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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh Agility Hurdle Drills dan Agility Ring Drills terhadap peningkatan kelincahan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola di MA Al-Furqon Pampangan. Kelincahan merupakan salah satu kemampuan fisik yang sangat penting dalam permainan sepak bola, terutama dalam pergerakan cepat, perubahan arah, dan menghindari lawan. Penelitian ini menggunakan desain Pretest-Posttest Control Group dengan subjek penelitian sebanyak 25 siswa yang dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok pertama diberikan latihan menggunakan metode Agility Hurdle Drills, sementara kelompok kedua menggunakan metode Agility Ring Drills. Program latihan dilaksanakan selama 16 pertemuan, dan kelincahan siswa diukur menggunakan tes shuttle run sebelum (pre-test) dan sesudah (Post-Test) program latihan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua metode latihan tersebut memberikan peningkatan yang signifikan terhadap kelincahan siswa, yang dibuktikan melalui analisis statistik. Meskipun kedua metode efektif, terdapat variasi dalam peningkatan kelincahan di antara peserta, yang menunjukkan perlunya pendekatan yang lebih personalisasi dalam latihan. Penelitian ini memberikan bukti bahwa Agility Hurdle Drills dan Agility Ring Drills adalah metode yang efektif dalam meningkatkan kelincahan siswa, dan dapat diimplementasikan dalam program latihan sepak bola lainnya untuk meningkatkan performa pemain.
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