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Abstrak 

Kemampuan kecepatan gerak merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat penting dalam olahraga hockey 
karena berperan dalam mendukung akselerasi, perubahan arah, transisi permainan, serta efektivitas atlet dalam menguasai 
dan mengejar bola. Berdasarkan hasil observasi pada atlet Hockey Kabupaten Kuningan, masih ditemukan keterbatasan 
kemampuan kecepatan gerak yang diduga dipengaruhi oleh kurang optimalnya variasi program latihan yang diterapkan. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah pemain hoki dari Kabupaten Kuningan dapat meningkatkan 
kecepatan mereka dengan melakukan latihan kerucut zigzag. Desain eksperimental dengan satu kelompok yang melakukan 
pre-test dan post-test digunakan dalam penelitian ini. Pelatihan dilakukan tiga kali seminggu selama enam minggu di Lapangan 
Universitas Muhammadiyah Kuningan di Kabupaten Kuningan, Jawa Barat. Lima belas pemain hoki dari Kabupaten 
Kuningan dipilih secara acak menggunakan metode pengambilan sampel jenuh untuk membentuk populasi penelitian. Tes 
latihan kerucut zigzag, yang merupakan singkatan dari Field Hockey-Specific Dribbling Speed Test, digunakan dalam penelitian 
ini karena merupakan cara yang sah dan dapat diandalkan untuk menentukan kecepatan pergerakan pemain. Baik pre-test 
maupun post-test diberikan untuk mengumpulkan data. Statistik deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk, analisis N-Gain, dan 
uji t sampel berpasangan digunakan dalam proses analisis data, yang didukung oleh perangkat lunak SPSS versi 25. Nilai 
rata-rata sebelum pengujian adalah 52,1860 dan setelahnya adalah 50,0180, menurut temuan. Data terdistribusi normal, 
menurut uji normalitas (Sig. > 0,05). Meskipun analisis N-Gain memperoleh nilai rata-rata 0,1905—yang termasuk dalam 
kategori rendah—dan nilai t 5,906—temuan uji t sampel berpasangan menunjukkan nilai signifikan 0,000 < 0,05, yang 
menunjukkan peningkatan kemampuan kecepatan gerak setelah perlakuan. Dengan demikian, latihan kerucut zigzag 
merupakan cara yang efektif bagi pemain hoki dari Kabupaten Kuningan untuk meningkatkan kecepatan mereka. Sebagai 
strategi pelatihan alternatif yang berhasil untuk meningkatkan kemampuan kecepatan gerak pemain hoki, penelitian ini 
menawarkan kontribusi yang bermanfaat bagi para pelatih. 
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1. PENDAHULUAN 

Olahraga hockey merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang memiliki karakteristik aktivitas fisik 
dengan intensitas tinggi dan tempo permainan yang cepat. Atlet dituntut untuk mampu mengombinasikan 
kemampuan teknik, taktik, kondisi fisik, dan pengambilan keputusan secara bersamaan selama pertandingan 
berlangsung. Kompleksitas tuntutan tersebut menyebabkan keberhasilan atlet tidak hanya ditentukan oleh 
penguasaan teknik permainan, tetapi juga dipengaruhi oleh kualitas kondisi fisik yang dimiliki. Oleh karena itu, 
pembinaan kondisi fisik menjadi bagian yang sangat penting dalam proses peningkatan prestasi atlet hockey 
(Zulkifli et al., 2025). 

Kecepatan gerak merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang memiliki peran penting dalam 
olahraga hockey. Kemampuan ini diperlukan ketika atlet melakukan akselerasi untuk mengejar bola, melakukan 
transisi permainan, menciptakan ruang gerak, maupun mempertahankan posisi saat menghadapi tekanan lawan. 
Atlet yang memiliki kemampuan kecepatan gerak yang baik cenderung lebih mampu beradaptasi terhadap 
perubahan situasi permainan sehingga dapat meningkatkan efektivitas performa selama pertandingan berlangsung 
(Batubara & Heri, 2025). 

Secara umum, berbagai penelitian menunjukkan bahwa kemampuan kecepatan gerak atlet masih menjadi 
salah satu aspek yang perlu mendapatkan perhatian dalam proses pembinaan olahraga prestasi. Keterbatasan 
kemampuan bergerak secara cepat dan efisien dapat mengurangi efektivitas pelaksanaan teknik dasar maupun 
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strategi permainan. Selain itu, kurang optimalnya kemampuan perubahan arah sering kali menyebabkan atlet 
kehilangan momentum ketika menghadapi situasi permainan yang dinamis (Zulkarnain et al., 2025). 

Observasi terhadap para pemain hoki dari Kabupaten Kuningan mengungkapkan bahwa sebagian dari 
mereka masih kesulitan dengan hal-hal seperti menjaga kecepatan dan mengubah arah dengan cepat selama 
pertandingan. Kondisi tersebut terlihat dari kurang optimalnya respons atlet ketika melakukan akselerasi maupun 
transisi permainan. Selain itu, variasi program latihan yang diberikan masih belum secara spesifik diarahkan untuk 
meningkatkan kemampuan kecepatan gerak sehingga diperlukan metode latihan yang lebih sesuai dengan 
karakteristik cabang olahraga hockey (Putra, 2022). 

Kemampuan untuk memindahkan tubuh secara efisien dari satu lokasi ke lokasi lain dalam waktu sesingkat 
mungkin adalah yang kita maksud ketika berbicara tentang kecepatan gerak. Keterampilan ini sangat penting 
untuk hoki dan mencakup tidak hanya kemampuan untuk berlari cepat tetapi juga untuk mengerem, 
berakselerasi, dan mengubah arah dengan cepat sebagai respons terhadap situasi permainan. Oleh karena itu, 
pengembangan kecepatan gerak perlu dilakukan melalui latihan yang mampu menstimulasi berbagai komponen 
fisik secara terintegrasi (Forster et al., 2022). 

Salah satu bentuk latihan yang banyak digunakan untuk meningkatkan kemampuan gerak atlet adalah 
latihan cone drills zig-zag. Latihan ini menggunakan pola gerak berkelok yang menuntut atlet untuk melakukan 
perubahan arah secara berulang dalam kecepatan tinggi. Karakteristik latihan tersebut memungkinkan terjadinya 
peningkatan kemampuan koordinasi, keseimbangan, kontrol tubuh, dan efisiensi gerak yang sangat dibutuhkan 
dalam aktivitas olahraga permainan (Yogi & Lesmana, 2023). 

Efektivitas latihan berbasis cone drill telah dibuktikan dalam berbagai penelitian sebelumnya. (Wahyono et 
al., 2026) Disebutkan bahwa kelincahan dan kecepatan atlet meningkat secara signifikan melalui latihan tiga 
kerucut, empat kerucut, dan lima kerucut. Kemampuan motorik atlet dapat ditingkatkan secara signifikan melalui 
latihan yang mencakup perubahan arah berulang, menurut penelitian ini. 

Penelitian lain yang dilakukan oleh (Maghfiroh et al., 2023) pada atlet hockey menunjukkan bahwa latihan 
berbasis speed cone drill memberikan dampak positif terhadap peningkatan performa gerak atlet. Hasil penelitian 
tersebut mengindikasikan bahwa latihan yang melibatkan pola gerak multidireksional mampu meningkatkan 
kemampuan perubahan arah dan respons gerak yang dibutuhkan dalam permainan hockey modern. 

Meskipun terdapat banyak bukti yang menunjukkan bahwa latihan kerucut dapat meningkatkan 
kemampuan fisik atlet, sebagian besar penelitian berfokus pada teknik atau bentuk kelincahan tertentu. 
Kurangnya penelitian regional yang secara eksplisit mengkaji bagaimana latihan kerucut zigzag memengaruhi 
kecepatan gerakan pemain hoki. Keadaan ini menyoroti perlunya lebih banyak penelitian untuk mengisi 
kekosongan pengetahuan dan memberikan fakta empiris yang lebih relevan bagi atlet hoki di wilayah tersebut. 
(Gema et al., 2024). 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini memiliki urgensi untuk memberikan informasi ilmiah 
mengenai efektivitas latihan cone drills zig-zag dalam meningkatkan kemampuan kecepatan gerak atlet hockey. 
Kebaruan penelitian ini terletak pada penggunaan latihan cone drills zig-zag yang difokuskan pada peningkatan 
kemampuan kecepatan gerak atlet Hockey Kabupaten Kuningan. Dengan demikian, tujuan penelitian ini adalah 
untuk mengetahui apakah pemain hoki di Kabupaten Kuningan dapat meningkatkan kecepatan skating mereka 
dengan melakukan latihan kerucut zigzag. Pelatih dapat menggunakan temuan ini sebagai referensi ilmiah untuk 
membuat program pelatihan yang lebih sukses dan berbasis data. 

2. METODE PENELITIAN 

Pendekatan kuantitatif berdasarkan metode eksperimental digunakan dalam penelitian ini. Desain Pretest-
Posttest Satu Kelompok digunakan dalam penelitian ini. Desain ini melibatkan pemberian pengukuran kepada 
satu kelompok individu baik sebelum maupun sesudah terapi. Desain ini digunakan untuk mengetahui 
perubahan kemampuan kecepatan gerak atlet setelah diberikan program latihan cone drills zig-zag. Melalui desain 
ini, pengaruh perlakuan dapat diketahui dengan membandingkan hasil pengukuran sebelum dan sesudah latihan 
diberikan. 
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Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet hockey Kabupaten Kuningan yang aktif mengikuti 
kegiatan latihan. Jumlah populasi yang tersedia sebanyak 15 atlet. Mengingat jumlah populasi yang relatif kecil, 
penelitian ini menggunakan teknik sampling jenuh, yaitu seluruh anggota populasi dijadikan sebagai sampel 
penelitian. Dengan demikian, jumlah sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 15 atlet hockey 
Kabupaten Kuningan. 

Para peneliti dari Universitas Muhammadiyah Kuningan turun ke lapangan untuk mengumpulkan data. 
Baik tes pra- dan pasca-intervensi diberikan pada bulan April dan Mei 2026, masing-masing, untuk 
mengumpulkan data yang diperlukan. Terdapat total enam belas sesi terapi selama program pelatihan enam 
minggu, yang dilakukan tiga kali seminggu. 

Instrumen penelitian menggunakan tes cone drills zig-zag untuk mengukur kemampuan kecepatan gerak atlet 
hockey. Instrumen tersebut telah melalui proses pengujian validitas dan reliabilitas serta dinyatakan layak 
digunakan sebagai alat ukur kemampuan kecepatan gerak. Hasil pengujian menunjukkan nilai reliabilitas yang 
baik dengan koefisien reliabilitas berada di atas batas minimum yang direkomendasikan untuk penelitian 
olahraga. Pengukuran dilakukan menggunakan stopwatch, cone, stick hockey, dan bola hockey sesuai dengan prosedur 
pelaksanaan tes yang telah ditetapkan. 

Karena penekanannya pada kecepatan, koordinasi motorik, dan perubahan arah—yang semuanya sangat 
penting dalam hoki—instrumen tes ini dipilih. Selain itu, tes zigzag adalah alat umum untuk mengevaluasi 
kemampuan motorik dalam penelitian olahraga. Hasil dari penelitian sebelumnya yang menggunakan instrumen 
yang sama atau sebanding untuk mengevaluasi kecepatan dan kelincahan atlet menunjukkan bahwa instrumen 
tersebut valid dan reliabel, sehingga digunakan dalam penelitian ini dengan penuh keyakinan. 

Sebagai bagian dari pelaksanaan studi, semua atlet diberikan tes pendahuluan untuk mengukur 
kemampuan kecepatan gerak mereka sebelum menjalani perawatan. Setelah tes awal selesai dilakukan, atlet 
mengikuti program latihan cone drills zig-zag yang telah disusun secara sistematis selama enam minggu. 

Program latihan dilaksanakan sebanyak tiga kali dalam satu minggu dengan intensitas yang disesuaikan 
dengan kemampuan atlet. Selama proses latihan, atlet melakukan berbagai variasi gerakan zig-zag yang 
menekankan pada kemampuan akselerasi, deselerasi, perubahan arah, koordinasi, dan keseimbangan tubuh. 
Setelah seluruh program latihan selesai dilaksanakan, dilakukan tes akhir (posttest) menggunakan instrumen yang 
sama dengan tes awal untuk mengetahui perubahan kemampuan kecepatan gerak atlet setelah memperoleh 
perlakuan. 

Pengumpulan data dilakukan melalui metode tes dan pengukuran. Data penelitian diperoleh dari hasil tes 
kemampuan kecepatan gerak yang dilaksanakan sebelum dan sesudah pemberian program latihan. Pada saat 
pelaksanaan tes, setiap atlet diberikan kesempatan untuk menyelesaikan lintasan zig-zag sesuai prosedur yang telah 
ditentukan. Waktu tempuh masing-masing atlet dicatat menggunakan alat ukur waktu (stopwatch) dan selanjutnya 
didokumentasikan sebagai data penelitian. 

Untuk memahami bagaimana keterampilan atlet berubah setelah berlatih dengan latihan kerucut zigzag, 
kami membandingkan skor pra- dan pasca-tes mereka. Untuk mencapai tujuan penelitian, semua data yang 
dikumpulkan kemudian diproses dan dievaluasi. 

Dalam menganalisis data, digunakan Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versi 25. Sebelum 
pengujian hipotesis, statistik deskriptif digunakan untuk menentukan simpangan baku, nilai minimum dan 
maksimum, serta rata-rata hasil pengukuran. 

Kemudian, untuk memastikan data berdistribusi normal, digunakan uji Shapiro-Wilk. Penelitian 
dilanjutkan dengan pengujian hipotesis menggunakan uji t sampel berpasangan setelah memastikan hasil 
berdistribusi normal. Uji ini diberikan kepada pemain hoki di Kabupaten Kuningan untuk menilai dampak 
latihan kerucut zigzag terhadap keterampilan kecepatan gerak mereka. Temuan dibandingkan antara pengukuran 
sebelum dan sesudah perlakuan yang diambil dari kelompok yang sama. Kami menggunakan ambang batas 
signifikansi 0,05 untuk mengambil keputusan. Kami dapat menjawab pertanyaan penelitian dan membuat 
beberapa kesimpulan tentang efektivitas program pelatihan dengan menafsirkan temuan analitik. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Table 1. Deskriptive Statistic 

Descriptive Statistics 

 

N Range 
Minimu

m 
Maximu

m Sum Mean 
Std. 

Deviation 
Varianc

e 
Statisti

c 
Statisti

c Statistic Statistic Statistic Statistic 
Std. 

Error Statistic Statistic 
PRETEST 15 26.58 36.05 62.63 782.79 52.186

0 
2.02199 7.83112 61.326 

POSTTEST 15 29.04 33.61 62.65 750.27 50.018
0 

2.08831 8.08798 65.415 

Valid N 
(listwise) 

15 
        

Analisis statistik deskriptif pada tabel di atas menunjukkan bahwa nilai rata-rata posttest turun dari 
50,0180 menjadi 52,1860, yang merupakan penurunan signifikan. Waktu yang dihemat setelah latihan drill 
kerucut zigzag menunjukkan bahwa kecepatan gerakan peserta meningkat. Distribusi data tampak cukup stabil, 
dengan standar deviasi 7,83112 untuk pretest dan 8,08798 untuk posttest. Dengan demikian Latihan cone drills 
zig-zag berpengaruh pada peningkatan kemampuan kecepatan Gerak pada atlet hockey kabupaten kuningan. 

Table 2. Test Of Normality 

Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
PRETEST .212 15 .069 .897 15 .084 

POSTTEST .151 15 .200* .950 15 .522 

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan metode Shapiro–Wilk, diperoleh nilai signifikansi (Sig.) 
pada data pretest sebesar 0,084 dan pada data posttest sebesar 0,522. Hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai 
signifikansi pada kedua kelompok data lebih besar dari taraf signifikansi yang ditetapkan, yaitu 0,05 (p > 0,05). 
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa data pretest maupun posttest berdistribusi normal dan memenuhi 
asumsi normalitas. Kondisi ini mengindikasikan bahwa sebaran data penelitian tidak menyimpang secara 
signifikan dari distribusi normal, sehingga hasil analisis statistik yang dilakukan dapat memberikan gambaran 
yang representatif terhadap populasi penelitian. Karena data berdistribusi normal sehingga layak dilakukan uji 
parametrik. 

Table 3. Paired Samples Test 

 

Uji sampel berpasangan menghasilkan nilai signifikansi 0,000 <0,05 dan nilai t terhitung sebesar 5,906, 
sesuai dengan temuan uji hipotesis. Pelatihan dengan latihan kerucut zigzag secara signifikan meningkatkan 
kemampuan peserta untuk bergerak cepat, seperti yang terlihat dari perbedaan yang signifikan secara statistik 
antara skor pra-uji dan pasca-uji mereka.  
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Table 4. NGain 

Descriptive Statistics 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

NGain 15 -.06 1.00 .1905 .24288 
Valid N (listwise) 15     

Studi N-Gain menghasilkan nilai rata-rata 0,1905 dengan deviasi standar -0,06 dan rentang 1,00. Nilai rata-
rata ini termasuk dalam rentang rendah menurut kriteria interpretasi N-Gain. Hasil ini menunjukkan bahwa 
latihan cone drills zig-zag mampu meningkatkan kemampuan kecepatan gerak atlet Hockey Kabupaten Kuningan, 
meskipun tingkat peningkatannya masih tergolong rendah. Perbedaan nilai N-Gain pada setiap atlet 
menunjukkan bahwa respons terhadap program latihan yang diberikan tidak sama. Namun secara keseluruhan, 
latihan cone drills zig-zag memberikan dampak positif terhadap peningkatan kemampuan kecepatan gerak atlet 
setelah mengikuti program latihan yang telah diberikan. 

Berdasarkan kesimpulann dari seluruh rangkaian analisis yang telah dilakukan, mulai dari analisis 
deskriptif, pengujian asumsi normalitas, hingga pengujian hipotesis, dapat disimpulkan bahwa program latihan 
cone drills zig-zag memberikan dampak positif terhadap peningkatan kemampuan kecepatan gerak atlet hockey 
Kabupaten Kuningan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa setelah memperoleh perlakuan latihan secara 
terprogram, atlet mengalami peningkatan performa gerak yang ditandai dengan kemampuan bergerak lebih cepat 
dan lebih efektif dalam melakukan perubahan arah. Temuan ini mengindikasikan bahwa latihan cone drills zig-zag 
dapat digunakan sebagai salah satu metode latihan yang relevan untuk mengembangkan komponen kondisi fisik 
yang mendukung performa atlet hockey. 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan cone drills zig-zag mampu meningkatkan kemampuan 
kecepatan gerak atlet hockey Kabupaten Kuningan. Peningkatan tersebut dapat dijelaskan karena latihan cone drills 
zig-zag menuntut atlet melakukan akselerasi, deselerasi, serta perubahan arah secara cepat dan berulang. Pola 
gerakan tersebut merangsang adaptasi neuromuskular sehingga koordinasi gerak, keseimbangan tubuh, dan 
efisiensi pergerakan atlet menjadi lebih baik. Adaptasi tersebut sangat dibutuhkan dalam olahraga hockey yang 
memiliki karakteristik permainan cepat dan menuntut respons gerak yang tinggi selama pertandingan (Hidayath 
et al., 2022). 

Temuan penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Utama & Mulyanto, 2025) pada 
atlet putra UNIMED Hockey Club yang menyimpulkan bahwa latihan berbasis cone drill memberikan pengaruh 
positif terhadap peningkatan kelincahan atlet hockey. Penelitian tersebut menjelaskan bahwa latihan 
menggunakan cone mampu meningkatkan kemampuan perubahan arah, koordinasi gerak, dan respons 
neuromuskular yang menjadi dasar peningkatan performa atlet di lapangan. 

Hasil penelitian ini juga memperkuat penelitian yang dilakukan oleh (Rahman, 2015) yang menemukan 
bahwa berbagai variasi latihan cone drill berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan dan kelincahan atlet. 
Menurut penelitian tersebut, latihan yang melibatkan perubahan arah secara cepat dapat meningkatkan 
kemampuan tubuh dalam mengontrol gerakan saat berpindah posisi sehingga gerakan menjadi lebih efisien dan 
responsive. 

Selain itu, penelitian (Dahlia et al., 2025) menunjukkan bahwa latihan cone drill efektif meningkatkan 
kelincahan atlet tenis karena melibatkan pola gerak multidireksional yang hampir serupa dengan kebutuhan gerak 
dalam olahraga permainan. Kondisi tersebut mendukung hasil penelitian ini karena kemampuan kecepatan gerak 
pada hockey juga sangat dipengaruhi oleh kemampuan atlet dalam melakukan perpindahan arah secara cepat dan 
terkontrol. 

Secara fisiologis, latihan cone drills zig-zag dapat meningkatkan kemampuan sistem saraf dan otot dalam 
menghasilkan gerakan yang lebih cepat dan terkoordinasi. Latihan yang dilakukan secara berulang menyebabkan 
peningkatan kemampuan rekrutmen unit motorik, efisiensi kontraksi otot, serta kemampuan tubuh dalam 
mempertahankan keseimbangan saat melakukan perubahan arah. Adaptasi tersebut berkontribusi terhadap 
peningkatan performa gerak atlet selama aktivitas olahraga. Temuan ini didukung oleh penelitian mengenai 
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latihan zig-zag run yang menunjukkan bahwa pola latihan perubahan arah mampu meningkatkan kemampuan 
gerak dan kelincahan atlet secara signifikan (Alrizal et al., 2024).  

Penelitian ini juga mendukung hasil penelitian (Hidayath et al., 2022) yang menemukan bahwa variasi 
latihan speed cone drill pada atlet hockey memberikan dampak positif terhadap peningkatan kemampuan teknik dan 
performa gerak atlet. Kesamaan hasil tersebut menunjukkan bahwa penggunaan cone sebagai media latihan 
mampu menciptakan stimulus latihan yang sesuai dengan karakteristik gerak dalam olahraga hockey. 

Berdasarkan berbagai penelitian terdahulu, dapat dinyatakan bahwa hasil penelitian ini memperkuat 
temuan-temuan sebelumnya yang menjelaskan bahwa latihan berbasis cone drill dan pola gerak zig-zag efektif 
digunakan untuk meningkatkan kemampuan fisik yang berkaitan dengan kecepatan gerak, kelincahan, 
koordinasi, dan kemampuan perubahan arah pada atlet. Dengan demikian, hasil penelitian ini tidak bertentangan 
dengan penelitian sebelumnya, melainkan memberikan bukti tambahan mengenai efektivitas latihan cone drills zig-
zag khususnya pada atlet hockey Kabupaten Kuningan (Az-Zahra & Siantoro, 2024). 

Beberapa masalah masih ada dalam penelitian ini. Pertama, akan menjadi kesalahan untuk 
menggeneralisasi temuan ini ke seluruh komunitas hoki karena ukuran sampel kecil dan hanya mewakili satu 
kelompok. Kedua, tidak ada kelompok kontrol dalam penelitian ini; oleh karena itu, hasilnya mungkin tidak 
dapat digeneralisasikan hanya untuk terapi saja. Metodologi penelitian adalah pretest-posttest satu kelompok. 
Ketiga, meskipun mengukur kecepatan gerakan adalah satu-satunya metrik yang digunakan, komponen kondisi 
fisik lain yang berperan dalam kinerja pemain hoki, seperti daya ledak otot, kelincahan khusus, dan kecepatan 
respons, tidak diukur. 

Temuan penelitian ini memiliki aplikasi dunia nyata bagi pelatih dan instruktur hoki, karena latihan 
kerucut zigzag memberikan pendekatan yang berbeda untuk pelatihan kecepatan. Selain mudah diterapkan, 
latihan ini juga tidak memerlukan peralatan yang kompleks sehingga dapat digunakan dalam proses pembinaan 
atlet pada berbagai tingkat prestasi. Dari sisi akademik, penelitian ini dapat menjadi referensi bagi penelitian 
selanjutnya yang ingin mengkaji efektivitas latihan berbasis cone drill terhadap berbagai komponen kondisi fisik 
maupun keterampilan teknik pada cabang olahraga hockey. 

4. KESIMPULAN 

Temuan dari penelitian ini mendukung hipotesis bahwa latihan kerucut zigzag membantu pemain hoki 
di Kabupaten Kuningan meningkatkan kecepatan skating mereka. Kapasitas atlet untuk melakukan perubahan 
arah yang cepat, terarah, dan efisien ditingkatkan oleh program pelatihan yang diterapkan selama periode 
penelitian. Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa latihan cone drills zig-zag dapat menjadi metode latihan 
yang efektif untuk mengembangkan komponen kondisi fisik yang berkaitan dengan kecepatan gerak, koordinasi, 
keseimbangan, dan kelincahan yang dibutuhkan dalam permainan hockey.  

Kemampuan kecepatan gerak merupakan salah satu unsur penting dalam cabang olahraga hockey karena 
berperan dalam mendukung pelaksanaan teknik, taktik, serta efektivitas permainan. Melalui latihan cone drills 
zig-zag, atlet dilatih untuk bergerak dengan cepat sambil mempertahankan kontrol tubuh pada berbagai arah 
gerakan, sehingga dapat menunjang performa saat menghadapi situasi pertandingan yang dinamis. Oleh karena 
itu, penerapan latihan cone drills zig-zag dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif program latihan yang 
direkomendasikan bagi pelatih dalam upaya meningkatkan kualitas kondisi fisik atlet hockey. 

Dengan demikian, Kami berhasil mencapai tujuan penelitian kami yaitu mengetahui bagaimana pemain 
hoki di Kabupaten Kuningan meningkatkan kecepatan gerak mereka menggunakan latihan kerucut zig-zag. 
Menggabungkan latihan kerucut zig-zag ke dalam program latihan pemain hoki akan membantu mereka mencapai 
potensi atletik penuh mereka, menurut temuan penelitian ini. Penelitian ini menerima hipotesis alternatif (Ha) 
dan menolak hipotesis nol (Ho). 
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