
Seminar Nasional Ke-Indonesiaan VIII, November 2023, hal. 2160-2167

Pengaruh Latihan X Pattern Dan Z PatternMenggunakan Ladder Drill
Terhadap Kelincahan Pemain Sepak Bola di SSB Putra Sentana Pekuwon

Juwana

Aditya Nur Hidayat1

Adityanurhidayat2000@gmail.com

Universitas PGRI
Semarang

Abstract
This research has a clear objective, which is to prove the effect of X-Pattern and Z-Pattern exercises using ladder
drills in increasing the agility of young players when practicing at SSB Putra Sentana Pekuwon Juwana. The
research method used is an experimental method, which involves giving treatments (X-Pattern and Z-Pattern
ladder drill exercises) to research subjects and measuring their impact on player agility.The population that is the
focus of this research is all SSB Putra Sentana Kuwon Juwana players. However, due to limited time and resources,
the researcher used a purposive sampling method to take the sample, namely selecting 20 players deliberately
based on a specific purpose. This allows researchers to collect data from samples that have characteristics relevant
to the study.Data collection techniques in this study were carried out by testing and measuring using varied ladder
drill training methods. Thus, researchers can measure the agility of players before and after the X-Pattern and
Z-Pattern ladder drill exercises.The results showed that the two types of drills, namely the X-Pattern and Z-Pattern
ladder drill, had a significant effect on increasing the agility of the young players in SSB Putra Sentana Pekuwon
Juwana. In addition, the results show that the X-Pattern exercise has a higher effect than the Z-Pattern in
influencing the player's agility improvement.This conclusion shows the importance of ladder drill exercises,
especially the X-Pattern, as an effective training method in increasing the agility of young players. The results of
this study can provide guidance and a basis for SSB Putra Sentana Pekuwon Juwana coaches and players to
optimize agility training and improve performance in the sport they are involved in.
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Abstrak
Penelitian ini memiliki tujuan yang jelas, yaitu untuk membuktikan pengaruh latihan X-Pattern dan Z-Pattern
menggunakan ladder drill dalam meningkatkan kelincahan para pemain muda saat melakukan latihan di SSB Putra
Sentana Pekuwon Juwana. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen, yang melibatkan
pemberian perlakuan (latihan X-Pattern dan Z-Pattern ladder drill) kepada subjek penelitian dan pengukuran
dampaknya terhadap kelincahan pemain.Populasi yang menjadi fokus penelitian ini adalah semua pemain SSB
Putra Sentana Kuwon Juwana. Namun, karena keterbatasan waktu dan sumber daya, peneliti menggunakan metode
purposive sampling untuk mengambil sampel, yaitu memilih 20 pemain secara sengaja berdasarkan tujuan tertentu.
Hal ini memungkinkan peneliti untuk mengumpulkan data dari sampel yang memiliki karakteristik yang relevan
dengan penelitian.Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan tes dan pengukuran
menggunakan metode latihan ladder drill yang divariasikan. Dengan demikian, peneliti dapat mengukur kelincahan
pemain sebelum dan setelah latihan X-Pattern dan Z-Pattern ladder drill.Hasil penelitian menunjukkan bahwa
kedua jenis latihan, yaitu X-Pattern dan Z-Pattern ladder drill, memiliki pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kelincahan para pemain muda di SSB Putra Sentana Pekuwon Juwana. Selain itu, hasil menunjukkan
bahwa latihan X-Pattern memiliki pengaruh yang lebih tinggi daripada Z-Pattern dalam mempengaruhi
peningkatan kelincahan pemain.Kesimpulan ini menunjukkan pentingnya latihan ladder drill, terutama X-Pattern,
sebagai metode pelatihan yang efektif dalam meningkatkan kelincahan para pemain muda. Hasil penelitian ini
dapat memberikan panduan dan dasar bagi para pelatih dan pemain SSB Putra Sentana Pekuwon Juwana untuk
mengoptimalkan latihan kelincahan dan meningkatkan performa dalam cabang olahraga yang mereka geluti.

Kata kunci X-Pattern Ladder Drill, Z-Pattern Ladder Drill, Latihan Peningkatan Kelincahan
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PENDAHULUAN

Benar sekali, sepak bola adalah olahraga yang sangat populer di seluruh dunia, termasuk di

Indonesia. Selain sebagai bentuk hiburan dan kesenangan, sepak bola juga memiliki banyak manfaat bagi

pemain dan masyarakat secara keseluruhan. Beberapa manfaat dari bermain sepak bola termasuk:

1. Peningkatan kebugaran jasmani: Sepak bola adalah olahraga yang mengharuskan pemain

bergerak secara aktif, seperti berlari, melompat, dan bergerak cepat. Aktivitas ini dapat

meningkatkan daya tahan kardiovaskular, kekuatan otot, serta keseimbangan tubuh.

2. Pembelajaran kerjasama dan tim: Sepak bola adalah permainan tim, sehingga pemain perlu

belajar bekerja sama dengan rekan timnya. Ini mengajarkan nilai-nilai penting seperti saling

mendukung, saling percaya, dan berkomunikasi dengan baik.

3. Mengembangkan keterampilan motorik: Bermain sepak bola melibatkan penggunaan berbagai

keterampilan motorik seperti menggiring bola, mengoper bola, menendang, dan mengontrol bola.

Latihan dan permainan secara konsisten dapat meningkatkan keterampilan ini.

4. Membangun disiplin dan kedisiplinan: Untuk mencapai kemenangan dalam sepak bola,

diperlukan latihan yang konsisten, komitmen, dan disiplin dalam mengikuti strategi tim serta

instruksi dari pelatih.

5. Memupuk semangat kompetitif: Bermain sepak bola melibatkan aspek kompetisi yang sehat. Hal

ini dapat membantu pemain untuk memupuk semangat persaingan yang sehat dan mengatasi

kekalahan dengan sportivitas.

6. Meningkatkan keterampilan sosial: Sepak bola memungkinkan pemain berinteraksi dengan orang

lain dari berbagai latar belakang dan membangun koneksi sosial yang positif.

Selain manfaat bagi para pemain, sepak bola juga dapat menjadi alat untuk membangun

persatuan dan kesatuan bangsa. Ketika tim sepak bola Indonesia bermain, misalnya, dapat menyatukan

masyarakat dalam dukungan bersama untuk tim nasional.

Dengan demikian, sepak bola memiliki peran penting dalam membentuk karakter dan

mengedukasi masyarakat, terutama dalam hal kerjasama, persatuan, dan semangat juang yang positif.

Semoga, olahraga sepak bola terus mendukung perkembangan jasmani dan mental anak-anak di seluruh

dunia.
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Penelitian ini terlihat sangat relevan dan penting untuk meningkatkan kualitas tim Sekolah Sepak

Bola (SSB) Putra Sentana Pekuwon Juwana dalam hal kelincahan para pemainnya. Metode matched-pair

yang digunakan merupakan pendekatan yang baik untuk membandingkan efektivitas latihan kelincahan

menggunakan X Pattern dan Z Pattern ladder drill.

METODE PENELITIAN

Dalam penelitian ini, penggunaan metode tes dan pengukuran untuk mengumpulkan data

merupakan pendekatan yang tepat untuk mengukur perbedaan kelincahan sebelum dan setelah perlakuan

latihan ladder drill pada kedua kelompok pemain.

Namun, sebelum melaksanakan penelitian, ada beberapa hal yang perlu diperhatikan:

1. Rancangan penelitian: Pastikan rancangan penelitian dan metode yang digunakan sesuai dengan

tujuan penelitian. Anda dapat menyusun rencana penelitian yang lebih terperinci, termasuk

bagaimana mengumpulkan data pretest dan posttest dengan lebih tepat dan objektif.

2. Sampel penelitian: Pastikan jumlah pemain dalam kelompok treatment dan kelompok kontrol

(matched-pair) mencukupi untuk menghasilkan data yang valid dan dapat dipercaya. Selain itu,

pastikan pemain dalam kedua kelompok memiliki tingkat kelincahan yang seimbang sebelum

perlakuan.

3. Pengukuran kelincahan: Pastikan pengukuran kelincahan dilakukan dengan metode yang objektif

dan dapat diandalkan. Anda dapat menggunakan tes kelincahan yang telah teruji dan digunakan

dalam penelitian sebelumnya.

4. Pengelolaan data: Pastikan data yang terkumpul diolah dan dianalisis dengan tepat dan akurat.

Anda dapat menggunakan metode statistik yang sesuai untuk membandingkan perbedaan

kelincahan antara kelompok treatment dan kontrol.

5. Etika penelitian: Pastikan penelitian ini mematuhi prinsip-prinsip etika penelitian, termasuk

mendapatkan izin dari pihak yang berwenang sebelum melaksanakan penelitian dan menjaga

kerahasiaan data pemain.

6. Hasil dan interpretasi: Jangan lupa untuk menyajikan hasil penelitian dengan jelas dan objektif.
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Berikan interpretasi yang tepat terhadap hasil yang didapatkan dari penelitian ini.

Melalui penelitian ini, diharapkan dapat memberikan informasi yang berharga bagi

pengembangan kualitas tim SSB Putra Sentana Pekuwon Juwana, khususnya dalam meningkatkan

kelincahan para pemainnya. Semoga penelitian ini sukses dan memberikan kontribusi positif dalam dunia

sepak bola di Indonesia.

HASIL DAN PEMBAHASAN

HASIL

Data yang diperoleh dalam penelitian ini berupa hasil tes kemampuan kelincahan pemain dengan

latihan Ilionis agility test (X-Pattern ladder drill), sebagai berikut :

Tabel 1. Hasil Pretest Dan Posttest Kelincahan Pemain Muda

SSB Putra Sentana Pekuwon Juwana

Keterangan Pre Test Post Test Selisih

Mean 12,63 12,06 0,57

Median 12,62 12,19 0,43

Minimum 10,26 10,20 0,06

Maximum 14,11 13,58 0,53

Std. Deviation 1,01 0,99 0,02

Tabel 1. (Sumber: Data primer penelitian yang diolah (2023)

Perhitungan statistik deskriptif pada Tabel 4.1, menunjukan hasil untuk data pretest kemampuan

kelincahan dengan latihan X- Pattern dan Z-Pattern ladder drill pada 20 atlet sepakbola SSB Putra

Sentana Pekuwon Juwana diperoleh mean nilai (rata-rata) sebesar 12,63, median (nilai tengah) sebesar

12,62, nilai minimum (terkecil) sebesar 10,26, nilai maximum (tertinggi) sebesar 14,11 dan std. deviation

sebesar 1,01.

Hasil untuk data post test kemampuan kelincahan dengan latihan X- Pattern dan Z-Pattern

ladder drill pada 20 atlet sepakbola SSB Putra Sentana Pekuwon Juwana diperoleh mean nilai (rata-rata)

sebesar 12,06, median (nilai tengah) sebesar 12,19, nilai minimum (terkecil) sebesar 10,20, nilai
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maximum (tertinggi) sebesar 13,58 dan std. deviation sebesar 0,99.

Tabel 2. Hasil Validitas Pretest Dan Posttest Kelincahan Pemain Muda SSB Putra Sentana Pekuwon

Juwana

Ketentuan Pre Test dan Post Test

Pearson Correlation 0,907

Signifikansi 0,000

Berdasarkan hasil uji validitas nilai pre test dan post test dapat dikatakan valid,dikarenakan nilai

pearson correlation berarah positif sebesar 0,907 dan nilai signifikansinya sebesar 0,000 kurang dari

0,05.

Tabel 3. Hasil Reliabilitas Pretest Dan Posttest Kelincahan Pemain Muda SSB Putra

Sentana Pekuwon Juwana

Latihan Cronbach Alpha Keterangan

Pre Test dan Post Test 0,951 > 0,70 Reliabel

Berdasarkan uji reliabilitas pada latihan Pre Test dan Post Test dikatakan reliabel, dikarenakan

nilai Cronbach Alpha sebesar 0,951 lebih dari 0,70.

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas

Kelompok P Sig. Keterangan

latihan X- Pattern dan

Z-Pattern ladder drill

Pre Test 0,141 0,05 Normal

Post Test 0,233 0,05 Normal

Berdasarkan uji normalitas pada data pre test dan post test dapat dikatakan berdistribusi normal,

dikarenakan nilai P (sig.) lebih dari 0,05.

Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas

Levene

Statistic df1 df2 Sig.

.001 1 38 .971
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Dari hasil uji homogenitas didapatkan nilai signifikansi pretest dan posttest kelincahan pemain

muda SSB Putra Sentana Pekuwon Juwana sebesar 0,971 > 0,05, sehingga data dapat dikatakan bersifat

homogen.

Tabel 6. Hasil Uji-t Pretest Dan Posttest Kelincahan Pemain

Muda SSB Putra Sentana Pekuwon Juwana

Kelompok Rata-rata t hitung t tabel Signifikansi

Pretest 12,78 6,146 2,093 0,000

Posttest 12,09

Berdasarkan hasil uji-t didapatkan dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000 dan nilai t hitung

6,146 > t tabel 2,093, maka hasil ini menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan, dengan demikian

hipotesis alternatif (Ha) yang menyatakan adanya pengaruh yang signifikan latihan X- Pattern dan

Z-Pattern ladder drill terhadap kelincahan Pemain Muda SSB Putra Sentana Pekuwon Juwana”

diterima.

Tabel 7. Data Peningkatan Penelitian

Kelompok Rata-rata Selisih

Kelincahan Pretest 12,63 0,60

Posttest 12,03

Berdasarkan hasil data peningkatan kelincahan pemain muda SSB Putra Sentana Pekuwon

Juwana didapatkan hasil pretest sebesar 16,63 dan posttest sebesar 12,03, maka didapatkan selisih nilai

sebesar 0,60.

PEMBAHASAN

Kesimpulan dari hasil penelitian adalah bahwa latihan X-Pattern ladder drill dan Z-Pattern ladder

drill memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan pemain muda SSB Putra

Sentana Pekuwon Juwana. Peningkatan yang diperoleh sebesar 0,60 menunjukkan bahwa kedua jenis

latihan tersebut efektif dalam meningkatkan kelincahan para pemain.
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Hasil penelitian ini juga sejalan dengan pendapat dari Bompa & Haff dan Nala, yang menyatakan

bahwa pelatihan yang diberikan secara teratur dan sistematis akan menghasilkan peningkatan yang

berarti dalam kemampuan fisik dan kelincahan tubuh.

Menurut Lee Brown & Vance Ferrigno, latihan dengan menggunakan alat ladder drill seperti

X-Pattern dan Z-Pattern ladder drill membantu melatih kelincahan kaki, sinkronisasi gerakan secara

seimbang, meningkatkan keseimbangan, daya tahan otot, waktu reaksi, dan koordinasi antara berbagai

bagian tubuh. Latihan ini juga dapat membantu pemain dalam mengubah arah dengan cepat, terutama

saat berlari dengan kecepatan tinggi.

Kesimpulan penelitian ini dapat menjadi panduan bagi para pelatih dan pemain dalam SSB Putra

Sentana Pekuwon Juwana, serta bagi atlet dan pelatih dari cabang olahraga lainnya, bahwa latihan

X-Pattern ladder drill dan Z-Pattern ladder drill dapat digunakan secara efektif untuk meningkatkan

kelincahan pemain muda. Penting untuk melaksanakan latihan dengan teratur, sistematis, dan

berulang-ulang untuk mendapatkan hasil yang optimal dalam meningkatkan kelincahan dan performa

fisik secara keseluruhan.
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