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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan cone 

drill dan SAQ (Speed, Agility, and Quickness) terhadap kelincahan atlet putra 

Unimed Hockey Club tahun 2024. Metode yang digunakan adalah eksperimen 

dengan desain one group pre-test post-test. Populasi penelitian adalah seluruh 

atlet putra Unimed Hockey Club berjumlah 18 orang. Sampel penelitian 

diambil secara random sampling sebanyak 10 orang. Instrumen yang 

digunakan adalah Illinois Agility Test. Hasil analisis data menunjukkan 

bahwa nilai thitung sebesar 8,535 lebih besar dari ttabel 1,761, yang berarti 

terdapat pengaruh signifikan latihan cone drill dan SAQ terhadap kelincahan 

atlet. 

 

Kata Kunci: Cone drill, SAQ, Kelincahan 

 

Abstract This study aims to determine the effect of cone drill and SAQ (Speed, 

Agility, and Quickness) training on the agility of male athletes of the Unimed 

Hockey Club in 2024. The method used is an experiment with a one group pre-

test post-test design. The population of the study was all male athletes of the 

Unimed Hockey Club, totaling 18 people. The research sample was taken by 

random sampling of 10 people. The instrument used was the Illinois Agility 

Test. The results of the data analysis showed that the t-value of 8.535 was 

greater than the t-table of 1.761, which means that there is a significant effect 

of cone drill and SAQ training on athlete agility. 
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PENDAHULUAN  

Kelincahan adalah salah satu unsur penting dalam permainan hockey, terutama dalam 

melakukan gerakan perubahan arah dan kecepatan secara tiba-tiba. Atlet hockey dituntut untuk 

memiliki kemampuan bergerak secara cepat dan lincah dalam mengecoh lawan maupun dalam 

bertahan. Berdasarkan hasil observasi peneliti terhadap atlet putra UNIMED Hockey Club 

pada September 2023, ditemukan bahwa performa kelincahan atlet masih kurang optimal. Hal 

ini disebabkan oleh metode latihan yang monoton, dominan berfokus pada kekuatan lengan, 

serta kurangnya variasi latihan yang secara spesifik mengembangkan kelincahan. 

Latihan cone drill dan SAQ (Speed, Agility, and Quickness) merupakan dua 

pendekatan yang efektif dalam meningkatkan kelincahan. Latihan cone drill melibatkan 

gerakan-gerakan eksplosif dengan pola rintangan menggunakan cone, sementara latihan SAQ 
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menggabungkan elemen kecepatan, kelincahan, dan reaksi cepat untuk meningkatkan respons 

neuromuskular atlet.Penelitian ini memiliki kebaruan ilmiah dengan menggabungkan kedua 

metode tersebut untuk mengatasi permasalahan kelincahan yang dihadapi oleh atlet hockey. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan cone drill dan SAQ 

terhadap kelincahan atlet putra UNIMED Hockey Club tahun 2024. 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan pendekatan kuantitatif 

menggunakan desain one group pre-test post-test. Subjek penelitian adalah seluruh atlet putra 

UNIMED Hockey Club tahun 2024 sebanyak 18 orang, yang kemudian diambil sampel secara 

random sampling sebanyak 10 orang. 

Latihan diberikan selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali seminggu (Senin, 

Rabu, dan Jumat). Instrumen yang digunakan untuk mengukur kelincahan adalah Illinois 

Agility Test. Data dikumpulkan melalui pengujian awal (pre-test) dan akhir (post-test) 

kemudian dianalisis menggunakan uji t berpasangan. 

 

HASIL  

Hasil pengukuran di lapangan merupakan data yang didapat dari hasil 
pengamatan yang dilakukan sebanyak 18 kali pertemuan. Gambaran data dibawah ini 
merupakah hasil penelitian yang sudah diolah dengan rumus statistik. 

Tabel 1. Hasil pre-test dan post-test circuit training terhadap peningkatan daya tahan jantung paru 

Deskripsi Data Ilionis Agility Test 

Pre-test Post-test 

Jumlah sampel (n) 10 

Rata-rata 18,84 16,45 

Simpangan baku 1,13 1,63 

Rata-rata beda 2,39 

Simpangan baku beda 0,88 

T-hitung 8,535 

T-tabel 1,833 

Dari hasil pre-testilionis agility test dari 10 orang atlet yang diteliti, mendapat 

nilai rata-rata 18,84 dan simpangan baku 1,13. Rata-rata nilai post-test 16,45 dan 

simpangan baku 1,63. Dari rata-rata pre-test dan post-test maka diperoleh nilai rata-

rata beda 2,39 dan simpangan baku sebesar 0,88. Sehingga di dapat nilai  thitung 

>  𝑡tabel. Dengan nilai 8,535 untuk thitung dan nilai 1,833 untuk ttabel. 
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Data Penelitian 

Data 𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 Keterangan 

Pre-test ilionis 

agility test 

0,113 0,258 Normal 

Post-test ilionis 

agility test 

0,119 0,258 Normal 

Dari data pre-test ilionis agility test didapat Lhitung = 0,113 dan Ltabel  0,258 

dengan n=10 dan taraf nyata 0,05. Karena Lhitung < Ltabel maka dapat disimpulkan 

bahwa sampel berasal dari populasi berdistribusi normal. 

Dari data post-test ilionis agility test didapat Lhitung = 0,119 dan Ltabel  0,258 

dengan n=10 dan taraf nyata 0,05. Karena Lhitung < Ltabel maka dapat disimpulkan 

bahwa sampel berasal dari populasi berdistribusi normal. 
Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas 

Latihan Data Varians 𝑭𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 𝑭𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 α Kesimpulan 
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latihan cone drill 

dan SAQ 

(speed,agility, 

and quiknes) 

Pre-

test 
1,296 2,05 3,18 0,05 Homogen 

Post-

test 

2,658 

Berdasarkan hasil perhitungan yang terlampir didapat hasil Fhitung = 2,05 

pada taraf α = 0,05 diperoleh Ftabel(9,9) = 3,18. Maka Fhitung  2,05 < 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  3,18. 

Ditarik kesimpulan bahwa data penelitian ini homogen. 

Berdasarkan hasil perhitungan yang dilakukan maka diperoleh hipotesis 

thitung sebesar 8,535. Lalu nilai tersebut dibandingkan dengan nilai ttabel dengan dk 

= n-1 (10-1 = 9) pada taraf signifikan α = 0,05 adalah 1,833. Karena thitung 8,535 > 

ttabel 1,833, maka diperoleh kesimpulan bahwa terdapat pengaruh latihan cone drill 

dan SAQ (speed,agility, and quiknes) terhadap kelincahan pada atlet putra Unime 

hockey club tahun 2024. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan dari latihan 

cone drill dan SAQ (Speed, Agility, and Quickness) terhadap kelincahan atlet putra 

UNIMED Hockey Club tahun 2024. Hal ini ditunjukkan dari nilai rata-rata hasil pre-

test sebesar 18,84 detik dan nilai rata-rata post-test sebesar 16,45 detik. Terjadi 

peningkatan yang signifikan, yaitu selisih rata-rata sebesar 2,39 detik. Selain itu, nilai 

t-hitung yang diperoleh sebesar 8,535 jauh lebih besar dibandingkan t-tabel sebesar 

1,833 (pada taraf signifikansi 0,05 dan df = 9), yang menunjukkan bahwa perbedaan 

yang terjadi bukanlah kebetulan, melainkan akibat dari perlakuan yang diberikan. 

Latihan cone drill terbukti memberikan kontribusi besar dalam meningkatkan 

kemampuan perubahan arah dan akselerasi atlet. Dalam olahraga hockey, kemampuan 

untuk berpindah arah dengan cepat sangat krusial, terutama ketika harus mengecoh 

lawan atau merespons bola secara tiba-tiba. Latihan cone drill memberikan pola 

latihan dengan rintangan cone yang memaksa atlet untuk bergerak cepat dalam lintasan 

zig-zag, melatih fleksibilitas, respons otot, dan koordinasi gerak. Hal ini berdampak 

pada peningkatan nilai kelincahan sebagaimana yang tercermin dari hasil post-test. 

Latihan SAQ melengkapi efek dari cone drill karena memberikan stimulus 

neuromuskular yang lebih kompleks. Tidak hanya fokus pada kecepatan linear, SAQ 

juga menekankan kelincahan lateral, reaksi terhadap stimulus visual dan auditori, serta 

kontrol tubuh selama perubahan arah. Ketika kedua jenis latihan ini dikombinasikan, 

terbentuk pola gerak yang lebih variatif dan adaptif bagi atlet. Dalam enam minggu 

pelatihan dengan frekuensi tiga kali seminggu, perkembangan kelincahan atlet 

meningkat cukup signifikan, yang membuktikan efektivitas pendekatan ini dalam 

konteks latihan fisik olahraga tim seperti hockey. 

Temuan ini sejalan dengan beberapa penelitian sebelumnya. Rahman Diputra 

(2017) menunjukkan bahwa latihan cone drill meningkatkan kelincahan dan kecepatan 

secara signifikan, sementara Kuncoro Darumoyo (2021) menyatakan bahwa latihan 

SAQ berpengaruh positif terhadap kecepatan lari dan pengambilan keputusan dalam 

permainan. Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat literatur yang ada 

bahwa kombinasi latihan cone drill dan SAQ dapat menjadi solusi latihan efektif untuk 

meningkatkan kelincahan atlet. Program latihan yang terencana, terstruktur, dan 
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variatif sangat disarankan untuk diterapkan oleh pelatih dalam pembinaan atlet hockey 

di level perguruan tinggi maupun profesional. 
 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa latihan cone drill dan SAQ 

(Speed, Agility, and Quickness) memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 

kelincahan atlet putra UNIMED Hockey Club tahun 2024. Hal ini dibuktikan dengan hasil uji 

statistik yang menunjukkan peningkatan nilai kelincahan setelah perlakuan latihan diberikan. 

Pelatih disarankan untuk menerapkan kombinasi latihan cone drill dan SAQ secara 

rutin dalam program latihan untuk meningkatkan performa kelincahan atlet. Peneliti 

selanjutnya diharapkan dapat melakukan pengujian dengan populasi yang lebih besar dan 

variasi durasi latihan untuk mendapatkan hasil yang lebih komprehensif. 
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