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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric hurdle jump 

terhadap kemampuan power tungkai yang mempengaruhi kualitas jumping smash atlet tim 

bola voli kategori remaja IVOP Pacitan. Metode penelitian yang digunakan yaitu true 

experimental design. Dengan desain penelitian yang digunakan adalah “pretest – posttest 

control group design”. Instrument penelitian yaitu Tes Vertical Jump dengan sampel 

penelitian yaitu atlet bola voli remaja IVOP Pacitan yang berjumlah 14 atlet. Setelah 

dilakukan analisis data menggunakan Uji T diperoleh hasil bahwa t hitung 1,092 dan t tabel 

df = 4 sebesar 2,132, sedangkan nilai signifikansi p sebesar 0,296. Oleh karena t hitung = 

1,092 > t tabel = 2,132 dan nilai signifikansi p sebesar 0,296 < 0,05. Artinya latihan 

plyometric hurdle jump kelompok eksperimen lebih efektif dari pada kelompok kontrol. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan plyometric hurdle jump terhadap 

kemampuan power tungkai yang mempengaruhi kualitas jumping smash atlet bola voli 

remaja IVOP Pacitan. 

Kata Kunci: plyometric, power, bola voli. 

 

Abstract: This study aims to determine the effect of plyometric hurdle jump training on leg 

power abilities which influence the quality of jumping smashes in IVOP Pacitan youth 

category volleyball team athletes. The research method used is true experimental design. The 

research design used is "pretest – posttest control group design". The research instrument 

was the Vertical Jump Test with the research sample namely IVOP Pacitan youth volleyball 

athletes, totaling 14 athletes. After analyzing the data using the T test, the results showed 

that the t count was 1.092 and the t table df = 4 was 2.132, while the significance value of p 

was 0.296. Therefore, t = 1.092 > t table = 2.132 and the significance value of p is 0.296 < 

0.05. This means that the experimental group's plyometric hurdle jump training was more 

effective than the control group. So it can be concluded that there is an influence of 

plyometric hurdle jump training on leg power abilities which influences the quality of 

jumping smashes in IVOP Pacitan youth volleyball athletes. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga adalah rutinitas yang sering kita jumpai juga kita lakukan di setiap harinya. 

Tujuan dari olahraga sangat bervariasi diantaranya meningkatkan kebugaran jasmani, 

mengembangkan keterampilan motorik, memperbaiki kesehatan mental, membangun 

teamwork dan keterampilan sosial, dan mencapai prestasi tertentu dalam kompetisi. 

Olahraga yang populer di Indonesia salah satunya yaitu olahraga bolavoli. Olahraga 

bolavoli ini berkembang pesat dan banyak dimainkan mulai dari lingkungan tempat 

tinggal hingga lingkungan sekolah. Melnurut Duzgun dkk (2011: 184) bolavolil 

melrupakan jelnils pelrmailnan yang komplelk yang melmbutuhkan banyak telknilk, taktils, dan 
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usaha yang tilnggil pada pelmailnnya, yang diltujukan pada passilng dan pelngellolaan bola 

pada saat mellakukan selrangan. 

Melnurut Kardilyanto & Sunardil, (2020) bola volil melmillilkil belbelrapa dasar 

pelrmailnan yang harus dilkuasail olelh selmua pelmailnnya, selpelrtil selrvils, pasilng, smels, dan 

blok. Telknilk dasar ilnil adalah dasar untuk selorang belrmailn bola volil.  Selain itu filsilk dan 

melntal juga belrpelngaruh pada saat belrmailn bolavoli. Passilng dan smash melrupakan 

bagilan daril dasar belrmailn bola volil. Telknilk ilnil belrpelran pelntilng bailk dalam pelrtahanan 

dan melnyelrang lawan. Pelmailn delngan passilng yang bailk lelbilh ilstilmelwa dalam belrtahan 

dan melnyelrang. Dan pelmailn bola volil yang pukulannya bagus juga lelbilh ilstilmelwa, 

selhilngga pelrlu mellatilh power agar bilsa mellakukan pukulan yang bagus mellaluil 

keltilnggilan atau lompatan. Mellatilh pukulan dan lompatan delngan melnggunakan telknilk 

yang telpat adalah cara telrbailk untuk melngelmbangkan telknilk smash dan blok.  

Plyomeltrilc adalah belntuk latilhan yang dilrancang untuk melnilngkatkan kondilsil filsilk 

delngan fokus pada latilhan power tungkail. Plyomeltrilc adalah jelnils olahraga yang 

melnggunakan pelrgelrakan otot untuk melnahan belban yang lelbilh belsar dan melnghasillkan 

kelkuatan elksplosilf atau kelkuatan. Plyomeltrilc melrupakan latilhan atau pelngulangan yang 

dilrelncang delngan melnggabungkan kelcelpatan dan kelkuatan gelrakan selhilngga 

melnghasillkan gelrakan yang melnghasillkan relspon yang sangat kuat (Parelngkuan, 2015). 

Seldangkan melnurut Yusuf (2018), melnyatakan bahwa latilhan plyomeltrilc delngan 

melnggunakan belban delngan belrat badan selndilril atau belban ilntelrnal dilgunakan selbagail 

telknilk latilhan untuk pelngelmbangan kelkuatan, kelcelpatan, dan powelr. 

Hurdlel jump melrupakan suatu belntuk latilhan olahraga dilmana belrdilril delngan dua 

kakil dilbuka sellelbar bahu, kelmudilan mellompat keldelpan mellelwatil belbelrapa rilntangan 

delngan melnelkuk kakil dan melndarat delngan dua kakil (Sugilharto, 2014: 134).  Latilhan 

hurdlel jump melnurut Donald A Chu (2013:15), melrupakan latilhan yang diltandail delngan 

belrdilril dilujung rilntangan delngan kakil dilbuka sellelbar bahu delngan panjang rilntangan 

dildelpan. Delngan mellompat keldelpan delngan mellelwatil pelnghalang yang tellah diltata 

delngan keldua kakil selcara belrsamaan. Delngan mellakukan latilhan plyomeltrilc hurdlel jump 

dilharapkan dapat melmpelrbailkil powelr selorang atlelt. Telrlelbilh untuk atlelt dalam katelgoril 

relmaja melnilngkatkan powelr melrupakan hal pelntilng untuk melnunjang pelrforma melrelka 

pada saat pelrtandilngan. Khususnya untuk mellatilh kelkuatan powelr tungkail. 
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Powelr adalah hal pelntilng yang harus dilmillilkil olelh selmua atlelt bola volil. Powelr 

melrupakan aspelk yang pelntilng untuk selorang atlelt. Power adalah kemampuan otot untuk 

mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang singkat (Harsono, 2001). Karelna 

olahraga bola volil melrupakan cabang olahraga yang melmillilkil telknilk – telknilk dasar yang 

melmelrlukan powelr. Salah satunya yaknil smash. Kelmampuan atlelt bola volil saat 

mellakukan jump smash sangat melmpelngaruhil kelmampuan smash atlelt. Kualiltas jump 

smash selorang atlelt dilpelngaruhil olelh kualiltas otot tungkail melrelka. Salah satu selkellompok 

otot yang melnunjang gelrakan adalah otot tungkail, yang melrupakan otot yang palilng 

domilnan dalam mellakukan telknilk smash. Kelkuatan otot tungkail dapat diltilngkatkan 

mellaluil latilhan plyomeltrilc hurdlel jump yang melmugkilnkan untuk melnilngkatkan jumpilng 

smash atau tilnggil lompatan. 

Pada prosels latilhan mereka sudah melmillilkil program latilhan yang telrprogram 

delngan bailk, namun masilh ada hambatan dalam program latilhan. Salah satunya masilh 

ada atlelt yang melngalamil hambatan dalam melngilkutil rangkailan latilhan selhilngga 

melngurangil elfelktilviltas program latilhan. Hal ilnil dapat dillilhat pada saat atlet mengikuti 

pertandingan bola volil, atlelt selrilng mellakukan smash delngan lompatan yang relndah 

selhilngga bola tildak bilsa mellampauil jarilng atau blok yang dilbuat lawan melrelka. Olelh 

karelna iltu, pelnelliltil akan melncoba melnelrapkan latilhan plyomeltrilc hurdle jump sellama 

latilhan bola volil untuk melnilngkatkan power otot tungkai pelmailn. Selhilngga nantilnya atlelt 

dapat mellakukan lompatan delngan kelmapuan yang rellatilf sama yang dapat melnjadil salah 

satu kelkuatan dalam tilm.  

METODE 

Penelitian ini menggunakan teknik penelitian eksperimen dengan metode penelitian truel 

elxpelrilmelntal delsilgn. Delsailn pelnelliltilan yang dilgunakan dalam pelnelliltilan ilnil adalah 

“preltelst – posttelst control group delsilgn”, yailtu delsailn pelnelliltilan yang telrdilril daril dua 

kellompok yaknil kellompok elkspelrilmeln dan kellompok kontrol yang dilpillilh selcara acak, 

Sugilyono (2019:116). Sellanjutnya dilbelril preltelst untuk melngeltahuil kondilsil kellompok 

selbellum dillakukan trelatmelnt. Seltellah dillakukan trelatmelnt untuk melngeltahuil kondilsil 

kellompok dillakukan posttelst bailk kellompok elkspelrilmeln maupun kellompok kontrol. 

Penelitian ini dilakukan pada tim bolavoli IVOP Pacitan kategori remaja putra. Populasi 

dalam penelitian ini yaitu seluruh atlet tim bola voli IVOP Pacitan dalam kategori remaja 

putra. Penentuan sampel penelitian menggunakan teknik total sampel, dimana seluruh 
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anggota populasi dijadikan sampel dalam penelitian yang berjumlahkan 14 atlet. Teknik 

pengumpulan data dengan menggunakan tes vertical jump. Variable dalam penelitian ini 

terdiri dari variabel bebas yaitu latihan plyometric hurdle jump dan variabel terkait yaitu 

power otot tungkai. 

Instrument dalam penelitian ini menggunakan tes vertical jump. Adapun instrumen yang 

digunakan sebagaimana gambar di bawah ini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar: Verltilcal Jump 

 

Peltunjuk ilnstrumeln dalam pelnelliltilan ilnil yailtu selbelgail belrilkut: 

1. Pelralatan  

a. Papan belrmeltelran 

b. Bubuk kapur 

c. Dilndilng seltilnggil 365 cm 

d. Alat tulils dan formulilr tels 

2. Pellaksanaan 

Telstil belrdilril dilsampilng dilndilng delngan delngan posilsil melnyampilng, keldua kakil rapat 

selbagail tumpuan.  Sellanjutnya salah satu pelselrta yang belrada delkat dilndilng melrailh 

papan belrskala delngan seltilnggil mungkiln, selhilngga melnilnggalkan belkas railhan 

jarilnya. Delngan posilsil kakil melnelmpell lantail delngan lutut diltelkuk dan tangan lurus kel 

bellakang. Kelmudilan telstil melloncat seltilnggil dan melnyelntuh melnelpuk papan skala 

delngan tangan telrdelkat delngan dilndilng. Tanda ilnil melnghasillkan tilnggil relndahnya 

railhan loncatan telstil. Telstil dilbelril kelselmpatan mellakukan selbanyak tilga kalil loncatan. 
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Teknik analisis data menggunakan Uji T. Teknik analisis data menggunakan bantuan 

program SPSS yailtu delngan melmbandilngkan melan antara kellompok eksperimen dan 

kellompok kontrol. 

 

HASIL DAN PEMAHASAN 

Hasil 

Hasil penelitian vertical jump kelompok eksperimen plyometric hurdle jump atlet bola 

voli IVOP Pacitan, dideskripsikan sebagai berikut: 

a. Pretest dan Posttest Eksperimen Hurdle Jump 

 

 

 

 

 

Dari tabel di atas, diketahui untuk hasil pretest nilai minimal adalah 35, nilai maximal 

adalah 57, nilai rata-ratanya adalah 44,29, dan untuk standar deviasinya adalah 7,889. 

Sedangkan untuk hasil posttest nilai minimal adalah 55, nilai maximal adalah 77, nilai 

rata-ratanya adalah 65,86, dan untuk standar deviasinya adalah 8,533. 

 

b. Pretest dan Posttest Kelompok Kontrol  

 

 

 

 

 

Dari tabel di atas, diketahui untuk hasil pretest nilai minimal adalah 40, nilai maximal 

adalah 65, nilai rata-ratanya adalah 51,57, dan untuk standar deviasinya adalah 8,923. 

Sedangkan untuk hasil posttest nilai minimal adalah 50, nilai maximal adalah 78, nilai 

rata-ratanya adalah 60,43, dan untuk standar deviasinya adalah 10,014. 

Table. Uji T 

Kelompok t-test for Equity of means 
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Rata-

rata 

t 

hitung 

t 

tabel 

Sig (2-

tailed) 

Mean 

Defference 

Posttest 

Eksperimen 
65.86 

1,092 2,132 0,296 5,429 

Posttest Kontrol 60,43 

 

Berdasarkan hasil analisis diperoleh nilai rerata posttest kelompok eksperimen sebesar 

65,86, nilai rerata posttest kelompok kontrol sebesar 60,43, dilihat dari selisih nilai 

posttest antara kelompok eksperimen dan kelompok control sebesar 5,429, maka latihan 

plyometric hurdle jump kelompok eksperimen lebih baik terhadap kemampuan power 

tungkai. 

 

Pembahasan 

Dari hasil analisis kelompok eksperimen diperoleh data pretest memiliki rata-rata sebesar 

44,29, selanjutnya pada saat posttest rata-rata mencapai 65,86. Besarnya perubahan 

tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 21,571. Sedangkan hasil 

analisis kelompok kontrol diperoleh data pretest memiliki rata-rata sebesar 51,57, 

selanjutnya pada saat posttest rata-ratanya adalah 60,43. Besarnya perubahan tersebut 

dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 8,857. Analisis dilakukan dengan 

menggunakan uji t untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric hurdle jump terhadap 

peningkatan vertical jumps atlet bola voli. Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh vertical jump atlet sebelum dan sesudah latihan plyometric hurdle jump. Hal ini 

ditunjukkan dari hasil uji t dapat dilihat bahwa t hitung 1,092 dan t tabel df = 4 sebesar 

2,132, sedangkan nilai signifikansi p sebesar 0,296. Oleh karena t hitung = 1,092 > t tabel 

= 2,132 dan nilai signifikansi p sebesar 0,296 < 0,05, berarti tidak ada perbedaan yang 

signifikan. Dengan demikian hipotesis yang berbunyi “Latihan plyometric hurdle jump 

kelompok eksperimen lebih efektif daripada kelompok control terhadap kemampuan 

power tungkai yang mempengaruhi kualitas jumping smash atlet tim bola voli remaja 

putra IVOP Pacitan” diterima. Artinya latihan plyometric hurdle jump kelompok 

eksperimen lebih berpengaruh daripada kelompok kontrol terhadap kemampuan power 

tungkai. 
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SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian pengaruh latihan plyometric hurdle jump pada atlet bola voli 

remaja IVOP Pacitan dapat ditarik kesimpulan bahwa Latihan plyometric hurdle jump 

kelompok eksperimen lebih efektif daripada kelompok kontrol terhadap kemampuan 

power tungkai yang mempengaruhi kualitas jumping smash atlet tim bola voli remaja 

putra IVOP Pacitan. Hal ini dapat di lihat dari hasil analisis diperoleh nilai rerata posttest 

kelompok eksperimen sebesar 65,86, nilai rerata posttest kelompok kontrol sebesar 60,43, 

dilihat dari selisih nilai posttest antara kelompok eksperimen dan kelompok control 

sebesar 5,429, maka latihan plyometric hurdle jump kelompok eksperimen lebih baik 

terhadap kemampuan power tungkai. 
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