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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan cone drill dan ladder drill terhadap peningkatan 
kelincahan anak usia 5–8 tahun di Club Basket Biffi Go Skate Surabaya. Metode yang digunakan adalah 
eksperimen semu (quasi-experimental) dengan desain pretest-posttest tanpa kelompok kontrol. Sampel terdiri dari 
20 anak yang dibagi menjadi dua kelompok, masing-masing 10 anak yang menjalani latihan cone drill dan ladder 
drill selama empat minggu, tiga kali seminggu. Instrumen pengukuran menggunakan T-test agility. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa latihan cone drill dan ladder drill sama-sama meningkatkan kelincahan, namun 
cone drill memberikan peningkatan yang lebih signifikan. Oleh karena itu, latihan cone drill disarankan sebagai 
metode yang lebih efektif dalam meningkatkan kelincahan anak usia 5–8 tahun dalam konteks permainan bola 
basket. 

Kata Kunci: kelincahan, cone drill, ladder drill, anak usia dini, bola basket 

Abstract 

This study aims to analyze the effect of cone drill and ladder drill exercises on agility improvement in children 
aged 5–8 years at Biffi Go Skate Basketball Club Surabaya. The method used was quasi-experimental with a 
pretest-posttest design without a control group. The sample consisted of 20 children divided into two groups: 10 
children received cone drill training, and 10 received ladder drill training for four weeks, three times a week. The 
agility test instrument used was the T-test. The results showed that both training methods contributed to agility 
improvement; however, the cone drill yielded more significant results. Therefore, cone drill training is 
recommended as a more effective method for improving agility in young children in basketball training. 

Keywords: agility, cone drill, ladder drill, early childhood, basketball  

1. PENDAHULUAN  

This study aims to analyze the effect of cone 
drill and ladder drill exercises on agility 
improvement in children aged 5–8 years at Biffi 
Go Skate Basketball Club Surabaya. The 
method used was quasi-experimental with a 
pretest-posttest design without a control group. 
The sample consisted of 20 children divided 
into two groups: 10 children received cone drill 
training, and 10 received ladder drill training for 
four weeks, three times a week. The agility test 
instrument used was the T-test. The results 
showed that both training methods contributed 
to agility improvement; however, the cone drill 
yielded more significant results. Therefore, 

cone drill training is recommended as a more 
effective method for improving agility in young 
children in basketball training. 

Keywords: agility, cone drill, ladder drill, early 
childhood, basketball 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuantitatif dengan metode eksperimen semu (quasi-
experimental) dan desain pretest-posttest tanpa 
kelompok kontrol. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan cone drill dan ladder drill 
terhadap kelincahan anak usia 5–8 tahun di Club 
Basket Biffi Go Skate Surabaya. 
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Subjek dalam penelitian ini berjumlah 20 anak 
yang telah terdaftar minimal 3 bulan di klub tersebut, 
berusia 5–8 tahun, sehat secara fisik, serta 
mendapatkan izin dari orang tua. Subjek dibagi ke 
dalam dua kelompok perlakuan secara ordinal pairing: 

• Kelompok A (n=10): diberikan latihan cone 
drill 

• Kelompok B (n=10): diberikan latihan ladder 
drill 

Pelaksanaan program latihan dilakukan selama 
4 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu. Setiap 
sesi latihan terdiri dari 3 set dengan waktu pemulihan 3 
menit antar set. 

Instrumen pengukuran yang digunakan untuk 
mengukur kelincahan adalah T-Test agility. T-Test 
dilakukan sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) 
perlakuan. Lokasi penelitian berlangsung di Club 
Basket Biffi Go Skate Surabaya pada bulan Maret 
2025. 

Prosedur pelaksanaan T-Test mengacu pada 
Wiriawan (2017), sedangkan latihan cone drill dan 
ladder drill disesuaikan dengan variasi standar, yaitu: 

• Cone drill: Zig-zag run 

• Ladder drill: Lateral shuffle 

Hasil pengukuran pretest dan posttest dianalisis 
secara deskriptif dan diuji secara statistik untuk melihat 
perbedaan signifikan antar kelompok. 

3. HASIL (times new roman, bold, 10) 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
efektivitas latihan cone drill dan ladder drill dalam 
meningkatkan kelincahan anak usia 5–8 tahun. 
Pengukuran dilakukan menggunakan T-Test agility 
pada 20 subjek, yang terbagi menjadi dua kelompok 
perlakuan. Penelitian dilakukan selama 4 minggu 
dengan frekuensi latihan 3 kali per minggu. 

Deskripsi data menunjukkan bahwa terjadi 
peningkatan hasil tes kelincahan pada kedua kelompok, 
dengan peningkatan yang lebih besar pada kelompok 
cone drill. Rata-rata hasil pretest dan posttest disajikan 
pada Tabel 1 berikut: 

Variabel 

 

N Mean 
Pretest 

Mean 
Posttest 

Selisih Standar 
Deviasi 

Cone 
Drill 

10 
12,41 
detik 

 

10,92 
detik 

1,49 
detik 

2,87 (pre), 
1,78 (post) 

Ladder 
Drill 

10 11,52 
detik 

1,68 (pre), 
2,07 (post) 

 
11,49 
detik 

 

0,03 
detik 

 

 

Berdasarkan Tabel 1, dapat dilihat bahwa kelompok 
cone drill mengalami peningkatan kelincahan yang 
signifikan, ditunjukkan oleh penurunan waktu rata-rata 
sebesar 1,49 detik. Sebaliknya, pada kelompok ladder 
drill hanya terjadi peningkatan yang sangat kecil, 
sebesar 0,03 detik. 

Hasil ini menunjukkan bahwa latihan cone drill 
memberikan dampak yang lebih signifikan terhadap 
peningkatan kelincahan dibandingkan latihan ladder 
drill. Penurunan waktu menunjukkan bahwa subjek 
mampu menyelesaikan tes kelincahan lebih cepat 
setelah diberikan perlakuan, khususnya pada kelompok 
cone drill. 

Tabel 4.2 data pretest dan posttest kelompok 
eksperimen cone drill 

No$. Nama Pre$te$st Po$stte$st Se$lisih 

1. KNH 10.05 10.30 -0.25 

2. KVN 11.45 11.29 0.16 

3. DRN 18.49 14.54 2.95 

4. PRC 11.25 10,05 1.2 

5. HO$ 11.35 9.57 1,78 

6. ARM 15.57 11.63 3.94 

7. MS 13.70 12.50 1.2 

8. HVY 11.21 10.17 1.04 

9. ZK 9.76 8.85 0.82 

10. AB 10.85 8.70 2.15 

Tabel 4.3 hasil data pretest dan posttest 
kelompok eksperimen ladder drill 

No$. Nama Pre$te$st Po$stte$st Se$lisih 

1. RGN 11.15 12.70 -1.55 

2. AQL 11.07 9.38 1.69 

3. LO$ 11.13 10.40 0.73 

4. KYS 11.21 11.10 0.11 

5. CL 8.10 8.20 -0.10 

6. HG 13.75 14.54 -0.79 

7. GN 13.15 13.00 0.15 

8. MV 10.85 9.70 1.15 

9. THO$ 11.05 12.05 1.0 

10. ATR 13.75 13.85 -0.10 
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Gambar 1. Perlakuan treatment 

 
4. PEMBAHASAN  

Pe$ne$litian ini be$rtujuan untuk me$nganalisis 
co$ne$ drill dan ladde$r drill te$rhadap ke$lincahan 
pada anak usia 5-8 tahun club baske$t Biffi Go$ 
Skate$ Surabaya. Se$cara umum, Ke$lincahan dapat 
dipahami se$bagai ke$mampuan untuk 
me$nghe$ntikan pe$rge$rakan, be$ralih arah de$ngan 
ce$pat, se$rta me$re$spo$n rangsangan dari luar de$ngan 
se$ge$ra  (Ge$ma e$t al., 2024) Pe$ne$litian ini diawali 
de$ngan me$lakukan pre$te$st T-te$st untuk me$nge$tahui 
hasil ke$lincahan se$be$lum dibe$rikan tre$atme$nt, 
pe$mbe$rian tre$atme$nt ini dilakukan se$banyak 12x 
pe$rte$muan de$ngan latian co$ne$ drill dan ladde$r  
drill, dan ke$mudian se$te$lah tre$atme$nt se$le$sai 
dilakukan po$stte$st T-te$st untuk me$nge$tahui apakah 
ada pe$ngaruh hasil ke$lincahan pada anak usia 5-8 
tahun Club baske$t Biffi Go$ Skate$.. 

Be$rdasarkan hasil pe$ne$litian ini me$nunjukkan 
bahwa latihan co$ne$ drill dan ladde$r drill 
me$mbe$rikan ko$ntribusi yang po$sitif te$rhadap 
ke$lincahan. Te$tapi yang le$bih me$ningkatkan 
ke$lincahan adalah latihan  co$ne$ drill, dimana co$ne$ 
drill me$nggunakan be$ntuk latihan zig-zag run. 

Zig-zag run adalah salah satu be$ntuk latihan yang 
sangat e$fe$ktif untuk me$ningkatkan ke$lincahan. 
zig-zag run adalah me$to$de$ lari de$ngan 
me$nggunakan halangan atau rintangan yang harus 
dile$wati de$ngan cara be$rlari me$nghindari halangan 
atau be$rlari se$cara be$rbe$lo$k-be$lo$k (Candra & 
Wido$do$, 2019) co$ne$ drill dan ladde$r drill 
me$rupakan sarana untuk me$ningkatkan ke$lincahan 
anak. De$ngan me$lakukan latihan yang te$rpro$gram 
dan te$ratur maka anak akan mampu me$nge$tahui 
ke$butuhan dan ke$kurangan masing-masing.  

Ke$sukse$san latihan tidak le$pas dari pe$ran 
pe$latih se$rta o$rang tua dalam me$ndidik anaknya 
dalam untuk me$ngikuti ke$giatan latihan de$ngan 
baik. pe$ningkatan latihan tidak se$cara drastis 
hanya 5% pe$rminggu dan hasil pe$ningkatan yang 
dicapai o$le$h sampe$l akan stabil kare$na itu 
me$ningkatkan pro$gram latihan be$rlangsung 
se$lama 4 minggu (Yulianti & Fithro$ni, 2019) 
Pe$rbe$daan ke$butuhan masing-masing siswa dan 
ke$samaan tujuan be$rsama me$njadi alasan bagi 
pe$latih untuk dapat me$nye$imbangkan 
ke$mampuannya. 

Se$pe$rti data diatas untuk ke$lo$mpo$k co$ne$ drill 
dike$tahui bahwa KNH me$nurun 0.25 de$tik kare$na 
KNH suka be$rcanda de$ngan te$mannya, se$lalu 
me$nge$luh jika dibe$rikan pro$gram latihan, be$lum 
me$miliki ke$le$nturan dan ko$o$rdinasi yang bagus. 
KVN me$ningkat 0,16 de$tik kare$na jika latihan 
se$ring be$rcanda de$ngan te$mannya, te$rlihat tidak 
se$be$rapa suka de$ngan o$lahraga baske$t, te$tapi 
masih me$ndapat dukungan dan do$ro$ngan dari 
o$rang tuanya, maka dari itu KVN se$lalu rutin 
untuk latihan. Darre$n me$ningkat 2.95 de$tik dimana 
le$bih tinggi dari KNH dan KVN kare$na DRN 
me$miliki ke$inginan untuk masuk ke$ KU(ke$lo$mpo$k 
umur) dimana di KU difo$kuskan untuk o$lahraga 
pre$stasi, DRN juga me$miliki fisik yang bagus 
kare$na saat dibandingkan de$ngan te$mannya, DRN 
tidak pe$rnah te$rlihat ke$le$lahan jika dikasih 
pro$gram latihan yang le$bih be$rat dari biasanya, 
se$rta DRN me$ndapat dukungan dari ke$dua o$rang 
tuanya. PRC me$ningkat 1.2 de$tik kare$na me$ndapat 
dukungan dari o$rang tuanya, bisa dilihat saat 
latihan se$lalu didampingi o$le$h o$rang tuanya dan 
o$rang tuanya se$lalu me$nanyakan pe$rke$mbangan 
PRC, me$nde$ngarkan instruksi de$ngan baik, dan 
tidak suka be$rcanda de$ngan te$mannya. HO$ 
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me$ningkat 1.78 de$tik kare$na HO$ me$ndapat 
dukungan pe$nuh dari o$rang tuanya, rajin latihan 
dan tidak pe$rnah izin, dan tidak pe$rnah me$nge$luh 
jika dibe$rikan pro$gram latihan yang be$rat. ARM 
me$ningkat 3.94 de$tik  dimana ARM me$ndapatkan 
pe$ningkatan yang paling tinggi dibanding te$man-
te$mannya, kare$na me$ndapat dukungan pe$nuh dari 
ke$luarganya, dan ayah ARM adalah mantan atle$t 
baske$t, dimana ARM juga dituntut untuk bisa 
se$pe$rti ayahnya, se$lain latihan diclub ARM juga 
latihan dirumah de$ngan ayahnya, ARM juga 
me$miliki fisik yang bagus, dan ke$lincahan se$rta 
ko$o$rdinasi yang bagus. MS me$ningkat 1.2 de$tik 
dikare$nakan me$miliki po$stur tubuh yang bagus, 
se$lalu me$nde$ngarkan instruksi de$ngan baik, se$lalu 
rajin latihan, dan me$mpunyai ke$inginan be$sar 
untuk bisa masuk KU. HVY  me$ningkat 1.4 de$tik 
dikare$nakan me$miliki se$mangat tinggi saat latihan 
dimana bisa dilihat dari cara dia me$lakukan drill 
yang dibe$rikan, dan tidak pe$rnah me$nge$luh jika 
dibe$ri pro$gram latihan yang be$rat, dan sepertinya 
memiliki motorik yang bagus karena koordinasi 
kaki dan tangannya sudah bagus. ZK me$ningkat 
0.82 de$tik  dikarenakan me$ndapat dukungan yang 
baik dari o$rang tuanya, karna o$rang tuanya se$lalu 
me$nanyakan pe$rke$mbangan ZK. AB me$ningkat 
2.15 de$tik bisa dilihat bahwa pe$ningkatannya 
bagus dikare$nakan AB se$lalu rutin latihan, 
me$ngikuti instruksi de$ngan baik, me$miliki 
ke$le$nturan tubuh yang baik yang dibuktikan bahwa 
saat pe$rtama kali me$ngikuti latihan AB bisa 
be$rge$rak se$cara le$luasa dan tidak kaku, me$ndapat 
dukungan pe$nuh dari o$rang tuanya kare$na se$lalu 
didampingi saat latihan dan rutin me$nanyakan 
pe$rke$mbangan dari AB. 

Se$dangkan data ladde$r drill me$nunjukkan 
bahwa RGN tidak me$ngalami pe$ningkatan, 
me$lainkan pe$nurunan. Dikare$nakan RGN se$ring 
be$rcanda de$ngan te$mannya, saat dibe$rikan 
instruksi latihan tidak me$nde$ngarkan de$ngan baik, 
dan tidak me$miliki minat yang be$sar untuk 
be$rmain baske$t.  AQL me$ningkat 1.69 de$tik kare$na 
AQL tidak pe$rnah izin latihan dan me$ngikuti 
se$mua tre$atme$nt yang te$lah dibe$rikan, 
me$ndapatkan dukungan pe$nuh dari o$rang tuanya 
de$ngan se$lalu me$ndampingi AQL se$lama latihan 
dan se$lalu me$nanyakan pe$rke$mbangan dari AQL, 
dan se$lalu me$nde$ngarkan instruksi de$ngan baik. 
LO$ me$ningkat 0.73 de$tik kare$na me$ndapat 
mo$tivasi yang baik dari o$rang tuanya, se$lain aktif 
latihan diclub baske$t, LO$ juga aktif Latihan bo$xing 
dimana me$mbuat LO$ me$mpunyai fisik yang bagus 

dan bisa dipastikan kalua LO$ me$miliki minat 
dibidang o$lahraga. KYS me$ningkat 0.11 de$tik, 
bisa dikatakan cukup bagus kare$na KYS me$miliki 
po$stur tubuh yang kurang bagus, te$tapi me$miliki 
se$mangat latihan yang tinggi kare$na me$ndapat 
dukungan yang baik dari o$rang tuanya dan 
kakaknya yang juga ikut latihan baske$t be$rsama 
KYS. CL me$ngalami pe$nurunan 0.10 de$tik kare$na 
CL se$ring be$rcanda de$ngan te$mannya, se$ring 
me$nge$luh saat dibe$rikan pro$gram latihan, te$tapi 
me$ndapat dukungan pe$nuh dari ke$dua o$rang 
tuanya, bisa dilihat dari cara o$rang tuanya se$lalu 
me$ndampingi CL saat latihan, yang me$mbuat CL 
tidak pe$rnah izin latihan. HG me$nurun 0.79 de$tik 
kare$na tidak me$miliki ke$te$rtarikan dibidang 
o$lahraga, tidak me$nde$ngarkan de$ngan baik saat 
dibe$rikan instruksi, kurang me$mahami bahasa 
pe$latih kare$na HG tidak be$gitu me$mahami bahasa 
indo$ne$sia, dan se$ring izin untuk tidak me$ngikuti 
latihan. GN me$ningkat 0.15 de$tik, kare$na GN 
me$miliki ke$te$rtarikan di o$lahraga baske$t yang bisa 
dilihat dari cara dia me$mpe$rhatikan saat dibe$rikan 
instruksi, me$njalankan pro$gram latihan de$ngan 
baik, dan tidak pe$rnah be$rcanda de$ngan te$mannya 
saat se$dang latihan. MV me$ningkat 1.15 de$tik 
kare$na MV me$mpunyai ke$inginan be$sar untuk bisa 
masuk ke$ KU(ke$lo$mpo$k Umur) dimana MV 
me$miliki kakak yang sudah masuk ke$ KU, dan dia 
ingin se$pe$rti kakaknya, MV juga me$ndapat 
dukungan pe$nuh dari o$rang tuanya yang bisa 
dilihat dari cara o$rang tuanya yang se$lalu 
me$nanyakan pe$rke$mbangan dari MV se$tiap 
latihan, dan MV juga bisa me$njadi le$ade$r ditim 
yang bisa me$mbe$ritahu te$mannya saat be$rcanda 
se$ndiri pada waktu pe$latih se$dang me$mbe$rikan 
instruksi, se$rta MV me$miliki fisik yang kuat 
Dimana bisa dilihat dari cara MV tidak pe$rnah 
te$rlihat le$lah saat  dibe$rikan pro$gram latihan yang 
be$rat. THO$ me$ningkat 1 de$tik kare$na THO$ 
me$mpunyai se$mangat Latihan yang tinggi, kare$na 
THO$ se$lalu be$rce$rita kalau se$be$lum latihan baske$t 
THO$ latihan tae$kwo$ndo$ te$rle$bih dahulu, THO$ juga 
me$miliki fisik yang bagus kare$na walaupun se$te$lah 
latihan tae$kwo$ndo$ THO$ te$tap se$mangat dan tidak 
te$rlihat ke$le$lahan saat me$ngikuti pro$gram latihan 
yang dibe$rikan, tidak suka be$rcanda de$ngan 
te$mannya, se$rta me$ndapat dukungan yang baik 
dari o$rang tuanya. ATR me$nurun 0.10 de$tik kare$na 
saat latihan ATR se$lalu me$rasa ke$le$lahan 
dikare$nakan se$be$lum latihan baske$t ATR latihan 
re$nang te$rle$bih dahulu yang me$mbuatnya kurang 
maksimal untuk me$njalankanm pro$gram latihan 
yang dibe$rikan, te$tapi ATR me$ndapat dukungan 
pe$nuh dari o$rang tuanya yang me$mbuat ATR te$tap 
me$ngikuti pro$gram latihan yang dibe$rikan 
walaupun se$ring me$nge$luh. 

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 
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Be$rdasarkan hasil pe$ne$litian, dapat disimpulkan 
bahwa pe$mbe$rian tre$atme$nt co$ne$ drill dan ladde$r drill 
be$rpe$ngaruh te$rhadap ke$lincahan te$rhadap anak usia 5-
8 tahun club baske$t Biffi Go$ Skate$ Surabaya. Hasil 
pe$ne$litian me$nunjukkan bahwa  : 

Te$rdapat pe$ningkatan ke$lincahan pada anak usia 
5–8 tahun se$te$lah dibe$rikan pe$rlakuan latihan co$ne$ drill 
dan ladde$r drill. Pe$ningkatan ini te$rlihat dari 
pe$rbandingan hasil pre$-te$st dan po$st-te$st. De$ngan 
de$mikian, latihan co$ne$ drill dan ladde$r drill te$rbukti 
e$fe$ktif dalam me$ningkatkan ke$lincahan pada ke$lo$mpo$k 
usia te$rse$but. Diantara latihan co$ne$ drill dan ladde$r 
drill  yang le$bih me$ningkatkan ke$lincahan adalah 
latihan co$ne$ drill.   

Adapun beberapa saran yang bisa dilakukan untuk 
peneliti selanjutnya: me$nambahkan variabe$l lain 
se$pe$rti ke$se$imbangan, ko$o$rdinasi, atau ke$ce$patan 
re$aksi. Me$lakukan pe$ne$litian jangka panjang 
(lo$ngitudinal) untuk me$lihat pe$rke$mbangan ke$lincahan 
dalam durasi latihan yang le$bih lama. Me$ningkatkan 
jumlah sampe$l dan variasi usia agar hasilnya le$bih 
ge$ne$ral. Gunakan latihan co$ne$ drill dan ladde$r drill 
se$cara be$rkala dan be$rvariasi untuk me$njaga mo$tivasi 
dan antusiasme$ anak dalam be$ro$lahraga.Ko$mbinasikan 
latihan de$ngan unsur pe$rmainan agar se$suai de$ngan 
karakte$ristik anak usia dini yang mudah bo$san dan 
me$nyukai aktivitas yang me$nye$nangkan. Lakukan 
pe$manasan dan pe$ndinginan yang te$pat se$be$lum dan 
se$sudah latihan untuk me$nghindari ce$de$ra. 
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