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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
 

Kelincahan salah satu unsur penting yang dimiliki pemain sepak bola. 
Sepak bola merupakan olahraga yang banyak menggunakan aktivitas 

jangka pendek selama pertandingan dan aktivitas bervariasi setiap 4-6 detik. 
Aktivitas ini memiliki intensitas tinggi dan mencakup lari cepat dan 

kelincahan berisi aktivitas seperti perubahan arah, pertemuan dengan bola, 

intersepsi dan tekel. Salah satu faktor penting yang mempengaruhi 
kelincahan pada pemain adalah kecepatan reaksi mereka. Kecepatan reaksi 

dapat diartikan sebagai kemampuan seseorang menanggapi 
stimulus/rangsangan eksternal dengan cepat dan tepat. Berdasarkan 

penjelasan di atas, tujuan dari peneliti adalah ingin menganalisis pengaruh 

latihan kecepatan reaksi terhadap kelincahan pemain sepak bola, yaitu 
pemain Bhayangkara FC U-18. Metode penelitian yang digunakan oleh 

peneliti dalam penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Sampel dari 
penelitian ini adalah seluruh pemain Bhayangkara FC U-18 yang berjumlah 
25 orang. Instrumen tes yang digunakan saat pre-test dan post test dalam 
penelitian ini adalah Arrowhead Test. Selama 3 bulan, dengan frekuensi 3 

kali latihan selama 30 menit kepada pemain sepak bola Bhayangkara FC 

diberikan latihan respon motorik berupa stimulus menerima sinyal. Hasil 
analisis data pre test diperoleh mean sebesar 9.6836 sedangkan post test 

diperoleh data mean sebesar 8.9436, dengan selisih mean antara pre dan post 

adalah 0.74000. Hasil data menyatakan nilai signifikansi <0.05, 
menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara pre test dengan post 
test kelincahan pemain Bhayangkara FC U-18. Kesimpulannya, ada 

pengaruh latihan kecepatan reaksi secara signifikan terhadap kelincahan 

pada pemain Bhayangkara FC U-18. 
 

Abstract 
_________________________________________________________ 
 

Agility is one of the important elements possessed by soccer players. Football is a 

sport that uses a lot of short-term activity during matches and the activity varies every 
4-6 seconds. These activities are high intensity and include sprinting and agility 

containing activities such as changes of direction, encounters with the ball, 
interceptions and tackles. One important factor that influences agility in players is 
their reaction speed. Reaction speed can be interpreted as a person's ability to respond 

to external stimuli quickly and precisely. Based on the explanation above, the aim of 
the researchers is to analyze the effect of reaction speed training on the agility of soccer 

players, namely Bhayangkara FC U-18 players. The research method used by 
researchers in this research is experimental research. The sample from this research 

was all 25 Bhayangkara FC U-18 players. The test instrument used during the pre-
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test and post-test in this research was the Arrowhead Test. For 3 months, with a 
frequency of 3 training sessions for 30 minutes, Bhayangkara FC soccer players were 

given motor response training in the form of a signal receiving stimulus. The results 
of the pre test data analysis obtained a mean of 9.6836, while the post test obtained a 

mean of 8.9436, with the mean difference between pre and post being 0.74000. The 
data results stated a significance value of <0.05, indicating that there was a 
significant difference between the pre-test and post-test in the agility of the 

Bhayangkara FC U-18 players. In conclusion, there is a significant effect of reaction 
speed training on agility in Bhayangkara FC U-18 players. 

 
 

© 2024 Author 
 Alamat korespondensi:  
Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Ilmu Eksakta dan Keolahragaan, 
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PENDAHULUAN 

Kelincahan atau agility merupakan 

salah satu unsur kebugaran jasmani. Salah 

satu parameter seseorang atau atlet dikatakan 

baik kebugarannya jika kelincahannya juga 

baik (Rozi et al., 2023). Dapat dikatakan, 

kelincahan merupakan kemampuan secara 

cepat efektif dan efisien menanggapi situasi 

yang berkembang atau berlangsung di 

lapangan (Moradi & Esmaeilzadeh, 2015). 

Kelincahan tiap pemain berbeda-beda antara 

pemain biasa dan pemain yang mempunyai 

talenta luar biasa. Kelincahan adalah salah 

satu unsur penting yang dimiliki oleh pemain 

sepak bola. 

Sepak bola merupakan olahraga yang 

banyak menggunakan aktivitas jangka pendek 

selama pertandingan dan aktivitas bervariasi 

setiap 4-6 detik (Yildiz et al., 2020). Aktivitas 

ini memiliki intensitas tinggi dan mencakup 

lari cepat dan kelincahan berisi aktivitas 

seperti perubahan arah, pertemuan dengan 

bola, intersepsi dan tekel (Atan & Akyol, 

2014). Selain itu, taktik saat pemain 

melakukan defensif maupun ofensif, 

membutuhkan kecepatan reaksi yang bagus. 

Kapan waktunya bertahan dan kapan 

waktunya menyerang dengan reaksi yang 

cepat. 

Salah satu faktor penting yang 

mempengaruhi kelincahan pada pemain 

adalah kecepatan reaksi mereka. Kecepatan 

reaksi dapat diartikan sebagai kemampuan 

seseorang menanggapi stimulus/rangsangan 

eksternal dengan cepat dan tepat (Koral et al., 

2021). Dalam konteks sepak bola, 

stimulus/rangsangan ini bisa berupa gerakan 

arah bola, gerakan arah pemain lawan, atau 

situasi kondisi lapangan lainnya yang 

mengharuskan pemain bertindak dengan 

sangat cepat. Kecepatan reaksi adalah kunci 

untuk membuat keputusan yang tepat dalam 

waktu singkat dalam permainan sepak bola 

yang dinamis (Horicka et al., 2014). 

Pemain dengan kecepatan reaksi yang 

tinggi cenderung memiliki keunggulan dalam 

beberapa aspek permainan: 1) Pemrosesan 

informasi yang cepat (Sadasivam et al., 2023). 

Kecepatan reaksi yang tinggi memungkinkan 

pemain untuk memproses informasi yang 

diberikan oleh situasi lapangan dengan lebih 

cepat. Mereka dapat mengenali pola 

permainan, memprediksi gerakan lawan, dan 

membuat keputusan dalam hitungan detik; 2) 

Manuver cepat (Yildiz et al., 2020). Pemain 

yang responsif secara cepat dapat dengan 

mudah menyesuaikan posisi dan arah 

gerakan mereka sesuai dengan perubahan 

yang terjadi di sekitar mereka (Dragijsky et 

al., 2016). Ini memungkinkan mereka untuk 

menghindari tekanan lawan atau 

mengeksploitasi celah dalam pertahanan 

lawan; 3) Respon yang akurat (Hariyanto et 

al., 2021). Kecepatan reaksi yang tinggi tidak 

hanya tentang merespons dengan cepat, tetapi 

juga tentang merespons dengan tepat. Pemain 

dengan kecepatan reaksi yang baik memiliki 

kemungkinan lebih rendah untuk membuat 

kesalahan atau keputusan yang buruk karena 

mereka dapat menilai situasi dengan cepat 

dan efektif (Yildiz et al., 2020). 

Percepatan reaksi dalam kelincahan 

menunjukkan laju perubahan kecepatan atau 

seberapa cepat seorang pemain sepak bola 

meningkat kecepatan geraknya (Yildiz et al., 

2020). Faktor lain yang mempengaruhi 

kinerja kelincahan adalah perlambatan yang 

menurun pada laju kecepatan sebelum 
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perubahan arah (Horicka et al., 2014). 

Perlambatan ini disebabkan aktivitas di atas 

lapangan yang berubah dinamis (Koral et al., 

2021). Pemain kadang bergerak berlari lurus 

ke depan membawa bola, kadang bergerak 

berlari lurus ke depan tanpa membawa bola, 

bergerak ke samping dengan mengecoh 

lawan, dan sebagainya.  

Seorang pemain sepak bola bergerak 

dan berlari dengan jarak antara 10-12 km 

selama pertandingan. Secara keseluruhan, 

pemain berlari antara 93-213 m, 

menyesuaikan dengan posisi bermain mereka 

saat dalam permainan (Yildiz et al., 2020). 

Jika dilihat dari aktivitas pemain sepak bola 

selama 90 menit di lapangan, bisa kita lihat 

pemain harus menjaga kecepatan reaksinya 

yang disaat bersamaan pemain juga harus 

menjaga stamina supaya tetap prima saat di 

lapangan (Cherif et al., 2018). Kecepatan 

reaksi untuk meningkatkan kelincahan dalam 

latihan tertentu mungkin berguna dalam 

mengidentifikasi profil pemain sepak bola 

yang baik dengan aktivitas yang lebih efisien 

dan efektif (Trecroci et al., 2022). 

Berdasarkan penjelasan di atas, peneliti 

ingin menganalisis pengaruh latihan 

kecepatan reaksi terhadap kelincahan pemain 

sepak bola, yaitu pemain Bhayangkara FC U-

18. Pemain yang termasuk ke dalam golden 

age, diharapkan mampu mempunyai tingkat 

kelincahan yang lebih baik dari pemain yang 

berusia di atasnya. 

 

METODE 

Metode penelitian yang digunakan 

oleh peneliti dalam penelitian ini adalah 

(experiment research) penelitian eksperimen. 

Penelitian ini termasuk ke dalam penelitian 

deskripsi kuantitatif. Populasi dalam 

penelitian ini yaitu pemain sepakbola 

Bhayangkara FC usia 18 tahun (U-18) 

berjumlah  25 orang dan berjenis kelamin 

putra. Sampel dari penelitian ini adalah 

seluruh pemain Bhayangkara FC U-18 yang 

berjumlah 25 orang. Dalam penelitian ini, 

peneliti menjadikan populasi sebagai sampel 

dikarenakan mewakili seluruh populasi 

(Amin et al., 2023).  Instrumen tes yang 

digunakan saat pre-test dan post test dalam 

penelitian ini adalah Arrowhead Test (Chalil et 

al., 2018). Berikut adalah tata cara melakukan 

Arrowhead Test: 

1. Panjang lapangan ujian 15 m dan lebar 5 

m.  

2. Testi berdiri di belakang garis start yang 

telah disusun kerucut dengan 

menggunakan pakaian latihan dan sepatu 

kets (lari). 

3. Dalam hitungan mundur tiga (tiga, dua, 

satu, ―lari‖) testi berlari secepat mungkin 

dari garis start sampai ke kerucut A, 

kemudian bergerak ke arah kanan menuju 

kerucut B, dilanjutkan ke kerucut C dan 

tahan kembali sampai finish garis, dan 

sebaliknya. 

4. Dalam penelitian ini, testi menyelesaikan 

satu jalur, berlari ke arah kanan.  

5. Bila testi melanggar peraturan dengan 

keluar jalur, maka tes dianggap gagal 

(Chalil et al., 2018). 

Kelincahan adalah variabel yang 

diteliti oleh peneliti dalam penelitian ini. 

Peneliti mengambil data pre-test dan post test 

dalam penelitian ini. Perlakuan yang 

diberikan selama 3 bulan, dengan frekuensi 3 

kali latihan selama 30 menit kepada pemain 

sepak bola Bhayangkara FC adalah 

memberikan latihan respon motorik berupa 

stimulus menerima sinyal.  

Prosedurnya, ada 2 pemain yang saling 

berhadapan dengan jarak 3 meter. Di depan 

pemain masing-masing ada hurdle. Di tengah 

jarak 3 meter (1,5 meter) diberi tiang sebagai 

penanda pertemuan kedua pemain. Peluit 

dibunyikan, pemain melompati hurdle dan lari 

sekencang-kencangnya sampai di tengah 

tiang (1,5 meter). Sampai di tiang, salah satu 

pemain berlari ke kanan atau kiri dengan 

kecepatan maksimal. Pemain satunya 

mengejarnya dengan kecepatan maksimal 

(mengikuti arah pelari sebelumnya, kanan 

atau kiri). Data yang diperoleh menghasilkan 

nilai dengan satuan detik. 

Data yang diperoleh sebanyak dua kali 

tes (pre-post test) yang dilakukan pada bulan 

Desember 2023 – Februari 2024. Peneliti 

didampingi official team dan pelatih saat dan 

selama melakukan pre-post test. Hasil data dari 

pemain Bhayangkara FC U-18 yang 
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diperoleh, kemudian dianalisis menggunakan 

SPSS. 

 

 

 

HASIL  

Pada bagian ini, peneliti menjelaskan 

tentang hasil penelitian (berupa hasil analisis 

data) dan dijabarkan dari data yang disajikan. 

 

 

Tabel 1. Hasil analisis data dengan Paired Samples Statistics 

 Mean N SD Std. Error Mean 

Pair 1 Pre test 9.6836 25 .33481 .06696 

Post test 8.9436 25 .42784 .08557 

  

Hasil analisis data pre-post test di atas 

(pada Tabel 1), pre test diperoleh mean sebesar 

9.6836 dengan jumlah N sebesar 25. 

Sedangkan post test diperoleh data mean 

sebesar 8.9436 dengan jumlah N sebesar 25. 

 

 

Tabel 2. Hasil signifikansi pre-post test kelincahan 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean SD Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Pre Test - 

Post Test 

.74000 .42375 .08475 .56508 .91492 8.732 24 .000 

 

Hasil data pada Tabel 2 menyatakan 

nilai signifikansi <0.05, menunjukkan adanya 

perbedaan yang signifikan antara pre test 

dengan post test kelincahan pemain 

Bhayangkara FC U-18. Tabel di atas 

menunjukkan pengaruh yang bermakna 

signifikan terhadap perbedaan perlakuan 

yang diberikan pada variabel. Dari Tabel 2 

dapat dilihat selisih mean antara pre dan post 

adalah 0.74000. 

 

 
Gambar 1. Diagram hasil data pre-test kelincahan 
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Gambar 2. Diagram hasil data post-test kelincahan 

 

Pada Gambar 1 dan Gambar 2 

menunjukkan hasil analisis data dalam 

bentuk diagram. Pre test diperoleh mean 

sebesar 9.6836, sedangkan post test diperoleh 

data mean sebesar 8.9436. Data mentah yang 

diperoleh menghasilkan nilai yang dikonversi 

ke dalam satuan detik. Semakin kecil jumlah 

detik, semakin bagus tingkat kelincahan dari 

pemain. 

 

PEMBAHASAN 

Dalam sepak bola, kemampuan 

kecepatan reaksi dan kelincahan ini dilakukan 

sebagai bagian dari suatu gerak kompleks 

dalam suatu gerak (Sahin et al., 2020). Dalam 

penelitian ini, jika ada pengaruh antara 

kecepatan reaksi terhadap kelincahan, ini 

mungkin bermanfaat bagi pelatih untuk 

membantu menciptakan mekanisme program 

pelatihan yang efektif. 

Pada penelitian ini, terdapat pengaruh 

yang signifikan antara kecepatan reaksi 

terhadap kelincahan dengan p<0,05. Peneliti 

berhipotesis tentang kelincahan dan 

kecepatan mempengaruhi kinerja satu sama 

lain. Dengan melakukan aktivitas ini, atlet 

sepak bola menghasilkan kekuatan eksentrik 

(otot mengalami kontraksi) pada saat fase 

perlambatan dan secara konstan selama 

reakselerasi (percepatan ulang) (Mahapatra & 

Abhinandan, 2023). 

Dalam penelitian yang dilakukan oleh 

Horicka et al. (2014), mereka menggunakan 

Illionis Test sebagai instrumen yang digunakan 

untuk mengambil data tes kecepatan dan Fitro 

Test untuk mengambil data tes kelincahan. 

Dalam penelitian tersebut dihasilkan 

penjelasan bahwa kelincahan bukan hanya 

sekedar kemampuan kecepatan. Selain 

kecepatan reaksi sederhana, percepatan, 

perlambatan yang disertai dengan perubahan 

arah gerakan, juga terdiri dari komponen 

persepsi yang ditentukan oleh reaksi 

kompleks terhadap rangsangan yang tidak 

terduga dan dapat diubah yang terjadi selama 

permainan olahraga. 

Gaya-gaya yang dinamis dihasilkan 

oleh pemain sepak bola selama perlambatan 

dan percepatan ulang, membuat kelincahan 

pemain secara otomatis terbentuk karena 

faktor adaptasi (Jarraya et al., 2014). 

Besarnya gaya yang digunakan dan 

mobilisasi sendi mempengaruhi kinerja 

kecepatan. 

Salah satu alasan utama mekanisme 

kecepatan reaksi terhadap kelincahan ini 

terjadi adalah karena spesialisasi sistem saraf 

untuk olahraga tertentu menghasilkan pola 
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pergerakan suatu gerakan (Cherif et al., 

2018). Memperoleh pola pergerakan 

dikoordinasikan kembali dengan mudah dan 

jalur saraf diaktifkan lebih cepat, 

menciptakan gerakan dalam waktu singkat 

waktu karena pola gerakan tertentu berulang-

ulang digunakan oleh para atlet di lapangan 

selama latihan (Zemková, 2016). 

 

KESIMPULAN 

Dapat disimpulkan dalam penelitian 

ini adalah ada pengaruh latihan kecepatan 

reaksi secara signifikan terhadap kelincahan 

pada pemain Bhayangkara FC U-18. Latihan 

respon motorik berupa stimulus menerima 

sinyal dalam bentuk kecepatan reaksi 

mempengaruhi kelincahan pergerakan yang 

dinamis saat sepak bola. 

Latihan dengan kecepatan reaksi 

disarankan bagi pelatih saat melatih atletnya, 

yang berguna untuk melatih adaptasi stimulus 

saraf motorik untuk bertindak cepat saat 

melakukan gerakan yang efektif sehingga 

gerakan lebih efisien di dalam lapangan. 
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