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ABSTRAK 

Kelincahan yang dimiliki peserta ekstrakurikuler bola voli SMK Negeri 3 Malang pada kategori 

kurang, dilihat dari gerakan yang masih lambat dan kaku saat melakukan permainan bola voli. Bola 

voli mengharuskan pemain melakukan perpindahan posisi secara cepat sehingga membutuhkan 

kelincahan yang baik. Tujuan melakukan penelitian untuk mendapat pengetahuan tentang pengaruh 

latihan hurdle drill dan ring drill terhadap kelincahan secepat mungkin dalam permainan bola voli 

dan mengetahui perbedaan hasil dari pengaruh kedua kelompok latihan dan kelompok kontrol. 

Penggunaan desain penelitian ini adalah Randomized control group pretest-posttest design. Sampel 

penelitian sejumlah total peserta ekstrakurikuler bola voli SMK Negeri 3 Malang yaitu berjumlah 

30 peserta. Instrumen pengumpulan data menggunakan the illinois agility test. Hasil Data uji 

Wilcoxon Signed Rank Test menyatakan bahwa pengujian antara kelompok hurdle drill dengan 

kelompok ring drill  memiliki hasil yang sama sebesar 0,005, sedangkan kelompok kontrol 

memiliki nilai sig 0,721. Kelompok yang diberikan perlakuan memiliki perbedaan peningkatan 

yang signifikan sedangkan kelompok kontrol tidak menunjukan adanya peningkatan yang 

signifikan. Hasil peningkatan kelincahan terhadap latihan ring drill merupakan metode latihan yang 

lebih efektif dari pada kelompok latihan hurdle drill.  

  

 

Kata kunci: hurdle drill; ring drill; kelincahan 
 

 

PENDAHULUAN 

Bola voli adalah olahraga yang mengharuskan pemainnya untuk melakukan 

gerakan-gerakan berintensitas tinggi secara berulang-ulang yang eksplosif dan gerakan 

tubuh ke segala arah (Lockie et al., 2020). Gerakan intensitas tinggi yang berulang ini 

melibatkan akselerasi maksimal, lompatan, dan gerakan perubahan arah agar berhasil 

melakukan teknik passing, block, dan spike bola selama pertandingan (Doma et al., 2020). 

Tuntutan bergerak kesegala arah mengharuskan pemain bola voli harus memiliki kondisi 

kelincahan yang baik. 

Pola gerakan dalam permainan bola voli memiliki tuntutan yang cukup besar 

(Mendes et al., 2021) dan gerakan yang dinamis yang ditandai dengan berbagai macam 

sprint, lompat (blocking dan spiking) dan gerakan lapangan dengan intensitas tinggi yang 

terjadi secara berulang-ulang selama pertandingan. Keberhasilan kinerja struktur gerakan 

ini sangat tergantung pada variabel kinerja antropometrik dan fisik (Milić et al., 2017). 

Gerakan yang berulang sekitar 90 menit saat pertandingan, pemain membutuhkan tingkat 

kebugaran yang baik dalam permainan membutuhkan membutuhkan sistem energi aerobik 

dan anaerobik alaktik. Secara keseluruhan, pemain bola voli diharapkan dapat 
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mengekspresikan kecepatan, kelincahan, kekuatan otot tubuh pada ekstermitas atas 

maupun bawah. 

Kelincahan diakui sebagai kemampuan untuk mempertahankan dan mengontrol 

posisi sambil bergerak cepat dan perubahan arah sebagai tanggapan terhadap rangsangan 

(Gortsila et al., 2013:1). Sehingga secepat apapun dalam melakukan teknik dalam 

permainan dengan kelincahan yang baik dapat mengurangi resiko jatuh dan terjadinya 

cedera (Ng et al., 2019). Komponen kelincahan mempengaruhi koordinasi tubuh yang 

dibutuhkan   pada   cabang   olahraga   bola voli. Koordinasi tubuh ketika melakukan 

permainan bola voli membutuhkan teknik lompatan guna melakukan serangan (smash) dan 

pertahanan (block) secara cepat maupun melakukan servis yang akurat. Tanpa kelincahan 

yang baik pemain akan kesulitan dalam koordinasi tubuh yang dapat menghambat 

permainan dan risiko cedera. Koordinasi yang baik yang dimiliki oleh seorang pemain bola 

voli berguna dalam melakukan penguasaan teknik, taktik dan mentalnya dapat 

ditingkatkan.  

Meningkatkan kelincahan dapat membantu perbaikan kinerja dari seorang pemain 

oleh melatih kemampuan untuk mempercepat, memperlambat, dan sesuai posisi tubuh 

secara efektif dalam waktu tersingkat mungkin (Gadre et al., 2019:1). Variasi latihan 

dalam program latihan kelincahan menggunakan metode yang kreatif menjadikan latihan 

lebih menantang untuk ditingkatkan lagi, karena kelincahan memiliki keterkaitan dengan 

keterampilan bermain bola voli. Memberikan latihan yang terprogram bagi atlet junior 

berdampak besar pada prestasi karena usia pertumbuhan golden age dan relatif usia junior 

dapat mempertahankan puncak prestasinya.  

Metode latihan yang digunakan untuk meningkatkan kelincahan antara lain 

menggunakan metode latihan hurdle drill (halang rintang) dan ring drill. Metode latihan 

hurdle drill merupakan suatu bentuk latihan yang menggunakan sebuah alat sederhana 

sebagai rintangan agar dapat dilalui ketika melakukan gerakan tertentu yang bertujuan 

untuk meningkatkan kelincahan. Metode latihan ring drill juga latihan perubahan gerak 

secepat mungkin yang dapat digunakan untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan 

tubuh bagian bawah yang menggunakan alat yang berbentuk lingkaran sebagai rintangan. 

Latihan kelincahan dengan variasi hurdle dan ring dipilih penulis sebagai perlakuan dalam 

penelitian ini karena metode latihan ini merupakan perlakuan baru untuk kelincahan dalam 

bola voli. Belum ada referensi yang berkaitan dengan penelitian yang menggunakan agility 

hurdle drill dan ring drill untuk meningkatkan kelincahan pada olahraga bola voli.  

Alasan penelitian ini berdasarkan observasi yang dilakukan pada hari jumat tanggal 

1 Oktober 2021  kondisi kelincahan pada peserta ekstrakurikuler bola voli SMK Negeri 3 

Malang yang masih rendah, hal ini dapat diketahui dari gerakan yang masih lambat dan 

kaku saat melakukan permainan bola voli. Hal ini juga dipaparkan oleh pelatih 

ekstrakurikuler yaitu Pak Hamzah bahwa “Latihan yang dilakukan satu kali dalam 

seminggu pada hari jumat membuat hasil latihan memiliki progres yang kurang sehingga 

berdampak pada kelincahan peserta dalam melakukan teknik smash, block, passing serta 
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gerakan pindah posisi dalam melakukan permainan”. ketidaklancaran gerakan teknik dasar 

menghambat keberhasilan teknik dan taktik permainan bola voli, karena pentingnya 

kelincahan yang baik dalam permainan bola voli akan memberikan hasil yang maksimal 

Berdasarkan masalah tersebut penelitian ini untuk mengetahui pengaruh dari pemberian 

perlakuan dari variasi latihan yang berbeda, penulis melaksanakan penelitian yang berjudul 

“Pengaruh Latihan Hurdle Drill dan Rings Drill terhadap Kelincahan dalam Permainan 

Bola Voli pada peserta Ekstrakurikuler Bola Voli SMK Negeri 3 Malang. 

METODE 

Eksperimental dalam penelitian ini dengan desain eksperimen Randomized control 

group pretest-posttest design. Surahman berpendapat bahwa (2016:79) Randomized 

control group pretest-posttest design, sampel penelitian direncanakan akan dibagi 2 yaitu 

sebagai sampel kelompok eksperimen dan sampel sebagai kontrol, selanjutnya dilakukan 

observasi antara kondisi sebelum dan sesudahnya. Sampel yang diteliti adalah peserta 

ekstrakurikuler bola voli SMK Negeri 3 Malang dengan jumlah sampel 30 peserta. 

Pembagian sampel saat diteliti menjadi tiga kelompok yang terdiri dari kelompok yang 

diberi perlakuan dengan latihan yaitu hurdle drill, kelompok diberi perlakuan latihan ring 

drill dan kelompok terakhir adalah kelompok kontrol. Pemberian perlakuan dalam rentang 

waktu 6 minggu, setiap minggu dilakukan 3 kali pertemuan.  Menurut Surohmat & 

Yudi (2020:89) Six Week Periodetation Model terdapat pengaruh yang signifikan. Six 

Week Periodetation Model ini berhasil diterapkan dalam latihan untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani maupun kemampuan kondisi fisik. 

Metode latihan hurdle drill maupun ring drill memiliki banyak model latihan. 

Peneliti menggunakan model latihan hurdle drill dengan 6 model latihan yang diberikan 

secara random yaitu terdiri dari linear movement hop, linear movement stride, linear 

movement hop, linear movement stride, kombinasi linear lateral movement hop dan 

kombinasi linear lateral movement stride. Sedangkan 6 model latihan ring drill yang 

digunakan peneliti untuk program latihan yang diberikan secara random yaitu terdiri dari 

zig-zag hop, square jump, leadder ring drill, lateral jump, linear jump dan lateral jump 2 

leg.   

Berikut ini program latihan untuk kelompok hurdle drill dan kelompok ring drill: 
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Tabel 1. Program Latihan 
Minggu Hari Jumlah bentuk latihan Rep X Set Rest 

1 

Selasa 4 4X3 1 menit 

Jumat 4 4X3 1 menit 

Minggu 4 4X3 1 menit 

2 

Selasa 4 4X3 1 menit 

Jumat 4 4X3 1 menit 

Minggu 4 4X3 1 menit 

3 

Selasa 5 6X3 1 menit 

Jumat 5 6X3 1 menit 

Minggu 5 6X3 1 menit 

4 

Selasa 5 6X3 1 menit 

Jumat 5 6X3 1 menit 

Minggu 5 6X3 1 menit 

5 

Selasa 6 8X3 1 menit 

Jumat 6 8X3 1 menit 

Minggu 6 8X3 1 menit 

6 

Selasa 6 8X3 1 menit 

Jumat 6 8X3 1 menit 

Minggu 6 8X3 1 menit 

Pada penelitian dalam Pengumpulan data dalam menggunakan tes sebagai 

Instrumen untuk mengambil sampel kelincahan menggunakan the illinois agility test. Tes 

yang digunakan untuk mengukur kelincahan yang dilakukan sebelum diberikan perlakuan 

dan setelahnya. Analisis data untuk menguji hipotesis dengan metode Wilcoxon Signed 

Rank Test. Wilcoxon Signed Rank Test, merupakan metode nonparametrik uji t 

berpasangan. Teknik statistik nonparametrik memiliki keunggulan yaitu kemungkinan 

untuk mencapai kesimpulan yang salah lebih kecil karena asumsi tentang populasi tidak 

diperlukan. 

HASIL 

 Hasil pada penelitian ini yang telah diperoleh, akan dianalisis menggunakan uji non 

parametrik. Proses pengelolaan data meliputi uji hipotesis menggunakan uji wilcoxon. 

Pengeolahan data uji Wilcoxon dengan bantuan komputer program SPSS 26. Uji Wilcoxon 

merupakan uji sampel berpasangan atau dengan nama lain Wilcoxon Signed Rank 

Test merupakan uji non parametrik yang dapat digunakan untuk menguji data berpasangan 

dari dua kelompok data (King & Eckersley, 2019).  Analisis data guna memperoleh hasil 

pasti tentang adanya perbedaan rata-rata antara data pre test dan data post test pada masing 

masing kelompok yang saling berpasangan/ berhubungan. Data yang digunakan pada Uji 

Wilcoxon merupakan data yang berbentuk Interval/ Rasio. Berikut ini hasil perolehan dari 

uji hipotesis data penelitian. 

Tabel 2. Hasil uji hipotesis  
No 

Wilcoxon Signed Rank Test 
Sig 

 

Hasil 

 

Keterangan 

 

1 Pretest-Posttest Hurdle drill 0,005 P < 0,05 Terdapat perbedaan 

2 Pretest-Posttest Ring  drill 0,005 P < 0,05 Terdapat perbedaan 

3 Pretest-Posttest Variable control 0,721 P > 0,05 Tidak Terdapat perbedaan 
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 Berdasarkan hasil output pada tabel Wilcoxon Signed Rank Test di kolom Sig. (2-

tailed) diperoleh nilai signifikan yang berbeda antar kelompok. Hasil yang diperoleh 

kelompok hurdle drill sebesar 0,005. Sehingga dapat disimpulkan nilai signifikan < 0,05 

yang berarti secara signifikan terdapat perbedaan antara data pre-test dan post-test. 

Sehingga eksperimen yang dilakukan mempengaruhi hasil kelincahan peserta SMK N 3 

Malang setelah adanya perlakuan latihan hurdle drill setelah 6 minggu. Sedangkan hasil 

yang diperoleh kelompok ring drill sebesar 0,005. Sehingga dapat disimpulkan nilai 

signifikan < 0,05 yang berarti secara signifikan juga terdapat perbedaan antara pre-test dan 

post-test. Sehingga eksperimen yang dilakukan mempengaruhi hasil kelincahan peserta 

SMK N 3 Malang setelah adanya perlakuan latihan ring drill setelah 6 minggu.  

Berbeda dengan Hasil yang diperoleh kelompok kontrol sebesar 0,721. Sehingga dapat 

disimpulkan nilai signifikan > 0,05 yang berarti tidak terdapat perbedaan yang signifikan 

antara pre-test dan post-test hasil perolehan tes kelincahan peserta SMK N 3 Malang 

karena selama 6 minggu berlangsung tidak ada perlakuan yang diberikan. Menggunakan 

tingkat signifikansi 0,05 pengujian hipotesis dilakukan. Apabila dinyatakan hasil sig. (2-

tailed) < 0,05 maka hipotesis kerja diterima dan  hipotesis nihil ditolak.  

Hasil analisis yang telah diperoleh dapat dijelaskan perolehan hasil hipotesis yaitu 

antara variabel bebas dan variabel terikat terdapat pengaruh yang signifikan, maka 

hipotesis dinyatakan ditolak jika hipotesis H0, dengan demikian hipotesis dinyatakan 

diterima jika hipotesis H1 atau hipotesis kerja diterima untuk kelompok hurdle drill dan 

ring drill. Sedangkan hasil analisis pada kelompok kontrol tidak ada pengaruh dengan 

kelincahan secara signifikan, maka hipotesis H0 diterima dengan demikian h1 ditolak.  

Secara statistik data hasil penelitian yang dianalisis untuk menguji hipotesis yang sudah 

diajukan sebelumnya menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan pada kelompok 

eksperimen (latihan kelincahan menggunakan hurdle drill dan ring drill) terhadap 

kelincahan peserta ekstrakurikuler bola voli SMK Negeri 3 Malang.  

Semakin lincah kondisi pemain semakin  berpotensi bermain di  atas  lapangan 

(Haryono et al., 2021:483). Untuk menentukan efektifitas latihan antara hurdle drill dan 

ring drill yaitu berdasarkan rata-rata hasil perolehan dari illinois agility test. Latihan yang 

memiliki peningkatan yang lebih baik untuk melakukan kecepatan waktu yang dibutuhkan 

untuk pindah posisi, dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 3. Peningkatan Rata-Rata Tes Kelincahan 
Latihan Data Rata-rata Presentase Peningkatan 

Hurdle drill 
Pre test 18,953 52,5 % 

5% Post test 17,165 47,5 % 

Total 36,118 100 % 

Hurdle drill 
Pretest 19,597 53,4 % 

6,8% 

 
Posttest 17,121 46,6 % 

Total 36,718 100 % 

 



PROSIDING SEMINAR NASIONAL ILMU KEOLAHRAGAAN 
ISSN: 2798-8279 

 

46 

 

Berdasarkan Peningkatan rata-rata hasil perolehan dari illinois agility test, metode 

latihan ring drill memiliki efektifitas yang lebih baik untuk  meningkatkan kelincahan 

dibanding latihan hurdle drill, walaupun pemberian perlakuan latihan dengan dosis 

pertemuan yang sama selama 18 kali. Hal tersebut terbukti pada perhitungan pada tabel 2. 

Peningkatan rata-rata tes kelincahan menunjukan bahwa perolehan data kelincahan 

kelompok hurdle drill memiliki peningkatan sebesar 5%, dan peningkatan kelompok 

latihan ring drill sebesar 6,8 %, atau (6,8 % >5%), sehingga dari perolehan tersebut dapat 

dinyatakan bahwa latihan ring drill memiliki pengaruh yang lebih efektif dari pada latihan 

hurdle drill dalam kelincahan bola voli pada peserta ekstrakurikuler SMK N 3 Malang 

Agility ring drill adalah latihan kelincahan gerak kaki menggunakan alat berbentuk 

lingkaran sebagai rintangan yang dirancang dalam meningkatkan koordinasi, kekuatan 

kaki, dan kelincahan. Metode pelatihan agility ring dirancang untuk peningkatan 

pergerakan yang cepat dalam mengubah arah untuk menghadapi rintangan berupa alat ring 

(Dawes, 2017:22). Ring drill ini menghadirkan sebuah hambatan dalam bergerak secepat 

mungkin. Hambatan dibuat berbentuk melingkar untuk pengembangan variasi dalam 

pelatihan supaya peserta dapat menghindari hambatan dan menghasilkan perubahan arah 

tubuh, kekuatan kaki dan koordinasi gerak tubuh yang diperlukan dalam permainan 

olahraga bola voli. Kekuatan kaki dan koordinasi adalah keterampilan yang dapat 

ditingkatkan melalui pengulangan latihan.  

Tingkat efisiensi perubahan gerak yang tinggi dituntut dimiliki para pemain bola 

voli, karena pergerakan yang cepat di mana kekuatan ledakan diperlukan secara maksimal, 

lompatan vertikal lebih dari sekali untuk serangan, dan block dimana gerakan efektif dan 

cepat diterapkan terhadap serangan yang dilakukan oleh tim lawan, dan kapasitas untuk 

beradaptasi dengan jalannya pertandingan selama lima set (Alp, 2021:450). Pengaruh 

latihan ring drill terhadap kelincahan yang signifikan, memberikan pelatihan ring drill 

dapat secara efektif meningkatkan kelincahan sehingga kekuatan ledakan dapat secara 

maksimal untuk melakukan serangan dan blok berulang kali. 

Berdasarkan perhitungan analisis data dengan Wilcoxon Signed Rank Test 

memperoleh nilai signifikan (p), sebesar 0,005. Dapat diartikan bahwa, apabila nilai 

signifikan < 0,05 hasil pre test  dan pre test terdapat perbedaan yang yang signifikan. Hasil 

signifikansi eksperimen menunjukan nilai p < 0,05 sehingga dinyatakan H0 ditolak. Sesuai 

dengan pernyataan tersebut hasil penelitian menyatakan variabel latihan ring rill 

memberikan pengaruh terhadap Kelincahan peserta ekstrakurikuler bola voli SMK N 3 

Malang. Pengaruh yang signifikan yang dihasilkan dari latihan ring drill sebagai variasi 

latihan yang menarik dapat menjadi rekomendasi metode latihan untuk meningkatkan 

kelincahan. 

Untuk memperkuat kesimpulan diatas terdapat penelitian sebelumnya oleh 

Kriswiyanto (2021) yang berjudul “Pengaruh Latihan Agility ring dan Hurdle Untuk 

Meningkatkan Kelincahan Terhadap Pemain Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 3 



PROSIDING SEMINAR NASIONAL ILMU KEOLAHRAGAAN 
ISSN: 2798-8279 

 

47 

 

Pemalang."  Kriswiyanto (2021:635) menjelaskan bahwa Terdapat peningkatan kelincahan 

setelah diberikan perlakuan metode latihan ring drill.   

Hasil yang diperoleh pada penelitian ini menyatakan bahwa terdapat pengaruh 

latihan yang signifikan antara latihan kelincahan terhadap kelincahan peserta 

ekstrakurikuler bola voli SMK N 3 Malang. Variabel latihan hurdle drill dan ring drill 

memberikan pengaruh terhadap Kelincahan peserta ekstrakurikuler bola voli SMK N 3 

Malang. Latihan variasi hurdle drill dan ring drill yang dapat digunakan sebagai referensi 

latihan sebagai metode latihan untuk meningkatkan kelincahan. Kelincahan diperlukan 

dalam permainan bola voli berupa kemampuan gerak seorang pemain dengan kelincahan 

yang tinggi, dalam suatu permainan bola voli kemampuan tersebut dapat menghemat 

tenaga. Latihan kelincahan secara terprogram dapat meningkatkan kualitas fisik bagi 

pemain bola voli. Perkembangan kualitas fisik ini meliputi akselerasi, kekuatan, dan 

lompatan vertikal, serta antisipasi dan keterampilan pengambilan keputusan ketika 

bertanding bola voli yang dilakukan pada suatu area membutuhkan gerakan seluruh tubuh 

dengan kecepatan tinggi. Banyak di antaranya sebagai respons terhadap gerakan bola, 

pemain lawan, atau rekan satu tim. 

Kelincahan dapat memudahkan tubuh mengubah arah. Mengubah arah 

membutuhkan secara simultan memenuhi persyaratan momentum linier dan sudut untuk 

mengarahkan tubuh ke arah baru ysng diinginkan (Zaferiou et al., 2017:2). Kelincahan 

adalah kemampuan seseorang untuk mengubah arah dengan cepat. Kemampuan ini 

berguna untuk mengubah posisi dengan cepat dan efisien. Perspektif lain dari kelincahan 

adalah komponen kognitif, yang meliputi teknik pemindaian visual dan antisipasi 

(Hribernik et al., 2021:441). Kelincahan pada permainan bola voli ketika melakukan 

pertahanan untuk meningkatkan waktu reaksi dan kelincahan ketika melakukan 

pemblokiran terhadap reaksi bola dari searangan lawan dan penyelamatan bola ketika 

serangan lolos dari pemblokiran (Weldon et al., 2021:6). 

Pengaruh latihan hurdle drill dan ring drill berpengaruh positif terhadap upaya 

meningkatkan kelincahan bermain bola voli. Hasil Data uji Wilcoxon Signed Rank Test 

menyatakan bahwa pengujian antara kelompok hurdle drill dengan kelompok ring drill 

tidak memiliki perbedaan dengan hasil sebesar 0,005  < 0,05, sedangkan pada kelompok 

hurdle drill dan kelompok ring drill terhadap kelompok kontrol memiliki perbedaan atau 

signifikan dengan hasil sebesar 0,721 > 0,05, dikarenakan kelompok kontrol tidak 

diberikan perlakuan atau latihan. Menurut (Iman & Rahayu, 2017:90) Kelompok kontrol 

tanpa perlakuan yang hanya melakukan latihan biasa tidak menunjukan adanya 

peningkatan yang signifikan.  Dalam bola voli, latihan hurdle dan ring termasuk dalam 

pelatihan plyometric yang melibatkan latihan lompat, tolakan yang dilakukan dengan cepat 

dan eksplosif. Gerakan-gerakan tersebut juga terkait dengan perkembangan kelincahan 

(Zarei et al., 2022:3). 

Berdasarkan hasil peningkatan kelincahan dari perhitungan rata-rata, metode 

latihan ring drill memiliki efektifitas yang lebih baik untuk meningkatkan kelincahan 
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dibanding latihan hurdle drill. Kelompok hurdle drill memiliki peningkatan sebesar 5%, 

dan peningkatan kelompok latihan ring drill sebesar 6,8 %, atau (6,8 % >5%), sehingga 

dari perolehan tersebut dapat dinyatakan bahwa latihan ring drill memiliki pengaruh yang 

lebih efektif dari pada latihan hurdle drill dalam kelincahan bola voli pada peserta 

ekstrakurikuler SMK N 3 Malang. 

Peningkatan latihan ring drill yang memiliki hasil yang lebih baik dibanding 

dengan hurdle drill dapat disebabkan oleh alat yang digunakan Agility ring drill memiliki 

hasil yang lebih cepat karena lebih sempitnya ruang ring yang digunakan untuk latihan. 

Diameter ring yaitu 40 cm membuat peserta memiliki kemungkinan untuk jatuh dan 

kehilangan keseimbangan, karena ruang gerak yang sempit. Untuk menghindari jatuh dan 

melewati rintangan tanpa kesalahan, peserta mempercepat langkah melewati ring karena 

ruang gerak yang tidak leluasa. Berbeda lagi, dengan alat hurdle, peserta lebih memiliki 

ruang gerak yang lebih luas.  

Kajian penelitian yang serupa juga pernah dilakukan pada tahun 2021 oleh 

Kriswiyanto dengan cabang olahraga yang sama dengan judul “Pengaruh Latihan Agility 

ring dan Hurdle Untuk Meningkatkan Kelincahan Terhadap Pemain Ekstrakurikuler Futsal 

SMA Negeri 3 Pemalang”. Kriswiyanto (2021:634) mengungkapkan bahwa latihan agility 

ring lebih baik dibandingkan latihan hurdle untuk kelincahan pemain ekstrakurikuler futsal 

SMAN 3 Pemalang. Hal tersebut dibuktikan dengan persentase rata-rata peningkatan 

masing-masing kelompok perlakuan. Berdasarkan hasil perhitungan dalam penelitian 

tersebut latihan Agility ring lebih efektif untuk meningkatkan kelincahan pemain. 

Simpulan pada penelitian ini adalah metode latihan Agility ring lebih baik dan efektif 

untuk meningkatkan kelincahan terhadap pemain ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 3 

Malang. 

Latihan kelincahan secara terprogram dapat meningkatkan kualitas fisik bagi 

pemain bola voli. Perkembangan kualitas fisik ini meliputi akselerasi, kekuatan, dan 

lompatan vertikal, serta antisipasi dan keterampilan pengambilan keputusan ketika 

bertanding bola voli yang dilakukan pada suatu area membutuhkan gerakan seluruh tubuh 

dengan kecepatan tinggi. Banyak di antaranya sebagai respons terhadap gerakan bola, 

pemain lawan, atau rekan satu tim. 

.PEMBAHASAN 

 Pada analisis data yang telah dilakukan, ditemukan hasil hipotesis yang dapat 

dirangkum dalam penjelasan berikut ini: 

Latihan agility hurdle drill termasuk dalam salah satu bentuk latihan pliometrik. 

Metode latihan ini dirancang untuk meningkatkan kemampuan fisik melakukan gerakan 

secepat mungkin dan perubahan arah serta melalui macam-macam rintangan (Pranyoto, 

2020:85). Latihan rintangan kelincahan memiliki guna untuk peningkatan power kaki yang 

berfungsi sebagai meningkatkan kelincahan, stamina, kecepatan, dan koordinasi (Ismoko 

& Putro, 2017:1327). Kelincahan merupakan kombinasi efektif dari gerakan deselerasi, 

perubahan arah, dan akselerasi dalam waktu singkat (Gunay et al., 2017:188). Peningkatan 
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kelincahan sangat diperlukan karena gerakan bola voli umumnya harus dilakukan dengan 

cepat dan eksplosif. Pemain membutuhkan kekuatan, kecepatan, dan kelincahan untuk 

gerakan cepat. Penampilan yang diharapkan dari pemain bola voli adalah kemampuan 

kelincahan dan kecepatan gerak dan keterampilan ke berbagai sisi di lapangan untuk 

mengejar bola yang keluar lapangan, menerima bola serangan agar tidak jatuh ke lantai dan 

memutus secara cepat penyerangan yang akan dilakukan. 

Berdasarkan perhitungan analisis data dengan Wilcoxon Signed Rank Test 

memperoleh nilai signifikan (p), sebesar 0,005. Dapat diartikan bahwa, apabila nilai 

signifikan < 0,05 hasil pre-test  dan post-test terdapat perbedaan yang yang signifikan. 

Hasil signifikansi eksperimen menunjukan nilai p < 0,05 sehingga dinyatakan H0 ditolak. 

Sesuai dengan pernyataan tersebut hasil penelitian menyatakan variabel latihan hurdle drill 

memberikan pengaruh terhadap Kelincahan peserta ekstrakurikuler bola voli SMK N 3 

Malang. Pengaruh yang signifikan yang dihasilkan dari latihan hurdle drill sebagai variasi 

latihan yang menarik dapat menjadi rekomendasi metode latihan untuk meningkatkan 

kelincahan.  

Kajian penelitian tentang hurdle drill sudah pernah dilakukan oleh Mudariani Dkk 

(2021). Judul dari penelitian tersebut adalah “Pengaruh pelatihan hurdle drill dan dot drill 

terhadap kelincahan dan kekuatan otot tungkai." Mudariani Dkk (2021:275) menyatakan 

bahwa latihan menggunakan hurdle drill dapat meningkatkan kelincahan pada siswa 

ekstrakurikuler pencak silat tingkat SMP di Kecamatan Tegallalang 

SIMPULAN 

Latihan hurdle drill memberikan pengaruh peningkatan kelincahan dalam 

permainan bola voli, begitu juga dengan latihan ring drill memberikan pengaruh 

peningkatan kelincahan dalam permainan bola voli. Terdapat perbedaan antara pengaruh 

latihan kelompok hurdle drill, ring drill dan kelompok kontrol pada peserta ekstrakurikuler 

bola voli SMK N 3 Malang. Kelompok kontrol tanpa perlakuan tidak menunjukan adanya 

peningkatan yang signifikan. Kedua kelompok pelatihan memberikan peningkatan yang 

signifikan, dimana latihan ring drill mempengaruhi peningkatan kelincahan yang lebih 

efektif daripada kelompok latihan hurdle drill.  

SARAN 

Pelatihan hurdle drill dan ring drill dapat digunakan sebagai alternatif pelatihan 

kondisi fisik pada kelincahan pemain bola voli yang dilakukan secara terprogram, sehingga 

peningkatan kelincahan mempermudah mengembangkan aspek teknik dan teknik yang 

digunakan ketika melakukan permainan dalam pertandingan. 
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