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ABSTRACT 

This study aimed to determine the effect of Reactive Agility and Cone Drill training 

on dribbling ability among U-14 players of Putra Bumi Serambi Soccer School. This 

study used a quasi-experimental method with a Two Group Pretest-Posttest Design. 

The sample consisted of 20 players divided into two treatment groups, namely 

Reactive Agility and Cone Drill groups. The instrument used was the Zig-Zag 

Dribbling Test. Data were analyzed using normality tests, homogeneity tests, Paired 

Sample t-test, and Independent Sample t-test at a significance level of 0.05. The 

results showed that Reactive Agility training improved dribbling ability by 6.06%, 

while Cone Drill training improved dribbling ability by 4.67%. The paired sample t-

test indicated that both training methods significantly improved dribbling ability 

(p<0.05). However, the independent sample t-test showed no significant difference 

between the two methods (Sig.=0.058>0.05). Therefore, both Reactive Agility and 

Cone Drill training are effective methods for improving dribbling ability among U-14 

soccer players. Football players should gradually integrate Reactive Agility and 

Cone Drill training into youth development programs to improve players' dribbling 

skills. Future research is recommended using a larger sample size, longer training 

duration, and combining both training methods to obtain a more comprehensive 

picture of effectiveness. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Reactive Agility dan 

Cone Drill terhadap kemampuan dribbling pemain Sekolah Sepak Bola (SSB) Putra 

Bumi Serambi U-14. Penelitian menggunakan metode eksperimen semu (quasi 

experimental research) dengan desain Two Group Pretest-Posttest Design. Sampel 

penelitian berjumlah 20 pemain yang dibagi ke dalam dua kelompok perlakuan yaitu 

kelompok Reactive Agility dan kelompok Cone Drill. Instrumen penelitian 

menggunakan Zig-Zag Dribbling Test. Analisis data dilakukan melalui uji normalitas, 

uji homogenitas, Paired Sample t-test, dan Independent Sample t-test pada taraf 

signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Reactive Agility 

meningkatkan kemampuan dribbling sebesar 6,06%, sedangkan latihan Cone Drill 
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meningkatkan kemampuan dribbling sebesar 4,67%. Hasil Paired Sample t-test 

menunjukkan bahwa kedua metode latihan memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kemampuan dribbling (p<0,05). Namun, hasil Independent 

Sample t-test menunjukkan tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan 

antara kedua metode latihan (Sig.=0,058>0,05). Dengan demikian, latihan Reactive 

Agility dan Cone Drill sama-sama efektif dalam meningkatkan kemampuan dribbling 

pemain SSB Putra Bumi Serambi U-14. sepak bola untuk mengintegrasikan latihan 

Reactive Agility dan Cone Drill secara bertahap dalam program pembinaan usia 

muda guna meningkatkan kemampuan dribbling pemain. Penelitian selanjutnya 

disarankan menggunakan jumlah sampel yang lebih besar, durasi latihan yang lebih 

panjang, dan mengombinasikan kedua metode latihan untuk memperoleh 

gambaran efektivitas yang lebih komprehensif. 

Kata Kunci: reactive agility, cone drill, dribbling, sepak bola 

 

A. Pendahuluan 

Olahraga merupakan bagian 

penting dalam pembangunan sumber 

daya manusia karena berperan dalam 

meningkatkan kesehatan, kebugaran 

jasmani, serta prestasi olahraga. 

Salah satu cabang olahraga yang 

memiliki tingkat partisipasi tinggi dan 

berkembang pesat di Indonesia 

adalah sepak bola. Sepak bola 

merupakan permainan beregu yang 

menuntut penguasaan teknik, kondisi 

fisik, taktik, dan mental yang baik 

untuk mencapai prestasi maksimal 

(Borge, 2021; Gumantan dkk., 2020; 

Rahman & Padli, 2020). 

Sepak bola merupakan olahraga 

yang menuntut kemampuan fisik, 

teknik, taktik, dan mental secara 

terpadu. Dalam proses pembinaan 

usia muda, penguasaan teknik dasar 

perlu dikembangkan secara sistematis 

karena menjadi fondasi dalam 

pembentukan performa pemain pada 

level yang lebih tinggi (Danurwindo 

dkk., 2017; Goksøyr, 2014; Putra dkk., 

2023). 

Dalam permainan sepak bola, 

penguasaan teknik dasar menjadi 

faktor utama yang menentukan 

keberhasilan pemain saat bertanding. 

Teknik dasar tersebut meliputi 

passing, shooting, controlling, dan 

dribbling. Menurut (Irfan dkk., 2020), 

keberhasilan pemain dalam 

pertandingan sangat dipengaruhi oleh 

kemampuan menguasai teknik dasar 

permainan secara efektif. Temuan 

tersebut juga didukung oleh (Ariyanto, 

2014) dan (Putra dkk., 2023) yang 

menyatakan bahwa penguasaan 

teknik dasar menjadi fondasi utama 

dalam pencapaian performa 

permainan sepak bola. 
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Dribbling yaitu kemampuan 

pemain membawa bola menggunakan 

kaki sambil bergerak untuk 

mempertahankan penguasaan bola, 

melewati lawan, membuka ruang, dan 

menciptakan peluang menyerang. 

Kemampuan dribbling yang baik 

memungkinkan pemain melakukan 

penetrasi ke daerah pertahanan lawan 

sehingga menjadi salah satu 

keterampilan yang wajib dikuasai 

pemain sepak bola sejak usia dini 

(Faqih dkk., 2023). Selain itu, 

kemampuan dribbling dipengaruhi 

oleh koordinasi, kelincahan, dan 

keseimbangan yang baik (Suryadi 

dkk., 2023; Veron dkk., 2023). 

Kemampuan dribbling yang baik 

tidak hanya dipengaruhi oleh teknik 

menggiring bola, tetapi juga oleh 

kemampuan biomotor seperti 

kelincahan, koordinasi, 

keseimbangan, dan kecepatan reaksi. 

Pemain dengan kemampuan biomotor 

yang baik cenderung mampu 

mempertahankan penguasaan bola 

dalam situasi permainan yang 

kompleks (Faqih dkk., 2023; Rizky 

dkk., 2024; Veron dkk., 2023). 

Pada kelompok usia muda, 

khususnya U-14, pengembangan 

kemampuan dribbling menjadi sangat 

penting karena pemain berada pada 

fase perkembangan motorik yang 

optimal. Pada fase ini terjadi 

perkembangan koordinasi, 

kelincahan, keseimbangan, dan 

kemampuan belajar gerak yang 

sangat cepat sehingga latihan teknik 

yang diberikan akan lebih mudah 

diserap oleh atlet (Jia dkk., 2021). 

Pada usia 13–14 tahun, pemain 

berada pada fase perkembangan 

motorik yang sangat responsif 

terhadap latihan sehingga menjadi 

periode yang penting dalam 

pengembangan keterampilan teknik 

dan kemampuan fisik pendukung 

permainan sepak bola (Dahlan, 2019; 

Halstead dkk., 2010; Jia dkk., 2021; 

Rifan dkk., 2023). 

Berdasarkan hasil observasi di 

SSB Putra Bumi Serambi Kota 

Padang Panjang, ditemukan bahwa 

kemampuan dribbling pemain masih 

belum optimal. Pemain sering 

mengalami kesulitan 

mempertahankan kontrol bola saat 

bergerak cepat, kurang maksimal 

dalam melakukan perubahan arah, 

dan lambat dalam merespons situasi 

permainan yang dinamis. Kondisi 

tersebut menunjukkan perlunya 

metode latihan yang mampu 

meningkatkan kemampuan teknik 

sekaligus aspek fisik yang mendukung 
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kemampuan dribbling. Rendahnya 

kemampuan dribbling dapat 

berdampak langsung terhadap 

efektivitas permainan karena pemain 

akan mengalami kesulitan 

mempertahankan penguasaan bola, 

membuka ruang serangan, maupun 

melewati lawan. Oleh sebab itu, 

diperlukan bentuk latihan yang 

mampu mengembangkan 

kemampuan fisik, teknik, dan kognitif 

secara bersamaan agar pemain dapat 

beradaptasi dengan situasi 

pertandingan yang dinamis (Mao dkk., 

2024; Zakky Mubarok & Muhamad 

Riyan, 2024). 

Salah satu metode latihan yang 

dapat digunakan adalah Reactive 

Agility. Reactive Agility merupakan 

kemampuan mengubah arah gerak 

sebagai respons terhadap stimulus 

eksternal yang tidak terduga. Latihan 

ini melibatkan unsur kelincahan, 

kecepatan reaksi, persepsi visual, dan 

kemampuan pengambilan keputusan 

sehingga sangat sesuai dengan 

karakteristik permainan sepak bola 

modern (Sheppard & Young, 2006; 

Trajković dkk., 2020;  Egesoy, 2022; 

Zwierko dkk., 2024). 

Selain Reactive Agility, metode 

latihan yang sering digunakan untuk 

meningkatkan kemampuan gerak 

pemain adalah Cone Drill. Menurut 

(Basrizal dkk., 2020), Cone Drill 

merupakan latihan yang 

menggunakan cone sebagai penanda 

lintasan untuk melatih perubahan 

arah, koordinasi gerak, 

keseimbangan, dan kelincahan atlet. 

Latihan ini memiliki karakteristik yang 

mirip dengan gerakan dribbling karena 

pemain harus melakukan perubahan 

arah secara cepat sambil tetap 

mempertahankan kontrol tubuh. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan 

bahwa Cone Drill efektif meningkatkan 

kemampuan change of direction, 

koordinasi gerak, serta kontrol bola 

pemain sepak bola usia muda (Ruslan 

& Sangadji, 2021; Trecroci dkk., 2020; 

Wiranata dkk., 2023). 

Penelitian (Rahman & Padli, 

2020) menjelaskan bahwa program 

latihan yang tepat akan memberikan 

dampak positif terhadap peningkatan 

keterampilan bermain sepak bola. 

Oleh karena itu, baik Reactive Agility 

maupun Cone Drill diperkirakan dapat 

meningkatkan kemampuan dribbling 

pemain. Namun, efektivitas kedua 

metode tersebut pada pemain usia U-

14 masih perlu dibuktikan secara 

ilmiah. 

Berdasarkan uraian tersebut, 

penelitian ini bertujuan untuk 
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mengetahui pengaruh latihan 

Reactive Agility dan Cone Drill 

terhadap kemampuan dribbling 

pemain SSB Putra Bumi Serambi U-

14. 

 

B. Metode Penelitian  

Penelitian ini menggunakan 

metode eksperimen semu (quasi 

experimental research) dengan 

desain Two Group Pretest-Posttest 

Design. Penelitian dilaksanakan di 

SSB Putra Bumi Serambi Kota 

Padang Panjang. 

Populasi penelitian berjumlah 20 

pemain U-14. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan purposive 

sampling. Sampel dibagi menjadi dua 

kelompok yaitu kelompok latihan 

Reactive Agility dan kelompok latihan 

Cone Drill. 

Instrumen yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah Zig-Zag 

Dribbling Test. Perlakuan diberikan 

selama 16 kali pertemuan. Kelompok 

Reactive Agility memperoleh latihan 

yang berfokus pada kemampuan 

merespons stimulus secara cepat 

melalui berbagai bentuk latihan 

perubahan arah, sprint reaktif, dan 

mirror drill yang menuntut kecepatan 

reaksi serta pengambilan keputusan 

saat bergerak. Sementara itu, 

kelompok Cone Drill memperoleh 

latihan berupa gerakan zig-zag, 

slalom, dan perubahan arah 

menggunakan cone sebagai penanda 

lintasan untuk meningkatkan 

koordinasi gerak, kelincahan, 

keseimbangan, dan kontrol bola. 

Program latihan diberikan secara 

bertahap selama masa perlakuan 

dengan tujuan meningkatkan 

kemampuan dribbling pemain SSB 

Putra Bumi Serambi U-14.  

Data dianalisis menggunakan uji 

normalitas Shapiro-Wilk, uji 

homogenitas Levene Test, Paired 

Sample t-test, dan Independent 

Sample t-test dengan bantuan 

program SPSS versi 23 pada taraf 

signifikansi 0,05. 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan  

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan 

Reactive Agility dan Cone Drill 

terhadap kemampuan dribbling 

pemain SSB Putra Bumi Serambi U-

14. Deskripsi hasil penelitian meliputi 

data pretest dan posttest, uji 

persyaratan analisis, serta pengujian 

hipotesis yang dilakukan untuk 

mengetahui pengaruh kedua metode 

latihan terhadap peningkatan 

kemampuan dribbling pemain. 
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Tabel 1 Statistik Deskriptif Hasil 
Penelitian 

Kelompok Pre-
test 

Post-
test 

Selisih 

Reactive 
Agility 

16,899 15,875 1,024 

Cone Drill 17,261 16,455 0,806 

 

Berdasarkan Tabel 1 diketahui 

bahwa kedua kelompok mengalami 

peningkatan kemampuan dribbling 

setelah diberikan perlakuan. 

Kelompok Reactive Agility mengalami 

penurunan rata-rata waktu dari 16,899 

detik menjadi 15,875 detik atau 

meningkat sebesar 1,024 detik. 

Sementara itu, kelompok Cone Drill 

mengalami penurunan rata-rata waktu 

dari 17,261 detik menjadi 16,455 detik 

atau meningkat sebesar 0,806 detik. 

Karena pengukuran menggunakan 

satuan waktu, maka semakin kecil 

waktu yang diperoleh menunjukkan 

kemampuan dribbling yang semakin 

baik. 

 

Gambar 1 Perbandingan Nilai Pre-

test dan Post-test 

Grafik 1 menunjukkan bahwa 

terjadi penurunan waktu tempuh 

dribbling pada kedua kelompok 

setelah diberikan perlakuan. 

Penurunan waktu yang lebih besar 

terlihat pada kelompok Reactive 

Agility dibandingkan kelompok Cone 

Drill.  

Tabel 2 Persentase Peningkatan 
Kemampuan Dribbling 

Kelompok Persentase Peningkatan 

Reactive Agility 6,06% 

Cone Drill 4,67% 

Berdasarkan Tabel 2 diketahui 

bahwa kelompok Reactive Agility 

mengalami peningkatan 

kemampuan dribbling sebesar 

6,06%, sedangkan kelompok Cone 

Drill mengalami peningkatan 

sebesar 4,67%. Secara deskriptif, 

peningkatan kemampuan dribbling 

pada kelompok Reactive Agility lebih 

tinggi dibandingkan kelompok Cone 

Drill.  

 

Gambar 2 Grafik Histogram Hasil Posttest 
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Berdasarkan Gambar 2, 

kelompok Reactive Agility 

menunjukkan persentase peningkatan 

sebesar 6,06%, sedangkan kelompok 

Cone Drill sebesar 4,67%. Hal ini 

menunjukkan bahwa latihan Reactive 

Agility cenderung memberikan 

peningkatan kemampuan dribbling 

yang lebih besar dibandingkan latihan 

Cone Drill. 

Tabel 3 Hasil Uji Normalitas 

Kelompok Pre-test Post-test Keteranga

n 

Reactive Agility 0,908 0,851 Normal 

Cone Drill 0,917 0,904 Normal 

Berdasarkan hasil uji 

normalitas menggunakan metode 

Shapiro-Wilk, seluruh data memiliki 

nilai signifikansi lebih besar dari 

0,05. Dengan demikian, data pre-test 

dan post-test pada kedua kelompok 

berdistribusi normal sehingga 

memenuhi syarat untuk dilakukan 

analisis parametrik. 

Tabel 4 Hasil Uji Homogenitas 

Variabel Sig. 

Pre-test 0,868 

Post-test 0,116 

Hasil uji homogenitas 

menunjukkan bahwa nilai signifikansi 

pada data pre-test dan post-test 

lebih besar dari 0,05. Dengan 

demikian, varians data kedua 

kelompok bersifat homogen. 

Tabel 5 Hasil Uji Paired Sample t-Test 

Kelompok t 

Hitung 

Sig. (2-

tailed) 

Reactive 

Agility 

6,875 0,001 

Berdasarkan hasil Paired 

Sample t-Test, kelompok Reactive 

Agility memperoleh nilai signifikansi 

sebesar 0,001, sedangkan kelompok 

Cone Drill sebesar 0,000. Karena 

seluruh nilai signifikansi lebih kecil 

dari 0,05, maka dapat disimpulkan 

bahwa latihan Reactive Agility dan 

Cone Drill berpengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kemampuan 

dribbling pemain SSB Putra Bumi 

Serambi U-14. 

Tabel 6 Hasil Independent Sample t-Test 

Variabel Sig. (2-tailed) 

Post-test 0,058 

Berdasarkan hasil Independent 

Sample t-Test diperoleh nilai 

signifikansi sebesar 0,058. Nilai 

tersebut lebih besar dari 0,05 

sehingga tidak terdapat perbedaan 

pengaruh yang signifikan antara 

latihan Reactive Agility dan Cone 

Drill terhadap kemampuan dribbling 

pemain SSB Putra Bumi Serambi U-

14. 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa latihan Reactive Agility 

memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kemampuan 

dribbling pemain SSB Putra Bumi 
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Serambi U-14. Peningkatan 

kemampuan dribbling sebesar 

6,06% menunjukkan bahwa latihan 

yang melibatkan respons terhadap 

stimulus eksternal mampu 

meningkatkan kemampuan 

perubahan arah, koordinasi gerak, 

serta kecepatan pengambilan 

keputusan pemain. Temuan ini 

sejalan dengan pendapat (Sheppard 

& Young, 2006) yang menjelaskan 

bahwa Reactive Agility merupakan 

kombinasi kemampuan fisik dan 

kognitif yang sangat dibutuhkan 

dalam permainan sepak bola. 

Hasil penelitian ini mendukung 

teori yang menyatakan bahwa 

reactive agility merupakan 

perpaduan antara kemampuan fisik 

dan kemampuan kognitif dalam 

merespons stimulus yang tidak 

terduga. Pemain yang memiliki 

kemampuan reactive agility yang 

baik cenderung mampu mengambil 

keputusan lebih cepat dan 

melakukan perubahan arah secara 

efektif selama pertandingan 

berlangsung (Egesoy, 2022; 

Sheppard & Young, 2006; Trajković 

dkk., 2020).  

Temuan penelitian ini juga 

sejalan dengan (Sutrisno dkk., 2023) 

yang menyatakan bahwa latihan 

berbasis agility memberikan 

kontribusi positif terhadap 

peningkatan kemampuan dribbling 

pemain sepak bola. Selain itu, (Sun 

dkk., 2025) menjelaskan bahwa 

latihan speed, agility, and quickness 

(SAQ) mampu meningkatkan 

kemampuan perubahan arah dan 

performa pemain secara 

keseluruhan. (Ajmal & Arisman, 

2023) menjelaskan bahwa latihan 

yang melibatkan stimulus reaktif 

dapat meningkatkan kemampuan 

atlet dalam beradaptasi terhadap 

perubahan situasi permainan. 

Kondisi tersebut mendukung 

peningkatan kualitas dribbling 

karena pemain mampu merespons 

tekanan lawan dengan lebih cepat 

dan efektif. 

Hasil penelitian ini sejalan 

dengan penelitian (Edo Yuliandra 

Pratama, 2021) yang menunjukkan 

bahwa latihan berbasis kelincahan 

memberikan pengaruh positif 

terhadap kemampuan dribbling 

pemain sepak bola. Selain itu, 

(Trajković dkk., 2020) menegaskan 

bahwa kemampuan reactive agility 

merupakan salah satu faktor 

pembeda antara pemain sepak bola 

yang memiliki performa tinggi dan 

rendah. 
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Latihan Cone Drill juga 

memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kemampuan 

dribbling dengan peningkatan 

sebesar 4,67%. Menurut (Basrizal 

dkk., 2020), latihan Cone Drill 

mampu meningkatkan kelincahan 

karena melibatkan gerakan 

perubahan arah yang dilakukan 

secara berulang dan terstruktur. 

Peningkatan kelincahan tersebut 

berkontribusi terhadap 

meningkatnya kemampuan pemain 

dalam mengontrol bola saat 

melakukan dribbling.  

Peningkatan kemampuan 

dribbling pada kelompok Cone Drill 

menunjukkan bahwa pengulangan 

gerak perubahan arah secara 

terstruktur mampu menghasilkan 

adaptasi neuromuskular yang positif. 

Temuan ini sejalan dengan 

penelitian (Hermandi, 2018) yang 

menjelaskan bahwa latihan Cone 

Drill efektif meningkatkan kelincahan 

dan kemampuan gerak atlet melalui 

pola latihan yang sistematis dan 

berulang. Penelitian (A. Sukamto 

,2023) juga menunjukkan bahwa 

latihan Cone Drill mampu 

meningkatkan keterampilan 

menggiring bola pemain sepak bola 

usia sekolah melalui peningkatan 

koordinasi gerak, kontrol tubuh, dan 

kemampuan mengubah arah secara 

cepat. 

Temuan penelitian ini sejalan 

dengan penelitian (Basrizal dkk., 

2020) yang menemukan bahwa 

latihan kelincahan berbasis cone 

mampu meningkatkan kemampuan 

dribbling pemain sepak bola melalui 

peningkatan koordinasi gerak dan 

kontrol tubuh. Hasil yang serupa juga 

(Wiranata dkk., 2023) yang 

menunjukkan adanya peningkatan 

kemampuan menggiring bola setelah 

diberikan latihan perubahan arah 

secara berulang menggunakan 

cone. Tidak ditemukannya 

perbedaan pengaruh yang signifikan 

antara kedua metode menunjukkan 

bahwa Reactive Agility dan Cone 

Drill sama-sama efektif dalam 

mengembangkan komponen fisik 

yang mendukung kemampuan 

dribbling. Hasil ini didukung oleh 

(Nasrulloh dkk., 2021) yang 

menjelaskan bahwa kualitas 

program latihan fisik yang diberikan 

secara sistematis berpengaruh 

besar terhadap peningkatan 

performa pemain muda. Penelitian  

Walaupun kelompok Reactive 

Agility menunjukkan peningkatan 

yang lebih tinggi dibandingkan 
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kelompok Cone Drill, hasil uji statistik 

menunjukkan bahwa perbedaan 

tersebut tidak signifikan. Hal ini 

menunjukkan bahwa kedua metode 

latihan sama-sama efektif untuk 

meningkatkan kemampuan dribbling 

pemain usia U-14. Dengan demikian, 

pelatih dapat menggunakan salah 

satu maupun mengombinasikan 

kedua metode latihan tersebut 

sesuai kebutuhan program latihan. 

D. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, 

dapat disimpulkan bahwa latihan 

Reactive Agility dan Cone Drill 

berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan kemampuan dribbling 

pemain SSB Putra Bumi Serambi U-

14. Latihan Reactive Agility 

memberikan peningkatan sebesar 

6,06%, sedangkan latihan Cone Drill 

memberikan peningkatan sebesar 

4,67%. Meskipun secara deskriptif 

latihan Reactive Agility menunjukkan 

peningkatan yang lebih tinggi, hasil uji 

statistik menunjukkan bahwa tidak 

terdapat perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara kedua metode 

latihan. Oleh karena itu, kedua 

metode latihan dapat digunakan 

sebagai alternatif dalam program 

latihan untuk meningkatkan 

kemampuan dribbling pemain sepak 

bola usia U-14. 
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