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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap 

vertical jump atlet bola voli Klas Khusus Olahraga di SMA N 1 Pundong, Kabupaten 

Bantul. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Populasi dalam penelitian ini 

adalah SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul. Sampel dalam penelitian ini yaitu Atlet 

Bola Voli Kelas Khusus Olahraga diambil dengan teknik purposive sampling. Instrumen 

dalam penelitian ini adalah tes pengukuran. Teknik analisis data menggunakan uji t. 

Dengan demikian hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan latihan plyometric terhadap kemampuan vertical jump atlet bola voli Kelas 

Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul, dengan 11,468 > t tabel (df 17) 

2,110 dengan p-value 0,000 < 0,05. Persentase peningkatan vertical jump atlet bola voli 

Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul setelah diberikan latihan 

plyometric sebesar 6,71%. 

Kata Kunci : Pengaruh Latihan Plyometric, Vertical Jump, Kelas Khusus Olahraga. 
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EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING TOWARDS THE VERTICAL JUMP 

ABILITY OF VOLLEYBALL ATHLETES FROM SPORT SPECIAL CLASS OF 

SMA N 1 PUNDONG, BANTUL REGENCY 

 

By: 

Sigit Pamungkas 

NIM 20601241114 

 

ABSTRACT 

 

This research seeks to ascertain the effect of plyometric training towards the 

vertical jump of volleyball athletes from the Sport Special Class (KKO) at SMA N 1 

Pundong (Pundong 1 High School), Bantul Regency.  

This research was an experimental study. The research focused on the population 

of SMA N 1 Pundong, located in Bantul Regency. The research utilized a purposive 

sampling strategy to choose the sample, specifically focusing on volleyball athletes from 

Sport Special Class. The equipment utilized in this investigation was a measuring test. 

The t-test was employed as the data analysis technique.  

Therefore, this study concludes that plyometric training has a substantial effect 

towards the vertical jump capacity of volleyball athletes from Sport Special Class at SMA 

N 1 Pundong, Bantul Regency. The t-table value (df 17) is at 2.110, with a p-value of 

0.000, which is less than 0.05. The vertical leap of volleyball athletes from Sport Special 

Class at SMA N 1 Pundong, Bantul Regency increases at 6.71% after obtaining the 

plyometric training. 

Keywords: Effect of Plyometric Training, Vertical Jump, Sport Special Class. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 
 

A. Latar Belakang 

Indonesia merupakan salah satu   negara   berkembang    yang   sedang   

giat-giatnya melaksanakan  pembangunan  disegala  bidang.  Salah  satu  bidang  

yang  tidak  kalah  penting adalah  pembangunan  di bidang  olahraga. Salah satu 

perkembangan yang dapat dilihat dari dalam negeri yakni perkembangan pada 

bidang olahraga yang saat ini kembali menjadi sorotan karena perkembangan 

yang signifikan. Olahraga saat ini telah mengalami perkembangan juga 

perubahan yang mampu masuk ke dalam aspek kehidupan seperti industrim 

perekonomian, hingga pendidikan. Olahraga sendiri merupakan aktivitas 

jasmani yang dilakukan untuk meningkatkan kebugaran tubuh, aktivitas ini 

dapat dilakukan dengan rekreasi atau juga dilakukan untuk tujuan meningkatkan 

prestasi (Ramadhani, 2010) dalam (Adhitya Bagaskara, 2018, p. 2). 

Olahraga saat ini perkembangannya terletak pada bentuk serta kondisi 

latihan yang dilakukan terutama pada olahraga prestasi yang memang betul 

dipersiapkan untuk masing-masing cabang dalam olahraga. Olahraga prestasi 

saat ini telah mengalami perubahan dimulai dari penggunaan metode serta alat 

latihan yang semakin canggih. Hal ini dilakukan agar mengikuti perkembangan 

yang ada, selain itu juga sebagai kebutuhan yang harus dipenuhi oleh peserta 

didik sebagai atlet yang dimana memiliki target utama yakni prestasi dalam 

cabang olahraga. Akan tetapi detail hal seperti ini bukan menjadi fokus utama, 

karena pada latihan-latihan sebelumnya hanya mnegandalkan teknik dan cara 

latihan yang tidak efektif. 
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Salah satunya pada cabang olahraga bola voli yang latihannya hanya 

berfokus dalam bermain secara terus menerus, tanpa disadari teknik serta 

pengembangan dalam latihan detail dalam tiap gerak maupun teknik pun tidak 

diperhatikan. Seperti halnya komponen-komponen latihan yang harus dipenuhi 

guna membentuk suatu teknik yang baik. Bola voli merupakan suatu permainan 

yang kompleks membutuhkan latihan fisik yang tidak mudah dilakukan oleh 

setiap orang, diperlukan teknik-teknik dasar dan teknik lanjutan untuk dapat 

bermain bola voli secara benar. Hal tersebut juga dikatakan oleh Sutisyana 

(2017, p. 71) Setiap cabang olahraga membutuhkan latihan fisik untuk mencapai 

prestasi yang maksimal termasuk pada bola voli karena permainan ini memiliki 

tingkat intens yang tinggi. Pembinaan prestasi dalam cabang olahraga bola voli 

dapat dicapai melalui latihan yang terprogram, teratur dengan melibatkan 

berbagai disiplin ilmu pengetahuan dan teknologi. 

Permainan bola voli saat ini mulai berkembang pesat, baik di dunia 

insternasional maupun di Indonesia sendiri. Hal ini merupakan modal dasar bagi   

PBVSI   khususnya   dan   pembina   voli   pada   umumnya   untuk   terus 

mengembangkan serta meningkatkan mutu olahraga bola voli nasional. Salah 

satu usaha  untuk  mengembangkan  pembinaan  bola  voli  adalah  dengan 

menerapkan teknik dasar voli dengan benar sedini mungkin. Pembelajaran voli 

di tingkat sekolah menengah atas khususnya pada Sekolah Khusus Olahraga 

terkhusus pada atlet sangat dibutuhkan dalam menunjang program pemerintah 

dalam mewujudkan prestasi PBVSI. Untuk  memaksimalkan  potensi  yang  ada  
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pada  setiap  atlet  maka pembinaan kondisi fisik atlet dalam suatu pertandingan 

harus optimal. 

Guna memaksimalkan potensi tersebut seorang pemain harus didukung 

oleh kemampuan fisik yang sesuai dengan tuntunan. Unsur kondisi fisik yang 

harus dimiliki dalam permainan bola voli adalah kekuatan, kelentukan, 

kelincahan, kecepatan dan daya tahan. Menurut Muhammad (2019, p. 9) unsur-

unsur pada gerak fisik umum dalam bola voli yakni kekuatan, daya tahan, 

kecepatan, kelincahan, dan kelentukan. Diantara kemampuan fisik tersebut 

kemampuan vertical jump akan sangat mendukung dalam keberhasilan bermain 

bola voli. Oleh karena itu pemain harus berlatih menerapkan latihan-latihan 

seperti skipping atau naik turun tangga dalam meningkatkan kemampuan 

vertical jump. 

Vertical jump permainan bola voli akan sangat dibutuhkan pada teknik 

dasar seperti smash dan block. Menurut Rachmi (2021, p. 3) Smash adalah 

rangkaian gerakan akhir dalam bola voli berupa pukulan serangan yang 

menghujam daerah lapangan lawan dengan keras untuk menghasilkan bola yang 

mampu menghasilkan point bagi tim, rangkaian gerakan smash sendiri yakni 

awalan, tolakan, sikap perkenaan, dan sikap akhir. Kemudian block pada bola 

voli yang memiliki arti membendung, yakni gerakan awalan dengan melompat 

dan membendung bola pukulan dari lawan menggunakan kedua tangan dengan 

kuat yang dilakukan oleh satu, dua, atau bahkan dengan tiga orang Rachmi 

(2021, p. 3). Dari penjelasan tersebut vertical jump sangat penting bagi pemain 

bola voli untuk menghasilkan smash dan block yang maksimal. 
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Vertical jump yang baik didukung dari peran utama otot penggerak pada 

tungkai bawah, yang dimana perlu ditingkatkan secara bertahap dan diperlukan 

adaptasi dari otot sebagai penggerak utama. Untuk memaksimalkan vertical 

jump pada peserta didik cabang olahraga bola voli salah satunya dengan 

menggunakan metode plyometric. Plyometric merupakan suatu metode untuk 

mengembangkan elemen gerak otot yang dapat menghasilkan daya ledak yang 

merupakan komponen penting dalam olahraga bola voli. Latihan plyometric 

akan menghasilkan pergerakan otot isometrik dan menyebabkan reflek regangan 

pada otot, pada latihan ini didesain khusus untuk membantu otot mencapai 

tingkat potensi maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin. 

Hasil penelitian Rachmi (2021, p. 7) mengemukakan bahwa vertical 

jump berperan terhasdap kemampuan seseorang ketika melakukan smash dalam 

permainan bola voli. Beberapa peserta didik pada sekolah khusus olahraga tidak 

menyadari bahwa peningkatan vertical jump sangatlah penting terlebih dengan 

menggunakan metode latihan yang tepat, hal tersebut juga didukung oleh 

beberapa contoh seorang peserta didik dalam mengikuti serangkaian tes pada 

latihan yang vertical jumpnya sangat lemah sehingga menjadikan gagalnya 

smash maupun block pada permainan bola voli. 

Berdasarkan observasi tingkat awal pada peneliti yang dilakukan pada 

peserta didik Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul. 

bahwa peserta didik banyak mengalami kesulitan saat melakukan smash  dan 

block, karena tidak memiliki vertical jump untuk block maupun jumping smash 

yang tinggi. Seringkali jika melakukan jump smash dan block dalam durasi yang 
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lama cenderung lompatan yang dilakukan semakin menurun. Hal tersebut 

merupakan data dari guru beserta keluhan dari peserta didik Kelas Khusus 

Olahraga pada cabang olahraga bola voli. 

Atas hasil latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas maka 

peneliti akan melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Plyometric 

Terhadap Kemampuan Vertical Jump Atlet Bola Voli Kelas Khusus Olahraga di 

SMA N 1 Pundong Kabupaten Bantul”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah penulis uraikan di atas, maka 

dapat di identifikasi permasalahannya sebagai berikut: 

1. Kemampuan vertical jump pada peserta didik Kelas Khusus Olahraga SMA 

N 1 Pundong, Kabupaten Bantul masih lemah sehingga menghambat 

kemampuan smash dan block pada permainan bola voli. 

2. Belum diketahui pengaruh latihan plyometric terhadap vertical jump peserta 

didik Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka 

penelitian ini diberi Batasan sehingga penelitian ini menjadi jelas dan tidak 

terlalu luas dalam pembahasan, ruang lingkup yang menjadi objek dalam 

penelitian ini adalah “Pengaruh Latihan Plyometric terhadap kemampuan 

vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga di SMA N 1 Pundong, 

Kabupaten Bantul” yang di mana peserta didik pada Kelas Khusus Olahraga 
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menjadi subyek untuk mengkaji pengaruh Latihan plyometric terhadap 

kemampuan vertical juml bola voli. 

D.  Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi, dan Batasan masalah tersebut 

maka permasalahan dapat dirumuskan sebagai berikut “Seberapa besar 

efektivitas dan signifikan pengaruh dari latihan plyometric terhadap vertical 

jump atlet bola voli pada Kelas Khusus Olahraga di SMA N 1 Pundong, 

Kabupaten Bantul?”  

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh latihan plyometric terhadap vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus 

Olahraga di SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul.  

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna sehingga mampu memberi 

manfaat sebagai berikut : 

1. Secara teoritis 

dari penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat sebagai informasi baru 

yang akan memperkaya ilmu pengetahuan dan menjadi masukan baru 

bagi perkembangan dan konsep bola voli khususnya pada bagaimana 

meningkatkan power otot tungkai dalam melakukan vertical jump 

melalui latihan plyometric. 
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2. Secara praktis 

melalui penelitian ini diharapkan penelitian ini dapat dijadikan sebagai 

salah satu acuan bagi pelaksanaan penelitian-penelitian yang relevan 

dimasa yang akan datang. Serta dapat digunakan sebagai bahan 

masukan dan upaya meningkatkan kemampuan vertical jump pada 

pemain bola voli melalui latihan plyometric. 

a. Bagi Pihak Pelatih  

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai masukan dalam 

memberi pelatihan peningkatan vertical jump melalui latihan 

plyometric. 

b. Bagi Atlet  

Penelitian ini diharapakan dapat dijadikan acuan dalam upaya 

meningkatkan kemampuan vertical jump. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Mengembangkan teori-teori yang hasilnya bisa berguna bagi pelatih, 

atlet, dan pihak-pihak yang terkait dengan prestasi bola voli. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 
 

A. Tinjauan Pustaka 

1. Hakikat Permainan Bola Voli 

Permainan bola voli merupakan salah satu olahraga yang banyak 

digemari oleh masyarakat. Hal tersebut dibuktikan bahwa permainan bola 

voli sering dilakukan di daerah perkotaan maupun di pelosok-pelosok desa. 

Selain itu, permainan bola voli dapat dimainkan dengan berbagai usia mulai 

dari anak-anak, remaja, dewasa, dan tua. Permainan bola voli merupakan 

sebuah olahraga yang kompleks dan tidak mudah juga dilakukannya 

walaupun banyak digemari, karena dalam olahraga ini diperlukan 

koordinasi gerak yang dapat diandalkan untuk melakukannya (Rachmi 

2021). 

Permainan bola voli termasuk salah satu olahraga beregu yang 

dimainkan oleh 2 regu, dengan setiap regu terdapat 6 orang, dalam 

permainannya kedua regu harus melewatkan bola di atas net serta 

menjatuhkannya pada daerah pertahanan lawan untuk mendapatkan poin. 

Menurut Ikbar (2017, p. 243) bola voli adalah olahraga yang membutuhkan 

kemampuan untuk mengambil keputusan dalam waktu yang singkat. 

Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga bola besar yang 

dimainkan dengan beregu dengan jumlah tiap regunya ada 6 orang, 

permainan bola voli merupakan permainan yang kompleks membutuhkan 

latihan fisik yang tidak mudah dilakukan oleh setiap orang, diperlukan 
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teknik-teknik dasar dan teknik lanjutan untuk dapat bermain bola voli secara 

benar. 

Menurut induk organisasi bola voli dunia FIVB (2021, p. 8) tujuan 

dari olahraga bola voli adalah mengirim bola melewati atas net menuju 

lapangan lawan kemudian mencegah lawan melakukan hal yang sama. 

Sebuah tim mendapat tiga kali kesempatan perkenaan untuk memainkan 

bola (ditambah dengan perkenan blok). Servis menjadi awal dimulainya 

permainan. Dipukul oleh pemain pertama melewati atas net menuju daerah 

lawan. Permainan akan terus berlangsung hingga bola dapat jatuh pada 

lapangan permainan, bola keluar ataupun regu gagal mengembalikan bola.  

Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang 

popular baik dalam negeri maupun luar negeri, hal ini terbukti dengan 

keikutsertaan Indonesia dalam kejuaraan bola voli internasional. Pada 

tingkat nasional pun bola voli mulai dipertandingkan pada gelaran PON II 

di Jakarta pada tahun 1951 sampai dengan sekarang. Handhin (2019, p. 57) 

juga menyatakan bahwa olahraga bola voli adalah salah satu dari sekian 

cabang olahraga di Indonesia yang digemari oleh masyarakat dan memiliki 

perkembangan yang cukup besar, hal tersebut juga dapat dibuktikan dengan 

banyaknya kejuaraan seperti Pekan Olahraga Pelajar Daerah, Pekan 

Olahraga Pelajar Nasional, Kejuaraan Daerah, Kejuaraan Nasional, Liga 

Voli, dan Kompetisi tertinggi bola voli nasional (Proliga). 

Dari populernya olahraga bola voli di kalangan masyarakat 

termasuk sudah memasuki di kalangan pelajar dengan tiap Sekolah sebagian 
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besar memiliki lapangan bola voli. Dengan adanya lapangan bola voli di 

Sekolah, maka tentunya terdapat materi permainan bola voli yang diajarkan 

di Sekolah tersebut, baik dalam mata pelajaran pendidikan jasmani, 

olahraga dan kesehatan maupun dalam bentuk ekstrakurikuler bola voli. 

Selain itu, di Indonesia juga sering meng-adakan kejuaraan bola voli antar 

pelajar mulai dari tingkat kabupaten atau kota, provinsi, wilayah, bahkan 

nasional.  

Dalam Peraturan Pemerintah Republik Indonesia Nomor 17 Tahun 

2007 tentang Penyeleng-garaan Pekan dan Kejuaraan Olahraga pasal 22 

ayat 1 tujuan dari dilaksanakannya kejuaraan tingkat pelajar khususnya bola 

voli adalah meningkatkan prestasi olahraga, menjaring bibit olahragawan 

potensial, memberdayakan peran serta satuan pendidikan, serta memperkuat 

persatuan dan kesatuan antar pelajar. Untuk mendapatkan prestasi yang 

tinggi dalam permainan bola voli tentunya diperlukan pembinaan dan 

pelatihan yang baik bagi pemain khususnya di kalangan pelajar. 

Agar pemain bola voli mampu tampil dengan baik, pemain perlu 

membekali diri dengan penguasaan teknik dan kondisi fisik yang baik. Bola 

voli dimainkan dengan aktivitas gerak yang sangat membutuhkan daya 

ledak (power), kecepatan reaksi (speed of reaction), kelincahan (agility), 

kelentukan (fleksibility), koordinasi (coordination), dan daya tahan. Daya 

ledak (power) salah satunya diperlukan ketika seseorang melakukan smash, 

membutuhkan kekuatan dan kecepatan untuk melakukan vertical jump yang 

tinggi, seorang pemain bola voli yang mempunyai tingkat kebugaran fisik 
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yang baik maka akan dapat bermain bola voli dengan baik, efektif dan 

terhindar dari cedera. 

2. Komponen Kebugaran Jasmani dalam Bola Voli 

Kebugaran jasmani merupakan kapasitas untuk dapat menyesuaikan 

diri terhadapa latihan yang melelahkan dan pulih dari akibat latihan tersebut. 

Definisi kebugaran jasmani yang lebih umum adalah kemampuan untuk 

dapat melaksanakan tugas sehari-hari dengan semangat, tanpa rasa 

lelahyang berlebihan, dan dengan penuh energi melakukan dan menikmati 

kegiatan pada waktu luang, dan dapat menghadapi keadaan darurat. 

Menurut Edy (2020, p. 20) komponen kebugaran jasmani yang diperlukan 

dalam bola voli adalah daya tahan otot (endurance), kekuatan (strength), 

kelentukan (fleksibility), daya ledak (power), kecepatan (speed), koordinasi 

(coordination), keseimbangan (balance), kelincahan (agility). Adapun 

komponen-komponen kebugaran jasmani dalam bola voli sebagai berikut: 

a. Kekuatan dan Daya Tahan Otot (endurance) 

Kekuatan dan daya tahan otot mengacu pada kemampuan seseorang 

untuk terus melakukan kinerja otot yang diberi bebas kerja. Semua 

gerak motorik disebabkan oleh berbagai intensitas dan jumlah kontraksi 

atau kerut otot.  

b. Daya ledak (power) 

Power atau daya ledak adalah kemampuan otot untuk mengerahkan 

kekuatan maksimal dalam waktu secepat cepatnya. Daya ledak 

merupakan kombinsi antara kekuatan dan kecepatan. Komponen 
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biomotor power tungkai dan koordinasi merupakan prasyarat yang 

sangat dibutuhkan pada cabang olahraga bola voli.  

c. Kelentukan (fleksibility) 

Efektifitas penyesuaian seseorang dalam berbagai aktivitas fisik 

banyak ditentukan oleh tingkat kelentukan tubuh. Kelentukan yang 

baik, atau rentang gerak yang luas adalah masalah fisiologik dan 

mekanik. 

d. Kecepatan (speed) 

Kecepatan adalah kemampuan individu untuk melakukan gerakan 

yang sama berulang-ulang dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 

e. Kelincahan (agility) 

Kelicahan adalah kemampuan untuk mengubah posisi tubuh dengan 

cepat. Kelincahan mencakup juga elemen “mengubah arah” yang 

merupakan elemen penting dalam berbagai keterampilan olahraga. 

f. Koordinasi (coordination) 

Koordinasi adalah kemampuan mengintegrasikan berbagai gerakan 

yang berlainan ke dalam satu pola tunggal gerakan. 

g. Keseimbanngan (balance) 

Keseimbangan merupakan kemampuan untuk menguasai gerak alat 

tubuh. Keseimbangan berkaitan dengan komponen koordinasi dan 

dalam beberapa keterampilan dengan kelincahan. 
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h. Ketepatan  

Ketepatan adalah kemampuan untuk menguasai gerakan terhadap 

objek tertentu. Objek dapat berupa jarak atau dapat pula berupa kontak 

langsung dengan bagian tubuh. 

3. Hakikat Latihan 

Latihan merupakan proses yang sistematis dari berlatih yang 

pelaksanaannya beberapa kali dan berulang dengan suatu tujuan yang akan 

ditingkatkan dalam proses tersebut. Menurut Langga & Supriyadi (2016, p. 

92) latihan adalah proses kegiatan olahraga yang direncanakan secara 

sistematis dan terstruktur dalam jangka waktu yang lama untuk 

meningkatkan kemampuan gerak baik fisik, teknik, taktik, maupun mental 

dengan tujuan keberhasilan peserta didik atau atlet dalam perolehan prestasi 

olahraga.  

Hal tersebut juga dikatakan oleh Hardiansyah (2017, p. 84) yang 

mengatakan bahwa latihan (training) adalah suatu proses berlatih yang 

sistematis dengan dilakukan secara berulang-ulang yang tiap pertemuannya 

jumlah beban pelatihannya kian bertambah. Latihan dapat diartikan sebagai 

aktivitas yang dirancang secara sistematis dengan tujuan untuk 

meningkatkan kapasitas fungsional fisik dan daya tahan. Latihan sendiri 

adalah suatu proses pengulangan kegiatan yang disusun secaara sistematis 

dengan adanya peningkatan beban berupa rangsangan (stimulus) yang 

nantinya dapat beradaptasi dengan tubuh melalui pendekatan ilmiah yang 
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berdasar pada prinsip latihan untuk meningkatkan kualitas fisik, 

kemampuan fungsional tubuhm dan kualitas psikis. 

Latihan akan berjalan sesuai dengan tujuan apabila deprogram 

sesuai dengan aturan yang benar. Program latihan yang mencakup segala 

hal mengenai takaran latihan, frekuensi latihan, waktu latihan, dan prinsip-

prinsip latihan lainnya. Program latihan ini disusun secara sistematis, 

terukur, dan disesuaikan dengan tujuan latihan yang dibutuhkan. Menurut 

Sadoso (1990, p. 23) dalam Adhitya Bagaskara (2018) mengatakan bahwa 

latihan olahraga harus meliputi lima macam, yaitu: 

a. Intensitas Latihan  

Kualitas yang menunjukkan berat ringannya latihan disebut sebagai 

intensitas. Besarnya intensitas bergantung pada jenis dan tujuan latihan. 

Besarnya intensitas bergantung pada jenis dan tujuan latihan. Latihan 

aerobik menggunakan patokan kenaikan detak jantung seperti yang 

dikatakan sukadiyanto (2005, p. 47) secara umum intensitas latihan 

kebugaran adalah 30% - 60% Kekuatan Maksimal (1RM). 30% 

untukpemula dan 60% untuk atlet terlatih dan dilakukan 3 kali 

perminggu. 
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b. Lamanya Latihan 

Takaran lamanya latihan untuk olahraga prestasi adalah 45-120 

menit dalam training zone, sedangkan untuk olahraga kesehatan seperti 

program latihan untuk menurunkan berat badan antara 20-30 menit 

dalam training zone. Maksudnya yaitu bahwa latihan-latihan tidak akan 

efisien, atau kurang membuahkan hasil jika takaran latihan di atas tidak 

terpenuhi. Menurut Djoko Pekik (2004, p. 21) takaran lama latihan 

untuk meningkatkan kebugaran dan menurunkan berat badan dilakukan 

selama 20-60 menit. 

c. Frekuensi Latihan  

Frekuensi latihan berhubungan erat dengan intensitas latihan dan 

lama latihan. Dalam melakukan latihan sebaiknya frekuensi latihan 

dilaksanakan paling sedikit tiga kali seminggu, baik untuk olahraga 

kesehatan maupun untuk olahraga prestasi. Untuk meningkatkan power 

perlu latihan 3 kali per minggu (sukadiyanto, 2005, p. 47). 

d. Macam aktivitas latihan 

Sebuah latihan akan berhasil jika latihan tersebut memiliki metode 

latihan yang tepat. Macam aktivitas fisik dipilih disesuaikan dengan 

tujuan latihan. Misalnya, bentuk latihan untuk menambah power seperti 

plyometric. 

e. Tujuan Latihan Fisik 

Latihan fisik dalam pelaksanaannya lebih difokuskan kepada proses 

pembinaan kondisi fisik atlet secara keseluruhan, dan merupakan salah 



 
 

 

16 
 

satu faktor utama dan terpenting yang harus dipertimbangkan sebagai 

unsur yang diperlukan dalam proses latihan guna mencapai prestasi 

yang tertinggi. Tujuan utamanya adalah untuk meningkatkan potensi 

fungsional atlet dan mengembangkan kemampuan biomotor ke derajat 

yang paling tinggi. 

a. Prinsip-prinsip Latihan 

 pada setiap periode pelaksanaan latihan harus memiliki pedoman 

pada prinsip-prinsip dari sumber yang sudah valid. Prinsip latihan 

sendiri merupakan pedoman yang digunakan dalam latihan yang 

sistematis. Maka dapat dikatakan bahwa prinsip latihan merupakan 

sebuah landasan ilmiah dalam pelatihan yang harus dipegang dalam 

melakukan dan mencapai tujuan latihan. Menurut Sidik (2022, p. 59) 

prinsip latihan merupakan bagian dari keilmuan yang melandasi 

ketentuan atau aturan yang harus ditaati, dilakukan agar tujuan latihan 

dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan. Prinsip-prinsip latihan 

memiliki peranan penting termasuk pada aspek fisiologis dan 

psikologis. 

Dengan memahami prinsip-prinsip latihan maka akan mendukung 

upaya dalam meningkatkan kualitas suatu latihan. Khususnya pada 

olahragawan jika mampu memahami serta mengikuti prinsip-prinsip 

latihan maka dapat terhindar dari rasa sakit atau timbulnya cedera 

selama proses latihan begitupun sebaliknya, jika prinsip-prinsip latihan 

tidak diterapkan maka akan berpengaruh terhadap keadaan fisik dan 
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psikis dari peserta didik maupun atlet tersebut. Berikut prinsip-prinsip 

dasar dalam latihan: 

1) Latihan harus memiliki sasaran atau tujuan yang jelas, dalam latihan 

juga harus sudah memiliki konsep dari awal guna mengetahui tujuan 

yang akan dicapai dan bagaimana pola latihan yang akan digunakan. 

2) Pembebanan harus overload (beban lebih) dan progress (meningkat). 

Pembebanan dalam latihan harus lebih berat dibanding aktifitas 

sehari- 9 hari dan ditingkatkan secara bertahap sehingga mampu 

memberikan peningkatan yang berarti pada fungsi tubuh. 

3) Latihan bersifat spesifik atau secara khusus dan individual. Model 

latihan yang dipilih harus disesuaikan dengan tujuan yang hendak 

dipakai, bersifat khusus dan tidak boleh disamakan antara satu orang 

dengan lainnya. 

4) Reversible (kembali asal). Tingkat kebugaran yang telah dicapai 

seseorang akan berangsur- angsur turun bahkan bisa hilang sama 

sekali, jika latihan tidak dikerjakan secara teratur dan terus menerus 

sepanjang tahun dengan takaran dan dosis yang tepat. 

5) Latihan harus memiliki hasil dari proses atau bersifat progresif, 

artinya dalam pelaksanaan latihan dilakukan dari yang mudah ke 

yang sukar, sederhana ke kompleks, umum ke khusus, bagian ke 

keseluruhan, ringan ke berat, dan dari kuantitas ke kualitas, serta 

dilaksanakan secara berkelanjutan dan maju. Jadi dapat dikatakan 
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bahwa dalam proses latihan harus dilakukan secara berkelanjutan 

dan meningkat melanjutkan latihan sebelumnya. 

4. Metode Latihan Plyometric 

Plyometric merupakan suatu metode untuk mengembangkan elemen 

gerak otot yang dapat menghasilkan daya ledak yang merupakan komponen 

penting dalam cabang olahraga yang menggunakan lompatan atau loncatan 

dalam tekniknya. Metode latihan plyomeyric menurut Sahar (2021, p. 6) 

merupakan metode latihan untuk mengembangkan kondisi fisik dengan 

sasaran utama adalah power tungkai bawah. Pernyataan tersebut juga 

didukung oleh Bagaskara & Suharjana (2019, p. 65) yang menyatakan 

bahwa latihan plyometric merupakan bentuk latihan yang gerakannya 

eksplosif dengan selain efisien juga akan tercakup unsur-unsur yang terlatih 

seperti kekuatan otot, ketahanan otot, kelentukan, dan kelincahan. 

Metodologi latihan plyometric pertama kali dimunculkan pada  

tahun 1975 oleh  Fred  Wiltsalah seorang pelatih atletik warga  Amerika.  

Istilah “Plyometric” adalah sebuah kombinasi kata yang berasal dari bahasa  

Latin,  yaitu  ’plyo’ dan ’metric’ yang memiliki   arti peningkatan yang dapat 

diukur (Lubis, 2013, p. 73). Meskipun istilah itu mulai dikenalkan sejak 

pertengahan tahun 1960 atau 1970an, tapi Bompa menyatakan bahwa 

latihan plyometric sudah  ada  dalam  jangka  waktu  yang lama.  hal  ini 

kita ketahui dengan pasti bahwa semua anak-anak di   dunia pernah   

melakukan   lompat   tali   atau lompat scotch, bentuk-bentuk permainan 

yang lainnya seperti plyometric. 
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Plyometric adalah latihan-latihan atau ulangan yang bertujuan 

menghubungkan Gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan 

gerakan-gerakan eksplosif. Istilah ini /sering digunakan dalam 

menghubungkan  gerakan lompat yang berulang-ulang atau latihan    reflek 

regang untuk menghasilkan reaksi yang eksplosif. Latihan   plyometric 

adalah suatu latihan yang memiliki ciri khusus, yaitu   kontraksi   otot   yang 

sangat  kuat  yang  merupakan  respons dari     pembebanan  dinamik atau 

regangan   yang   cepat   dari   otot-otot yang  terlibat.   

Plyometric  juga  disebut dengan reflek regangan atau reflek 

miotatik atau reflek  pilinan  otot. Latihan plyometric adalah latihan yang 

memungkinkan  otot  untuk mencapai kekuatan  maksimal dalam waktu  

yang sesingkat   mungkin. Istilah lain dari latihan plyometric  adalah  

’stretch-shortening cycle’. Latihan plyometric mempergunakan tenaga 

gravitasi untuk  menyimpan  energi  dalam  otot dan  dengan  segera  

melepaskan  energi yang berlawanan. Menurut Irianto dkk (2009, p. 40) 

plyometric adalah suatu bentuk  latihan  lanjutan  (teknik  latihan lanjutan)  

dan  hanya  diberikan  pelatih pada  atlet-atlet  yang  telah   memiliki tingkat 

kebugaran jasmani yang tinggi. 

Berdasarkan beberapa definisi di atas,  dapat  disimpulkan  bahwa  

latihan plyometric adalah metode latihan untuk  meningkatkan  daya  ledak  

otot dengan    bentuk    kombinasi    latihan isometrik    dan    isotonik    

(eksentrik-konsentrik)     yang     mempergunakan pembebanan  dinamik.  

Regangan  yang terjadi  secara  mendadak  sebelum  otot berkontraksi     
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kembali     atau     suatu latihan  yang  memungkinkan  otot-otot untuk   

mencapai   kekuatan   maksimal dalam waktu yang sesingkat  mungkin. 

Konsep latihan plyometric menggunakan   regangan   awal   pada 

otot  secara  cepat  sebelum  kontraksi eksentrik pada    otot    yang    sama. 

Latihan plyometric adalah didasari pada pengertian sebuah keadaan 

concentric (memendek)  kontraksi  otot dengan   sangat   kuat   diikuti   

dengan segera  sebuah eccentric (memanjang) kontraksi otot yang sama. 

Lebih lanjut dikatakan drill plyometric dapat dilanjutkan dengan bentuk-

bentuk gerak dan kecepatan sesuai dengan penampilan cabang  olahraganya.   

Plyometric  mempunyai  beragam bentuk  latihan.  Macam-macam  

bentuk pelatihan plyometric berdasarkan kegunaan serta tujuan yang 

dikehendaki,  yaitu  1) jump-in-place, 2) standing  jump,  3) multiple  jumps, 

4) box  drills,  5) depth  jumps, dan 6) medicine ball exercises. 

Keanekaragaman bentuk pelatihan pliometrik tergantung dari cabang 

olahraga dan tujuan yang ingin dicapai. Intensitas latihan pada metode 

pliometrik   adalah   pengontrolan   dari tipe  latihan  yang  ditampilkan,  

gerak plyometric mulai  jarak  dari  yang sederhana  ke  gerakan  yang  

kompleks dan  tekanan lebih tinggi.  
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a. Pedoman Latihan plyometric 

Untuk  mendapatkan hasil yang maksimal dalam latihan perlu 

adanya pedoman, pendoman ini dalam bentuk prinsip latihan. ada 

beberapa macam antara lain: 

1) Prinsip kesiapan, pada prinsip kesiapan, materi  dan  dosis  latihan  

harus  disesuaikan  dengan  usia  olahragawan.  Oleh  karena  usia 

olahragawan  berkaitan  erat  dengan  kesiapan  kondisi  secara  

fisiologis  dan  psikologis dari   setiap   olahragawan. 

2) Prinsip individual, beban latihan bagi setiap olahragawan tentu 

berbeda beda, sehingga beban latihan bagi setiap orang tidak dapat 

disamakan antara orang yang satu  dengan  yang  lain.  Beberapa  

faktor  yang  dapat  menyebabkan  perbedaan  terhadap kemampuan 

anak dalam merespons beban latihan, di antaranya adalah faktor 

keturunan, kematangan,  gizi,  waktu  istirahat  dan  tidur,  

kebugaran,  lingkungan,  sakit cidera,  dan motivasi. 

3) Prinsip   adaptasi,   organ   tubuh   manusia   cenderung   selalu   

untuk beradaptasi  terhadap  perubahan  lingkungannya.  Keadaan  

ini  tentu  menguntungkan untuk  keterlaksanaan  proses  berlatih-

melatih,  sehingga  kemampuan  manusia  dapat dipengaruhi  dan  

ditingkatkan  melalui  proses  latihan.  Latihan  menyebabkan  

terjadinya proses  adaptasi  pada  organ  tubuh,  tetapi  tubuh  

memerlukan  jangka  waktu  tertentu (istirahat)  agar  tubuh  dapat  

mengadaptasi  seluruh  beban  selama  proses  latihan.  Bila beban  
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latihan  ditingkatkan  secara  progresif,  maka  organ  tubuh  akan  

menyesuaikan terhadap perubahan tersebut dengan baik. 

4) Prinsip  beban  lebih,  beban  latihan  harus  mencapai  atau  

melampaui sedikit   di   atas   batas   ambang   rangsang.   Sebab   

beban   yang   terlalu   berat   akan mengakibatkan tidak mampu 

diadaptasi oleh tubuh, sedangkan bila terlalu ringan tidak 

berpengaruh   terhadap   peningkatan   kualitas   fisik,   sehingga   

beban   latihan   harus memenuhi prinsip moderat ini. Untuk itu, 

pembebanan yang dilakukan secara progresif dan diubah sesuai 

dengan tingkat perubahan yang terjadi pada diri olahragawan. 

Untuk meningkatkan   kualitas   fisik,   cara   yang dilakukan   adalah   

berlatih   melawan   atau mengatasi beban latihan, apabila tubuh 

sudah mampu mengadaptasi beban latihan yang diberikan, maka 

beban berikutnyaharus ditingkatkan secara bertahap. 

5) Prinsip   progresif,   latihan   yang   bersifat   progresif,   artinya   

dalam pelaksanaan latihan dilakukan dari yang mudah ke yang 

sukar, sederhana ke kompleks, umum ke khusus, bagian ke 

keseluruhan, ringan ke berat, dan dari kuantitas ke kualitas, serta  

dilaksanakan  secara  ajeg,  maju  dan  berkelanjutan.  Untuk  

menerapkan  prinsip beban  lebih  harus  dilakukan  secara  bertahap,  

cermat  dan  kontinyu,  dan  tepat.  Artinya, setiap tujuan  latihan  

memiliki jangka  waktu  tertentu  untuk  dapat  diadaptasi  oleh  
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organ tubuh  olahragawan.  Setelah  jangka  waktu  adaptasi  dicapai,  

maka  beban  latihan  harus ditingkatkan. 

6) Prinsip  spesifikasi,  bentuk  latihan  yang  dilakukan  oleh  

olahragawan memiliki tujuan yang khusus. Setiap bentuk rangsang 

akan direspons secara khusus pula oleh  olahragawan,  seghingga  

materi  latihan  harus  dipilih  sesuai  dengan  kebutuhan cabang  

olahraganya.  Pertimbangan  dalam  menerapkan  prinsip  

spesifikasi,  antara  lain ditentukan  oleh: pertama,  spesifikasi  

kebutuhan  energy, kedua,  spesifikasi  bentuk  dan model  latihan, 

ketiga,spesifikasi  ciri  gerak  dan  kelompok  otot  yang  digunakan  

dan keempat, waktu periodisasi latihan. 

7) Prinsip variasi, program latihan yang baik harus disusun secara 

variatif untuk  menghindari  kejenuhan,  keengganan  dan  

keresahan  yang  merupakan  kelelahan secara  psikologis.  Untuk  

itu  program  latihan  perlu  disusun  lebih  variatif  agar  tetap 

meningkatkan  ketertarikan  olahragawan  terhadap  latiahan,  

sehingga  tujuan  latihan tercapai. 

8) Prinsip  pemanasan  dan  pendinginan.  Latihan  atau  satu  

pertemuan selalu  terdiri  dari:  pertama,  pengantar  atau  

pengarahan,  kedua,  pemanasan,  ketiga, latihan inti, keempat, 

latihan suplemen untuk kebugaran otot dan kebugaran energy dan 

kelima pendinginan dan penutup. Pemanasan bertujuan untuk 

menyiapkan kondisi fisik dan    psikis    olahragawan    memasuki    
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latihan   inti.    Pendinginan    bertujuan    untuk mengembalikan 

tubuh pada keadaan normal secara bertahap dan tidak mendadak 

setelah latihan. 

b. Bentuk-bentuk Latihan Plyometric 

Terdapat bermacam-macam bentuk latihan plyometric. 

Menurut Bompa (1994, p. 112) bentuk bentuk latihan plyometric 

dikelompokan menjadi dua, yaitu (1) latihan dengan intensitas 

rendah (low impact) dan (2) latihan dengan intensitas tinggi (high 

impact). Latihan dengan intensitas rendah (low impact) meliputi: (1) 

skipping, (2) Rope jump, (3) lompat (jump) rendah dengan langkah 

pendek, (4) loncat-loncat (hops) dan lompat-lompat (5) melompat di 

atas bangku atau tali setinggi 25-35 cm, (6) melempar ball medicine 

2-4 kg, (7) melempar bola tenis/baseball (bola yang ringan).  

Sedangkan latihan dengan intensitas tinggi (hight impact), 

meliputi: (1) lompat jauh tanpa awalan (standing broad/long jump), 

(2) triple jump (lompat tiga kali), (3) lompat (jump) tinggi dan 

langkah panjang, (4) loncat-loncat dan lompat-lompat, (5) melompat 

di atas bangku atau tali setinggi 35 cm, (6) melempar bola medicine 

5-6 kg, (7) drop jump dan reaktif jumps, dan (8) melempar benda 

yang relatif berat. Latihan plyometric akan efektif apabila pelatih 

dapat menyusun periodesasi latihan yang tepat. Bentuk latihan yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah lompat pagar. Latihan ini 

mempunyai kelebihan penekanan pada daya ledak otot tungkai yang 
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sangat diperlukan oleh pemain bola voli untuk meningkatkan 

kemampuannya dalam melakukan vertical jump. 

c. Latihan Plyometric Standing Jump 

Latihan standing jump dapat dilakukan di permukaan yang 

datar dan kenyal seperti rumput, tikar, atau aspal. Latihan ini dapat 

menghasilkan respon yang cepat dan eksplosif sebelum otot 

berkontraksi sekali lagi. Ini dapat dilakukan dengan melompat dan 

mendarat berulang kaliatau dengan merenggangkan otot-otot refleks 

yang terlibat. Menurut Lubis (2009, p. 6), standing jump adalah 

kegiatan yang melibatkan melompat dengan dua kaki, diangkat ke 

sampai rata-rata air atau di depan dada sampai melewati rintangan.  

Petunjuk pelaksanaan latihan daya ledak otot tungkai 

menggunakan standing jump adalah sebagai berikut:  

1. Posisi awal  

Ambil sikap berdiri tegak lurus dan letakkan atau tempatkan 

kedua lengan tangan di samping badan dan telapak tangan 

menyentuh paha. 

2. Pelaksanaan 

Pelaksanaan latihan standing jump: 

f. Dimulai dengan posisi quarter-squad,pada posisi ini otot 

yang berperan adalah otot quadriceps dan gluteals. 

g. Kemudian lompat dan loncat ke atas ke depan dengan 

cepat dan berulang-ulang. Pada posisi ini otot yang 
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berperan adalah flexor paha, gastrocnemius dan 

hamstring. 

h. Gerakan lutut ke atas sampai rata-rata air di depan dada. 

badan harus tetap pada garis lurus. Otot yang berperan 

dalam posisi ini adalah flexor pinggul, dan quadriceps. 

Latihan ini merangsang otot untuk selalu berkontraksi baik 

saat memanjang (eccentric) maupun saat memendek (concentric). 

Gerakan ini dilakukan 7-11 set dengan ulangan 8-12 kali dan waktu 

istirahat tiap set 2-3 menit. 

Contoh gambar latiham standing jump sebagai berikut: 

 

Gambar 1. Standing Jump 

 

5. Hakikat Power 

Power banyak digunakan dalam cabang olahraga yang 

menggunakan unsur kecepatan dan kekuatan sebagai komponen 
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biomotor utama. Cabang olahraga yang banyak menggunakan power 

dalam aktivitasnya salah satunya adalah cabang olahraga bola voli. 

Munurut Rusli (2002, p. 71) power adalah kemampuan seseorang untuk 

melakukan kekuatan maksimal dengan usaha yang dikerahkan dalam 

waktu yang sesingkat mungkin. Sehingga jika seseorang memiliki 

kemampuan yang lebih dalam waktu yang relative singkat, berarti 

memiliki power yang baik.  

Menurut Sukadiyanto (2005, p. 117) power adalah hasil kali 

antara kecepatan dan kekuatan. Artinya bawha latihan kekuatan dan 

kecepatan sudah dilatihkan terlebih dahulu, walaupun dalam setiap 

latihan kekuatan dan kecepatan sudah ada unsur latihan power. Power 

merupakan unsur tenaga yang sangat banyak dibutuhkan dalam berbagai 

cabang olahraga khususnya bola voli, walaupun tidak semua cabang 

olahraga tidak membutuhkan power sebagai komponen utamanya. 

Adapun gerak power adalah selalu bersifat melakukan lompat ke atas 

secara eksplosif yang dinyatakan dalam satuan Kg-meter/second. 

Berdasarkan ciri-ciri gerak dalam olahraga ada 2 macam 

power yaitu power siklis dan power asiklis. Power siklis adalah suatu 

gerakan cepat dan kuat yang dilakukan berulang-ulang dalam bentuk 

yang sama, misalnya gerakan berlari, berenang, balap sepeda, dan sepatu 

roda. Sedangkan power asiklis adalah gerakan yang kuat dan cepat 

seperti melempar, melompat, meloncat, memukul, menendang dan 
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semua jenis olahraga yang memerlukan tolakan, seperti basket, bulu 

tangkis, bola voli, start lari. 

a. Bentuk-bentuk Latihan Power 

Bentuk-bentuk latihan daya ledak yang sering dilakukan 

menurut Suharjana (2013, p. 145) adalah dengan menggunakan beban 

(weight training). Gerakan mengangkat beban dilakukan berulang-ulang 

dengan irama cepat. Beberapa cara meningkatkan daya ledak (power) 

menggunakan weight training dapat ditingkatkan dengan cara atau 

metode latihan sebagai berikut:  

1) Meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan. Pembebanan 

harus sub-maksimal dengan lama waktu kontraksi 7-10 detik, jumlah 

repetisi 8-10 kali dilakukan selama 3-4 set pembebanan berkisar antara 

60-90% dari kekuatan maksimal Suharjana (2013, p. 145). 

2) Meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan. Intensitas 

pembebanan berskala ringan sampai sedang yaitu 60-80% dar 

kemampuan maksimal. 

3) Melatih kekuatan dan kecepatan secara bersama-sama. 

Lebih lanjut Suharjana (2013, p. 146) menjelaskan selain 

dengan cara weight training untuk meningkatkan daya ledak (power) 

juga dapat dilakukan menggunakan berat badan sendiri seperti bentuk-

bentuk latihan sebagai berikut: 

1) Meloncat dengan dua kaki (double leg bound)  
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Atlet disuruh berdiri dengan kedua kaki rapat lutut ditekuk kedua 

lengan rileks di samping badan. Selanjutnya disuruh menolak meloncat 

kearah depan dan mendarat dengan kedua kaki. Latihan ini diulang-ulang 

untuk 6-10 loncatan. 

2) Melompat dengan satu kaki (engklek)  

Atlet disuruh berdiri dengan satu kaki misalnya berdiri dengan 

kaki kiri, kemudian disuruh melompat ke depan dan mendarat dengan 

kaki kiri, kemudian diteruskan melompat lagi dengan kaki yang sama dan 

mendarat lagi juga dengan kaki yang sama. Gerakan ini diteruskan 

dengan lompatan 4-8 lompatan kemudian diganti dengan kaki yang lain. 

3) Lompat jongkok  

Atlet disuruh berdiri dengan kaki kiri di depan dan kaki kanan di 

belakang, posisi lutut ditekuk agak rendah, kedua tangan berpegang di 

belakang kepala. 

Gerakan dilakukan dengan cara atlet disuruh meloncat ke atas 

sampai kedua tungkai lurus, kemudian turun sambil menyilangkan kedua 

kaki, sehingga akhirnya mendarat dengan kaki kiri di belakang dan kaki 

kanan di depan. Gerakan ini dapat diulang 4-8 kali loncatan. Berikut ini 

adalah contoh susunan menu program latihan untuk meningkatkan power 

oleh sukadiyanto (2005, p. 47):  
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Tabel 1. Contoh menu latihan power 

Intensitas 30-60% dari kekuatan maksimal (1RM), 

30% untuk pemula dan 60% untuk atlet 

terlatih 

Volume 3 set/sesi dengan 15-20 repetisi/set 

Irama Secepat mungkin (eksplosif) 

Frekuensi 3x seminggu 

(Sukadiyanto,2005, p. 47). 

6. Vertical jump 

Daya ledak otot, pada khususnya kinerja vertical jump, dianggap 

sebagai elemen penting untuk kinerja atlet yang sukses, serta untuk 

melakukan aktivitassehari-hari dan tugas pekerjaan. Vertical jump adalah 

salah satu parameter kebugaran untuk mengukur daya ledak (explosive 

power) dengan mengukur tinggi lompatan atlet. Tes ini sering digunakan oleh 

atlet, terutama untuk mengetahui perkembangan seorang atlet selama 

pelatihan. Semakin tinggi lompatan, maka semakin kuat otot kaki/daya ledak 

seorang atlet. Peningkatan vertical jump yaitu proses yang lengkap dapat 

dilihat pada beberapa aspek yang berbeda, diperlukan berapa komponen yang 

mendukung di antaranya kekuatan tendon, keseimbangan, kontrol motor, 

kekuatan otot, fleksibilitas otot dan ketahanan otot. 

Vertical jump adalah suatu kemampuan untuk naik ke atas melawan 

gravitasi dengan menggunakan kemampuan otot (Ostijic, 2010, p. 9). Untuk 

melakukan vertical jump diperlukan kontraksi otot. Jaringan otot yang terdiri 

dari sel-sel otot yang berkontraksi akan menghasilkan gaya. Otot rangka 

disatukan oleh jaringan ikat. Struktur utama pada otot rangka adalah 8 
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miofibril yang merupakan unit penting otot rangka sebab mengandung 

elemen protein kontraktil yang menyebabkan otot berkontraksi.  

Terdapat ratusan sampai ribuan miofibril pada setiap serabut otot, 

sementara setiap miofibril terdiri atas 1500 myosin dan 3000 aktin. 

Mekanisme dari gerak vertical jump diawali dengan gerakan 

countermovement merupakan awal gerakan dimana pada fase ini diwalai 

dengan berdiri tegak lalu melakukan fleksi hip, knee dan ankle joint, 

propulsion merupakan lanjutan dari gerakan countermovement dimana 

gerakan ini diawali dengan fleksi hip, knee dan ankle joint menuju gerakan 

take off, flight fase 34 ini diawali gerakan take off menuju landing, landing 

terdiri dari gerakan landing untuk menuju end off movement (Grimshaw, 

2007, p. 11). 

Otot adalah salah satu komponen pendukung dalam melakukan 

vertical jump yang dapat menghasilkan gerakan serta kekuatan. Otot yang 

maksimal sangatlah penting bagi peningkatan pada vertical jump. Otot skelet 

merupakan suatu jaringan yang kegiatanya berupa kontraksi, sehingga otot 

mempunyai kemampuan ekstensibilitas, elastisitas dan kontraktilitas. Pada 

tungkai terdapat beberapa macam otot dan salah satunya adalah quadriceps 

yang berfungsi sebagai penompang, pada saat berjalan, berlari, menendang, 

melompat, naik turun tangga, maupun stabilisasi pada saat melakukan 

aktivitas atau latihan (Hermakulata, 2011, p. 21). 
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Mekanisme kontraksi otot Kontraksi otot secara umum mengikuti 

urutan proses berikut : 

a. Aksi potensial dihantarkan sepanjang saraf dan berakhir pada membran 

otot. 

b. Pada ujung saraf dilepaskan neurotransmitter asetilkolin. 

c. Asetilkolin akan bekerja pada membran serabut otot dan membuka gate 

Natrium. 

d. Masuknya ion natrium dalam jumlah banyak memulai terjadinya aksi 

potensial pada membran otot. 

e. Aksi potensial dihantarkan sepanjang membran otot sebagaimana yang 

terjadi pada membran saraf. 

f. Aksi potensial yang terjadi di membran otot akhirnya sampai ke bagian 

tengah otot yang menstimulasi retikulum sarkoplasma melepaskan ion 

Kalsium. 

g. Ion Kalsium akan berikatan dengan troponin - C, dan ini mengawali 

ikatan antara aktin dengan myosin. 

h. Ikatan antara aktin dan myosin menyebabkan kedua filamen ini saling 

menarik ke arah tengah (sliding filament mechanism ) dan inilah yang 

disebut kontraksi otot. 

i. Setelah beberapa waktu, ion kalsium dipompa kembali ke retikulum 

sarkoplasma, lalu terjadi pelepasan ikatan antara aktin dan myosin 

(relaksasi). 
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Penggerak fleksi lutut pada saat melompat dilakukan otot-otot 

hamstring selain itu juga fleksi lutut dibantu oleh gastrocnemius, popliteus, 

dan gracilis. Lingkup gerak sendi pada saat fleksi berkisar antara 120° - 130° 

Kapandji (dalam Ariyadi 2012, p. 8). Saat terjadi perubahan menjadi gerakan 

ekstensi, berganti otot-otot quadriceps yang berkontraksi secara eksplosif, 

dalam kondisi ini terjadi proses peregangan secara mendadak pada otot 

hamstring. Pada aktivitas olahraga didapatkan bahwa energi elastic mampu 

meningkatkan 20% beban maksimum yang diangkat dari energi konsenrtik, 

ini berlaku pada otot quadriceps yang berkontraksi secara kuat memaksa otot 

hamstring yang merupakan otot tipe II untuk melakukan peregangan secara 

cepat. Kemampuan otot hamstring dapat membantu meningkatkan 

kemampuan dalam jumping jika mampu melakukan 35 gerakan sefleksibel 

mungkin dalam mengikuti gerak otot quadriceps yang berlawanan (Radcliffe 

2000, p. 36). 

7. Karakteristik Peserta Didik Sekolah Menengah Atas 

Peserta Didik adalah setiap orang yang resmi terdaftar untuk 

mengikuti pelajaran di dunia pendidikan. Peserta Didik atau anak didik adalah 

salah satu komponen manusiawi yang menempati posisi sentral dalam proses 

belajar mengajar, dalam proses belajar mengajar Peserta Didik sebagai pihak 

yang ingin meraih cita-cita memiliki tujuan dan kemudian ingin mencapainya 

secara optimal. Peserta Didik akan menjadi faktor penentu, sehingga dapat 

mempengaruhi segala sesuatu yang diperlukan untuk mencapai tujuan 

belajarnya (Sarwono, 2007, p. 32). 
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Peserta Didik Sekolah Menengah Atas (SMA) secara umum berusia 

enam belas tahun sampai dengan Sembilan belas tahun dan berapa pada tahap 

perkembangan remaja. Masa remaja merupakan masa transisi perkembangan 

antara masa kanak-kanak dan masa dewasa yang mengandung perubahan 

besar pada kondisi fisik, kognitif dan psikososial. Piaget menyatakan bahwa 

Peserta Didik sekolah menengah atas berada pada tahap perkembangan 

kognitif operasional formal (Papalia,et al., 2008, p. 37). 

B. Penelitian yang Relevan 

1. Penelitian Sutisyana (2017, p. 70) dengan judul “Pengaruh Metode Latihan 

Plyometric Terhadap Kemampuan Jumping Smash Bola Voli Peserta 

Didik Ekstrakurikuler SMPN 1 Bermani Ilir Kabupaten Kepahiang”. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric 

terhadap kemampuan jumping smash peserta didik ekstrakurikuler SMPN 

1 Bermani Ilir Kabupaten Kepahiang. Metode penelitian menggunakan 

Quasi Eksperimen Design yaitu dengan menggunakan rancangan One-

Group Pretest-posttest design, penelitian ini secara objektif atau apa 

adanya dengan sampel 20 orang atlet dengan cara menjadikan semua 

populasi menjadi sampel (total sampling). Berdasarkan hasil pengujian 

statistik dengan hasil t hitung < t tabel (4,14<1,740) menghasilkan bahwa 

ada pengaruh yang signifikan latihan plyometric terhadap kemampuan 

jumping smash bola voli, sedangkan perentase latihan plyometric 

berpengaruh terhadap jumping smash yaitu sebesar (17,13%). 
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2. Penelitian Bagaskara & Suharjana (2019, p. 64) dengan judul “Pengaruh 

Latihan Plyometric Box Jump dan Plyometric Standing Jump Terhadap 

Kemampuan Vertical Jump Pada Atlet Klub Bola Voli”. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Box jump terhadap vertical 

jump, pengaruh latihan standing jump terhadap vertical jump, dan jenis 

latihan yang lebih efektif terhadap vertical jump atlet putra Ganevo usia 

14-17 tahun. Penelitian ini adalah experiment dengan desain penelitian 

yang digunakan adalah “two groups pretest-posttest design”. Instrumen 

dalam penelitian ini tes vertical jump dengan reliabilitas 0,99 dan validitas 

0,989. Subjek dalam penelitian adalah Atlet Klub Bola Voli Ganevo Usia 

14 – 17 Tahun yang berjumlah 24 Atlet.  

3. Penelitian Bagaskara & Suharjana (2019, p. 1) dengan judul “Efektivitas 

Vertical Jump Terhadap Kemampuan Smash Bola Voli Putra”. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas vertical jump terhadap 

kemampuan smash bola voli putra ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Seputih 

Banyak, Lampung Tengah. Populasi penelitian ini adalah siswa laki-laki 

dalam ekstrakurikuler bola voli dan sampel berjumlah 12 siswa. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Penelitian ini 

menggunakan metode deskriptif kuantitatif. Hasil dari penelitian 

menunjukkan lompatan tertinggi adalah 68 cm dan lompatan terendah 

adalah 40 cm dengan rata rata lompatan dari 12 siswa tersebut adalah 58,14 

cm. Selanjutnya untuk lompatan diatas 55 cm rata-rata memiliki 

kemampuan smash yang baik yang dihasilkan dari lompatan yang baik. 
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Hal tersebut menunjukkan bahwa kemampuan vertical jump memiliki 

peran dalam kemampuan smash bola voli. 

4. Penelitian Is Zulheri & Adi (2023, p. 6) dengan judul “Pengaruh Latihan 

Plyometric Terhadap Kekuatan Otot Tungkai Pada Pemain Bola Voli 

Binaan Dispora Kota Banda Aceh”. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap kekuatan otot tungkai 

pada pemain bola voli binaan diaspora Kota Banda Aceh dengan 

menggunakan metode penelitian eksperimen dengan desain pretest 

posttest control group design. Sampel penelitian terdiri dari 16 orang 

pemain bola voli yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok 

kontrol dan kelompok perlakuan. Kelompok perlakuan diberi latihan 

plyometric selama 6 minggu, sementara kelompok kontrol tidak diberi 

latihan plyometric. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara Pretes dan Postes dalam hal peningkatan 

kekuatan otot tungkai. Postes mengalami peningkatan kekuatan otot 

tungkai yang signifikan setelah latihan plyometric. Oleh karena itu, dapat 

disimpulkan bahwa latihan plyometric memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pada pemain bola volly binaan 

diaspora Kota Banda Aceh.  

C. Kerangka Pikir 

Olahraga bola voli adalah salah satu olahraga memasyarakat di 

Indonesia, terbukti dengan banyaknya persatuan-persatuan bola voli baik di kota 

maupun di pelosok desa. Salah satu teknik dasar dalam permainan bola voli 
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adalah smash dan block, untuk melakukan block dan smash yang baik pemain 

bola voli harus lah memiliki vertical jump yang tinggi agar lebih mudah 

menjangkau bola dan saat melakukan smash dan block. Untuk mendapatkan 

vertical jump yang tinggi seorang atlet harus melakukan latihan yang baik dan 

benar.  

Latihan merupakan suatu proses yang sistematik untuk meningkatkan 

kualitas fisik dan bertujuan untuk meningkatkan penampilan olahraga. Dalam 

melakukan vertical jump yang tinggi diperlukan beberapa aspek salah satunya 

adalah power otot tungkai. Ada beberapa cara untuk melatih power otot tungai 

yang dapat dilakukan di pusat kebugaran ataupun latihan yang dengan 

menggunakan beban tubuh sendiri atau yang biasa di sebut dengan latihan 

plyometric. Berdasarkan kajian teoritik di atas maka dapat disimpulkan bahwa 

latihan standing jump diharapkan mampu meningkatkan tinggi loncatan pada 

atlet bola voli.  

Banyak cabang olahraga yang membutuhkan power otot tungkai yang 

besar. Oleh karena itu, latihan untuk meningkatkan kemampuan otot tungkai 

khususnya daya ledak atau power sangat penting. Power otot tungkai dapat 

ditingkatkan melalui bentuk-bentuk latihan yang merangsang otot untuk selalu 

berkontraksi dengan cepat baik saat memanjang (eccentric) maupun memendek 

(concentric). Bentuk latihan tersebut salah satunya adalah plyometric. 

Plyometric adalah macam latihan yang bertujuan menghubungkan gerakan 

kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif 

(Radcliffe dan Farentinos, 2002, p. 17).  
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Latihan standing jump adalah bentuk latihan plyometric, gerakan 

tersebut diawali dengan posisi berdiri pada dua kaki selebar bahu menghadap 

penghalang. Dari awalan kemudian dilanjutkan dengan menolak kaki ke depan 

dengan melewati penghalang. Latihan dalam penelitian ini mempunyai 

intensitas maksimal (irama cepat), volume latihan 3 set pada 4 sesi pertama dan 

terus meningkat 1 set setiap 4 sesi berikutnya sampai pada sesi terakhir (sesi ke-

16). Dengan 1 set repetisi 10 kali membutuhkan waktu 9-10 detik. Frekuensi 

latihan 4 kali seminggu, pelaksanaan meloncat secepat mungkin. 

Berdasarkan uraian di atas, peneliti beranggapan bahwa latihan tersebut 

sudah sesuai dengan pedoman-pedoman latihan plyometric sehingga sama-sama 

akan memberikan efek peningkatan power tungkai. Latihan standing jump akan 

memberikan efek yang lebih baik karena pada saat meloncat ke atas harus 

menahan seluruh beban berat badan seseorang. Sehingga peningkatan kekuatan 

otot tungkai akan lebih signifikan yang secara langsung berpengaruh terhadap 

power yang dihasilkan. 

Berdasarkan kerangka pikir sebagaimana dijelaskan sebelumnya maka 

dapat dibuat bagan kerangka pikir sebagai berikut: 
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Pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan vertical jump 

 

Seberapa besar efektivitas dan signifikan pengaruh dari latihan 

plyometric terhadap vertical jump 

 

 

 

Hasil latihan plyometric terhadap kemampuan 

vertical jump sebesar 6,71% 

 

 

 

untuk meningkatkan vertical jump atlet bola voli dapat dilakukan 

dengan mengupayakan metode latihan plyometric dan  

dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan bagi pelatih dalam  

membuat program latihan yang sesuai 

 

Gambar 2. Bagan Kerangka Pikir 

 

D. Hipotesis 

Berdasarkan kajian teoritik dan kerangka berpikir di atas maka dapat 

dirumuskan hipotesis sebagai berikut: 

Ha  :   Ada pengaruh yang segnifikan latihan plyometric terhadap kemampuan 

vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, 

Kabupaten Bantul. 

Ho : Tidak ada pengaruh yang segnifikan latihan plyometric terhadap 

kemampuan vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA 

N 1 Pundong, Kabupaten Bantul. 

 
 
 
 
 
 

 



 
 

 

40 
 

BAB III 

METODE PENELITIAN 
 

A. Desain Penelitian 

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen, artinya penelitian 

yang bertujuan mencari hubungan kausalita atau sebab akibat. Penelitian 

eksperimen  diakui sebagai penelitian yang paling ilmiah dari seluruh tipe 

penelitian karena peneliti dapat memanipulasi perlakuan yang menyebabkan 

terjadinya sesuatu. Penelitian eksperimen adalah metode penelitian yang 

digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain 

dalam kondisi yang terkendalikan (Sugiyono, 2007, p. 72). 

Metode eksperiment dengan sampel tidak terpisah maksudnya 

peneliti hanya memiliki satu kelompok (sampel) saja, yang diukur dua kali, 

pengukuran pertama dilakukan sebelum subjek diberi perlakuan (pretest), 

kemudian perlakuan (treatment), yang akhirnya ditutup dengan pengukuran 

kedua (posttest). Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah “The 

One Group Pretest Posttest Design” atau tidak adanya grup kontrol (Sukardi, 

2015, p. 18). Untuk lebih memperjelas proses penelitian yang akan 

dilaksanakan, maka dapat digambarkan desain penelitian sebagai berikut:  

P1 X P2 

Keterangan: 

P1: test awal (Pretest) 

X: Perlakuan latihan plyometric  

P2: Test akhir (Post Test) 
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B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi.  

Populasi adalah keseluruhan individu yang dijadikan sebagai subjek 

penelitian (Arikunto 2013, p. 173). Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, 

Kabupaten Bantul. Atlet Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, 

Kabupaten Banatul dipilih sebagai subjek penelitian karena pola fikir anak 

sudah berkembang sehingga dapat lebih mudah untuk mengarahkan. 

2. Sampel.  

Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti (Arikunto 

2013, p. 174 ). Sampel yang digunakan dalam penelitian ini diambil dengan 

teknik purposive sampling dengan kriteria sebagai berikut: (a) atlet bola 

voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten bantul. (b) aktif 

dalam mengikuti latihan. (c) sanggup mengikuti rangkaian latihan yang 

telah disusun. (d) tidak melakukan tuntutan/ menuntut apabila terjadi 

sesuatu dalam diri sampel yang diakibatkan oleh program latihan yang 

dijalani selama proses latihan.  

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul. 

Waktu penelitian dilaksanakan pada bulan Mei-Juni 2024. 
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D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Adapun definisi variable dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Variabel Terikat 

Latihan plyometric adalah latihan yang dimulai dengan berdiri kaki 

selebar bahu, kemudian melakukan lompatan ke depan dengan melewati 

penghalang dengan kaki ditekuk dan mendarat dengan menggunakan kedua 

kaki. Latihan ini merangsang otot untuk selalu berkontraksi baik saat 

memanjang (eccentric) maupun saat memendek (concentric). Dilihat dari 

bentuk latihanya, latihan ini cocok untuk meningkatkan meningkatkan 

ketrampilan jump smash yang membutuhkan gerakan melayang di udara. 

2. Variabel Bebas 

Vertical jump adalah suatu kemampuan untuk naik ke atas melawan 

gravitasi dengan menggunakan kemampuan otot, olahraga bola voli adalah 

salah satu olahraga yang membutuhkan vertical jump. Semakin tinggi 

vertical jump pemain bola voli maka semakin mudah dalam menjangkau 

bola untuk melalukan smash ataupun untuk melakukan block. 

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

Intrumen dalam penelitian ini adalah tes dan pengukuran. Instrumen 

merupakan alat ukur yang digunakan untuk mendapatkan informasi kuantitatif 

tentang variasi karakteristik variabel secara menyeluruh (Hajar, 1999, p. 160) 

Tes dan pengukuran tersebut dilakukan dengan cara vertical jump. Tes ini 

bertujuan untuk mengukur power (daya) otot kaki dengan melompat keatas 

(vertical). Alat dan perlengkapan: (1) timbangan untuk mengukur berat badan 
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dengan ketelitian hitungan 0,1 kg, (2) alat jump DF, (3) peluit, (4) kertas dan 

alat tulis. 

1. Instrumen Penelitian 

Untuk memperoleh data yang relevan dan akurat, maka diperlukan 

alat yang dapat mengukur data dan dapat dipertanggungjawabkan, yaitu alat 

ukur atas instrument penelitian yang baik harus memenuhi dua persyaratan 

yaitu valid dan reliabel (Arikunto, 2006, p. 135). Disamping itu juga syarat-

syarat instrument yang baik adalah harus memiliki akurasi, persepsi, dan 

kepekaan. 

2. Instrument Tes  

Dalam instrument ini alat ukur yang digunakan adalah Jump DF. 

Tujuan tes ini adalah untuk mengetahui dan mengukur daya ledak otot 

tungkai. Adapun instrument atau alat-alat yang digunakan dalam 

pengambilan penelitian ini meliputi: Timbangan untuk mengukur berat 

badan dengan ketelitian hitungan 0,1 kg. Alat Jump DF. Peluit. Kertas dan 

alat tulis. 

3. Teknik Pengumpulan data 

a. Norma Tes Vertical Jump 

Tabel 2. Norma Tes  

No Interval Kategori 

1 ≥ 63 Baik Sekali 

2 59 - 62 Baik 

3 35 - 58 Sedang 

4 20 - 34 Kurang 

5 ≤ 19 Kurang Sekali 

(sumber: tksi.kemdikbud.go.id/tksi) 
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b. Tes Vertical Jump (Jump DF) 

Prosedur Pelaksanaan Tes: 

1) Sambungkan kabel listrik dari Jump DF ke kontak listrik. 

2) Hidupkan jump DF dengan menekan tombol ON/OF yang ada di 

bagian belakang jump DF. 

3) Perintahkan subjek untuk berdiri dengan tegak di depan alat jump 

DF yaitu di atas rubber plate warna hitam. 

4) Tekan tombol START untuk menggunakan jump DF, setelah 

terdengar sauara „TUT‟, subjek melakukan lompatan ke atas 

(vertical jump), dan harus mendarat di permukaan rubber plate 

itu juga agar skor bisa muncul di display jump DF. 

5) Pelaksanaan tes sebanyak 2 kali, setelah melakukan lompatan 

pertama, perintahkan subjek berdiri dengan tegak di depan alat 

jump DF yaitu di atas rubber plate dan tunggu beberapa saat lagi 

sampai terdengar suata „TUT‟ kembali, subjek melakukan 

lompatan keatas dan harus mendarat di permuakaan rubber plate 

itu juga. Setelah beberapa detik, display menampilkan nilai 

lompatan yang terbaik dari 2 kali tes yang dilakukan. 

6) Tekan tombol RESET untuk kembali menggunakan alat jump DF 

untuk subjek selanjutnya. 
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Gambar 3. Alat Jump DF 

 

4. Pelaksanaan Pemberian Latihan (treatmen) 

Pelaksanaan latihan dalam penelitian ini bertujuan untuk patokan 

pelaksanaan latihan dalam usaha memperoleh hasil yang optimal terhadap 

kemampuan vertical jump. Frekuensi latihan berhubungan erat dengan 

intensitas latihan dan lama latihan. Dalam melakukan latihan sebaiknya 

frekuensi latihan dilaksanakan paling sedikit tiga kali seminggu, baik untuk 

olahraga kesehatan maupun untuk olahraga prestasi. Untuk meningkatkan 

kebugaran perlu latihan 3-5 kali per minggu (Djoko Pekik, 2004, p. 17). 

Akan tetapi latihan bola voli di Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, 

Kabupaten Bantul dilakukan 2 kali pertemuan dalam 1 minggu. 

Dikarenakan pelaksanaan treatment bertepatan dengan waktu libur 

semester, maka latihan dijadikan 4 kali pertemuan dalam seminggu. Selain 

itu para atlet juga latihan di club bola voli masing-masing yang berbeda. 
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Dalam penelitian ini dilakukan 16 kali pertemuan, setiap minggunya 

dilakukan 4 kali latihan yaitu setiap hari selasa, kamis, sabtu, dan minggu. 

Waktu yang dibutukan dalam satu kali latihan adalah 65 menit sampai 90 

menit dengan rincian sebagai berikut: 
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Tabel 3. Pelaksanaan Latihan (treatment) 

Pertemuan Pemanasan Materi Latihan Pendinginan  Jumlah 

Waktu Rpt Set Drs Rcv 

1 15” Pre test 10” 60”  

2 15” 8 7 40” 2” 10” 65” 

3 15” 8 7 40”  2” 10” 65” 

4 15” 8 7 40” 2” 10” 65” 

5 15” 8 7 40” 2” 10” 65” 

6 15” 10 7 50” 2” 10” 75” 

7 15” 10 7 50” 2” 10” 75” 

8 15” 10 9 50” 2” 10” 75” 

9 15” 10 9 50” 2” 10” 75” 

10 15” 11 9 60” 3” 10” 85” 

11 15” 11 9 60” 3” 10” 85” 

12 15” 11 9 60” 3” 10” 85” 

13 15” 11 9 60” 3” 10” 85” 

14 15” 12 9 65” 3” 10” 90” 

15 15” 12 11 65” 3” 10” 90”  

16 15” 12 11 65” 3” 10” 90” 

17 15" 12 11 65” 3” 10” 90”  

18 15” Post test 10” 60” 

Keterangan table: 

Rpt:  Repetisi 

Set:   Set 

Drs:  Durasi 

Rcv: Recovery 

“:      Menit 
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F. Teknik Analisis Data 

 Sebelum dilakukan pengujian hipotesisi, maka perlu dilakukan uji 

prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil 

penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk 

itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data. 

1. Uji Prasarat 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas yaitu mengadakan pengujian terhadap normal 

tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan 

tergantung variable yang akan diolah. Pengujian normalitas sebaran 

data menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan bantuan SPS 

21. Menurut metode Kolmogorov-Smirnov, kriteria pengujian adalah 

sebagai berikut: 

1) Jika signifikansi di bawah 0.05 berarti data yang akan diuji 

mempunyai perbedaan yang signifikan dengan data normal 

baku, berarti data tersebut tidak normal. 

2)  Jika signifikansi di atas 0.05 maka berarti tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan antara data yang akan diuji dengan 

data normal baku, berarti data tersebut normal (Safar, 2010) 

b. Uji Homogenitas 

Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 

dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok yang 
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membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. Tujuan dari 

uji homogenitas adalah untuk mengetahui apakah data yang didapat 

berasal dari data homogen atau tidak homogen . Uji ini menggunakan 

rumus: 

 

F  

Keterangan: 

F = Koefisien 

S1= Varian Terbesar 

S2 = Varian Terkecil 

 

Jika F hitung < F table maka data tersebut homogen. 

Jika F hitung > F table maka data tersebut tidak homogen. (Sudjana, 

1996, p. 250) 

2. Uji Hipotesis (uji t) 

Pengujian hipotesis merupakan analisis terakhir dalam penelitian 

ini, pengujian hipotesis ini bertujuan untuk menentukan kesimpulan 

akhir suatu program penelitian dengan menghitung hasil tes awal dan tes 

akhir apakah terdapat perbedaan yang signifikan atau tidak. Uji hipotesis 

ini menggunakan uji t berpasangan (paired t-test). Uji – t berpasangan 

adalah salah satu metode pengujian hipotesis dimana data yang 

digunakan tidak bebas (berpasangan).  
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𝑡ℎ𝑖𝑡 =
𝐷

𝑆𝐷

√𝑛

 

 

𝑆𝐷 = √𝑣𝑎𝑟 

 

𝑣𝑎𝑟(𝑠2) =
1

𝑛 − 1
∑(𝑥𝑖 − 𝑥)2

𝑛

𝑖=1

 

 

Keterangan: 

𝑡    = Nilai hitung 

𝐷   = Rata-rata selisih pengukuran 1 dan 2 

𝑆𝐷 = Standar deviasi selisih pengukuran 1 dan 2 

𝑛    = Jumlah sampel 

 

( Nuryadi, 2017, pp. 101-102) 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

1. Hasil Analisis Deskriptif 

Penelitian ini dilakukan pada bulan Mei-Juni 2024. Pretest vertical 

jump dilakukan sebelum atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 

Pundong, Kabupaten Bantul diberikan latihan plyometric selama 16 kali 

pertemuan, selanjutnya dilakukan posttest. Hasil pretest dan posttest 

vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, 

Kabupaten Bantul dapat dilihat pada tabel 3 di bawah ini: 

Tabel 4. Pretest dan Posttest Vertical Jump  

No Subjek Pretest Posttest Selisih 

1 62 65 3 

2 62 65 3 

3 61 65 4 

4 61 64 3 

5 61 63 2 

6 58 59 1 

7 55 60 5 

8 54 58 4 

9 53 59 6 

10 51 53 2 

11 49 53 4 

12 48 53 5 

13 48 52 4 

14 45 48 3 

15 44 49 5 

16 43 45 2 

17 43 47 4 

18 41 44 3 

 

Deskriptif statistik pretest dan posttest vertical jump atlet bola voli 

Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul disajikan 

pada tabel 4 berikut: 
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Tabel 5. Deskriptif Statistik Pretest-Posttest Vertical Jump  

Statistik Pretest  Posttest  

N 18 18 

Mean 52,17 55,67 

Median 52,00 55,50 

Mode 61,00 53,00a 

Std. Deviation 7,40 7,25 

Minimum 41,00 44,00 

Maximum 62,00 65,00 

 

Berdasarkan norma penilaian vertical jump dari TKSI Fase EF 

(Kemdibud) pretest dan posttest vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus 

Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul disajikan pada tabel 5 

berikut: 

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Pretest-Posttest Vertical Jump 

No Interval Kategori 
Pretest Posttest 

F % F % 

1 ≥ 63 Baik Sekali 0 0,00% 0 0,00% 

2 59 - 62 Baik 5 27,78% 8 44,44% 

3 35 - 58 Sedang 13 72,22% 10 55,56% 

4 20 - 34 Kurang 0 0,00% 0 0,00% 

5 ≤ 19 Kurang Sekali 0 0,00% 0 0,00% 

Jumlah 18  100% 18 100% 

 

Berdasarkan tabel 5 di atas, diagram batang pretest dan posttest 

vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, 

Kabupaten Bantul disajikan pada gambar 2 sebagai berikut: 
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Gambar 4. Diagram Batang Pretest-Posttest Vertical Jump  

 
 

Berdasarkan gambar 2, menunjukkan bahwa pretest vertical jump 

atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten 

Bantul pada kategori kurang sekali sebesar 0,00% (0 atlet), kurang 0,00% 

(0 atlet), sedang 72,22% (13 atlet), baik 27,78% (5 atlet), dan baik sekali 

0,00% (0 atlet), sedangkan pada posttest kategori kurang sekali sebesar 

0,00% (0 atlet), kurang 0,00% (0 atlet), sedang 55,56% (10 atlet), baik 

44,44% (8atlet), dan baik sekali 0,00% (0 atlet). 

2. Hasil Uji Prasyarat  

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-

variabel dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau 

tidak. Penghitungan uji normalitas ini menggunakan rumus Shapiro-

Wilk. Hasil analisis selengkapnya disajikan pada tabel 6 sebagai berikut. 

 

Kurang

Sekali
Kurang Sedang Baik

Baik

Sekali

Pretest 0.00% 0.00% 72.22% 27.78% 0.00%

Posttest 0.00% 0.00% 55.56% 44.44% 0.00%

0.00%

20.00%

40.00%

60.00%

80.00%

100.00%
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Tabel 7. Hasil Uji Normalitas 

Data Vertical Jump p-value  Sig. Keterangan 

Pretest 0,083 0,05 Normal 

Posttest 0,124 0,05 Normal 

 

Berdasarkan tabel 6 di atas dapat dilihat bahwa data vertical 

jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, 

Kabupaten Bantul pada pretest memiliki p-value 0,083 > 0.05, dan 

posttest memiliki p-value 0,124 > 0.05, maka variabel berdistribusi 

normal. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran. 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu 

seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah 

homogenitas yaitu jika p-value > 0.05, maka data dinyatakan homogen, 

jika p-value < 0.05, maka data dikatakan tidak homogen. Hasil uji 

homogenitas dapat dilihat pada tabel 7 sebagai berikut: 

Tabel 8. Hasil Uji Homogenitas 

Data Vertical Jump p-value Keterangan 

Pretest-posttest  0,960 Homogen 

 

Berdasarkan tabel 7 di atas dapat dilihat data pretest-posttest 

vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, 

Kabupaten Bantul diperoleh p-value 0,960 > 0,05, sehingga data bersifat 

homogen. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran. 

3. Hasil Uji Hipotesis 

Hipotesis dalam penelitian ini diuji menggunakan analisis uji t, yaitu 

paired sample test (df= n-1) dengan menggunakan bantuan software SPSS 
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(Statistical Product Service Solution). Hipotesis yang yang akan diuji dalam 

penelitian ini berbunyi sebagai berikut:  

Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan latihan plyometric terhadap 

kemampuan vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga 

SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul  

Ha : Ada pengaruh yang signifikan latihan plyometric terhadap 

kemampuan vertical jump atlet bola Kelas Khusus Olahraga 

SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul 

 

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel 

dan nilai p-value < 0,05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada tabel 

8 sebagai berikut.  

Tabel 9. Hasil Analisis Uji Hipotesis (Uji Paired Sample Test)  

Vertical Jump Mean t hitung t tabel sig Keterangan 

Pretest 52,17 
11,468 2,110 0,000 Signifikan 

Posttest 55,67 

 

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 8 di atas, dapat dilihat bahwa t 

hitung 11,468 > t tabel (df 17) 2,110 dengan p-value 0,000 < 0,05, maka hasil ini 

menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian 

hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan 

latihan plyometric terhadap kemampuan vertical jump atlet bola voli Kelas 

Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul”, diterima.  

Selanjutnya dianalisis untuk mengetahui efektivitas dari latihan 

plyometric terhadap kemampuan vertical jump. Hasil analisis persentase 



 
 

 

56 
 

peningkatan vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 

Pundong, Kabupaten Bantul setelah diberikan latihan plyometric yaitu: 

 

 

 

3,5

52,17
 𝑥 100% = 6,71% 

Berdasarkan hasil analisis di atas, menunjukkan bahwa persentase 

peningkatan vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 

Pundong, Kabupaten Bantul setelah diberikan latihan plyometric sebesar 

6,71%. 

B. Pembahasan 

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan latihan plyometric terhadap kemampuan vertical jump atlet bola voli 

Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul. Persentase 

peningkatan vertical jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 

Pundong, Kabupaten Bantul setelah diberikan latihan plyometric sebesar 

6,71%. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan Nugroho & 

Gumantan (2020) hasil penelitiannya menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan 

plyometric terhadap vertical jump pada peserta ekstrakulikuler bola basket 

SMAN 1 Pagelaran dengan nilai thitung = 11,903 > ttabel = 1,729. Penelitian 

Bagaskara & Suharjana (2019) menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan 

plyometric box jump dan standing jump terhadap vertical jump atlet bola voli 

putra Ganevo Usia 14-17 tahun. 

Persentase peningkatan: 
𝑀𝑒𝑎𝑛 𝑑𝑖𝑓𝑒𝑟𝑒𝑛𝑡

𝑀𝑒𝑎𝑛 𝑃𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡
 𝑥 100% 
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Penelitian Ozon & Sistiasih (2023) hasil penelitiannya menunjukkan 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan plyometric standing jump 

terhadap kemampuan vertical jump pemain bola voli klub Tunas Harapan 

Ponorogo. Penelitian yang dilakukan Hakim, dkk., (2023) menunjukkan bahwa 

kelompok plyometric standing long jump with hurdle hop memberikan 

pengaruh 2,3% terhadap peningkatan power otot tungkai dan 8,2% terhadap 

kekuatan otot tungkai siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli di 

MAN Mojoagung. Selaras dengan penelitian oleh Fernanda dkk., (2020) hasil 

yang diperoleh pada penelitian ini bahwa latihan plyometric jump yang 

dibarengi dengan high jump berpengaruh signifikan terhadap vertical jump 

pemain bola voli. 

Vertical jump adalah kemampuan untuk mengangkat tubuh atau 

melompat ke atas dan melakukan jangkauan setinggi mungkin. Kemampuan 

seseorang dalam melakukan vertical jump yang baik sangat dipengaruhi oleh 

kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot. Plyometric merupakan salah satu 

latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. Latihan plyometric 

merupakan latihan otot yang memiliki kemungkinan dapat mencapai kekuatan 

maksimum dalam satu detik. Secara kerja ototnya, latihan plyometric sebagai 

gabungan dari kekuatan dan kecepatan otot untuk menciptakan kekuatan dan 

kekuatan yang melibatkan serat otot yang lebih banyak bekerja untuk 

membangun massa otot (Putera, 2019). Pelatihan rintangan plyometric 

intensitas tinggi meningkatkan lompatan vertikal. Konsekuensi yang mungkin 

dari latihan lompat rintangan plyometric intensitas tinggi dapat meningkatkan 
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daya ledak dan gaya kontraksi mendadak untuk evaluasi lompatan vertikal 

(Ervantoro, dkk., 2023). 

Plyometric merupakan bentuk kontraksi eccentric langsung diikuti 

kontraksi concentric. Akselerasi otot akan mengalami fase concentric atau 

pemendekan, bagian dari fisik seperti power turut andil dalam meningkatkan 

fase concentric. Di dalam power ada unsur kekuatan dapat membuat otot 

berkontraksi cukup kuat untuk melawan gaya secara cepat. Kemudian diselarasi 

akan membuat akselerasi secara eccentric sampai dengan kecepatan nol. 

Plyometric menggunakan stretch-shorthening cycle, dengan memanfaatkan dan 

menggunakan energi yang tersimpan selama fase gerakan eksentrik dan 

stimulasi dari spindle otot untuk memfasilitasi produksi power maksimum 

selama gerakan fase konsentris. Plyometric adalah teknik pelatihan khusus 

intensitas tinggi yang memungkinkan otot seorang atlet untuk memberikan 

sebanyak mungkin kekuatan dalam periode waktu secepat mungkin, sehingga 

menghasilkan pengembangan power (Hakim, dkk., 2023).  

Dari hasil analisis menunjukkan bahwa apabila latihan plyometric 

dilakukan dengan benar dan pemberian dosis latihan yang tepat secara 

berkelanjutan dan kontinyu dapat membuat perubahan yang berarti dari 

kemampuan daya ledak otot tungkai seseorang. Terjadinya peningkatan ini 

disebabkan oleh adaptasi latihan plyometric dengan melakukan gerakan lompat 

ke depan secara berulang-ulang. Otot-otot yang terlihat harus berkerja secara 

berulang-ulang dan terus-menerus yang menyebabkan terjadinya hipertropi 
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otot, sehingga kemampuan otot tungkai akan meningkat (Abrar & Mukhtarsyaf, 

2019) 

Pelatih dengan memberikan latihan kepada atlet secara terus menerus 

sesuai dengan prinsip latihan, maka akan memberikan peningkatan dan juga 

perubahan pada pemain tersebut. Bompa & Haff (2019) menjelaskan bahwa 

latihan yang diberikan secara terus menerus selama 6-8 minggu akan 

mendapatkan hasil tertentu dimana tubuh beradaptasi dengan latihan yang 

diberikan. Latihan yang dilakukan secara sistematis, progresif dan berulang-

ulang akan memperbaiki sistem organ tubuh sehingga penampilan fisik akan 

lebih optimal. Menerapkan model latihan ini juga harus memperhatikan prinsip 

latihannya, seperti set dan repitisi yang harus ditingkatkan setiap minggunya 

agar latihan semakin hari semakin meningkat serta memberikan recovery antar 

set pada saat latihan agar tidak mudah lelah dalam melaksanakan latihan. 

C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun 

tidak terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu: 

1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih 

sendiri di luar treatment. 

2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 

mempengaruhi hasil tes, seperti kondisi tubuh, faktor psikologis, dan 

sebagainya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 
 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, 

dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan, bahwa ada pengaruh yang 

signifikan latihan plyometric terhadap kemampuan vertical jump atlet bola voli 

Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten Bantul, dengan 11,468 

> t tabel (df 17) 2,110 dengan p-value 0,000 < 0,05. Persentase peningkatan vertical 

jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten 

Bantul setelah diberikan latihan plyometric sebesar 6,71%. 

B. Implikasi  

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil 

penelitian bahwa untuk meningkatkan vertical jump atlet bola voli dapat 

dilakukan dengan mengupayakan adanya penerapan metode latihan plyometric. 

Hasil penelitian dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan bagi pelatih 

dalam membuat program latihan yang sesuai. Artinya atlet diberikan model 

latihan yang sesuai dengan karakteristiknya agar dalam proses latihan merasa 

senang dan termotivasi untuk mengikuti proses latihan, sehingga tujuan latihan 

akan tercapai. Kemudian implikasi lainnya yaitu dengan mendorong pelatih 

untuk menerapkan metode latihan yang cocok dapat memicu keterlibatan atlet 

dalam latihan. 
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C. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti lain, 

diberikan saran-saran sebagai berikut: 

1. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa ada 

pengaruh yang signifikan latihan plyometric terhadap kemampuan vertical 

jump atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Pundong, Kabupaten 

Bantul. Disarankan kepada pelatih untuk menggunakan metode latihan 

plyometric untuk meningkatkan vertical jump atlet bola voli. 

2. Bagi peneliti selanjutnya agar atlet di asramakan, sehingga dapat 

mengontrol aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan secara penuh. 

3. Bagi peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi penelitian ini 

disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam seluruh rangkaian 

eksperimen. 

4. Bagi peneliti yang ingin melakukan penelitian lebih lanjut agar dapat 

menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi dan dapat meneliti 

dengan jumlah populasi serta sampel yang lebih banyak dan berbeda. 
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Lampiran 1. Permohonan Bimbingan 
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Lampiran 2. Formulir Bimbingan Penyusun TA 
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Lampiran 3.  Surat Observasi 
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Lampiran 4. Surat Penelitian 
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Lampiran 5. Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 6. Surat Peminjaman alat 
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Lampiran 7. Daftar Hadir Atlet 
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Lampiran 8. Data Pretest dan Posttest 

Data Pretest dan Posttest Vertical Jump (cm) 

no Nama Pretest Posttest Selisih 

1 M Azidan Pamungkas 62 65 3 

2 Navis Armawan 62 65 3 

3 Orva Arkana S 61 65 4 

4 Dirllyan Aprilianto 61 64 3 

5 Arlinaka Serian 61 63 2 

6 Melvin Khanzanova T B 58 59 1 

7 Ilham Widiyatmoko 55 60 5 

8 Diandra Muhammad R 54 58 4 

9 Nikolaus Nandana A M 53 59 6 

10 M Habba Olavi 51 53 2 

11 Rafi Nur Raihan W 49 53 4 

12 Abhirama Eka M 48 53 5 

13 Daffa Adyatma 48 52 4 

14 Bramastyo Danny 45 48 3 

15 Afan Rifai R 44 49 5 

16 Dandhi Cristian N 43 45 2 

17 Nadhif Haris N 43 47 4 

18 Herjuna Hendra T 41 44 3 
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Lampiran 9. Hasil Analisis Uji Normalitas 
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Lampiran 10. Hasil Analisis Uji Homogenitas 
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Lampiran 11. Hasil Analisis Uji Hipotesis 
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Lampiran 12. Hasil Analisis Deskriptif Statistik 
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Lampiran 13. Tabel t 
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Lampiran 14. Dokumentasi  

Gambar 1. Observasi latihan 

 

Gambar 2. Obsevasi Tanding 
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Gambar 3. Pretest  

 

 

Gambar 4. Treatment 
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Gambar 5. Treatment  

 

 

Gambar 6. Treatment 
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Gambar 7. Alat Treatment 

 

 

Gambar 8. Posttest 

 


