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	This study aims to examine: the effect of the hudle drill and zig zag running training models on agility; whether there is an influence of the hurdle drill training model on agility; and whether there is an effect of the zig zag running training model on agility. This research method uses quasi-experiments and the research population is all PFK Angels club players with research samples taken using the total sampling method, so that the research sample is 16 players. The instrument for measuring agility uses the Illimois Agility Test. The data analysis technique used is the T-Test at a significance level of α = 0.05. The results of the study are as follows: (1) There is a significant effect of the hurdle drill and zig zag running training model on agility because the p significance is 0.270 > 0.05 for the pretest and the p significance value is 0.202 > 0.05. (2) there is an effect of the hurdle drill training model on agility because the significance value of p is 6.000 > 0.05 for the pretest and for the posttest the significance of p is 0.001 < 0.05 these results show a significant difference. (3) there is an effect of the zig zag running training model on agility because the p significance value is 3.586 > 0.05 for the pretest and for the posttest the p significance is 0.009 <0.05 these results show a significant difference.
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	Penelitian ini bertujuan untuk menguji: pengaruh model latihan lari hudle drill dan lari zig zag terhadap agility; ada tidaknya pengaruh model latihan lari hurdle drill terhadap agility; dan ada tidaknya pengaruh model latihan lari zig zag terhadap agility. Metode penelitian ini menggunakan eksperimen semu dan populasi penelitian ini adalah seluruh pemain klub PFK Angels dengan penarikan sampel penelitian menggunakan metode total sampling, sehingga sampel penelitian ini berjumlah 16 pemain. Instrumen untuk mengukur agility menggunakan Illimois Agility Tes. Teknik analisis data yang digunakan adalah Uji T-Test pada taraf signifikansi α = 0,05. Hasil penelitian adalah sebagai berikut: (1) Ada pengaruh yang signifikan model latihan lari hurdle drill dan lari zig zag terhadap agility karena signifikansi p sebesar 0,270 > 0,05 untuk pretest dan nilai signifikansi p sebesar 0,202 > 0,05. (2) ada pengaruh model latihan lari hurdle drill terhadap agility karena nilai signifikansi p sebesar 6,000 > 0,05 untuk prestest dan untuk posttest signifikansi p sebesar 0,001 < 0,05 hasil tersebut menunjukkan perbedaan yang signifikan. (3) ada pengaruh model latihan lari zig zag terhadap agility karena nilai signifikansi p sebesar 3,586 > 0,05 untuk prestest dan untuk posttest signifikansi p sebesar 0,009 < 0,05 hasil tersebut menunjukkan perbedaan yang signifikan. 

	



PENDAHULUAN
[bookmark: _Hlk134809868]Perkembangan sepak bola wanita di Kabupaten Pekalongan sudah sangat baik (Prokompim, 2022). Terbuktinya dengan lahirnya sejumlah klub sepak bola wanita yang menciptakan pemain yang berkualitas. Salah satu klub sepak bola wanita yang ada di Kabupaten Pekalongan yaitu klub sepak bola yang bernama Puslat Football Kedungwuni Angels atau biasa disebut dengan nama PFK Angels. Klub PFK Angels yang dibentuk sejak awal tahun 2020 ini langsung mendapat respon yang positif dari masyarakat setempat. Terbukti dengan banyaknya orang tua yang mendukung akan prestasi dan kegiatan positif sehingga para orang tua memberikan izin anak-anaknya untuk berlatih sepak bola di klub PFK Angels. Akan tetapi, pada kenyataannya klub sepak bola PFK Angels masih ada pemain yang memiliki kemampuan fisik khususnya agility yang harus ditingkatkan. Hal ini dapat dilihat pada saat pertandingan di Lapangan dan ketika melakukan latihan, pemain masih terlihat kaku dalam menggiring bola dan sulit untuk melewati penjagaan lawan. Hal lain disebabkan pada proses latihan yang mengarah pada latihan fisik khususnya agility masih kurang dilakukan dan kurang bervariasi. Sehingga untuk agility pemain PFK Angels perlu ditingkatkan dengan diterapkan model latihan yang tepat untuk meningkatkan agility pemain PFK Angels. Latihan agility merupakan gerakan tubuh yang dilakukan secara berulang-ulang dalam gerakan mengubah posisi arah dengan secepat mungkin sesuai dengan keadaan yang dihadapi (Kiram, 2019). Latihan agility merujuk pada serangkaian latihan fisik yang dirancang untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, keseimbangan, dan koordinasi tubuh. Tujuan utama dari latihan agility adalah untuk mengembangkan kemampuan seseorang untuk bergerak dengan cepat, responsif, dan efisien dalam berbagai arah dan kondisi (Sunaryo, 2023). Menurut (Rahardian et al., 2019) salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan agility seorang pemain sepak bola diantaranya dengan latihan lari zig-zag dan hurdle drill. Lari zig zag merupakan model latihan yang dilakukan dengan perubahan posisi tubuh secara langsung dengan lari berkelok-kelok. Sedangkan, lari hurdle drill merupakan model latihan agility dan power yang variatif dan inovatif yang dimodifikasi menggunakan alat-alat sederhana sesuai kebutuhan pemain. 
Berdasarkan uraian diatas, pentingnya agility untuk mencapai tujuan latihan yang diharapkan, sekaligus mengetahui apakah ada pengaruh model latihan lari hurdle drill dan lari zig zag terhadap agility, maka penulis akan meneliti pengaruh model latihan lari hurdle drill dan lari zig zag terhadap agility pemain sepak bola wanita PFK Angels. Idikasi keberhasilan penelitian akan ditunjukan dengan peningkatan agility pemain PFK Angels. 
METODE 
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian eksperimen dengan rancangan penelitian yang digunakan adalah Two Group Pretest-Posttest Design yang dapat digambarkan sebagai berikut,
Tabel 1. Rancangan Penelitian Two Group Pretest-Posttest Design
	X1
	O1
	X1

	X2
	O2
	X2


(Sugiyono, 2019)
Populasi penelitian ini adalah seluruh pemain PFK Angels dengan jumlah 16 pemain. Penarikan sampel dengan menggunakan metode total sampling, sehingga sampel penelitian ini berjumlah 16 pemain. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah menggunakan penelitian populasi, yaitu bila semua anggota populasi digunakan sebagai sampel. Teknik pengumpulan data pada penelitian ini adalah teknik pengukuran berupa tes illinois agility tes (pretest) dan (posttest). Prosedur dalam penelitian ini terdiri dari 4 tahap yaitu: 1) tahap persiapan, 2) tahap pretest, 3) tahap perlakuan, 4) tahap posttest. 
Tahap Persiapan
Setelah mendapat izin dari pembimbing untuk penelitian, peneliti bertemu dan mengkonfirmasi kepada pelatih Klub Sepak Bola PFK Angels tentang pelaksanaan penelitian yang akan dilakukan. Setelah mendapat izin dari pelatih, peneliti menghubungi pemain yang bersangkutan untuk dijadikan subyek penelitian.
Tahap Pre-test
Pre-test dilakukan untuk mengetahui kemampuan awal pemain sebelum diberikan perlakuan dengan berlari melewati rintangan secara cepat. Tes yang digunakan adalah illinois agility test. 
Prosedur pelaksanaan tes illinois agility test sebagai berikut: 1) Panjang area tes adalah 10 meter dan lebarnya (jarak titik start dengan finish) adalah 5 meter. 2) Dua cone digunakan sebagai tanda start, finish, dan untuk titik memutar 2 cone. 3) Empat cone lainnya diletakkan di tengah-tengah diantara titik start dan finish. 4) Jarak tiap cone yang di tengah adalah 3,3 meter.
Pelaksanaan tes illinois agility test sebagai berikut: 1) Subjek siap-siap untuk berlari dengan posisi badan condong ke depan. 2) Ketika ada aba-aba “Ya”, stopwatch dijalankan, dan subjek lari secepat mungkin kemudian mengubah arah gerakan sesuai dengan alur gerakan yang terlihat pada gambar di bawah tanpa mengenai atau menyenggol cone yang ada sampai ke titik finish.
[image: ]
(Buku Tes dan Pengukuran Olahraga (2015), Halaman: 141)
Tahap Perlakuan
Setelah melaksanakan pre-test, subyek dipisahkan menjadi dua kelompok eksperimen dengan latihan lari hurdle drill dengan variasi lateral weave forward dan latihan lari zig zag dengan cone. Perlakuan dilaksanakan sesuai dengan program latihan yang telah dirancang dan disusun secara sistematis sebelumnya oleh peneliti. Perlakuan yang dilakukan adalah sebanyak 3 kali dalam satu minggu selama 12 kali pertemuan. 
Tabel 2. Rancangan Tahap Perlakuan
	Kelompok
	Perlakuan
	Pertemuan

	1
	Latihan lari hurdle drill dengan variasi lateral weave forward
	12 Kali

	2
	Latihan lari zig zag dengan cone
	12 Kali



Tahap Post-test
Setelah program latihan selesai, dilaksanakan post-test dengan tata cara dan pelaksanaannya sama dengan pre-test. Adapun tujuan dilaksanakannya post-test adalah untuk menganalisa hasil latihan yang telah dicapai oleh pemain, baik kelompok eksperimen 1 maupun kelompok eksperimen 2 setelah mengikuti latihan.
Mengutip dari Buku Tes dan Pengukuran Olahraga (2015), Alat dan bahan yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah 1) Halaman atau lapangan dengan ukuran panjang 10 meter dan lebar 5 meter, 
[image: ]
(Buku Tes dan Pengukuran Olahraga (2015), Halaman: 141)
2) cone, 3) peluit, 4) stopwatch, 5) alat tulis, 6) meteran. Petugas: 1) pengukur jarak, 2) petugas start, 3) pencatat skor.
Teknik pengumpulan data adalah suatu cara untuk mendapatkan data yang sesuai dengan penelitian yang dilaksanakan. Teknik pengambilan data dilaksanakan dengan tes, yang dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum eksperimen dan sesudah eksperimen. Jadi jumlah pertemuan yang digunakan dalam eksperimen ini sebanyak 14 kali pertemuan, 1 kali pre-test untuk mengetahui kemampuan agility setiap sampel sebelum di beri perlakuan, kemudian 1 kali post-test untuk mengetahui apakah ada peningkatan atau perubahan kemampuan agility setelah diberi perlakuan latihan sebanyak 12 kali pertemuan. Untuk memperoleh data yang diperlukan dalam penelitian ini maka diadakan tes illinois agility test untuk menganalisa hasil latihan yang telah dicapai.
Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah: 1) Uji prasyarat analisis, a) uji normalitas data dengan menggunakan model kolmogorov-smirnov, b) uji homogenitas dengan menggunakan model uji leven’s, 2) Uji pengaruh dalam penelitian ini digunakan analisis uji t-test untuk mengetahui apakah ada perbedaan pengaruh antara hasil pre-test dan post-test yang telah dilakukan untuk mengetahui kemampuan agility sesudah dan sebelum perlakuan. 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada pemain sepak bola wanita PFK Angels. Melalui teknik pengambilan sampel yang digunakan, maka seluruh pemain dijadikan sampel. Pada sampel ini akan diberikan perlakuan berupa latihan lari hurdle drill dan latihan lari zig zag. Sampel penelitian ini berjumlah 16 pemain. 
Gambaran secara umum mengenai distribusi data penelitian yang diperoleh dari lapangan, maka data yang ada di deskripsikan berupa data yang telah diolah dari data mentah dengan menggunakan bentuk analisis sebagai berikut.
Adapun data hasil pre-test dan post-test disajikan dalam tabel di bawah ini.
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Pre-test dan Post-test Tes Agility
	Eksperimen I (Hurdle Drill)

	No
	Illinois Agility Test
	Kategori
	Prestest
	Posttest
	Persentasi (%)
	Peningkatan (%)

	
	
	
	
	
	Pre-test
	Post-test
	

	1
	<17.0
	Sangat Baik
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	17.0 – 17.9
	Baik
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	18.0 – 21.7
	Cukup
	3
	4
	37,5
	50
	12,5

	4
	21.8 – 23.0
	Kurang
	-
	1
	-
	12,5
	12,5

	5
	>23
	Sangat Kurang
	5
	3
	62,5
	37,5
	-25

	Jumlah
	8
	8
	100
	100
	



	Eksperimen II (Zig Zag)

	No
	Illinois Agility Test
	Kategori
	Prestest
	Posttest
	Persentasi (%)
	Peningkatan (%)

	
	
	
	
	
	Pre-test
	Post-test
	

	1
	<17.0
	Sangat Baik
	-
	-
	
	
	

	2
	17.0 – 17.9
	Baik
	-
	-
	-
	-
	

	3
	18.0 – 21.7
	Cukup
	4
	5
	50
	62,5
	12,5

	4
	21.8 – 23.0
	Kurang
	-
	1
	-
	12,5
	12,5

	5
	>23
	Sangat Kurang
	4
	2
	50
	25
	-25

	Jumlah
	8
	8
	100
	100
	




Perhitungan hasil pre-test pada latihan lari hurdle drill didapatkan hasil Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels yang mencapai kategori cukup berjumlah 3 sampel atau 37,5% dan kategori sangat kurang berjumlah 5 sampel atau 62,5%. Pada perhitungan hasil post-test pada latihan lari hurdle drill didapatkan hasil Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels mengalami peningkatan dan penurunan. Dalam jumlah 8 sampel yang mencapai kategori cukup berjumlah 4 sampel atau 50% yang sebelumnya pada hasil pre-test kategori cukup berjumlah 3 sampel atau 37,5%. Ini berarti Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels pada kategori cukup mengalami peningkatan 12,5%, yang mencapai kategori kurang berjumlah 1 sampel atau 12,5% yang sebelumnya pada hasil pre-test kategori kurang berjumlah 0. Ini berarti Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels pada kategori kurang mengalami peningkatan dan mencapai kategori sangat kurang berjumlah 3 sampel atau 37,5 % yang sebelumnya pada hasil pre-test kategori sangat kurang berjumlah 5 sampel atau 62,5%. Ini bearti Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels pada kategori sangat kurang mengalami penurunan -25%. 
Perhitungan hasil pre-test pada latihan lari zig zag didapatkan hasil Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels yang mencapai kategori cukup berjumlah 4 sampel atau 50% dan kategori sangat kurang berjumlah 2 sampel atau 25%. Pada perhitungan hasil post-test pada latihan lari zig zag didapatkan hasil Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels mengalami peningkatan dan penurunan. Dalam jumlah 8 sampel yang mencapai kategori cukup berjumlah 5 sampel atau 62,5% yang sebelumnya pada hasil pre-test kategori cukup berjumlah 4 sampel atau 50%. Ini berarti Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels pada kategori cukup mengalami peningkatan 12,5%, yang mencapai kategori kurang berjumlah 1 sampel atau 12,5% yang sebelumnya pada hasil pre-test kategori kurang berjumlah 0. Ini berarti Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels pada kategori kurang mengalami peningkatan dan mencapai kategori sangat kurang berjumlah 2 sampel atau 25% yang sebelumnya pada hasil pre-test kategori sangat kurang berjumlah 4 sampel atau 50%. Ini bearti Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels pada kategori sangat kurang mengalami penurunan -25%. 
Data keseluruhan peningkatan Agility pemain sepak bola wanita PFK Angels yang dikemukan di atas, secara umum dapat disimpulkan bahwa latihan lari hurdle drill dan lari zig zag sebagian besar dapat mempengaruhi Agility.
Uji prasyarat analisis dalam penelitian ini: 1) Uji normalitas data diperoleh hasil sebagai berikut.
Tabel 3. Uji Normalitas Data Pre-test dan Post-test
	Kolmogorov-Smirnov

	
	Statistic
	df
	Sig.

	Pre-test Eksperimen I
	.270
	8
	.088c

	Post-test Eksperimen I
	.195
	8
	.200c

	Pre-test Eksperimen II
	.270
	8
	.200c

	Post-test Eksperimen II
	.173
	8
	.200c



Berdasarkan pada tabel 3 pada kolom pre-test dan post-test latihan lari hurdle drill memperlihatkan nilai Sig 0.88 > α (0.05) dan Sig 0.200 > α (0.05). Dan pada kolom pre-test dan post-test latihan lari zig zag memperlihatkan nilai Sig 0.200 > α (0.05). Maka dapat diambil kesimpulan bahwa data dari kelompok eksperimen I dan eksperimen II berdistribusi normal. 
2) Uji homogeitas data diperoleh hasil perhitungan sebagai berikut.
Tabel 4. Uji Homogenitas Data Pre-test dan Post-test
	
	Pre-test
	Post-test

	Sig.
	.630
	.182


Berdasarkan dari tabel 4 kelompok pre-test dan post-test penelitian menunjukkan nilai signifikan > 0,05 dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data dari kedua kelompok penelitian tersebut adalah homogen. 
Pengujian hipotesis penelitian ini menggunakan uji statistik parametrik yaitu uji t (independent sampel t test). Di bawah ini disajikan uji statistik yakni: 
Uji pengaruh data hasil pre-test dan post-test dimaksudkan untuk mengetahui apakah latihan lari hurdle drill dan lari zig zag berpengaruh terhadap Agility atau tidak. Hasil uji pengaruh data pre-test dan post-test dapat dirangkum pada tabel seperti berikut:
Tabel 5. Uji Pengaruh Hasil Pre-test dan Post-test
	Data
	N
	Rata-Rata
	thitung
	ttabel
	Keterangan

	Pre-Test Eksperimen I
	8

	2.70250
	6.000
	1,895
	Ada perbedaan signifikan

	Post-Test Eksperimen I
	
	
	
	
	

	Pre-Test Eksperimen II
	8
	3.01125
	3.586
	1,895
	Ada perbedaan signifikan

	Post-Test Eksperimen II
	
	
	
	
	


Tabel diatas dapat dilihat bahwa kelompok eksperimen I dengan nilai thitung sebesar 6,000 sedangkan ttabel 1,895 untuk 0,05 dengan dk = 8-1= 7. Dan kelompok eksperimen II dengan nilai thitung sebesar 3,586 sedangkan ttabel 1,895 untuk 0,05 dengan dk = 8-1= 7. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kelompok eksperimen I dengan nilai Agility thitung 6,00 > ttabel 1,895, sehingga hipotesis alternative (Ha) dalam penelitian ini diterima. Sedangkan, kelompok eksperimen II dengan nilai Agility thitung 3,58 > ttabel 1,895, sehingga hipotesis alternative (Ha) dalam penelitian ini diterima. Hal ini berarti terdapat pengaruh model latihan lari hurdle drill dan latihan lari zig zag terhadap agility pemain sepak bola wanita PFK Angels. Dari tabel di atas juga dapat dilihat rata-rata agility kelompok eksperimen I pada pre-test dan post-test 2.7025, sedangkan kelompok eksperimen II pada pre-test dan post-test 3.0112. Ini berarti terdapat perbedaan antara model latihan lari hurdle drill dan lari zig zag sebesar 0.3087, berarti mengalami peningkatan sebesar 8,15%. Dengan demikian dapat disimpulkan, dari pengambilan data pre-test dan post-tes agility pemain mengalami peningkatan sebesar 8,15 %.
Pembahasan
Penelitian ini dilaksanakan mulai tanggal 18 Februari 2023 sampai dengan 19 Maret 20223 pada pemain PFK Angels di Lapangan Podo. Pemain diberikan perlakuan sebanyak 12 kali pertemuan yang sebelumnya diberikan tes awal (pre-test) sebelum perlakuan dan tes akhir (post-test) setelah perlakuan. Jadi jumlah seluruhnya adalah 14 kali pertemuan.
Tes awal pemain sebelum diberikan perlakuan dalam bentuk latihan agility dengan model latihan lari hurdle drill menunjukkan pada kategori sangat kurang (62,5%) dan lari zig zag menunjukkan pada kategori sangat kurang (50%). Hal ini menyebabkan pemain tidak memiliki kualitas fungsional kondisi fisik agility. Dalam hal ini pemain masih membutuhkan latihan yang sistematis agar dapat meningkatkan kualitas agility. Sejalan dengan pendapat Nossek, latihan adalah “suatu proses yang berlangsung selama beberapa tahun sampai atlet tersebut mencapai standart penampilan yang tinggi” (Khairiyah, 2021).
[bookmark: _Hlk136489404][bookmark: _Hlk136489442]Setelah diberikan perlakuan latihan lari hurdle drill dan lari zig zag, kualitas agility pemain PFK Angels mengalami peningkatan. Dengan hasil peningkatan latihan lari hurdle drill sebesar 10,87%. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Kriswiyanto, 2021) yang menemukan bahwa perbandingan hasil sebelum dan pengujian pada saat latihan terdapat peningkatan kelincahan yang signifikan sebesar 3.07% setelah diberikan latihan hurdle drill. Sedangkan hasil peningkatan latihan lari zig zag sebesar 12,85%. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Shabih et al., 2021) dengan diberikan latihan lari zig-zag dapat meningkatkan agility pemain sepak bola, sehingga latihan zig-zag memberikan pengaruh agility, hal ini ditunjukkan hasil penelitian dengan nilai signifikan sebesar 30.5 > 1.70. Sehingga bentuk model latihan lari hurdle drill dan lari zig zag dapat meningkatkan agility secara signifikan karena tubuh bergerak secara berulang-ulang dengan posisi perubahan arah dengan cepat. Hal tersebut diungkap oleh (Kiram, 2019) latihan kelincahan merupakan gerakan tubuh yang dilakukan secara berulang-ulang dalam gerakan mengubah arah dan posisi secepat mungkin sesuai dengan situasi yang dihadapi dan dikehendaki. Model latihan merupakan suatu bentuk latihan atau program yang di susun oleh pelatih secara sistematis dan terperinci sesuai dengan cabang olahraga yang dilatih, khususnya di olahraga sepak bola guna untuk meningkatkan kemampuan atau keterampilan agility seorang pemain. Model latihan sangat bermacam jenisnya, seperti lari zig-zag dan lari hurdle drill. 
Menurut (Kahfi & Wijaya, 2020), lari zig zag merupakan suatu bentuk latihan yang dilakukan dengan berlari yang arahnya berkelok-kelok membentuk formasi lari seperti huruf “Z” dengan alat bantu tambahan cone yang dipakai sebagai penanda. Menurut (Ash et al., 2022), latihan hurdle drills dengan variasi lateral weave forward merupakan suatu bentuk latihan yang dilakukan dengan berlari yang arahnya berkelok-kelok ke kanan dan ke kiri dengan rintangan alat sederhana hurdle. Sejalan dengan pendapat (Mikael, 2016), meneliti tentang Soccer players’ agility skills depending on their position on the field tahun 2016. “Ia menyimpulkan bahwa kelincahan reaktif dan kelincahan yang direncanakan sebelumnya bergantung pada kualitas yang berbeda dan bisa jadi menyarankan bahwa reaktif dan kelincahan yang direncanakan adalah independen satu sama lain”. Sedangkan (Shabih et al., 2021), meneliti tentang pemberian perlakuan dalam bentuk latihan menggunakan lari zig zag. “Ia menyimpulkan bahwa latihan lari zig zag berpengaruh yang signifikan terhadap kelincahan menggiring bola”.
SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan
Berdasarkan analisis data hasil penelitian yang telah dilaksanakan dikemukakan kesimpulan yaitu: secara umum kontribusi pengaruh model latihan lari hurdle drill dan lari zig zag terhadap agility sebesar 8,15%. Hal ini ditunjukan dari hasil uji t kelompok eksperimen I dengan nilai thitung 6,000 > ttabel 1,895 (signifikan) dan kelompok eksperimen II dengan nilai thitung 3,586 > ttabel 1,895 (signifikan). Secara khusus disimpulkan: 1) Agility pemain PFK Angels sebagian besar termasuk kategori kurang sekali (62,5%) dan (50%), kategori kurang (0%), kategori cukup (37,5%) dan (50%). 2) Agility pemain PFK Angels setelah diberikan perlakuan latihan lari hurdle drill kategori kurang sekali (37,5%), kategori kurang (12,5%) dan kategori cukup (50%). 3) Agility pemain PFK Angels setelah diberikan perlakuan latihan lari zig zag kategori kurang sekali (25%), kategori kurang (12,5%) dan kategori cukup (62,5%).
Saran 
Berdasarkan hasil penelitain yang dilaksanakan di klub sepak bola PFK Angels, maka penulis memberikan saran yang kiranya dapat bermanfaat sebagai berikut: 1) Bagi pelatih PFK Angels hendaknya dalam memberikan latihan agility dilakukan secara terprogram dan bervariasi, 2) Untuk dapat meningkatkan kondisi fisik khususnya agility dan untuk mengetahui agility pemain dapat digunakan tes illinois agility test, 3) Bagi Peneliti yang akan datang diharapkan mengkaji dari aspek-aspek variabel lain dalam mengembangkan program latihan jenis-jenis permainan untuk pemain sepak bola wanita.
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