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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kelincahan denganmetode cone drills 

terhadap kecepatan pemain futsal SMK Negeri 2 Marabahan. Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif dengan pendekatan eksperimen dan desain one group pretest-posttest. Subjek dalam 

penelitian ini berjumlah 15 pemain futsal SMK Negeri 2 Marabahan. Instrumen yang digunakan 

untuk mengukur kemampuan kecepatan adalah tes lari yang dinyatakan dalam waktu tempuh. 

Pengukuran dilakukan sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) diberikan Latihan kelincahan 

dengan metode cone drills. Data penelitian dianalisis menggunakan uji normalitas dan uji Paired 

Sample t-Test dengan bantuan program SPSS. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata 

waktu tempuh pada saat pretest sebesar 5,90 detik, sedangkan pada saat posttest sebesar 5,11 detik. 

Dengan demikian, terjadi penurunan rata-rata waktu sebesar 0,79 detik yang menunjukkan adanya 

peningkatan kemampuan kecepatan pemain. Hasil uji Paired Sample t-Test diperoleh nilai t hitung 

sebesar 14,478 dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Hal tersebut menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara hasil pretest dan posttest. Berdasarkan hasil penelitian tersebut, 

dapat disimpulkan bahwa latihan kelincahan dengan metode cone drills memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan kecepatan pemain futsal SMK Negeri 2 

Marabahan. 
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