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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh latihan Drop Off dan Musical Ball terhadap kemampuan dribbling pemain 

HIMLA FC tahun 2022/2023 serta membandingkan efektivitas kedua bentuk latihan tersebut. Permasalahan utama 

penelitian adalah rendahnya kualitas dribbling pemain, terutama dalam menjaga kontrol bola, mengubah arah, dan 

mempertahankan kecepatan saat membawa bola. Penelitian menggunakan metode eksperimen dengan desain two group 

pretest-posttest. Sampel berjumlah 20 pemain HIMLA FC yang dibagi menjadi dua kelompok melalui ordinal pairing: 10 

pemain mengikuti latihan Drop Off dan 10 pemain mengikuti latihan Musical Ball. Instrumen penelitian berupa tes 

menggiring bola dengan satuan waktu; semakin rendah waktu tempuh menunjukkan kemampuan dribbling yang semakin 

baik. Program latihan dilaksanakan selama 18 pertemuan dengan prinsip progresif. Analisis data menggunakan statistik 

deskriptif dan uji t berpasangan pada taraf signifikansi 5%. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Drop Off 

berpengaruh signifikan terhadap kemampuan dribbling dengan nilai t-hitung 8,542 lebih besar daripada t-tabel 1,833 dan 

peningkatan sebesar 11,38%. Latihan Musical Ball juga berpengaruh signifikan dengan nilai t-hitung 2,818 lebih besar 

daripada t-tabel 1,833 dan peningkatan sebesar 10,53%. Perbandingan kedua kelompok menunjukkan bahwa Drop Off 

memberikan pengaruh lebih besar dibandingkan Musical Ball. Temuan ini menegaskan bahwa latihan dribbling berbasis 

bola yang terstruktur, progresif, dan spesifik dapat meningkatkan kemampuan teknik pemain sepak bola. Drop Off 

direkomendasikan sebagai latihan utama untuk meningkatkan kecepatan dan kontrol dribbling, sedangkan Musical Ball 

dapat digunakan sebagai latihan pendukung untuk mengembangkan reaksi, keberanian menguasai bola, dan pengambilan 

keputusan dalam tekanan. 

 

Kata Kunci: drop off, musical ball, dribbling, sepak bola, latihan teknik. 

 

PENDAHULUAN  

Sepak bola merupakan permainan invasi yang menuntut pemain mampu mengintegrasikan 

kemampuan fisik, teknik, taktik, dan pengambilan keputusan dalam situasi yang berubah cepat. Di 

antara keterampilan teknik dasar, dribbling menjadi komponen penting karena memungkinkan 

pemain mempertahankan penguasaan bola, memindahkan bola dari satu ruang ke ruang lain, 

melewati tekanan lawan, menciptakan ruang tembak, dan menjaga tempo serangan. Dalam 

pertandingan, dribbling bukan hanya gerakan membawa bola, tetapi tindakan motorik yang menuntut 

koordinasi mata-kaki, kontrol sentuhan, keseimbangan tubuh, kelincahan, perubahan arah, kecepatan 

akselerasi, serta kemampuan membaca jarak lawan. Oleh karena itu, kualitas dribbling sering menjadi 

indikator kesiapan pemain dalam menghadapi situasi satu lawan satu maupun transisi permainan. 

Literatur mutakhir menegaskan bahwa keterampilan sepak bola berkembang optimal ketika latihan 

dilakukan secara spesifik, progresif, variatif, dan menyerupai tuntutan permainan, sehingga pemain 

tidak hanya mengulang teknik, tetapi juga belajar menyesuaikan teknik dengan tekanan ruang, waktu, 

dan lawan (Clemente & Sarmento, 2020; Clemente et al., 2021; Sarmento et al., 2018). 

Masalah praktis yang menjadi dasar penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan 

dribbling pemain HIMLA FC. Sebagai salah satu klub sepak bola di Flores Timur yang aktif 
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mengikuti pertandingan, tetapi prestasi belum memuaskan karena pemain masih sering melakukan 

kesalahan ketika menggiring bola. Kesalahan tersebut dapat berupa bola terlalu jauh dari kaki, 

sentuhan tidak stabil saat bergerak cepat, tubuh kurang seimbang ketika berbelok, keterlambatan 

mengambil keputusan, dan kurangnya kemampuan menjaga bola dari tekanan. Kondisi ini sejalan 

dengan karakteristik dribbling sebagai keterampilan terbuka. Pemain tidak cukup hanya mampu 

berlari membawa bola secara lurus; ia harus mampu mengontrol bola ketika mengubah arah, 

melambat, mempercepat, menghindari lawan, atau masuk ke ruang kosong. Keterampilan seperti ini 

membutuhkan latihan yang menggabungkan pola teknik dengan stimulus fisik dan variasi situasi. 

Hasil penelitian mengenai latihan koordinasi dan proprioseptif menunjukkan bahwa peningkatan 

keseimbangan, kekuatan, dan kelincahan dapat berkontribusi pada peningkatan kemampuan dribbling 

pemain remaja (Gidu et al., 2022; Padrón-Cabo et al., 2020). 

Dalam literatur pelatihan sepak bola, pengembangan dribbling dapat dilakukan melalui 

beberapa pendekatan. Pendekatan pertama adalah latihan teknik berbasis repetisi, misalnya 

menggiring bola melewati cone atau lintasan tertentu. Pendekatan ini berguna untuk membentuk pola 

sentuhan, orientasi tubuh, dan kebiasaan mengontrol bola dekat dengan kaki. Pendekatan kedua 

adalah latihan berbasis permainan kecil atau tugas permainan, seperti small-sided games, yang 

menempatkan pemain pada situasi pengambilan keputusan dan tekanan lawan. Tinjauan sistematis 

menunjukkan bahwa small-sided games dapat meningkatkan eksekusi teknis dan memberikan 

stimulus fisik yang relevan dengan pertandingan karena pemain terus berinteraksi dengan bola, rekan, 

lawan, dan ruang (Clemente et al., 2021; Moran et al., 2019; Ometto et al., 2018). Pendekatan ketiga 

adalah latihan koordinasi, agility, dan perubahan arah yang dikombinasikan dengan bola. Jenis latihan 

ini menekankan kemampuan pemain mempertahankan kontrol bola saat melakukan akselerasi, 

deselerasi, dan perubahan arah, yaitu elemen yang sangat dominan dalam dribbling efektif 

(Fernandez-Rio et al., 2019; Maciejczyk et al., 2021). 

Latihan Drop Off dan Musical Ball yang digunakan dalam penelitian ini berada pada irisan 

antara latihan teknik, koordinasi, dan permainan. Drop Off dirancang untuk membangun 

pengondisian bola dan keterampilan menggiring bola melalui aktivitas membawa bola menuju area 

tertentu, meninggalkan bola, kembali mengambil bola, dan menyelesaikan rangkaian kerja dalam 

intensitas yang relatif tinggi. Latihan ini menuntut pemain melakukan kontrol bola, berlari, mengatur 

arah, dan mempertahankan kecepatan. Musical Ball merupakan latihan penanganan bola yang 

menuntut pemain berebut bola, menguasai bola secepat mungkin, lalu menggiring bola menjauh dari 

tekanan. Karakter latihan ini memberikan unsur kompetisi, reaksi, kecepatan mengambil bola, serta 

kemampuan menghindari tekanan lawan. Secara teoritis, kedua latihan tersebut dapat meningkatkan 

dribbling karena keduanya menempatkan pemain dalam kondisi latihan yang menggabungkan kontrol 

bola dan komponen fisik. Namun, karakter stimulus keduanya tidak sepenuhnya sama. Drop Off lebih 

menonjolkan pengulangan rute, daya tahan, dan kestabilan menggiring bola dalam jarak tertentu, 

sedangkan Musical Ball lebih menonjolkan reaksi terhadap stimulus, perebutan bola, dan 

pengambilan keputusan cepat. 

Kesenjangan penelitian muncul karena banyak kajian sebelumnya lebih banyak membahas 

latihan kelincahan, small-sided games, atau variasi dribbling umum, sementara kajian yang 

membandingkan dua bentuk latihan berbasis permainan seperti Drop Off dan Musical Ball masih 

terbatas, terutama pada konteks klub lokal di Indonesia. Padahal, konteks lokal penting karena 

kualitas pemain, ketersediaan sarana, frekuensi latihan, dan kebiasaan pelatih sering berbeda dari klub 

profesional. Penelitian lapangan pada klub seperti HIMLA FC dapat memberi informasi praktis bagi 
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pelatih tentang bentuk latihan mana yang lebih mudah diterapkan dan lebih efektif untuk 

meningkatkan kemampuan dribbling. Selain itu, hasil penelitian ini dapat memperkuat pendekatan 

latihan teknik yang tidak monoton. Literatur 2018-2023 menegaskan pentingnya variasi latihan, 

representasi tugas permainan, dan integrasi aspek fisik-teknik agar adaptasi keterampilan lebih 

bermakna bagi pemain muda maupun pemain amatir (Arslan et al., 2020; Clemente et al., 2022; 

Práxedes et al., 2018). 

Tujuan penelitian ini adalah menganalisis pengaruh latihan Drop Off dan Musical Ball 

terhadap kemampuan dribbling pemain HIMLA FC tahun 2022/2023 serta membandingkan 

efektivitas kedua bentuk latihan tersebut. Kebaruan penelitian terletak pada model latihan drop off 

dan musical ball yang diterapkan pada satu klub untuk meilhat model Latihan mana yang paling 

berpengaruh. Ruang lingkup penelitian difokuskan pada peningkatan waktu tes dribbling setelah 

perlakuan latihan, bukan pada analisis taktik pertandingan, aspek psikologis, atau performa 

kompetisi. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan memberi kontribusi praktis bagi pelatih sepak 

bola akar rumput dalam memilih model latihan dribbling yang variatif, spesifik, dan berbasis bukti. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Desain yang 

digunakan adalah two group pretest-posttest design, yaitu desain eksperimen yang melibatkan dua 

kelompok perlakuan, masing-masing diukur sebelum dan sesudah program latihan. Kelompok 

pertama memperoleh latihan Drop Off, sedangkan kelompok kedua memperoleh latihan Musical 

Ball. Desain ini dipilih karena tujuan penelitian tidak hanya menguji apakah setiap latihan 

berpengaruh terhadap kemampuan dribbling, tetapi juga membandingkan efektivitas dua bentuk 

latihan yang berbeda. Pengukuran awal dilakukan untuk mengetahui kemampuan dribbling sebelum 

perlakuan, kemudian kedua kelompok menjalani program latihan, dan pengukuran akhir dilakukan 

untuk melihat perubahan setelah perlakuan. Secara metodologis, desain pretest-posttest relevan untuk 

mengevaluasi perubahan keterampilan motorik karena setiap pemain dapat dibandingkan dengan 

performa awalnya sendiri. 

Partisipan penelitian adalah pemain HIMLA FC tahun 2022/2023. Populasi berjumlah 20 

pemain yang masih aktif mengikuti latihan dan pertandingan klub. Karena jumlah populasi kurang 

dari 100 orang, seluruh pemain yang memenuhi kriteria dijadikan sampel sehingga penelitian 

menggunakan studi populasi. Sampel kemudian dibagi menjadi dua kelompok menggunakan teknik 

ordinal pairing. Teknik ini dilakukan dengan mengurutkan hasil pretest, lalu membagi pemain ke 

dalam dua kelompok secara seimbang berdasarkan peringkat kemampuan awal. Kelompok Drop Off 

terdiri atas 10 pemain, sedangkan kelompok Musical Ball terdiri atas 10 pemain. Pembagian ini 

bertujuan meminimalkan perbedaan kemampuan awal antarkelompok sehingga perubahan setelah 

perlakuan lebih dapat dikaitkan dengan program latihan yang diberikan. 

Prosedur penelitian terdiri atas tiga tahap utama: pretest, treatment, dan posttest. Pada tahap 

pretest, seluruh pemain mengikuti tes kemampuan dribbling untuk memperoleh data awal. Setelah 

itu, pemain dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok pertama menjalani latihan Drop Off, yaitu 

latihan menggiring bola menuju area drop, meninggalkan bola, kembali mengambil bola, dan 

menyelesaikan rangkaian latihan sesuai instruksi. Latihan ini menekankan penguasaan bola, 

kecepatan membawa bola, pengaturan ritme, dan kemampuan mempertahankan kontrol bola saat 

berpindah ruang. Kelompok kedua menjalani latihan Musical Ball, yaitu latihan penguasaan bola 

yang diawali dari situasi perebutan bola. Pemain berusaha menguasai salah satu bola, lalu menggiring 
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bola menjauh dari tekanan pemain lain. Latihan ini menekankan reaksi, orientasi ruang, pengambilan 

keputusan cepat, dan kemampuan mempertahankan bola di bawah tekanan. 

Program latihan diberikan selama kurang lebih enam minggu dengan total 18 kali pertemuan. 

Frekuensi latihan adalah tiga kali setiap minggu. Dalam rancangan latihan Drop Off, repetisi 

meningkat secara progresif dari 5 repetisi pada minggu pertama, 7 repetisi pada minggu kedua, 9 

repetisi pada minggu ketiga, 11 repetisi pada minggu keempat, 13 repetisi pada minggu kelima, 

hingga 15 repetisi pada minggu keenam. Set atau games dipertahankan sebanyak tiga set dengan 

waktu recovery dua sampai tiga menit. Program Musical Ball juga menggunakan tiga set setiap 

pertemuan, dengan repetisi meningkat dari 10, 15, 20, 25, 30, hingga 35 repetisi sesuai minggu 

latihan. Pola progresi ini menunjukkan prinsip overload dan progresif, yaitu beban latihan dinaikkan 

bertahap agar pemain beradaptasi tanpa kehilangan kualitas gerak. 

Instrumen penelitian adalah tes menggiring bola. Tes dilaksanakan pada lintasan dengan 

rintangan atau cone. Saat bola menyentuh garis start, stopwatch dihidupkan. Pemain menggiring bola 

mengikuti arah lintasan, melewati rintangan sesuai ketentuan, dan waktu dihentikan ketika bola serta 

pemain melewati garis finish. Waktu tempuh dicatat dalam satuan detik; semakin rendah waktu yang 

dicapai, semakin baik kemampuan dribbling pemain. Perlengkapan yang digunakan meliputi 

lapangan sepak bola, meteran, peluit, cone, bola, stopwatch, alat tulis, dan pancang. Tes dilakukan 

pada pretest dan posttest dengan prosedur yang sama untuk menjaga konsistensi pengukuran. 

Analisis data dilakukan menggunakan statistik deskriptif dan inferensial. Statistik deskriptif 

digunakan untuk menyajikan nilai pretest, posttest, rata-rata, standar deviasi, dan persentase 

peningkatan. Uji t berpasangan digunakan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang 

signifikan antara hasil pretest dan posttest pada masing-masing kelompok. Taraf signifikansi 

ditetapkan pada 5%. Dasar keputusan penelitian adalah apabila nilai t-hitung lebih besar dari t-tabel, 

maka hipotesis nihil ditolak dan hipotesis alternatif diterima. Selain itu, persentase peningkatan 

digunakan untuk membandingkan efektivitas relatif antara Drop Off dan Musical Ball. 

Tabel 1. Ringkasan prosedur dan perlakuan penelitian 

Komponen Kelompok Drop Off Kelompok Musical Ball 

Subjek 10 pemain HIMLA FC 10 pemain HIMLA FC 
Desain Two group pretest-posttest Two group pretest-posttest 

Latihan inti 
Menggiring bola ke area drop, menempatkan 

bola, kembali, dan mengulang rangkaian 
Berebut bola, menguasai bola, lalu 

menggiring bola menjauh dari tekanan 
Frekuensi 3 kali per minggu selama 6 minggu 3 kali per minggu selama 6 minggu 
Total pertemuan 18 pertemuan 18 pertemuan 
Instrumen Tes menggiring bola berbasis waktu Tes menggiring bola berbasis waktu 

 

HASIL 

Bagian hasil menyajikan perubahan kemampuan dribbling pemain HIMLA FC setelah 

mengikuti latihan Drop Off dan Musical Ball. Data disajikan dalam bentuk tabel, gambar alur 

penelitian, grafik perubahan rata-rata waktu dribbling, grafik persentase peningkatan, serta 

interpretasi statistik. Karena satuan pengukuran berupa waktu tempuh, penurunan skor dari pretest ke 

posttest menunjukkan peningkatan kemampuan dribbling. 
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Tabel 2. Data pretest dan posttest kemampuan dribbling pemain HIMLA FC 

Kelompok Pretest (detik) Posttest (detik) Perubahan (detik) 

Drop Off 17.50 16.67 0.83 
Drop Off 15.26 14.89 0.37 
Drop Off 14.21 13.90 0.31 
Drop Off 15.40 14.19 1.21 
Drop Off 13.30 12.39 0.91 
Drop Off 13.83 12.79 1.04 
Drop Off 12.13 11.90 0.23 
Drop Off 14.75 13.80 0.95 
Drop Off 13.38 12.57 0.81 
Drop Off 13.70 12.34 1.36 
Musical Ball 13.63 12.23 1.40 
Musical Ball 13.89 13.01 0.88 
Musical Ball 13.74 12.48 1.26 
Musical Ball 14.09 13.30 0.79 
Musical Ball 18.52 15.20 3.32 
Musical Ball 13.50 12.68 0.82 
Musical Ball 13.45 12.30 1.15 
Musical Ball 13.54 12.78 0.76 
Musical Ball 15.21 13.98 1.23 
Musical Ball 14.50 13.48 1.02 

 

Berdasarkan tabel tersebut, seluruh pemain pada kedua kelompok menunjukkan penurunan 

waktu tempuh dari pretest ke posttest. Dengan demikian, secara deskriptif kemampuan dribbling 

pemain meningkat setelah mengikuti program latihan. Penurunan waktu menunjukkan bahwa pemain 

lebih cepat menyelesaikan lintasan dribbling, sehingga kontrol bola dan efisiensi gerak mengalami 

perbaikan. 

Tabel 3. Statistik deskriptif kemampuan dribbling 

Kelompok Pretest M +/- SD 
Posttest M +/- 

SD 
Rerata perubahan Interpretasi 

Drop Off 14.35 +/- 1.48 13.54 +/- 1.46 0.80 detik 
Waktu menurun; dribbling 

meningkat 

Musical Ball 14.41 +/- 1.54 13.14 +/- 0.91 1.26 detik 
Waktu menurun; dribbling 

meningkat 
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Gambar 1. Perbandingan rerata waktu dribbling pretest dan posttest. 

Gambar 1 menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami penurunan waktu dribbling. 

Kelompok Drop Off turun dari rerata 14,35 detik menjadi 13,54 detik berdasarkan data deskriptif, 

sedangkan kelompok Musical Ball turun dari 14,41 detik menjadi 13,14 detik. Perubahan ini 

memperlihatkan adanya peningkatan kemampuan menggiring bola setelah program latihan. 

Tabel 4. Ringkasan uji t dan persentase 

Kelompok t-hitung t-tabel (df = 9; 5%) Keputusan Peningkatan 

Drop Off 8,542 1,833 Ho ditolak; Ha diterima 11,38% 

Musical Ball 2,818 1,833 Ho ditolak; Ha diterima 10,53% 

 

Hasil uji t menunjukkan bahwa latihan Drop Off dan Musical Ball sama-sama berpengaruh 

signifikan terhadap kemampuan dribbling. Nilai t-hitung kedua kelompok lebih besar daripada t-

tabel, sehingga hipotesis alternatif diterima. Secara komparatif, Drop Off menunjukkan nilai t-hitung 

dan persentase peningkatan yang lebih tinggi, sehingga latihan ini dapat dinyatakan lebih efektif 

untuk meningkatkan kemampuan dribbling dalam konteks penelitian ini. 

 
Gambar 2. Persentase peningkatan kemampuan dribbling setiap kelompok. 

Gambar 2 memperlihatkan bahwa peningkatan kelompok Drop Off sebesar 11,38%, 

sedangkan Musical Ball sebesar 10,53%. Selisih peningkatan menunjukkan bahwa latihan yang lebih 
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terstruktur, berulang, dan berorientasi pada penguasaan bola dalam jarak tertentu memberikan efek 

yang sedikit lebih besar terhadap performa dribbling. 

PEMBAHASAN 

Temuan penelitian menunjukkan bahwa latihan Drop Off dan Musical Ball sama-sama 

memberi pengaruh positif terhadap kemampuan dribbling pemain HIMLA FC. Secara empiris, kedua 

kelompok mengalami penurunan waktu tempuh dari pretest ke posttest. Pada konteks tes dribbling, 

penurunan waktu berarti pemain mampu menggiring bola lebih cepat dan efisien melewati lintasan. 

Nilai t-hitung kelompok Drop Off sebesar 8,542 dan kelompok Musical Ball sebesar 2,818, keduanya 

lebih besar daripada t-tabel 1,833. Artinya, hipotesis nihil ditolak dan kedua bentuk latihan dapat 

dinyatakan berpengaruh terhadap kemampuan dribbling. Akan tetapi, persentase peningkatan Drop 

Off sebesar 11,38% sedikit lebih tinggi daripada Musical Ball sebesar 10,53%. Perbedaan ini 

menunjukkan bahwa Drop Off memberi stimulus yang lebih kuat terhadap peningkatan dribbling 

dalam konteks tes yang menuntut kecepatan membawa bola, pengaturan arah, dan konsistensi 

sentuhan. 

Rasionalitas hasil tersebut dapat dijelaskan dari karakteristik latihan. Drop Off menuntut 

pemain mengulang aktivitas menggiring bola dalam jarak tertentu dengan orientasi tugas yang jelas: 

membawa bola, menempatkan bola, kembali, dan menyelesaikan rangkaian kerja. Aktivitas ini 

menggabungkan unsur teknik dan kondisi fisik secara berulang. Ketika dilakukan dalam beberapa set 

dan repetisi progresif, pemain memperoleh kesempatan memperbaiki pola sentuhan, memperpendek 

jarak bola dari kaki, meningkatkan efisiensi langkah, serta mengatur kecepatan saat mendekati area 

sasaran. Dribbling yang efektif sangat bergantung pada frekuensi sentuhan yang tepat, postur tubuh 

rendah, pandangan yang mampu berganti antara bola dan ruang, serta kemampuan mengubah arah 

tanpa kehilangan bola. Melalui repetisi Drop Off, pemain tidak hanya melatih kecepatan lari, tetapi 

juga kestabilan teknik ketika berada dalam kondisi lelah. 

Musical Ball juga meningkatkan dribbling karena latihan ini menciptakan stimulus 

kompetitif. Pemain harus bereaksi terhadap peluit, merebut atau menguasai bola, lalu menggiring 

bola menjauh dari tekanan. Situasi ini mendekati unsur permainan karena ada tekanan, perebutan 

ruang, dan kebutuhan mengambil keputusan cepat. Peningkatan pada kelompok Musical Ball 

menunjukkan bahwa latihan berbasis permainan mampu meningkatkan kontrol bola dan keberanian 

menggiring bola. Namun, peningkatannya sedikit lebih rendah dibandingkan Drop Off kemungkinan 

karena Musical Ball lebih bervariasi dan tidak selalu memberi volume sentuhan dribbling yang sama 

kepada setiap pemain. Dalam latihan berbasis perebutan bola, pemain yang cepat menguasai bola 

mungkin memperoleh volume dribbling lebih banyak, sementara pemain yang terlambat merebut bola 

dapat lebih banyak mengejar. Hal ini membuat stimulus teknik antarindividu kurang seragam 

dibandingkan Drop Off. 

Temuan ini didukung oleh penelitian mutakhir yang menekankan bahwa peningkatan 

keterampilan sepak bola membutuhkan latihan yang menggabungkan unsur fisik dan teknik. 

Clemente et al. (2021) melalui meta-analisis menunjukkan bahwa small-sided games dapat 

meningkatkan eksekusi teknis pada pemain muda. Meskipun Drop Off dan Musical Ball bukan small-

sided games penuh, keduanya memiliki prinsip serupa, yaitu menempatkan pemain pada tugas 

berbasis bola, bukan sekadar latihan fisik tanpa bola. Arslan et al. (2020) juga menunjukkan bahwa 

latihan berbasis permainan dapat memberi dampak pada performa fisik, psikofisiologis, dan 

keterampilan teknis pemain sepak bola muda. Dengan demikian, peningkatan dribbling pada 
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penelitian ini selaras dengan gagasan bahwa latihan yang dekat dengan karakter permainan lebih 

efektif untuk mengembangkan keterampilan teknik. 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan Gidu et al. (2022), yang menemukan bahwa pelatihan 

proprioseptif dapat meningkatkan keseimbangan, kekuatan, kelincahan, dan dribbling pada pemain 

sepak bola remaja. Dribbling membutuhkan kontrol tubuh dan stabilitas ketika pemain harus 

mengubah arah sambil mempertahankan bola. Drop Off dan Musical Ball memberi stimulus terhadap 

stabilitas dinamis karena pemain harus bergerak cepat sambil mengatur posisi tubuh terhadap bola. 

Padrón-Cabo et al. (2020) memberikan temuan yang menarik karena latihan agility ladder tidak selalu 

efektif meningkatkan sprint, agility, dan dribbling. Temuan tersebut dapat menjadi kontradiksi 

penting: tidak semua latihan kelincahan otomatis meningkatkan dribbling jika tidak terintegrasi 

dengan bola atau tidak cukup spesifik terhadap tuntutan permainan. Dalam penelitian HIMLA FC, 

kedua latihan menggunakan bola secara langsung sehingga transfer ke kemampuan dribbling lebih 

mungkin terjadi. 

Temuan bahwa Drop Off lebih efektif daripada Musical Ball juga dapat dibandingkan dengan 

literatur task constraints. Ometto et al. (2018) menjelaskan bahwa manipulasi tugas dalam small-

sided dan conditioned games dapat membentuk perilaku teknis-taktis pemain. Drop Off memiliki 

constraint yang lebih stabil: jarak, area tujuan, jumlah bola, dan repetisi relatif jelas. Constraint yang 

stabil memungkinkan pemain mengulang pola teknik dengan kualitas lebih terkontrol. Musical Ball 

memiliki constraint yang lebih terbuka dan kompetitif, sehingga lebih baik untuk melatih reaksi dan 

keputusan, tetapi kemungkinan menghasilkan variasi beban yang lebih besar. Dengan demikian, 

temuan penelitian ini tidak menolak manfaat latihan permainan, melainkan menunjukkan bahwa 

untuk tujuan peningkatan waktu tes dribbling, latihan yang lebih terstruktur dan berulang seperti Drop 

Off dapat memberi hasil lebih besar. 

Secara teoritis, dribbling merupakan keterampilan motorik terbuka yang berkembang melalui 

interaksi antara kemampuan fisik, koordinasi neuromuskular, persepsi, dan pengalaman gerak. Teori 

latihan menekankan prinsip spesifikasi, progresivitas, overload, variasi, dan kontinuitas. Drop Off 

memenuhi prinsip spesifikasi karena pemain berlatih dengan bola dan gerakan yang relevan dengan 

dribbling. Latihan ini juga memenuhi prinsip progresivitas karena repetisi meningkat dari minggu ke 

minggu. Dengan pengulangan yang cukup, pemain dapat mengembangkan pola koordinasi yang lebih 

efisien. Sentuhan bola menjadi lebih terukur, langkah menjadi lebih sinkron dengan gerakan bola, 

dan perubahan arah dilakukan dengan lebih stabil. 

Musical Ball dapat dijelaskan melalui perspektif ecological dynamics dan constraint-led 

approach. Keterampilan berkembang ketika pemain mengeksplorasi solusi gerak dalam lingkungan 

yang berubah. Dalam Musical Ball, pemain tidak hanya menggiring bola, tetapi juga harus merespon 

keberadaan pemain lain dan tekanan ruang. Kondisi tersebut penting untuk perkembangan permainan 

sebenarnya karena dribbling dalam pertandingan tidak pernah terjadi dalam ruang kosong 

sepenuhnya. Namun, karena penelitian ini mengukur kemampuan melalui tes dribbling lintasan, 

bentuk latihan yang lebih terarah pada pengulangan rute dan kontrol bola kemungkinan lebih sesuai 

dengan karakter instrumen. Ini menjelaskan mengapa Drop Off menghasilkan peningkatan yang lebih 

besar. 

Interpretasi perkembangan juga perlu melihat usia dan status pemain. Pemain HIMLA FC 

merupakan pemain klub yang masih membutuhkan pembentukan teknik dasar. Pada tahap ini, latihan 

yang memberikan banyak sentuhan bola dan pola tugas yang jelas sangat penting untuk membentuk 

konsistensi gerak. Setelah konsistensi terbentuk, latihan dapat ditingkatkan ke situasi yang lebih 
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kompleks seperti Musical Ball, small-sided games, atau duel satu lawan satu. Dengan demikian, Drop 

Off dapat diposisikan sebagai latihan dasar-antara untuk memperkuat kecepatan dribbling dan kontrol 

bola, sedangkan Musical Ball dapat diposisikan sebagai latihan lanjutan untuk mengembangkan 

respons, keberanian, dan pengambilan keputusan dalam tekanan. 

Bagi pelatih sepak bola, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan dribbling perlu 

disusun secara sistematis dan tidak monoton. Drop Off dapat digunakan sebagai menu utama ketika 

tujuan latihan adalah meningkatkan kecepatan dan efisiensi menggiring bola. Pelatih dapat mengatur 

jarak, jumlah bola, waktu kerja, waktu istirahat, dan arah gerak agar beban latihan meningkat secara 

bertahap. Latihan ini cocok ditempatkan pada bagian inti awal setelah pemanasan karena 

membutuhkan konsentrasi dan kualitas teknik. Pelatih juga dapat menambahkan variasi seperti 

penggunaan kaki dominan dan non-dominan, perubahan arah, atau target waktu untuk meningkatkan 

tantangan. 

Musical Ball dapat digunakan sebagai latihan pendukung untuk menumbuhkan kesiapan 

reaksi, keberanian menguasai bola, dan kemampuan membawa bola keluar dari tekanan. Latihan ini 

lebih sesuai untuk fase latihan yang menekankan kompetisi internal dan situasi permainan. Pelatih 

perlu memastikan setiap pemain memperoleh kesempatan sentuhan bola yang seimbang agar manfaat 

latihan tidak hanya diterima oleh pemain yang paling cepat merebut bola. Salah satu caranya adalah 

membagi pemain ke dalam kelompok kecil, membatasi durasi setiap ronde, dan memberi tugas 

khusus seperti menggiring bola menggunakan kaki tertentu atau melewati zona aman sebelum 

dinyatakan berhasil. 

Secara praktis, temuan ini memberi rekomendasi bahwa program dribbling sebaiknya tidak 

memilih salah satu latihan secara eksklusif. Drop Off dapat digunakan untuk membangun fondasi 

kontrol dan kecepatan dribbling, sedangkan Musical Ball digunakan untuk mentransfer keterampilan 

tersebut ke situasi yang lebih kompetitif. Kombinasi keduanya dapat menghasilkan pengembangan 

teknik yang lebih lengkap. Namun, jika pelatih memiliki waktu terbatas dan sasaran utama adalah 

peningkatan performa tes dribbling, Drop Off layak diprioritaskan karena menunjukkan persentase 

peningkatan lebih tinggi dalam penelitian ini. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa latihan Drop Off dan Musical Ball sama-sama 

memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kemampuan dribbling pemain HIMLA FC tahun 

2022/2023. Kedua bentuk latihan mampu menurunkan waktu tempuh tes dribbling dari pretest ke 

posttest, sehingga pemain menunjukkan kemampuan menggiring bola yang lebih baik setelah 

mengikuti program latihan. Latihan Drop Off menghasilkan nilai t-hitung yang lebih tinggi dan 

persentase peningkatan yang lebih besar dibandingkan Musical Ball. Dengan demikian, Drop Off 

dapat dinyatakan lebih efektif dalam meningkatkan kemampuan dribbling pada konteks tes yang 

menekankan kecepatan, kontrol bola, perubahan arah, dan konsistensi gerak. Kontribusi utama 

penelitian ini adalah memberikan bukti praktis bahwa latihan dribbling yang terstruktur, progresif, 

dan berbasis bola dapat digunakan untuk memperbaiki keterampilan dasar pemain sepak bola di 

tingkat klub. Latihan Drop Off memberi keuntungan karena pemain memperoleh volume sentuhan 

bola yang relatif stabil dan kesempatan mengulang pola menggiring bola dalam jarak serta arah yang 

terkontrol. Musical Ball tetap bermanfaat karena memberikan stimulus kompetitif, reaksi, dan 

keberanian menguasai bola di bawah tekanan. Oleh sebab itu, kedua latihan sebaiknya dipandang 

saling melengkapi. 
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REKOMENDASI 

Rekomendasi praktis bagi pelatih adalah menggunakan Drop Off sebagai latihan utama ketika 

sasaran sesi adalah peningkatan kecepatan dan efisiensi dribbling, kemudian mengombinasikannya 

dengan Musical Ball untuk meningkatkan respon permainan dan pengambilan keputusan. Pelatih 

perlu mengatur volume, intensitas, recovery, dan variasi tugas agar latihan tetap aman, menarik, dan 

sesuai dengan kemampuan pemain. Pemain disarankan melakukan latihan secara konsisten, 

menggunakan kedua kaki, menjaga kualitas sentuhan, serta membiasakan pandangan tidak hanya 

terpaku pada bola. Untuk penelitian berikutnya, disarankan melibatkan jumlah sampel yang lebih 

besar, kelompok kontrol, pengukuran retensi setelah beberapa minggu, dan instrumen tambahan 

seperti agility, koordinasi mata-kaki, serta performa dribbling dalam situasi pertandingan. Penelitian 

lanjutan juga dapat menguji kombinasi Drop Off dan Musical Ball dalam satu model periodisasi 

latihan agar diketahui efektivitasnya terhadap keterampilan teknik dan keputusan bermain secara 

lebih komprehensif. 
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