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 This study aims to compare the effectiveness of speed training and agility training in 
improving dribbling skills in members of the SMA Negeri 2 Sinjai football club. The 
method used was an experiment with a pretest-posttest control group design, where 30 
students were randomly divided into two training groups, namely the speed training 
group and the agility training group. Dribbling skills were measured before and after the 
6-week training program. Data analysis using paired t-tests and unpaired t-tests with the 
help of SPSS version 25 showed that both types of training had a significant effect on 
improving dribbling skills (p <0.05). However, agility training provided a more 
significant increase in performance than speed training, with t-test values of 14.872 and 
3.104, respectively. These findings indicate that agility training has a greater effect on 
developing dribbling skills and emphasize the importance of including agility 
components in football training programs at the high school level.  
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 Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan efektivitas latihan kecepatan dan latihan 
kelincahan dalam meningkatkan keterampilan menggiring bola pada anggota klub 
sepakbola SMA Negeri 2 Sinjai. Metode yang digunakan adalah eksperimen dengan 
desain pretest-posttest control group design, dimana 30 siswa dibagi secara acak 
menjadi dua kelompok latihan, yaitu kelompok latihan kecepatan dan kelompok latihan 
kelincahan. Pengukuran keterampilan menggiring bola dilakukan sebelum dan setelah 
program latihan selama 6 minggu. Analisis data menggunakan uji-t berpasangan dan 
uji-t tidak berpasangan dengan bantuan SPSS versi 25 menunjukkan bahwa kedua jenis 
latihan berpengaruh signifikan terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola (p 
< 0,05). Namun, latihan kelincahan memberikan peningkatan performa yang lebih 
signifikan dibandingkan latihan kecepatan, dengan nilai t-hitung masing-masing 
sebesar 14,872 dan 3,104. Temuan ini mengindikasikan bahwa latihan kelincahan 
memiliki efek yang lebih besar dalam mengembangkan keterampilan menggiring bola 
dan menegaskan pentingnya memasukkan komponen kelincahan dalam program 
pelatihan sepak bola di tingkat sekolah menengah.  
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PENDAHULUAN  

Sepak bola adalah olahraga yang memerlukan integrasi antara kemampuan fisik, teknik, taktik, 

dan mental, yang semuanya berkontribusi pada performa pemain. Salah satu aspek fisik yang sangat 
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berpengaruh dalam mendukung performa pemain adalah kecepatan dan kelincahan, terutama dalam 

keterampilan menggiring bola. Kemampuan ini memerlukan kontrol bola yang baik serta kemampuan 

untuk bergerak dengan cepat dan lincah, terutama saat menghadapi tekanan dari lawan (Akbar et al., 

2024; Sunarto et al., 2023). 

Kecepatan dan kelincahan merupakan komponen vital dalam permainan sepak bola, dan sejalan 

dengan pernyataan tersebut, penelitian telah menunjukkan bahwa pengembangan keterampilan gerak 

dasar berperan besar dalam kinerja keterampilan teknis seperti menggiring bola di kalangan pemain 

sepak bola muda. Hal ini menekankan pentingnya pelatihan fisik yang efektif dan terstruktur untuk 

mempersiapkan atlet menghadapi tantangan di lapangan hijau (Duncan et al., 2022). Selain itu, teknik 

bermain yang solid tidak hanya bergantung pada latihan fisik, tetapi juga pada penguasaan teknik yang 

baik, yang memastikan pemain dapat mengafirmasi taktik dan strategi saat bermain (Akbar et al., 2024). 

Dari perspektif mental, karakteristik psikologis pemain juga berpengaruh terhadap performa. 

Pemain harus mampu menjaga ketenangan serta membuat keputusan cepat ketika dalam posisi di bawah 

tekanan, yang menunjukkan bahwa mentalitas dan ketangguhan mental adalah faktor penting dalam 

menentukan hasil pertandingan (Kristjánsdóttir et al., 2019). Dalam konteks ini, pelatihan mental 

hendaknya menjadi bagian integral dari program pengembangan pemain guna memastikan semua unsur 

fisik, teknik, taktik, dan mental dapat berfungsi secara sinergis (Permadi, 2020). 

Mengintegrasikan semua unsur ini melalui pelatihan berbasis permainan dan model 

pembelajaran kooperatif juga dapat meningkatkan keterampilan teknik, seperti menendang kearah 

gawang (shooting) dan menggiring bola. Lingkungan dinamis yang ditawarkan oleh permainan taktik 

membantu pemain mengembangkan kemampuan pengambilan keputusan, kesadaran ruang, dan 

adaptabilitas, yang merupakan elemen penting dalam menguasai teknik menggiring bola yang efisien 

(Rahmalia & Ala, 2023). Teknik menggiring bola dan shooting dalam sepak bola dapat meningkat jika 

mengikuti kegiatan latihan seperti ekstrakurikuler (Shihaq, 2025). Oleh karena itu, pengembangan 

teknik menggiring bola tidak hanya memerlukan latihan fisik, tetapi juga metode pengajaran yang 

memperhatikan aspek kolaboratif dan situasional yang ada dalam permainan sepak bola. 

Latihan fisik yang berfokus pada peningkatan kecepatan dan kelincahan merupakan aspek 

penting dalam mengembangkan keterampilan menggiring bola pemain sepak bola, terutama dalam 

konteks pertandingan yang melibatkan banyak perubahan arah dan reaksi cepat terhadap stimulus. 

Sebuah penelitian yang dilakukan oleh Sevila et al. menunjukkan bahwa latihan yang berfokus pada 

kecepatan reaksi sangat efektif dalam meningkatkan kelincahan pemain sepak bola (Sevila et al., 2024). 

Penelitian ini berfokus pada komponen kecepatan reaksi dalam konteks permainan yang membutuhkan 

perubahan arah yang cepat. 

Selain itu, Nurudin et al. meneliti pengaruh metode latihan spesifik, seperti Carioca Exercise, 

terhadap kecepatan pemain sepak bola. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan ini signifikan 
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meningkatkan kemampuan kecepatan yang esensial dalam menciptakan peluang dalam permainan 

(Nurudin et al., 2023). Hal ini sejalan dengan temuan Dahlan et al. yang menyatakan bahwa kecepatan 

sebagai salah satu elemen penting terhadap kemampuan teknik dalam sepak bola (Dahlan et al., 2020). 

Dalam hal ini, peningkatan kecepatan dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan efektivitas menggiring 

bola, baik dalam transisi menyerang maupun bertahan. 

Kelincahan, yang berkaitan erat dengan kemampuan mengubah arah tanpa kehilangan 

keseimbangan, juga merupakan faktor penting dalam keterampilan menggiring bola. Keseimbangan 

dan kelincahan berkontribusi pada kemampuan menggiring bola dalam pertandingan sepak bola 

(Mappaompo, 2024) Penelitian ini menekankan perlunya perhatian terhadap komponen fisik dalam 

pelatihan untuk meningkatkan keterampilan teknis pemain, termasuk teknik menggiring bola yang 

efektif dalam situasi permainan yang dinamis. Dahlah et al. juga mengeksplorasi hubungan antara 

berbagai komponen fisik, termasuk kelincahan dan kecepatan, terhadap keterampilan bermain sepak 

bola (Dahlan et al., 2020). Hasil studi ini menunjukkan bahwa komponen fisik dasar, seperti kecepatan 

dan kelincahan, sangat menentukan kemampuan teknis pemain sepak bola, terutama dalam konteks 

keterampilan seperti menggiring bola. Ini menegaskan bahwa mengintegrasikan latihan kecepatan dan 

kelincahan dalam program pelatihan sangat penting untuk pengembangan pemain sepak bola remaja. 

Latihan yang terintegrasi dan terarah dalam kedua area ini akan membantu meningkatkan keterampilan 

menggiring bola pemain, yang merupakan kunci dalam menghadapi situasi pertandingan yang dinamis. 

Penerapan program latihan dalam meningkatkan keterampilan menggiring bola sepak bola, 

kadang-kadang tidak terorganisir dengan baik. Dalam banyak kasus, penerapan latihan belum sangat 

bergantung pada pendekatan sistematis dan berbasis data ilmiah. Seiring dengan pentingnya aspek 

kecepatan dan kelincahan, pemahaman ilmiah akan kontribusi kedua faktor tersebut terhadap 

keterampilan menggiring bola menjadi sangat krusial untuk merancang program latihan yang lebih 

efektif dan efisien. 

Kecepatan dan kelincahan merupakan dua komponen fisik yang memiliki pengaruh signifikan 

dalam olahraga sepak bola. Penelitian menunjukkan bahwa dengan meningkatkan kelincahan melalui 

latihan seperti zig-zag dan ladder drills, atlet mampu memperbaiki kemampuan menggiring bola mereka 

(Muhammad Ihsan Shabih et al., 2021; Santoso et al., 2023). Penelitian oleh Mappaompo et al. 

menunjukkan adanya pengaruh positif antara kelincahan dan hasil belajar menggiring bola, dengan 

rekomendasi bahwa pelatih perlu merancang program latihan yang berkelanjutan (Mappaompo, 2024). 

Selain itu, latihan ladder drill memberikan hasil yang baik dalam peningkatan kelincahan pemain sepak 

bola (Saputra et al., 2024). Hal ini mendasari pentingnya pendekatan berbasis data untuk menciptakan 

latihan yang lebih terfokus pada pengembangan keterampilan inti pemain. Peningkatan kelincahan 

berkontribusi langsung pada keterampilan menggiring bola, menggarisbawahi pentingnya 

pengembangan keterampilan fisik dalam keberhasilan teknik bermain (Sari, 2018).  
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Oleh karena itu, perlunya penekanan pada sikap ilmiah dalam program pelatihan serta adaptasi 

metode latihan yang terbukti efektif menjadi tantangan yang harus dihadapi oleh pelatih dan 

pengembang program latihan. Penelitian yang dilakukan oleh Darmawan et al. menyarankan bahwa 

strategi pembelajaran yang efektif harus mampu meningkatkan keterampilan teknik pemain (Darmawan 

et al., 2024). Integrasi metode berbasis sains dalam pelatihan menjadi penting tidak hanya untuk 

meningkatkan performa atlet, tetapi juga untuk mengoptimalkan pengalaman belajar dalam konteks 

pendidikan jasmani dan keolahragaan. 

Namun demikian, pada tingkat pelajar seperti di klub sepak bola SMA Negeri 2 Sinjai, 

pelaksanaan program latihan seringkali belum didasarkan pada pendekatan yang sistematis dan berbasis 

data ilmiah. Pemahaman tentang seberapa besar kontribusi latihan kecepatan dan kelincahan terhadap 

keterampilan menggiring bola menjadi penting sebagai dasar penyusunan program latihan yang lebih 

efektif dan efisien.  Dengan adanya penelitian ini, pelatih dan guru pendidikan jasmani dapat 

mengembangkan program latihan yang lebih terarah dalam meningkatkan keterampilan teknis pemain 

muda. 

METODE  

Jenis Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen kuasi (quasi-experimental) dengan desain 

pretest-posttest control group design. Tujuan penelitian adalah untuk membandingkan pengaruh latihan 

kecepatan dan latihan kelincahan terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola. 

Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa atau atlet muda yang aktif mengikuti program latihan 

sepak bola di sebuah klub atau sekolah sepak bola. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik 

random sampling. Dari hasil seleksi tersebut, diperoleh 30 peserta yang selanjutnya dibagi secara acak 

menjadi dua kelompok perlakuan, masing-masing terdiri dari 15 peserta. Kelompok A diberikan 

program latihan kecepatan, sedangkan Kelompok B diberikan program latihan kelincahan. 

Variabel Penelitian 

Penelitian ini melibatkan dua jenis variabel, yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Variabel 

bebas dalam penelitian ini adalah jenis latihan, yang terdiri dari dua bentuk perlakuan yaitu latihan 

kecepatan dan latihan kelincahan. Sementara itu, variabel terikat adalah keterampilan menggiring bola, 

yang diukur menggunakan tes keterampilan menggiring bola standar FIFA Grassroots Manual yang 

telah teruji validitas dan reliabilitasnya dalam menilai kemampuan dasar pemain muda. 

Instrumen Penelitian 

Ada tiga instrument, yaitu 1) Tes Lari 30 Meter. Tes ini mengukur kecepatan sprint pemain 
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dalam menempuh jarak pendek 30 meter. Waktu tercepat dari dua percobaan dicatat menggunakan 

stopwatch digital untuk menilai kemampuan kecepatan linear yang penting dalam permainan sepak 

bola. 2) Illinois Agility Test. Tes ini mengukur kelincahan, yaitu kemampuan bergerak cepat dan 

berubah arah secara efektif. Peserta berlari melalui lintasan dengan berbagai perubahan arah, dan waktu 

terbaik dari dua percobaan digunakan sebagai hasil tes. 3) Tes Menggiring Bola (Dribbling). Tes ini 

mengukur keterampilan menggiring bola berdasarkan standar FIFA Grassroots Manual. Peserta 

menggiring bola melewati lintasan tertentu secepat mungkin sambil menjaga kontrol bola, dengan 

waktu tempuh dan kualitas kontrol sebagai indikator penilaian. 

Prosedur Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan melalui tiga tahapan utama, yaitu pretest, intervensi, dan posttest. 

Pretest.  

Pada tahap awal, dilakukan pengukuran keterampilan menggiring bola terhadap seluruh peserta 

menggunakan tes keterampilan menggiring bola standar. Pengukuran ini bertujuan untuk mengetahui 

tingkat keterampilan awal sebelum diberikan perlakuan. 

Intervensi 

Setelah pretest, peserta dibagi ke dalam dua kelompok perlakuan yaitu Kelompok A mengikuti 

program latihan kecepatan selama 6 minggu, dengan frekuensi latihan 3 kali per minggu dan durasi 45 

menit setiap sesi, sedangkan Kelompok B mengikuti program latihan kelincahan dengan frekuensi dan 

durasi latihan yang sama, yaitu 3 kali per minggu selama 6 minggu, dengan durasi 45 menit per sesi. 

Posttest 

Setelah program latihan selesai, dilakukan pengukuran ulang keterampilan menggiring bola 

pada seluruh peserta menggunakan instrumen yang sama dengan pretest. Pengukuran ini bertujuan 

untuk mengevaluasi perubahan keterampilan menggiring bola yang terjadi sebagai akibat dari jenis 

latihan yang diberikan. 

Teknik Analisis Data 

Data penelitian ini dianalisis menggunakan software SPSS versi 25. Untuk mengetahui 

perubahan keterampilan menggiring bola dalam masing-masing kelompok sebelum dan sesudah 

perlakuan, digunakan uji-t berpasangan (paired sample t-test). Hasil uji menunjukkan peningkatan 

signifikan pada kedua kelompok, dengan nilai t-hitung > t-tabel pada taraf signifikansi 0,05. 

Selanjutnya, untuk membandingkan besarnya peningkatan keterampilan antara kelompok latihan 

kecepatan dan latihan kelincahan, digunakan uji-t tidak berpasangan (independent sample t-test), yang 

menunjukkan bahwa latihan kelincahan memberikan efek peningkatan yang lebih besar dibandingkan 

latihan kecepatan. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitian menunjukkan perbandingan pengaruh latihan kecepatan dan kelincahan 

terhadap keterampilan menggiring bola, yang dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 1. Hasil Uji-t Pengaruh Latihan Kecepatan dan Kelincahan terhadap Keterampilan Menggiring 

Bola (n = 30) 

Kelompok 

Latihan 

N Rata-rata Skor 

Menggiring 

Bola 

(Pre test) 

Rata-rata Skor 

Menggiring 

Bola 

(Post  test) 

t-

hitung 

t-tabel 

(α = 0,05; 

df = 14) 

Keterangan 

Latihan 

Kecepatan 

15 62,40 70,20 3,104 2,145 Signifikan 

Latihan 

Kelincahan 

15 61,80 78,50 14,872 2,145 Sangat 

signifikan 

(efek lebih 

besar) 

 

Berdasarkan tabel diatas kelompok pertama yang diberikan latihan kecepatan menunjukkan 

peningkatan rata-rata skor menggiring dari 62,40 pada pre-test menjadi 70,20 pada post-test. Hasil uji-

t menunjukkan nilai t-hitung sebesar 3,104, lebih besar dari t-tabel sebesar 2,145 pada taraf signifikansi 

0,05 (df = 14). Hal ini menunjukkan bahwa latihan kecepatan memberikan pengaruh signifikan terhadap 

keterampilan menggiring bola. Sementara itu, kelompok kedua yang mendapatkan latihan kelincahan 

menunjukkan peningkatan yang lebih tinggi, dari rata-rata 61,80 pada pre-test menjadi 78,50 pada post-

test. Nilai t-hitung sebesar 14,872, jauh melebihi t-tabel, mengindikasikan bahwa pengaruhnya sangat 

signifikan. Dengan demikian, latihan kelincahan memiliki efek yang lebih besar dibandingkan dengan 

latihan kecepatan dalam meningkatkan keterampilan menggiring bola. Untuk lebih jelasnya dapat 

dilihat pada gambar berikut: 

 

Gambar 1. Pengaruh Latihan Kecepatan dan Kelincahan terhadap Keterampilan Menggiring Bola  

Latihan kecepatan dan kelincahan sangat penting dalam meningkatkan keterampilan 
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menggiring bola pada pemain sepak bola. Penelitian oleh Kusuma et al. menunjukkan bahwa latihan 

yang melibatkan cone dan latihan interval intensitas tinggi secara signifikan meningkatkan kemampuan 

menggiring dan kelincahan pemain futsal (Wiranata et al., 2023). Hal ini sejalan dengan temuan 

Armanjaya et al., yang menyatakan bahwa terdapat interaksi antara latihan kelincahan dan 

keseimbangan terhadap kecepatan menggiring bola (Armanjaya et al., 2023). 

Padrón-Cabo et al. menemukan bahwa penggunaan agility ladder dalam pelatihan dapat 

meningkatkan kinerja sprint, kelincahan, dan menggiring pada pemain muda (Padrón-Cabo et al., 

2020). Dalam konteks yang lebih luas, penelitian oleh Tiryaki dan Akcan menunjukkan bahwa latihan 

kelincahan dapat secara langsung meningkatkan keterampilan menggiring bola karena adanya 

keterkaitan antara koordinasi dan kecepatan (Tiryaki & Akcan, 2021). Kemampuan untuk menggiring 

bola dengan baik sangat dipengaruhi oleh kecepatan dan kelincahan, dan penelitian oleh Abidin et al. 

menegaskan bahwa agility berkontribusi pada peningkatan kecepatan menggiring bola (Abidin et al., 

2020). 

Dalam penelitian lain, Haryesa et al. mengemukakan bahwa kombinasi antara VO2Max dan 

kelincahan berpengaruh terhadap teknik menggiring bola, mengindikasikan bahwa pengembangan 

kebugaran kardiovaskular juga penting untuk peningkatan keterampilan menggiring (Muhamad Anggie 

Haryesa et al., 2021). Sementara itu, studi oleh Guimarães et al. menekankan pentingnya keterampilan 

teknis dalam pemilihan pemain, yang dapat mencakup latihan kecepatan dan kelincahan untuk 

meningkatkan keterampilan teknis dalam sepak bola (Guimarães et al., 2019). 

Latihan kecepatan maupun kelincahan memiliki hubungan yang signifikan terhadap 

keterampilan menggiring bola pada pemain sepak bola, dan implementasi latihan yang tepat dapat 

berkontribusi pada hasil yang lebih baik dalam permainan. Latihan kecepatan memainkan peran yang 

penting dalam meningkatkan efisiensi gerak linear pemain, terutama dalam konteks permainan terbuka 

di lapangan sepak bola. Ketika pemain dituntut untuk bergerak cepat sambil membawa bola, 

peningkatan kecepatan dan kelincahan sangat diperlukan untuk meraih keunggulan. Penelitian oleh 

Santoso et al. menunjukkan bahwa latihan cone drill dan ladder drill dapat secara signifikan 

meningkatkan kelincahan pemain sepak bola (Santoso et al., 2023). Penelitian oleh Padrón-Cabo et al. 

juga menekankan bahwa latihan dengan agility ladder berkontribusi terhadap peningkatan kemampuan 

menggiring bola, dengan hasil yang menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara nilai pre-test dan 

post-test (Padrón-Cabo et al., 2020). Temuan tersebut menunjukkan peningkatan keterampilan gerak 

yang dibutuhkan dalam kompetisi. 

Penelitian oleh Nurudin et al. menunjukkan bahwa latihan seperti carioca exercise tidak hanya 

meningkatkan kecepatan pemain, tetapi juga berdampak positif pada kemampuan menggiring bola 

mereka (Nurudin et al., 2023). Penelitian ini menyimpulkan bahwa pelaksanaan latihan dengan 

intensitas yang tepat berdampak langsung pada peningkatan teknik serta mobilitas para pemain. Selain 
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itu, penelitian oleh Rahmatullah menemukan hubungan antara kelincahan dan kecepatan dengan 

kemampuan menggiring bola, yang menunjukkan bahwa pemain dengan kelincahan yang lebih baik 

cenderung memiliki keterampilan menggiring bola yang lebih tinggi (Rahmatullah, 2021).  

Penelitian  mengenai pengaruh komponen fisik seperti kelincahan dan kecepatan terhadap 

keterampilan bermain sepak bola mengonfirmasi adanya hasil yang signifikan, dengan nilai t-hitung 

menunjukkan perbedaan jelas antara kondisi sebelum dan setelah latihan (Dahlan et al., 2020). Hasil ini 

menunjukkan bahwa latihan yang terstruktur dan terencana memberikan kontribusi utama terhadap 

peningkatan keterampilan menggiring bola, mendukung pemahaman bahwa komponen fisik perlu 

diperkuat oleh para atlet untuk mencapai performa terbaik di lapangan. Pengukuran peningkatan 

menggiring bola yang terlihat dalam nilai t-hitung maupun perubahan skor antara pre-test dan post-test 

menjadi indikator kuat untuk menilai efektivitas metode latihan yang diterapkan. 

Latihan kecepatan adalah elemen kunci dalam pengembangan keterampilan permainan sepak 

bola, yang berkontribusi signifikan dalam meningkatkan efisiensi gerakan linear dan kemampuan 

menggiring bola pemain di lapangan. Namun demikian, latihan kelincahan menunjukkan hubungan 

yang lebih kuat terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola. Hal ini ditunjukkan oleh 

peningkatan skor menggiring bola yang lebih besar dan nilai t-hitung yang jauh lebih tinggi 

dibandingkan dengan latihan kecepatan. Latihan kelincahan melatih kemampuan tubuh untuk bergerak 

secara dinamis, melakukan perubahan arah dengan cepat dan tetap menjaga kontrol terhadap bola. 

Aspek-aspek ini penting dalam situasi pertandingan yang membutuhkan kelincahan tinggi, seperti saat 

melewati lawan atau bergerak di area sempit. 

Temuan ini sejalan dengan teori latihan fisik dan keterampilan sepak bola, di mana kelincahan 

dipandang sebagai salah satu komponen utama dalam penguasaan teknik dasar menggiring bola. 

Latihan kelincahan tidak hanya meningkatkan kemampuan fisik, tetapi juga koordinasi antara mata, 

otak, dan otot dalam pengambilan keputusan cepat saat membawa bola. Hasil penelitian ini 

mengindikasikan bahwa kedua jenis latihan berperan penting dalam mengembangkan keterampilan 

menggiring bola. Namun, dari dua variabel tersebut, latihan kelincahan memiliki kontribusi yang lebih 

besar. Oleh karena itu, pelatih di lingkungan sekolah, khususnya di Klub Sepak Bola SMA Negeri 2 

Sinjai, disarankan untuk lebih memfokuskan porsi latihan pada pengembangan kelincahan tanpa 

mengesampingkan aspek kecepatan. 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian, latihan kecepatan maupun latihan kelincahan memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola. Kelompok yang 

diberikan latihan kecepatan menunjukkan peningkatan skor menggiring bola dari 62,40 menjadi 70,20, 

dengan nilai t-hitung (3,104) yang melebihi t-tabel (2,145), menunjukkan pengaruh yang signifikan. 

Namun, kelompok yang mendapat latihan kelincahan mengalami peningkatan yang lebih besar, dari 
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61,80 menjadi 78,50, dengan t-hitung sebesar 14,872, yang jauh melampaui t-tabel. Dengan demikian, 

dapat disimpulkan bahwa latihan kelincahan lebih efektif dibandingkan latihan kecepatan dalam 

meningkatkan keterampilan menggiring bola. 
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