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ABSTRACT 

This study aims to determine whether there is an effect of H-

Movement and X-Pattern Multi Skill training on agility in the 

soccer game of students at SMA Negeri 10 Gowa. A total of 20 

students became research subjects taken randomly from a total 

population of 45 students. This study uses an experimental model 

with "one group pre test-post test design". The instrument used 

in this study is the shuttle run test to measure agility. Data 

analysis used a statistical approach through SPSS series 21. The 

results obtained from the H-Movement exercise with tcount > 

ttable (13.661> 1.833), so it was concluded that the H-

Movement exercise had an effect on agility in soccer games in 

students at SMA Negeri 10 Gowa. As for the X-Pattern exercise, 

it was found that tcount > ttable (9,646 > 1,833). so it can be 

concluded that the X-Pattern exercise affects agility in soccer 

games for students at SMA Negeri 10 Gowa.. 

Keywords: H-Movement Training, X-Pattern, Agility, Football. 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya 

pengaruh latihan H-Movement dan X-Pattern Multi Skill 

terhadap kelincahan dalam permainan sepak bola siswa di SMA 

Negeri 10 Gowa. Sebanyak 20 siswa menjadi subjek penelitian 

yang diambil secara acak dari total populasi sebanyak 45 siswa. 

Penelitian ini menggunakan model eksperimen dengan “one 

group pre test-post test design”. Instrumen yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah tes shuttle run untuk mengukur 

kelincahan. Analisis data menggunakan pendekatan statistik 

melalui SPSS seri 21. Hasil Penelitian didapatkan dari latihan H-

Movement dengan thitung > ttabel ( 13,661> 1.833), sehingga 

disimpulkan bahwa latihan H-Movement berpengaruh terhadap 

kelincahan dalam permainan sepak bola pada siswa di SMA 

Negeri 10 Gowa. Sedangkan untuk latihan X-Pattern ditemukan 

bahwa thitung > ttabel ( 9.646> 1.833). sehingga disimpulkan 

bahwa latihan X-Pattern berpengatuh terhadap kelincahan dalam 

permainan sepak bola pada siswa di SMA Negeri 10 Gowa. 

Kata Kunci: Latihan H-Movement, X-Pattern, Kelincahan, 

Sepakbola. 
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PENDAHULUAN 

 

Sepakbola merupakan suatu cabang olahraga yang sangat populer di Indonesia. 

Antusias perkembangan sepakbola yang sangat pesat di Indonesia tidak hanya dikalangan atlet 

profesional saja, namun juga masyarakat sangat menggemari permainan ini.(Muhammad Sidik 

et al., 2021).  Dalam permainan sepakbola para pemain yang terlibat dalam olahraga ini pun 

mencapai ratusan orang. Sementara, penggemar sepak bola jumlahnya diperkirakan lebih dari 

separuh penduduk bumi, menyentuh semua umur, anak hinggah orang dewasa. 

Sepakbola itu sendiri adalah olahraga yang menggunakan bola dalam permainannya 

dimainkan oleh dua tim yang saling berhadapan, masing-masing tim beranggota sebelas orang 

pemain (Muhammad Sidik et al., 2021)(Juzzahri et al., 2017). Bola dimainkan menggunakan 

kaki, saling oper dengan rekan satu tim, menjaga agar bola tidak direbut lawan, dan tujuan 

akhirnya memasukkan bola ke gawang. Pihak yang lebih banyak mencetak gol, dialah yang 

memenangkan pertandingan. Tujuan permainan sepak bola adalah memasukan bola ke gawang 

lawan, dengan memanipulasi bola menggunakan kaki. 

Latihan H-Movement merupakan latihan yang menggunakan kun (cone) yang berguna 

untuk meningkatkan kelincahan seseorang dalam bergerak (Soemardiawan & Wati, 2020) . 

Latihan ini adalah latihan dengan membentuk kun (cone) menjadi huruf H, sedangkan bentuk 

latihan X-Pattern Multi Skill yaitu dengan cara melewati rintangan dengan daerah yang 

berbentuk X dan setiap sudut akan diberi cone. 

Kelincahan adalah kemampuan mengubah arah dan poisi tubuh dengan cepat dan tepat 

pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan kesadaran akan posisi tubuhnya (Ahmad Yamin, 

2021)(Latip & Isyani, 2020).  Seorang pemain yang memiliki kelincahan yang baik akan dapat 

menyesuaikan diri dengan pergerakan bola yang selalu berubah ketika si pemain kehilangan 

bola, maka dengan kemampuan dan kelincahannya, lebih memungkinkan baginya untuk 

mendapat bola itu kembali, tentu saja dengan usaha dan latihan yang keras. Karena pentingnya 

unsur kelincahan dalam permainan sepakbola khususnya dalam menggiring bola, maka perlu 

mendapat porsi dan perhatian khusus dari pelatih ataupun pembina tim sepakbola, 

Hal inilah yang menyebabkan penulis ingin memberikan latihan yang dapat 

meningkatkan kelincahan pada pemain sepakbola. Untuk membuktikan apakah bentuk latihan-

latihan di atas dapat meningkatkan kelincahan pada pemain sepakbola pada saat latihan maupun 

dalam suatu pertandingan, maka perlu di adakan penelitian. Untuk itu penulis melakukan 

penelitian dengan judul : “Pengaruh latihan H-Movement dan X-Pattern Multi Skill terhadap 

kelincahan dalam permainan sepak bola siswa di SMA Negeri 10 Kabupaten Gowa. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan model eksperimen dengan desain “one group pre test-

post test design” digunakan guna mencari pegaruh dan hubungan antara variabel dependen dan 

variabel independen (Leung, 2019). Latihan H-Movement dan X-Pattern Multi Skill ditetapkan 

sebagai variabel bebas dan kelincahan yang ditetapkan sebagai variabel terikat.  

Populasi penelitian berjumlah 73 peserta yang terdiri dari siswa-siswi kelas rendah. 

Sampel ditentukan sebanyak 20 orang. Kelompok sampel ditentukan dengan memperhatikan 

jumlah siswa laki-laki dan perempuan yang sama dan dengan menggunakan teknik pemilihan 

acak. Penelitian dilakukan. Selama masa pemberian perlakuan kelompok eksperimen diberikan 

kegiatan menggunakan latihan H-Movement dan X-Pattern Multi Skill yang memiliki beberapa 

variasi dan didalamnya terdapat kegiatan untuk meningkatkan kelincahan, selama total 12 

minggu dengan frekuensi pertemuan seminggu tiga kali.  

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Instrumen tes kelincahan 

dengan lari bolak-balik (Shuttle run). Dikarenakan tes tersebut tidak memungkinkan untuk 

dilakukan dalam satu waktu, dikhawatirkan terjadinya cedera, maka peneliti berinisiatif 
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membuat jadwal tes dilakukan selama lima hari. Teknik pengumpulan data pada penelitian ini 

menggunakan Observasi, tes, wawancara dan dokumentasi. Teknik analisis data yang 

digunakan melalui aplikasi SPSS versi 21. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Setelah data di dapatkan, Langkah selanjutnya adalah menganalisis data 

menggunakan pendekatan statistic yang selanjutnya di interpretasikan dalam bentuk deskripsi 

data, dan pembahasan setiap output analisis data yang dilakukan. Berikut adalah hasil output 

hasil latihan Tim X-Pattern dari tabel 1; 

 

Tabel 1. Hasil Pengkategorian Tes X-Pattern 

NO TIM X- PATTERN WAKTU KATEGORI 

1 AAH 22,95 Cukup 

2 
ARAA 

27,09 
Sangat Kurang 

3 MMAG 22,17 Baik 

4 
AJ 

26,84 
Sangat Kurang 

5 MFF 21,76 Baik 

6 MIFM 22,37 Baik 

7 AFBM 23,02 Cukup 

8 AAA 23,83 Cukup 

9 RAP 23,71 Cukup 

10 N 23,19 Cukup 

 

Dari tabel 1. di atas diuraikan kategori hasil latihan Tim X-Pattern yang kemudian 

dipresentasikan pada tabel dibawah ini: 

Tabel 2. Presentasi Hasil Tes X-Pattern 

Kategori Frekuensi Prasentase Poin Poin*F 

Sangat Baik 0 0% 5 0 

Baik 3 30% 4 12 

Cukup 5 50% 3 15 

Kurang 0 0% 2 0 

Sangat Kurang 2 20% 1 2 

Total 10 100%  29 

 

Dari tabel 2 di atas diketahui bahwa pada hasil tes latihan X-Pattern diperoleh yakni 

sebanyak 0 orang yang memperoleh kategori Sangat Baik,   3 orang memperoleh kategori Baik, 

5 orang kategori Cukup, 0 orang kategori Kurang dan 2 orang dengan kategori Sangat Kurang. 

Yang kemudian dari hasil dari setiap Frekuensi diakumulasikan ke dalam 5 poin secara 

berurutan sehingga diperoleh total nilai dari Tes X-Pattern sebesar 29. 
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Selanjutnya berikut ini adalah data Tabel 3 tentang  Hasil Pengkategorian Tes H-

Movement 

 

NO 
TIM H- 

MOVEMENT 

WAKTU (Hasil 

Instrumen tes) 
Kategori 

1 MHGS 21,86 Sangat Baik 

2 MEY 27,68 Sangat Kurang 

3 REP 23,79 Baik 

4 NT 25,63 Cukup 

5 MI 22,77 Baik 

6 FD 24,72 Cukup 

7 J NP 26,59 Kurang 

8 W 24,84 Cukup 

9 FW 26,62 Kurang 

10 MAS 24,63 Cukup 

 

 

Dari tabel 3 di atas diuraikan kategori hasil latihan Tim H-Movement 

yang kemudian dipresentasikan pada tabel dibawah ini: 

 

Tabel 4. 10 Presentasi Hasil Tes H-Movement 

Kategori Frekuens

i 

Prasentas

e 

Poin Nilai 

(Poin*F) 

Sangat Baik 1 10% 5 5 

Baik 2 20% 4 8 

Cukup 4 40% 3 12 

Kurang 2 20% 2 4 
Sangat 
Kurang 

1 10% 1 1 

Total 10 100%  30 

 

Dari tabel di atas diketahui bahwa pada hasil tes latihan H- Movement diperoleh 

yakni sebanyak 1 orang yang memperoleh kategori Sangat Baik, 2 orang memperoleh 

kategori Baik, 4 orang kategori Cukup, 2 orang kategori Kurang dan 1 orang dengan 

kategori Sangat Kurang. Yang kemudian dari hasil dari setiap Frekuensi 

diakumulasikan ke dalam 5 poin secara berurutan sehingga diperoleh total nilai dari 

Tes H- Movement sebesar 30. 

 

PEMBAHASAN 

Dalam permainan sepak bola, kecepatan dan kelincahan sangat diperlukan baik 

saat menyerang maupun saat bertahan. Kelincahan adalah kemampuan mengubah arah 

atau posisi badan secara cepat dan melalukan gerakan yang lain. 

Berdasarkan hasil pengolahan dan analisis data terhadap hasil penelitian dengan 

menggunakan analisis t-test terhadap hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini 

ternyata teruji kebenarannya. Temuan-temuan dalam penelitian ini seperti yang 

dikemukakan di atas merupakan hasil analisis secara statistik yang peneliti teliti 

menggunakan aplikasi Microsoft Excel dan dengan Rumus yang diuraikan di atas. 
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Berdasarkan pengolahan data bahwa nilai t-hitung dengan latihan H- Movement dilihat 

dari peningkatan rata-rata yang didapatkan dari latihan H- Movement dengan thitung > 

ttabel ( 13,661> 1.833), sehingga disimpulkan bahwa latihan H-Movement berpengaruh 

terhadap kelincahan dalam permainan sepak bola pada siswa di SMA Negeri 10 

Gowa. Oleh karna nilai t hitung lebih besar dari t tabel maka dapat dikatakan bahwa 

dengan tingat kepercayaan 95%, terdapat cukup bukti untuk mendukung klaim bahwa 

latihan H-Movement berpengaruh terhadap kelincahan dalam permainan sepak Bola 

pada siswa di SMA Negeri 10 Gowa. 

Sedangkan untuk latihan X-Pattern ditemukan bahwa thitung > ttabel ( 9.646> 

1.833), sehingga disimpulkan bahwa latihan X-Pattern berpengatuh terhadap 

kelincahan dalam permainan sepak bola pada siswa di SMA Negeri 10 Gowa. 

Dikarenakan t hitung lebih besar dari t tabel maka dapat dikatakan bahwa dengan tingat 

kepercayaan 95%, terdapat cukup bukti untuk mendukung klaim bahwa latihan X- 

Pattern Multi Skill berpengaruh terhadap kelincahan dalam permainan sepak bola pada 

siswa di SMA Negeri 10 Gowa. 

Dari hasil penelitian ini, dapat memperkuat asumsi bahwa dengan latihan H- 

Movement dan latihanX- Pattern Multi Skill merupakan salah satu bentuk latihan yang 

dapat meningkatkan kelincahan dalam permainan sepak bola dengan latihan yang 

dilakukan terus-menerus. 
Sesuai dengan hasil analisis data pengajuan hipotesis yakni latihan H- Movement 

dan latihan X- Pattern Multi Skill secara signifikan dapat meningkatkan kelincahan 

dalam permainan sepak bola pada siswa di SMA Negeri 10 Gowa, yang dimana hasil 

pengujian hipotesis diterima kebenarannya. Hal ini berarti bahwa ada pengaruh latihan 

H-Movement dan latihan X- Pattern Multi Skill terhadap kelincahan dalam permainan 

sepak bola pada siswa di SMA Negeri 10 Gowa. 

Dari hasil analisis data diperoleh total presentase dan frekuensi pada latihan H-

Movement diperoleh sebanyak 30, sedangkan pada Latihan X-Pattern diperoleh 

sebanyak 29, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan H-Movement lebih baik 

daripada Latihan X-Pattern Terhadap Kelincahan dalam permainan sepak bola di SMA 

Negeri 10 Gowa. 

Penulis menyimpulkan bahwa siswa pemain sepak bola di SMA Negeri 10 Gowa 

masih perlu dilakukan proses latihan yang signifikan untuk menunjang proses 

permainan sepak bola siswa menjadi lebih baik, khususnya pada latihan yang 

meningkatkan kelincahan siswa. 

.  

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan temuan hasil penelitian diatas menunjukkan bahwa latihan X- Pattern 

Multi Skill dan H-movement memberikan pengaruh terhadap kelincahan dalam permainan 

sepakbola pada siswa SMA Negeri 10 Kabupaten Gowa. Latihan H-Movement lebih baik dari 

pada latihan X-Pattern Multi Skill terhadap Kelincahan dalam permainan sepak bola di SMA 

Negeri 10 Kabupaten Gowa.  

Dengan demikian, Latihan H-Movement lebih baik dari pada latihan X-Pattern Multi 

Skill terhadap Kelincahan dalam permainan sepak bola di SMA Negeri 10 Kabupaten Gowa.. 

Guru pendidikan jasmani harus didorong untuk mengembangkan kegiatan pembelajaran 

berbasis hasil riset ditandai dengan berbagai pendekatan agar siswa tidak merasa bosan dan 

untuk mendorong antusiasme, sosialisasi dan partisipasi siswa. 
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