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ABSTRAK  

Dedek Kurniawan (22087108). Pengaruh Latihan Reactive Agility dan Cone Drill 

terhadap Kemampuan Dribbling Sekolah Sepak Bola Putra Bumi 

Serambi U-14. 

Kemampuan dribbling merupakan salah satu teknik dasar yang sangat penting 

dalam permainan sepak bola, khususnya pada pemain usia U-14. Berdasarkan hasil 

observasi di Sekolah Sepak Bola (SSB) Putra Bumi Serambi Kota Padang Panjang, 

kemampuan dribbling pemain masih belum optimal, ditandai dengan kurangnya 

kontrol bola saat bergerak cepat, kemampuan mengubah arah yang belum maksimal, 

serta lambatnya respons dalam situasi permainan. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan Reactive Agility dan Cone Drill terhadap kemampuan 

dribbling, serta membandingkan efektivitas kedua metode latihan tersebut. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain Two Group 

Pretest-Posttest Design. Sampel penelitian berjumlah 20 pemain SSB Putra Bumi 

Serambi U-14 yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok latihan Reactive 

Agility dan kelompok latihan Cone Drill. Instrumen penelitian menggunakan Zig-Zag 

Dribbling Test. Data dianalisis menggunakan uji normalitas, uji homogenitas, Paired 

Sample t-test, dan Independent Samples t-test pada taraf signifikansi 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Reactive Agility meningkatkan 

kemampuan dribbling sebesar 6,06%, sedangkan latihan Cone Drill meningkatkan 

kemampuan dribbling sebesar 4,67%. Hasil uji Independent Samples t-test 

memperoleh nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,234 (p>0,05), sehingga tidak terdapat 

perbedaan efektivitas yang signifikan antara kedua metode latihan. Dengan demikian, 

kedua metode latihan sama-sama berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

kemampuan dribbling pemain SSB Putra Bumi Serambi U-14, sehingga dapat 

digunakan sebagai alternatif dalam program latihan untuk meningkatkan kemampuan 

dribbling pemain usia U-14. 

Kata kunci: Reactive Agility, Cone Drill, dribbling, sepak bola, U-14. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Salah satu aspek pembangunan yang mendapat perhatian secara nasional di 

Indonesia adalah olahraga, terutama dalam upaya meningkatkan prestasi 

pembibitan, pembinaan dan prestasi olahraga  (S. K. Rahman & Padli, 2020). 

Peningkatan fisik yang berorientasi dalam kebugaran tubuh manusia menjadi bagian 

dari olahraga (Gumantan et al., 2020), diantara lain olahraga bisa dikatakan juga 

aktivitas atau praktik fisik yang luar biasa, dan berbasis keterampilan di mana 

terdapat kerja sama untuk memenuhi tujuan awal sebuah kompetisi (Borge, 2020). 

Di salah satu aspek kebutuhan hidup manusia yang paling penting adalah 

olahraga, dengan berolahraga tentu tubuh akan terangsang dan leluasa untuk 

bergerak,  dan terdapat juga fungsi utama dari olahraga yaitu agar menjaga 

kebugaran dan daya tahan tubuh manusia, pada saat ini sangat banyak olahraga yang 

berkembang di kalangan masyarakat dan salah satunya terdapat sepak bola, yang 

sudah dijadikan sebagai olahraga prestasi dan olahraga kesehatan, olahraga ini 

sudah mencapai cangkupan internasional dan sangat familiar di kalangan 

masyarakat seluruh dunia. 

Sepak bola adalah permainan invasi yang di dalam nya terdapat 

pertandingan antara 2 regu yang bermain dalam satu lapangan tanpa dibatasi oleh 

penyekat antara kedua team atau regu yang bertanding (Goksøyr, 2017) olahraga 

sepak bola sendiri merupakan suatu olahraga yang berkembang di Indonesia, 
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sepak bola juga digemari diseluruh dunia, untuk memainkan  olahraga ini  

terdapat beberapa kemampuan yang harus dituntut seperti passing, dribbling, dan 

kemampuan fisik yang baik (Ariyanto, 2014) untuk mencapai prestasi yang 

maksimal, setiap pemain harus menguasai aspek-aspek tersebut, keterampilan dasar 

penting bagi perkembangan pemain terutama  pada usia dini (A Sukamto, 2023) 

Salah satu aspek yang sangat mendasar salah satunya ada dribbling, melalui 

keterampilan dribbling yang baik, sesorang pemain dapat melewati lawan, menjaga 

penguasaan bola, dan membuka peluang untuk menciptakan gol. 

Pada usia U-14, pemain masih  berada pada fase pembinaan dasar hal ini 

bisa dikatakan pada fase ini anak-anak bisa dibilang masi pada masa pertumbuhan 

baik dari segi psikologis dan motoriknya (A Sukamto, 2023), oleh karena itu 

perkembangan motoric yang optimal diperlukan karena akan memasuki masa 

golden age dalam kehidupan anak(Jia et al., 2021), yaitu masa di mana kemampuan 

koordinasi, kelincahan, dan keterampilan teknik dasar dapat berkembang pesat 

apabila diberikan pembelajaran atau metode Latihan yang tepat, pemberian latihan 

reactive agility dan cone drill diharapkan bisa menjadi metode latihan yang baik 

untuk anak U-14. 

Berdasarkan observasi awal dan perbincangan dengan salah satu pelatih di 

SSB Putra Bumi Serambi terutama di U-14, masih ditemukan beberapa kendala 

dalam kemampuan dribbling pemain, seperti penguaasan bola yang kurang stabil, 

kecepatan mengiring bola yang rendah, serta respon lambat terhadap perubahan arah 

saat menghadapi lawan yang mana itu sangat berpengaruh pada saat melakukan 
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game di dalam pertandingan sepak bola (Zakky Mubarok & Muhamad Riyan, 2024) 

oleh karena itu, hal ini bisa menjadi acuan bahwa hal tersebut sangat berpengaruh 

terhadap kemampuan seorang pemain, dengan adanya tujuan untuk memberikan 

penekanan yang lebih terhadap permasalahan tersebut dibutuhkan pendekatan 

menekankan aspek teknik seperti unsur reaktivitas dan kelincahan dinamis (Mao et 

al., 2024). 

Berdasarkan wawancara dengan pelatih terdapat beberapa program latihan 

yang diterapkan oleh pelatih belum sepenuhnya mengembangkan aspek kelincahan 

dan reaksi pemain terhadap stimulus gerak, selain kendala tersebut pelatih juga lebih 

sering menggunakan latihan yang bersifat statis dan terencana (pre-planned), 

sehingga unsur reaksi spontan pemain kurang terlatih, sehingga bisa disimpulkan 

masih belum diketahui bentuk latihan mana yang lebih efektif untuk meningkatkan 

kemampuan dribbling untuk pemain SSB U-14. 

Salah satu bentuk Latihan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan 

tersebut adalah latihan reactive agilty (Sutrisno et al., 2023) latihan ini berfokus 

pada kemampuan pemain untuk merespon rangsangan (stimulus) visual atau audio 

secara cepat, seperti perubahan arah lawan, aba-aba pelatih, atau sinyal cahaya. 

Latihan ini tidak hanya melatih kemampuan fisik, tetapi juga meingkatkan fungsi 

kognitif seperti pengambilan keputusan, persepsi visual, dan waktu reaksi motorik 

(Sheppard & Young, 2006) dengan demikian, reactive agility dapat membantu 

pemain usia dini untuk beradaptasi lebih baik terhadap situasi permainan yang lebih 

menarik. 
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Selain latihan reactive agility, latihan cone drill juga merupakan metode 

yang sangat berguna untuk mengembangkan motorik anak terutama U-14 yang 

masih pada masa pertumbuhan. Latihan ini biasanya dilakukan dengan menyusun 

cone dan rintangan kecil dalam pola tertentu, seperti zig-zag, slalom, atau lari “T”, 

untuk melatih kemampuan change of direction (COD), untuk melatih 

keseimbangan, dan kontrol bola. Cone drill sendiri dapat membantu pemain dalam 

meningkatkan koordinasi antara kaki dan bola, serta melatih kelincahan dalam arah 

yang sudah ditentukan. Menurut penelitian (Trecroci et al., 2020), latihan cone drill 

terbukti dapat meningkatkan kemampuan dribbling melalui peningakatan kecepatan 

gerak dan ketepatan arah gerakan.  

Meskipun kedua bentuk latihan tersebut sama-sama berfokus pada 

peningkatan kelincahan dan penguasaan bola, terdapat beberapa perbedaan 

mendasar dalam karakteristiknya. Reactive agility lebih menekankan pada respon 

spontan terhadap stimulus yang tidak terduga, sedangkan cone drill bersifat 

terencana dan berulang. Dalam konteks anak usia 14 tahun, latihan yang 

menggabungkan unsur kognitif (reaksi) dan motoric (kelincahan) diyakini lebih 

efektif karena dapat menstimulasi kemampuan persepsi dan pengambilan keputusan 

sejak dini (Trajković et al., 2020)  

Jika kita berkaca dari segi motorik dan stimulus terhadap latihan ini kepada 

anak usia 14 tahun terdapat beberapa keterkaitan yang menjadi penyebab utama 

pentingnya latihan reactive agility dan cone drill terhadap anak-anak yang masih 

pada masa pertumbuhan (Halstead et al., 2010), di dalam peneltiannya membahas 
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bahwa olahraga dan anak adalah suatu hal yang saling terhubng dan stimulus yang 

bagus untuk perkembangan seorang anak. 

Penekanan yang terjadi terhadap anak ketika melakukan latihan reactive 

agility bisa dikatakan seperti stimulus yang tidak terencana, namun terdapat 

beberapa pengaruh yang lebih signifikan ketika kita membahas latihan cone drill, 

karena di dalam latihan tersebut seorang anak dapat melatih reaksinya terhadap 

sesuatu terutama bola, dan pengambilan keptusuan yang tepat sehingga dapat 

meningkatkan visi bermain seorang anak di saat melakukan pertandingan. 

Namun, berdasarkan hasil tinjauan Pustaka, penelitian yang secara langsung 

membandingkan pengaruh latihan reactive agility dan cone drill terhadap 

kemampuan dribbling pada usia 14 tahun masih sangat terbatas, terutama di 

lingkungan Sekolah Sepak Bola (SSB) di Indonesia. Hal ini menunjukkan adanya 

celah penelitian (research gap) yang penting dikaji untuk lebih lanjut. 

Dengan demikian, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh 

latihan reactive agility dan cone drill terhadap kemampuan dribbling pemain SSB 

Putra Bumi Serambi U-14. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

kontribusi nyata bagi pelatih dalam menentukan bentuk latihan yang paling efektif 

dalam meningkatkan keterampilan driblling, serta menjadi acuan dalam 

pengembangan program latihan berbasis sains pada pembinaan sepak bola usia dini. 
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B. Identifikasi masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang yang dikemukan, dapat diidentifikasi 

beberapa permasalah yang terjadi pada pemain SSB Putra Bumi Serambi U-14, 

yaitu: 

1. Berdasarkan penelitian awal ditemukan kemampuan dribbling pemain masih 

rendah, terlihat dari kurangnya penguasaan bola saat mengiring dan 

menghadapi lawan. 

2. Pemain masih mengalami kesulitan dalam melakukan perubahan arah secara 

cepat ketika berhadapan dengan situasi permainan yang dinamis 

3. Program latihan yang diterapkan belum sepenuhnya mengembangkan aspek 

kelincahan dan reaksi  permain terhadap stimulus gerak. 

4. Pelatih lebih sering menggunakan latihan kelincahan yang bersifat statis dan 

terencana (pre-planned), sehingga unsur reaksi spontan pemain kurang terlatih. 

5. Belum diketahui bentuk latihan mana yang lebih efektif antara latihan Reactive 

Agility dan Cone Drill dalam meningkatan kemampuan dribbling pemain usia 

14 tahun. 

C. Batasan Masalah 

Agar penelitian ini lebih terarah dan fokus, maka peneliti membatasi ruang 

lingkup penelitian pada hal-hal berikut : 

1. Bentuk latihan yang diterapkan hanya meliputi dua jenis latihan, yaitu Reactive 

Agility dan Cone Drill. 
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2. Variabel terikat dalam penelitian ini adalah kemampuan dribbling dalam 

permainan sepak bola 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan uraian latar belakang diatas, maka rumusan masalah dalam 

penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat pengaruh latihan reactive agility terhadap kemampuan 

dribbling pemain SSB Putra Bumi Serambi U-14? 

2. Apakah terdapat pengaruh latihan cone drill terhadap kemampuan dribbling 

pemain SSB Putra Bumi Serambi U-14? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh reactive agility dan cone drill terhadap 

kemampuaan dribbling SSB Putra Bumi Serambi U-14? 

D. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk : 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan Reactive Agility terhadap kemampuan 

dribbling pemain SSB Putra Bumi Serambi U-14. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan Cone Drill terhadap kemampuan driblling 

pemain SSB Putra Bumi Serambi U-14. 

3. Untuk melihat perbedaan yang signifikan antata latihan reactive agility dan 

cone drill terhadap kemampuan dribbling SSB Putra Bumi Serambi U-14. 
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 E. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis  

Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi 

dalam pengembangan ilmu kepelatihan olahraga, khususnya dalam bidang 

latihan kelincahan (agility training) dan keterampilan teknik dasar sepak bola. 

Selain itu, penelitian ini dapat menjadi referensi akademik bagi peneliti 

selanjutnya dalam mengembangkan model latihan berbasis kemampuan reaksi 

dan koordinasi anak usia dini. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Pelatih SSB Putra Bumi Serambi 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan dalam menyusun program 

latihan yang lebih efektif dan ilmiah untuk meningkatkan kemampuan 

dribbling pemain usia dini. 

b. Bagi Pemain 

Dapat meningkatkan kemampuan penguasaan bola, kelincahan, dan 

kecepatan reaksi dalam permainan. 

c. Bagi Sekolah Sepak Bola (SSB) 

Penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan evaluasi untuk 

memperbaiki dan menyempurnakan kurikulum latihan teknik dasar sepak 

bola bagi kelompok usia muda. 
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d. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini dapat menjadi referensi untuk mengembangkan kajian 

tentang pengaruh latihan kelincahan lain terhadap keterampilan dasar sepak 

bola, seperti passing, shotting, atau ball control. 



 

 
 

BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, analisis data, dan pembahasan mengenai pengaruh 

latihan Reactive Agility dan Cone Drill terhadap kemampuan dribbling pemain 

Sekolah Sepak Bola (SSB) Putra Bumi Serambi U-14, maka dapat ditarik kesimpulan 

sebagai berikut. 

1. Latihan Reactive Agility memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kemampuan dribbling pemain SSB Putra Bumi Serambi U-14. 

Hal ini dibuktikan dengan adanya peningkatan kemampuan dribbling setelah 

diberikan perlakuan, dengan persentase peningkatan sebesar 6,06%. Dengan 

demikian, latihan Reactive Agility efektif digunakan untuk meningkatkan 

kemampuan dribbling pemain. 

2. Latihan Cone Drill memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kemampuan dribbling pemain SSB Putra Bumi Serambi U-14. 

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kemampuan dribbling 

setelah diberikan perlakuan dengan persentase peningkatan sebesar 4,67%. 

Hal ini menunjukkan bahwa latihan Cone Drill juga efektif digunakan untuk 

meningkatkan kemampuan dribbling pemain. 

3. Hasil uji perbedaan menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh 

yang signifikan antara latihan Reactive Agility dan Cone Drill terhadap 
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kemampuan dribbling pemain SSB Putra Bumi Serambi U-14. Meskipun 

secara deskriptif latihan Reactive Agility memberikan persentase peningkatan 

yang lebih tinggi dibandingkan latihan Cone Drill, perbedaan tersebut tidak 

signifikan secara statistik. Oleh karena itu, kedua metode latihan dapat 

dijadikan alternatif dalam program latihan untuk meningkatkan kemampuan 

dribbling pemain sepak bola usia U-14. 

B. Saran  

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang telah dikemukakan, maka 

saran yang dapat diberikan adalah sebagai berikut: 

1. Bagi pelatih, disarankan untuk menjadikan latihan reactive agility dan cone 

drill sebagai salah satu metode utama dalam program Latihan karena 

keduanya mempunyai pengaruh yang penting untuk peningkatan 

kemampuan dribbling.  

2. Bagi atlet, diharapkan untuk mengikuti setiap program latihan dengan 

disiplin, sungguh-sungguh, dan konsisten agar kemampuan dribbling, 

koordinasi gerak, serta kecepatan reaksi dapat berkembang dengan baik.  

3. Bagi sekolah sepak bola, hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan 

pertimbangan dalam menyusun program pembinaan teknik dasar sepak 

bola, khususnya pada aspek dribbling dan kelincahan pemain usia dini.  

4. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk menambah jumlah sampel, 

memperpanjang durasi latihan, dan mengembangkan bentuk latihan lain 
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yang relevan agar hasil penelitian dapat dibandingkan secara lebih luas dan 

mendalam. 
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