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ABSTRAK : Penelitian yang dilakukan mempunyai tujuan untuk mengetahui pengaruh latihan bounce ball 2 
vs 2 dan 3 vs 3 terhadap kelincahan atlet taekwondo. Penelitian ini menggunakan model penelitian 
eksperimen semu two groups pretest-posttest design. Kelompok eksperimen merupakan kelompok yang 
latihan dengan metode bounce ball 2 vs 2 dan 3 vs 3. Populasi yang digunakan adalah seluruh atlet 
taekwondo Universitas PGRI Semarang yang berjumlah 38 atlet. Teknik pengambilan sampel menggunakan 
purposive sampling, sampel yang memenuhi syarat berjumlah 20 atlet. Pembagian kelompok menggunakan 
match subject ordinal pairing (MSOP). Instrumen yang digunakan adalah hexagonal agility test dengan nilai 
reliabilitas tes 0.938. Analisis data menggunakan uji t. Hasil penelitian menunjukkan ada pengaruh 
peningkatan kelincahan pada kelompok 2 vs 2 dengan dengan peningkatan 4,48%, dan ada pengaruh 
peningkatan kelincahan kelompok 3 vs 3 dengan peningkatan 2.68%. 
KATA KUNCI : Bounce ball, Kelincahan, Taekwondo. 

ABSTRACTS : Research conducted has a purpose to determine the effect of ball bounce training vs. 2 and 3 
vs. 3 against the agility of taekwondo athletes. This research uses two groups pretest-posttest design. The 
experimental group is a group that exercises by bounce ball 2 vs 2 and 3 vs. 3. The population used is all 
athletes taekwondo University PGRI Semarang, amounting to 38 athletes. Sampling technique using 
purposive sampling, eligible sample amounted to 20 athletes. Division of groups using match subject ordinal 
pairing (MSOP). Instrument used is hexagonal agility test with test reliability value 0.938. Data analysis 
using t test. The test results showed that there was an effect of increasing agility in group 2 vs 2 with 4.48% 
increase, and there was an effect of increasing group agility 3 vs 3 with 2.68% increase. 
KEYWORD : Bounce ball, Agility,Taekwondo. 

 

1. PENDAHULUAN 

Kualitas sumber daya manusia suatu negara 

bisa dilihat dari kualitas prestasi olahraga negara 

tersebut (Setiyawan, 2017: 1). Dalam pembinaan 

prestasi olahraga tujuan utama yang akan dicapai 

bisa merupakan tujuan jangka pendek maupun 

tujuan jangka panjang. Salah satu cabang beladiri 

yang populer dan dipertandingkan secara resmi 

sampai event olimpiade adalah cabang olahraga 

taekwondo. Cabang olahraga taekwondo adalah 

cabang olahraga beladiri yang dominan 

menggunakan teknik kaki untuk menyerang. 

Cabang olahraga taekwondo sendiri berasal dari 

negara Korea. Dalam sistem pertandingan 

taekwondo pemenang ditentukan oleh perolehan 

poin yang didapat. Aturan poin yaitu 2 poin untuk 

tendangan ke badan dengan teknik lurus, 3 poin 

untuk tendangan ke arah kepala, 4 poin untuk 

teknik tendangan dengan teknik berputar kea rah 

badan, dan 4 poin untuk tendangan berputar 

kearah kepala (WTF: 2017, 18). Salah satu faktor 

yang mempengaruhi prestasi atlet taekwondo 

adalah faktor fisik, pada cabang taekwondo 

kualitas fisik yang diperlukan meliputi: kekuatan, 

kelincahan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, 

fleksibilitas dan power, sedangkan Irianto (2009: 

15) berpendapat bahwa unsur-unsur gerak fisik 

umum meliputi: kekuatan, kecepatan, daya tahan, 

dan kelentukan. Unsur-unsur gerak fisik khusus 

meliputi: stamina, daya ledak, reaksi, koordinasi, 

ketepatan, dan keseimbangan. 
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Kualitas fisik ini dapat dikembangkan 

melalui latihan secara kontinyu.  Rendahnya 

kualitas fisik mempengaruhi keberhasilan suatu 

prestasi olahraga. Untuk itu dalam taekwondo ada 

beberapa komponen fisik yang harus 

dikembangkan. Salah satu komponen biomotor 

spesifik di taekwondo adalah komponen 

kelincahan. Menurut Sukadiyanto (2010: 136) 

kelincahan atau agility merupakan kemampuan 

seseorang untuk bisa merubah arah dengan cepat. 

Dari hasil pengamatan yang ada masih belum 

banyaknya model variasi latihan kelincahan yang 

mampu membuat atlet senang untuk mengikuti 

program latihan tersebut. Rata-rata model latihan 

kelincahan yang ada merupakan model latihan 

konvensional yang sudah ada. Maka diperlukan 

model latihan yang menyenangkan dan bisa 

meningkatkan kelincahan atlet taekwondo. Salah 

satu pengembangan latihan kelincahan adalah 

dengan metode latihan bounce ball, dimana 

latihan ini adalah metode latihan dengan 

pendekatan permainan dan memanfaatkan bola. 

2. METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah metode eksperimen semu two groups 

pretest-posttest design. Dimana metode ini adalah 

metode penelitian yang memberikan perlakuan 

kepada sampel atau orang coba. Penelitian ini 

dilakukan 12 kali pertemuan dengan populasi 

sebanyak 38 atlet taekwondo Universitas PGRI 

Semarang. Penarikan sampel menggunakan teknik 

purposive sampling. Dimana teknik ini 

menggunakan syarat untuk menentukan sampel. 

Dalam penelitian ini syarat yang digunakan 

adalah: 1) atlet putra, 2) Sudah latihan taekwondo 

minimal 9 bulan, dan 3) Merupakan atlet 

taekwondo cabang kyourugi/tanding. Dari teknik 

ini maka didapat 20 sampel. Sampel yang sudah 

terpilih kemudian di tes dengan menggunakan 

instrument kelincahan hexagonal agility test 

dengan nilai validitas 0.896 dan reliabilitas 0.938, 

setelah itu sampel dibagi menjadi dua dengan 

teknik MSOP (match subject ordinal pairing). 

Teknik MSOP dapat digambarkan dengan gambar 

1 sebagai berikut. 

Gambar 1. Match Subject Ordinal Pairing 

A B 

                 1 2 
                 4 3 
                 5         6 
                 8 7 
                 9 ... 

 

Dari hasil MSOP didapat 2 kelompok, yaitu 

kelompok A untuk perlakuan dengan latihan 

bounce ball 2 vs 2 dan kelompok B dengan 

perlakuan latihan  bounce ball 3 vs 3. Teknik 

analisis data yang digunakan adalah uji normalitas, 

uji homogenitas dan uji hipotesis dengan uji-t. 

Pengolahan data menggunakan program SPSS 20 

for windows. 

3. HASIL  

Hasil penelitian yang sudah dilakukan 

diperoleh data normalitas pada tabel 1 sebagai 

berikut: 

Tabel 1. Normalitas Data 

Kelompok Kolmogorov-
Smirnov 

Keterangan 

Pre test 2x2 0.922 Normal 

Post test 2x2 0.962 Normal 

Pre test 3x3 0.948 Normal 

Post test 3x3 0.839 Normal 

 

Dari tabel di atas diketahui normalitas data 

kelompok pre test 2 vs 2 sebesar 0.922, data post 

test kelompok 3 vs 3 sebesar 0.962, data pre test 3 

vs 3 0.948 dan data normalitas post test 3 vs 3 

0.839. Dari data tersebut dapat disimpulkan 

seluruh data normal. 

Selanjutnya dilakukan penghitungan 

homogenitas. Data penghitungan homogenitas 

bisa dilihat pada tabel 2  sebagai berikut: 
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Tabel 2. Homogenitas Data 

Kel. Levene 
statistic 

df
1 

df
2 

Sig. Keteranga
n 

2x2 0.01 1 18 0.974 Homogen 

3x3 0.538 1 18 0.956 Homogen 

 

Dari tabel homogenitas tersebut didapat 

data 2 vs 2 dengan nilai 0.974 dan kelompok 3 vs 3 

dengan nilai 0.956 dari hasil tersebut maka dapat 

simpulkan data dari kedua kelompok homogeny. 

Kemudian dilakukan uji beda hasil analisis 

pre test dan post test kelompok A yaitu kelompok 

latihan bounce ball 2 vs 2 dapat dilihat pada tabel 

3 sebagai berikut: 

Tabel 3. Deskripsi Statistik Kelompok 2 vs 2 

Statistik Pretest   Postest 

N 10 10 

Mean  16.8440 16.0890 

Std. Deviation 0.52314 0.61269 

Maximum 17.66 17.06 

Minimum 15.98 15.12 

 

 
Grafik 1. Hasil Deskripsi Kelompok 2 vs 2 

Dari hasil di atas ada perbedaan mean  pre 

tes dan post test kelompok perlakukan A, dimana 

data mean  pre test awal 16.8440 dan post test 

mean  kelompok A 16.0890. Nilai maksimum pre 

test kelompok A 17.66 dan pada post test nilai 

maksimum sebesar 17.06. Ada  perbedaan 

deskripsi data minimum pre test kelompok A yaitu 

15.98 dan post test sebesar 15.12. Kemudian hasil 

analisis statistik pre test dan post test kelompok B 

yaitu kelompok latihan bounce ball 3 vs 3 dapat 

dilihat pada tabel 4 sebagai berikut: 

Tabel 4. Deskripsi Statistik Kelompok 3 vs 3 

Statistik Pretest   Postest 

N 10 10 

Mean  16.8550 16.4030 

Std. Deviation 0.33570 0.33570 

Maximum 17.26 17.00 

Minimum 16.35 16.00 

 
 

  

 
Grafik 2. Hasil Deskripsi Kelompok 3 vs 3 

Dari hasil di atas ada perbedaan mean  pre 

tes dan post test kelompok perlakukan B, dimana 

data mean  pre test awal 16.8550 dan post test 

mean  kelompok B 16.4030. Nilai maksimum pre 

test kelompok B 17.26 dan pada post test nilai 

maksimum sebesar 17.00. Ada  perbedaan 

deskripsi data minimum pre test kelompok B yaitu 

16.35 dan post test sebesar 16.00. 

Perbandingan perbedaan peningkatan 

perlakuan dapat dilihat pada grafik berikut: 

 
Grafik 3. Perbandingan Peningkatan Kelompok 
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Selanjutnya dilakukan uji-t untuk menguji 

hipotesis. Uji T dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 5. Uji T 

Kelompok T Hitung T Tabel df Sig 

Kelompok 2 vs 

2 

5.287 2.23 9 0.0

01 

Kelompok 3 vs 

3 

7.522 2.23 9 0.0

00 

 

Dari tabel di atas didapat bahwa baik 

kelompok A dan kelompok B t hitung lebih besar 

dari t tabel maka hipotesis yang berbunyi ada 

pengaruh latihan bounce ball 2 vs 2 dan 3 vs 3 

terhadap kelincahan diterima. 

4. PEMBAHASAN  

Dari hasil penelitian yang dilakukan metode 

latihan bounce ball 2 vs 2 memiliki prosentase 

peningkatan kelincahan yang lebih tinggi daripada 

3 vs 3. Kelompok 2 vs 2 dengan tingkat 

peningkatan 4.48% dan kelompok 3 vs 3 dengan 

peningkatan 2.68%. Hal ini disebabkan karena 

metode 2 vs 2 memaksa subyek untuk bergerak 

lebih cepat dan lincah agar tidak dengan mudah 

terkena bola yang dilempar oleh lawan. 

Pergerakan merubah arah dengan cepat inilah 

yang menyebabkan meningkatnya kelincahan 

pada subyek coba. Hal ini senada dengan 

penelitian yang dilakukan Lehnert (2013) dimana 

agility merupakan kemampuan merubah arah 

dengan cepat yang membutuhkan kontraksi otot 

dengan cepat dan dapat dirangsang dengan 

stimulus berupa bentuk latihan yang 

menyebabkan perubahan arah secara tiba-tiba 

dan mendadak. 

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Dari hasil penelitian dapat disimpulkan 

model latihan bounce ball 2 vs 2 dan 3 vs 3 dapat 

meningkatkan kelincahan. Hasil pengujian 

menunjukkan ada pengaruh peningkatan 

kelincahan pada kelompok 2 vs 2 dengan t hitung 

5.287 > 2.23 (t tabel) dengan peningkatan 4,48%, 

dan ada pengaruh peningkatan kelincahan 

kelompok 3 vs 3 dengan t hitung 7.522 > 2.23 (t 

tabel) dengan peningkatan 2.68%. Model ini bisa 

digunakan untuk pelatih klub sebagai inovasi 

dalam latihan kelincahan. 
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