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ABSTRACT 

This study aimed to determine the effect of agility training and coordination training 
on the spike ability of Merak Jaya Volleyball Club players and to examine the 
differences in the effects of the two training methods. This research employed an 
experimental method using a Two-Group Pretest–Posttest Design. The sample 
consisted of 30 athletes who were divided into two groups: Group A received agility 
training, while Group B received coordination training. The research instrument was 
a spike ability test. Data were analyzed using descriptive statistics, the Shapiro–Wilk 
normality test, the Paired Sample t-Test, and the Independent Sample t-Test with 
the assistance of SPSS version 22. The results showed that agility training had a 
significant effect on spike ability, with a significance value of 0.000 (< 0.05) and an 
increase in the mean score from 15.20 to 21.33, representing an improvement of 
6.13 points. Coordination training also had a significant effect on spike ability, with 
a significance value of 0.000 (< 0.05) and an increase in the mean score from 16.13 
to 20.53, representing an improvement of 4.40 points. Furthermore, the Independent 
Sample t-Test yielded a significance value of 0.383 (> 0.05), indicating that there 
was no statistically significant difference between the effects of agility training and 
coordination training on the spike ability of the players. Based on the findings, it can 
be concluded that both agility training and coordination training are effective in 
improving the spike ability of Merak Jaya Volleyball Club players. Although agility 
training demonstrated a greater mean improvement than coordination training, the 
difference was not statistically significant. 

Keywords: agility training, coordination training, spike ability, volleyball, 
experimental study. 

ABSTRAK 

Studi ini bertujuan untuk menentukan pengaruh pelatihan kelincahan dan koordinasi 
terhadap kemampuan spike pemain Merak Jaya Volleyball Club serta meneliti 
perbedaan efek dari kedua metode pelatihan tersebut. Penelitian ini menggunakan 
metode eksperimental menggunakan Two-Group Pretest–Posttest Design. Sampel 
terdiri dari 30 atlet yang dibagi menjadi dua kelompok: Grup A menerima pelatihan 
kelincahan, sementara Grup B menerima pelatihan koordinasi. Instrumen penelitian 
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adalah tes kemampuan spike. Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif, tes 
normalitas Shapiro–Wilk, Paired Sample t-Test, dan Independent Sample t-Test 
dengan bantuan SPSS versi 22. Hasilnya menunjukkan bahwa pelatihan agility 
memiliki pengaruh signifikan pada kemampuan spike, dengan nilai signifikansi 
sebesar 0,000 (< 0,05) dan peningkatan skor rata-rata dari 15,20 menjadi 21,33, 
mewakili peningkatan sebesar 6,13 poin. Pelatihan koordinasi juga memiliki 
pengaruh signifikan terhadap kemampuan lonjakan, dengan nilai signifikansi 0,000 
(< 0,05) dan peningkatan skor rata-rata dari 16,13 menjadi 20,53, mewakili 
peningkatan sebesar 4,40 poin. Selain itu, Sampel Independen T-Test 
menghasilkan nilai signifikansi sebesar 0,383 (> 0,05), yang menunjukkan bahwa 
tidak ada perbedaan signifikan secara statistik antara efek pelatihan kelincahan dan 
pelatihan koordinasi terhadap kemampuan spike para pemain. Berdasarkan 
temuan tersebut, dapat disimpulkan bahwa baik pelatihan kelincahan maupun 
koordinasi efektif dalam meningkatkan kemampuan spike pemain Merak Jaya 
Volleyball Club. Meskipun pelatihan kelincahan menunjukkan peningkatan rata-rata 
yang lebih besar dibandingkan pelatihan koordinasi, perbedaannya tidak signifikan 
secara statistik. 

Kata kunci: pelatihan kelincahan, latihan koordinasi, kemampuan spike, voli, studi 
eksperimental. 

 
A. Pendahuluan  

. Olahraga merupakan 

aktivitas fisik yang tidak hanya 

bertujuan untuk menjaga kebugaran 

jasmani, tetapi juga menjadi sarana 

pembentukan karakter, kedisiplinan, 

serta peningkatan prestasi. Dalam 

dunia olahraga, salah satu cabang 

yang sangat populer di masyarakat 

Indonesia adalah bola voli. Bola voli 

merupakan permainan beregu yang 

memerlukan kerja sama tim, 

kemampuan teknik, taktik, serta 

kondisi fisik yang prima. Permainan 

ini dapat dimainkan oleh berbagai 

kalangan, baik di tingkat sekolah, 

universitas, klub, hingga tingkat 

nasional. Permainan ini dahulu 

dimainkan di lapangan terbuka yang 

memiliki ukuran 50x20 meter dengan 

ukuran pemisah lapangan (net) 

setinggi 2 meter. Sejak dahulu 

permainan bola voli tidak memiliki 

perubahan yang signifikan pada 

caranya dimainkan yaitu dengan 

memantul-mantulkan bola ke udara 

melewati atas tali atau net (Marlina 

2023). Bola voli adalah cabang Olah 

Raga yang digunakan sebagai alat 

Pendidikan dan berarti permainan 

bola voli yang berguna dalam 

pembentukan fisik (Zamroni, et al. 

2023). Adapun definisi lain dari (kahar 

et al. 2022).permainan bola voli 

merupakan salah satu cabang 

olaharaga yang digunakan sebagai 
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alat dan sarana pendidikan. 

Permainan bola voli sangat 

bermanfaat dalam  pembentukan 

jasmani. 

Bola voli merupakan olahraga 

yang dimainkan oleh mengoper bola 

melewati net, dengan maksud dan 

tujuan bola jatuh ke dalam lapangan 

lawan dan mencari kemenangan 

bermain (Nur, et al. 2023). Pengertian 

lain yaitu bola  voli  adalah  salah  satu  

cabang  olahraga  yang  di  mainkan  

oleh  dua  tim  secara berlawanan, 

satu timnya terdiri dari 6 orang 

pemain dan di mainkan di tempat 

terbuka atau tertutup  yaitu  seperti  

indoor  dan  outdoor Andini et al. 

(2023).  Dalam  permainan  tersebut  

bertujuan  untuk  melewatkan  bola  di  

atas  net agar  jatuh  di  area  

lapangan  lawan Mahfud, Gumantan, 

and Nugroho (2020).  Olahraga  bola  

voli  sangat  banyak  di  gemari  oleh  

kalangan  anak-anak, remaja,   serta   

orang   dewasa,   karena   permainan   

tersebut   sangat   menarik   dan   

sering dilakukan di desa-desa (Astuti  

2022). Untuk dapat bermain bola voli 

dengan baik, setiap pemain dituntut 

menguasai teknik dasar yang meliputi 

servis, passing, smash (Spike), dan 

block. Dari keempat teknik tersebut, 

Spike memiliki peran penting dalam 

menentukan kemenangan suatu tim, 

karena melalui Spike, tim berusaha 

mematikan bola di area lawan dan 

memperoleh poin secara langsung. 

Spike yang dilakukan dengan baik 

menggambarkan kombinasi dari 

kekuatan, ketepatan, kecepatan, 

serta koordinasi tubuh yang baik. 

Menurut Suharno (Arifandi. 2022), 

Spike merupakan serangan utama 

dalam permainan bola voli yang 

dilakukan dengan cara memukul bola 

sekuat-kuatnya ke arah lapangan 

lawan agar bola sulit diterima. Untuk 

menghasilkan Spike yang efektif, 

diperlukan komponen fisik seperti 

kekuatan otot tungkai, kecepatan 

reaksi, kelincahan, koordinasi, serta 

kemampuan lompatan yang optimal. 

Dengan kata lain, Spike yang kuat 

dan terarah tidak hanya bergantung 

pada kemampuan memukul bola, 

tetapi juga pada kesiapan fisik dan 

penguasaan teknik tubuh secara 

menyeluruh. Menurut  Sukadiyanto  

(Sihombing & F., 2025)  kondisi  fisik  

yang  baik  merupakan  unsur  yang 

sangat  diperlukan  untuk  mencapai  

prestasi  dalam setiap  cabang  

olahraga,  karena  dalam olahraga  

kondisi  fisik  merupakan  salah  satu  

faktor  utama  di  samping  pengusaan  

teknik. Kondisi   fisik   yang   dimiliki   
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peserta   didik   agar   dapat   

meningkat   perlu   adanya   suatu 

pembinaan  kondisi  fisik. Salah satu 

aspek penting dalam mendukung 

kualitas Spike adalah kelincahan. 

 Kelincahan merupakan 

kemampuan seseorang untuk 

mengubah arah tubuh secara cepat 

dan tepat tanpa kehilangan 

keseimbangan. Dalam permainan 

bola voli, kelincahan sangat 

dibutuhkan ketika pemain harus 

bergerak cepat untuk mengambil 

posisi sebelum melakukan lompatan 

dan pukulan Spike. Pemain yang 

lincah akan lebih mudah 

menyesuaikan posisi terhadap bola 

yang datang, sehingga dapat 

melakukan pukulan dengan akurasi 

yang lebih baik. Kelincahan atau 

kecepatan adalah kemampuan 

seseorang untuk mampu menghindar 

atau memindahkan tubuhnya dari 

lawan melalui jarak tertentu dengan 

waktu yang sangat cepat Fauziah 

(Aksal F., et., al 2023). . Selain 

kelincahan, kemampuan koordinasi 

juga berperan besar terhadap 

keberhasilan Spike. Selain 

kelincahan, kemampuan koordinasi 

juga berperan besar terhadap 

keberhasilan Spike. Koordinasi dapat 

diartikan sebagai kemampuan tubuh 

dalam mengintegrasikan berbagai 

gerakan otot agar dapat bekerja 

secara harmonis dan efisien. Dalam 

melakukan Spike, pemain harus 

mampu mengoordinasikan gerakan 

kaki, lengan, dan mata secara 

bersamaan. Gerakan yang tidak 

terkoordinasi dengan baik akan 

mengakibatkan Spike tidak optimal, 

baik dari segi kekuatan maupun arah 

bola. Koordinasi merupakan suatu 

kemampuan motorik yang sangat 

kompleks. (Sari 2022) 

mengemukakan bahwa “koordinasi 

erat hubungannya dengan 

kecepatan, kekuatan, daya tahan dan 

fleksibilitas dan sangat penting 

dipelajari untuk menyempurnakan 

teknik dan taktik”. Sedangkan 

menurut (Mappaompo 2024) bahwa 

“koordinasi adalah kemampuan untuk 

melakukan gerakan dengan berbagai 

tingkat kesukaran dengan cepat dan 

efisien dan penuh ketepatan”. 

Dalam melakukan Spike, 

pemain harus mampu 

mengoordinasikan gerakan kaki, 

lengan, dan mata secara bersamaan. 

Gerakan yang tidak terkoordinasi 

dengan baik akan mengakibatkan 

Spike tidak optimal, baik dari segi 

kekuatan maupun arah bola. Faktor 

kelincahan dan koordinasi sering kali 
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menjadi kelemahan pada pemain 

bola voli, khususnya pada tingkat 

pembinaan klub. Hal ini terlihat dari 

hasil observasi awal di Klub Bola Voli 

Merak Jaya, di mana beberapa 

pemain menunjukkan kesulitan dalam 

melakukan Spike dengan kekuatan 

dan ketepatan yang stabil. Kondisi 

tersebut diduga disebabkan oleh 

kurangnya variasi latihan yang 

menitikberatkan pada 

pengembangan kelincahan dan 

koordinasi tubuh. Sebagian besar 

latihan masih berfokus pada teknik 

pukulan dan lompatan, tanpa 

diimbangi dengan latihan kelincahan 

gerak dan koordinasi tubuh secara 

sistematis. 

Sebagai klub pembinaan atlet 

muda, Klub Bola Voli Merak Jaya 

memiliki potensi besar untuk 

melahirkan pemain-pemain 

berprestasi. Namun, untuk mencapai 

prestasi yang optimal, dibutuhkan 

pola latihan yang menyeluruh, 

mencakup aspek teknik, taktik, fisik, 

dan mental. Salah satu upaya yang 

dapat dilakukan untuk meningkatkan 

kemampuan Spike pemain adalah 

dengan memberikan program latihan 

kelincahan dan koordinasi secara 

terencana dan terukur. Dengan 

latihan tersebut, pemain diharapkan 

mampu bergerak lebih cepat dan 

efisien, serta memiliki kendali tubuh 

yang baik ketika melakukan Spike. 

Latihan kelincahan dapat 

dilakukan melalui berbagai bentuk 

seperti zig-zag run, ladder drill, dan 

cone drill yang berfungsi 

meningkatkan kemampuan 

perubahan arah dan kecepatan 

gerak. Sedangkan latihan koordinasi 

dapat dilakukan dengan 

menggunakan bola, tangga 

koordinasi, atau latihan kombinasi 

gerak tangan dan kaki. Dengan 

penerapan latihan-latihan tersebut 

secara konsisten, diharapkan akan 

terjadi peningkatan kemampuan fisik 

yang berdampak positif terhadap 

kemampuan Spike pemain. 

 

B. Metode Penelitian  
Penelitian ini menggunakan 

metode eksperimen dengan desain 

Two Group Pretest–Posttest Design. 

Desain ini digunakan untuk 

mengetahui pengaruh latihan 

kelincahan dan latihan koordinasi 

terhadap kemampuan spike pemain 

bola voli melalui pengukuran sebelum 

(pretest) dan sesudah (posttest) 

pemberian perlakuan pada dua 

kelompok eksperimen. 
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Penelitian dilaksanakan pada 

bulan Januari–Februari 2026 di 

Lapangan Bola Voli Cendrawasih, 

Desa Seriti, Kecamatan Lamasi 

Timur. Populasi penelitian adalah 

seluruh atlet putra Klub Bola Voli 

Merak Jaya yang berjumlah 30 orang. 

Teknik pengambilan sampel 

menggunakan total sampling, 

sehingga seluruh populasi dijadikan 

sampel penelitian. Sampel kemudian 

dibagi menjadi dua kelompok yang 

masing-masing terdiri atas 15 atlet 

menggunakan teknik Matched Subject 

Ordinal Pairing (MSOP), yaitu 

kelompok latihan kelincahan dan 

kelompok latihan koordinasi. 

Kelompok pertama diberikan 

perlakuan berupa latihan kelincahan 

menggunakan kombinasi zig-zag run, 

ladder drill, dan cone drill, sedangkan 

kelompok kedua diberikan latihan 

koordinasi menggunakan metode 

fixed target training yang berfokus 

pada koordinasi gerak mata, tangan, 

dan lengan dalam melakukan spike. 

Program latihan dilaksanakan selama 

delapan kali pertemuan dengan 

frekuensi empat kali setiap minggu. 

Setiap sesi latihan berlangsung 

selama ±90 menit yang terdiri atas 

pemanasan, latihan inti, dan 

pendinginan. Intensitas latihan 

ditingkatkan secara bertahap sesuai 

program latihan yang telah disusun. 

Instrumen penelitian 

menggunakan tes kemampuan spike. 

Setiap atlet melakukan lima kali 

percobaan spike ke arah sasaran 

yang telah diberi skor. Nilai akhir 

diperoleh dari jumlah skor yang 

berhasil dicapai selama lima kali 

percobaan. Tes yang sama diberikan 

pada saat pretest dan posttest untuk 

mengukur peningkatan kemampuan 

spike setelah memperoleh perlakuan. 

Data penelitian dianalisis 

menggunakan program IBM SPSS 

Statistics versi 22. Analisis diawali 

dengan statistik deskriptif untuk 

mengetahui nilai rata-rata, nilai 

minimum, nilai maksimum, dan 

standar deviasi. Selanjutnya dilakukan 

uji normalitas menggunakan Shapiro–

Wilk. Pengaruh masing-masing 

perlakuan terhadap kemampuan spike 

dianalisis menggunakan Paired 

Sample t-Test, sedangkan perbedaan 

pengaruh antara latihan kelincahan 

dan latihan koordinasi dianalisis 

menggunakan Independent Sample t-

Test pada taraf signifikansi 0,05. 

 

C.HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN  

HASIL PENELITIAN 



Pendas : Jurnal Ilmiah Pendidikan Dasar,  
ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950  

Volume 11 Nomor 03, September 2026  

325 
 

Penelitian ini dilaksanakan 

dengan tujuan meningkatkan 

kemampuan spike pada klub bola voli 

Merak Jaya. Dalam pelaksanaannya, 

para pemain dibagi menjadi dua 

kelompok perlakuan, yaitu kelompok 

A yang diberikan latihan kelincahan 

dan kelompok B yang diberikan 

latihan koordinasi, sehingga dapat 

diketahui pengaruh masing-masing 

jenis latihan terhadap peningkatan 

kemampuan spike pemain. 

1. Hasil Uji Deskriptive 
Tabel 1. Deskripsi Statistik Prettest 
kelompok A dan B 

                                                                                
Sumber: SPSS 22 

 Berdasarkan hasil analisis 

statistik deskriptif pada pretest, 

diketahui bahwa masing-masing 

kelompok terdiri atas 15 orang 

pemain. Kelompok A yang 

memperoleh perlakuan latihan 

kelincahan memiliki nilai minimum 10 

dan nilai maksimum 20, dengan rata-

rata (mean) sebesar 15,20 serta 

standar deviasi 2,541. Sementara itu, 

kelompok B yang mendapatkan 

perlakuan latihan koordinasi memiliki 

nilai minimum 12 dan nilai maksimum 

20, dengan rata-rata (mean) sebesar 

16,13 serta standar deviasi 2,559. 

 Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa kemampuan spike awal 

pemain pada kelompok B sedikit lebih 

tinggi dibandingkan kelompok A, yang 

terlihat dari nilai rata-rata kelompok B 

sebesar 16,13, sedangkan kelompok 

A sebesar 15,20. Selain itu, nilai 

standar deviasi kedua kelompok relatif 

sama, sehingga dapat diartikan 

bahwa tingkat penyebaran data atau 

variasi kemampuan awal pemain pada 

kedua kelompok tidak jauh berbeda. 

Dengan demikian, kedua kelompok 

memiliki kondisi awal yang relatif 

sebanding untuk diberikan perlakuan 

dan dianalisis lebih lanjut mengenai 

pengaruh latihan kelincahan dan 

latihan koordinasi terhadap 

peningkatan kemampuan spike 

pemain bola voli Klub Merak Jaya. 
Tabel 2. Deskripsi Statistik Posttest  
kelompok A dan B 

                                                                                
Sumber: SPSS 22 

 Berdasarkan hasil analisis 

statistik deskriptif posttest, diketahui 

bahwa masing-masing kelompok 

terdiri atas 15 pemain. Kelompok A 

yang memperoleh perlakuan latihan 

kelincahan memiliki nilai minimum 18 

dan maksimum 24, dengan rata-rata 

(mean) sebesar 21,33 serta standar 
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deviasi 2,093. Sementara itu, 

kelompok B yang mendapatkan 

perlakuan latihan koordinasi memiliki 

nilai minimum 16 dan maksimum 25, 

dengan rata-rata (mean) sebesar 

20,53 serta standar deviasi 2,799. 

 Data tersebut menunjukkan 

bahwa kedua kelompok mengalami 

peningkatan kemampuan spike 

setelah diberikan perlakuan. 

Kelompok A memperoleh rata-rata 

hasil yang lebih tinggi dibandingkan 

kelompok B, yaitu 21,33 berbanding 

20,53, sehingga mengindikasikan 

bahwa latihan kelincahan memberikan 

pengaruh yang lebih baik terhadap 

peningkatan kemampuan spike 

pemain. Selain itu, standar deviasi 

kelompok A yang lebih kecil 

menunjukkan bahwa hasil yang 

diperoleh pemain cenderung lebih 

merata dibandingkan kelompok B. 

Dengan demikian, baik latihan 

kelincahan maupun latihan koordinasi 

sama-sama berkontribusi dalam 

meningkatkan kemampuan spike, 

namun latihan kelincahan 

menunjukkan hasil yang lebih optimal 

berdasarkan nilai rata-rata posttest. 

2. Hasil Uji Normalitas 
Tabel 3. Hasil uji normalitas 

 
 Berdasarkan hasil uji 
normalitas menggunakan metode 
Shapiro-Wilk, diperoleh nilai 
signifikansi (Sig.) untuk data pretest 
kelompok kelincahan sebesar 0,992, 
posttest kelompok kelincahan  
sebesar 0,070, pretest kelompok 
koordinasi sebesar 0,349, dan 
posttest kelompok koordinasi sebesar 
0,397. Seluruh nilai signifikansi 
tersebut lebih besar dari taraf 
signifikansi 0,05. 
 Hasil tersebut menunjukkan 
bahwa data pada masing-masing 
kelompok, baik pretest maupun 
posttest, berdistribusi normal karena 
memenuhi kriteria pengujian 
normalitas, yaitu nilai Sig. > 0,05. 
Dengan demikian, data penelitian 
memenuhi asumsi normalitas 
sehingga dapat digunakan untuk 
analisis statistik parametrik pada 
tahap selanjutnya guna menguji 
pengaruh latihan kelincahan dan 
latihan koordinasi terhadap 
kemampuan spike pemain bola voli 
Klub Merak Jaya. 
 
3. Hasil Uji Paired Sample t Test 

Tabel 5. Hasil uji paired sample t test 
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 Berdasarkan hasil uji Paired 
Sample t-Test, diperoleh nilai 
signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 
0,000 pada kelompok latihan 
kelincahan dan 0,000 pada kelompok 
latihan koordinasi. Nilai tersebut lebih 
kecil dari taraf signifikansi 0,05, 
sehingga terdapat perbedaan yang 
signifikan antara nilai pretest dan 
posttest pada kedua kelompok. Pada 
kelompok latihan kelincahan diperoleh 
selisih rata-rata (mean difference) 
sebesar -6,13333, sedangkan pada 
kelompok latihan koordinasi sebesar -
4,40000. Tanda negatif menunjukkan 
bahwa nilai posttest lebih tinggi 
dibandingkan nilai pretest. 
 Hasil ini mengindikasikan 
bahwa baik latihan kelincahan 
maupun latihan koordinasi 
memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap peningkatan kemampuan 
spike pemain bola voli Klub Merak 
Jaya. Namun, berdasarkan besarnya 
selisih rata-rata, kelompok latihan 
kelincahan menunjukkan peningkatan 
yang lebih besar dibandingkan 
kelompok latihan koordinasi, yaitu 
6,13 poin berbanding 4,40 poin. 
Dengan demikian, kedua metode 

latihan efektif dalam meningkatkan 
kemampuan spike pemain, tetapi 
latihan kelincahan memberikan 
peningkatan yang lebih tinggi 
dibandingkan latihan koordinasi. 
 
4. Hasil Uji Independent Sample t Test 

Tabel 6. Hasil uji independent sample t 

test 

 Berdasarkan hasil Independent 
Samples Test, diperoleh nilai 
signifikansi pada Levene's Test for 
Equality of Variances sebesar 0,380. 
Karena nilai tersebut lebih besar dari 
0,05, maka data kedua kelompok 
memiliki varians yang homogen 
sehingga analisis menggunakan baris 
Equal variances assumed. Hasil uji t 
menunjukkan nilai t hitung = 0,886 
dengan nilai signifikansi (2-tailed) = 
0,383. 
 Nilai signifikansi sebesar 0,383 
lebih besar dari taraf signifikansi 0,05 
(0,383 > 0,05), sehingga tidak 
terdapat perbedaan yang signifikan 
antara hasil kemampuan spike 
pemain yang diberikan latihan 
kelincahan dengan pemain yang 
diberikan latihan koordinasi. Meskipun 
rata-rata kelompok latihan kelincahan 
lebih tinggi dibandingkan kelompok 
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latihan koordinasi dengan selisih rata-
rata sebesar 0,800, perbedaan 
tersebut tidak cukup besar untuk 
dinyatakan signifikan secara statistik. 
Dengan demikian, dapat disimpulkan 
bahwa latihan kelincahan dan latihan 
koordinasi memberikan pengaruh 
yang relatif sama terhadap 
peningkatan kemampuan spike 
pemain bola voli Klub Merak Jaya. 
 
D. KESIMPULAN 

Penelitian ini merupakan 

penelitian eksperimen yang 

menggunakan desain Two Group 

Pretest–Posttest Design untuk 

mengetahui pengaruh latihan 

kelincahan dan latihan koordinasi 

terhadap kemampuan spike pemain 

bola voli. Penelitian dilaksanakan 

pada bulan Januari sampai Februari 

2026 di Lapangan Bola Voli 

Cendrawasih, Desa Seriti, Kecamatan 

Lamasi Timur. Populasi penelitian 

adalah seluruh atlet putra Klub Bola 

Voli Merak Jaya yang berjumlah 30 

orang. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan total sampling, 

sehingga seluruh anggota populasi 

dijadikan sebagai sampel penelitian. 

Selanjutnya, sampel dibagi menjadi 

dua kelompok dengan teknik Matched 

Subject Ordinal Pairing (MSOP), yaitu 

kelompok A yang memperoleh 

perlakuan berupa latihan kelincahan 

dan kelompok B yang memperoleh 

perlakuan berupa latihan koordinasi. 

Kelompok latihan kelincahan 

diberikan program latihan yang 

meliputi zig-zag run, ladder drill, dan 

cone drill, sedangkan kelompok 

latihan koordinasi diberikan program 

fixed target training yang berorientasi 

pada peningkatan koordinasi gerak 

mata, tangan, dan lengan dalam 

melakukan spike. Program latihan 

dilaksanakan selama delapan kali 

pertemuan dengan frekuensi empat 

kali setiap minggu, di mana setiap sesi 

latihan berlangsung selama kurang 

lebih 90 menit yang terdiri atas 

kegiatan pemanasan, latihan inti, dan 

pendinginan. Peningkatan beban 

latihan dilakukan secara bertahap 

sesuai dengan program latihan yang 

telah disusun. 

Instrumen penelitian 

menggunakan tes kemampuan spike. 

Pengukuran dilakukan dua kali, yaitu 

sebelum perlakuan (pretest) dan 

setelah seluruh program latihan 

selesai (posttest). Pada pelaksanaan 

tes, setiap atlet melakukan lima kali 

percobaan spike menuju area sasaran 

yang telah diberi skor. Nilai akhir 

diperoleh dari akumulasi skor yang 
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dicapai selama lima kali percobaan 

dan digunakan sebagai indikator 

kemampuan spike atlet. 

Data penelitian dianalisis 

menggunakan bantuan program IBM 

SPSS Statistics versi 22. Analisis 

diawali dengan statistik deskriptif 

untuk menggambarkan karakteristik 

data, kemudian dilanjutkan dengan uji 

normalitas menggunakan Shapiro–

Wilk untuk memastikan distribusi data. 

Pengaruh masing-masing perlakuan 

terhadap kemampuan spike dianalisis 

menggunakan Paired Sample t-Test, 

sedangkan perbedaan pengaruh 

antara latihan kelincahan dan latihan 

koordinasi dianalisis menggunakan 

Independent Sample t-Test dengan 

taraf signifikansi sebesar 0,05. 
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