
Pretest | 0,966 18 | 0,725
Kelincahan
Posttest | 0,938 18 | 0,263
Pretest | 0,954 18 | 0,500
Dribbling
Posttest | 0,944 18 | 0,341

Berdasarkan hasil tabel diatas, hasil uji normalitas
dengan instrumen uji Shapiro-Wilk diperoleh hasil
nilai pretest agility 0.72>0.05, nilai posttest agility
0.26>0.05, nilai pretest dribbling 0.50>0.05, post test
nilai dribbling 0,34>0,05, maka seluruh data hasil
penelitian berdistribusi normal dan dilanjutkan uji
hipotesis menggunakan statistik parametrik uji Paired
Samples Test

Tabel 2. Uji paired sample t-test

Paired Samples Test
Paired Difference :icgeniﬁca
Variabe 95%
1 Std. :}onﬁdelncfe N ¢ [d
Std. Err nterval of the .
Mea Dev or Difference Slg- (-
n . Mea tailed)
n Low Upp
er er
hKel"}fa 1,10 | 056 [ 013 | 082 | 138 | 826 [ 1 | o0
an Fre- | 4 7 4 3 6 7 7 ,
postest
Dribblin | 51 | 056 | 013 | 093 | 149 | 917 | 1 0001
& pre- |y 0 2 4 0 7 7 ,
postest

Berdasarkan hasil Tabel diatas, Dari hasil uji
hipotesis dengan instrumen uji Paired Sample T-Test

diperoleh hasil data agility mempunyai nilai sig (2-
tailed) sebesar 0,001<0,05 maka dapat disimpulkan
bahwa ada peningkatan kelincahan yang signifikan
melalui pelatihan modifikasi x-drill dengan dribbling.
Hasil data dribbling mempunyai nilai sig (2-tailed)
sebesar 0,001<0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa
terdapat peningkatan kemampuan dribbling yang
signifikan melalui pelatihan modifikasi x-drill dengan
dribbling.

4. PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi
pengaruh latihan modifikasi X-drill dengan dribbling
terhadap peningkatan kelincahan dan keterampilan
dribbling dalam sepakbola. Pemberian treatment
dilaksanakan selama enam minggu dengan frekuensi 3
kali dalam satu minggu atau total 18 pertemuan. Dalam
penerapannya, latihan ini menggunakan model latihan
HIT (High Intensity Interval Training) dengan
intensitas latihan 80%-90% dan menggunakan prinsip
latihan progresif dalam penambahan beban latihan
setiap 2 minggu. Adanya peningkatan latihan pada
pemain dapat dilihat ketika terjadi penambahan beban
latihan, sehingga akan menghasilkan adaptasi fisik dan
respon fisik yang baik (Maughan et al., 2021; Teixeira
et al., 2021). Pada proses latihan ini didasari teknik
dribbling drill yang dilakukan dengan intensitas cepat
agar sesuai dengan situasi pertandingan sepakbola yang
sebenarnya (Deuker et al., 2024; Nurkadri et al., 2021).
Sehingga hal tersebut juga berdampak pada
keterampilan drbbling yang mengalami peningkatan.

Kelincahan dan dribbling merupakan dua
komponen yang saling berkaitan dalam sepakbola.
Pemain dengan kelincahan yang baik akan lebih mudah
melakukan manuver dribbling dan melewati lawan atau
mengganti arah secara tiba tiba (Dinata et al., 2020).
Berdasarkan hasil penelitian, menunjukkan bahwa
melalui latihan modifikasi x-drill dengan dribbling
terdapat pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kelincahan dan keterampilan dribbling
dalam sepakbola.

Dalam proses pelaksanaanya pemain diharuskan
untuk menyelesaikan gerakan perubahan dengan cepat.
Hal tersebut dapat menjadi stimulus dan berdampak
positif terhadap pengambilan keputusan yang optimal
ketika melakukan percepatan, pengurangan, dan
perubahan arah (Shamshuddin et al., 2020; Young &
Farrow, 2023) Latihan modifikasi X-drill dengan
dribbling juga mengharuskan setiap pemain untuk
melakukan gerakan yang eksplosif ke segala arah.
Dampak fisiologi yang akan muncul pada pemain
meliputi pertumbuhan otot, kekuatan otot, kecepatan
kontraksi otot, elastisitas otot, dan daya ledak
mengalami peningkatan (Shamshuddin et al., 2020).
Dengan demikian pemain mampu menghasilkan
gerakan yang eksplosif dalam memacu akselerasi,
meningkatnya  responsivitas ~ pemain  terhadap
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perubahan arah dan gerakan yang cepat, dan
berdampak juga pada ayunan kaki pada saat melangkah
menjadi cepat, panjang, dan lebar (Gokkurt & Kivrak,
2021; Siskova et al., 2021).

Kelincahan identik sebagai kemampuan untuk
mengkoordinasikan dari satu gerakan ke gerakan yang
lainnya termasuk kemampuan bergerak ke segala arah
dengan cepat (Szabo et al., 2020). Dribbling identik
dengan kemampuan menguasai bola dan bergerak dari
satu titik ke titik lainnya dengan lincah (Latuheru,
2022). Pada saat melakukan dribbling, pemain harus
berpindah tempat dengan membawa bola tanpa direbut
oleh lawan, sehingga dalam hal ini keterampilan
dribbling harus mendapat dukungan dari kondisi fisik
kelincahan (Nurkadri et al., 2021). Kemiripan gesture
komponen gerak dan mekanisme gerak tersebut dapat
disimpulkan bahwa peningkatan kelincahan juga akan
meningkatkan keterampilan dribbling.

5. SIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan

pada penelitian ini, latthan modifikasi x-drill dengan
dribbling selama enam minggu dengan frekuensi 3 kali
dalam satu minggu terdapat pengaruh yang signifikan
latihan modifikasi X-drill dengan dribbling terhadap
peningkatan kelincahan sekaligus dribbling pemain
SSB Bojonegoro Putra KU 13-15.
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