EFEKTIVITAS PLYOMETRIC TRAINING TERHADAP VO2ZMAX DAN
POWER TUNGKAI PEMAIN BOLA VOLI DITINJAU DARI KOMPOSISI
TUBUH

TESIS

Ditulis untuk memenuhi sebagian persyaratan guna mendapatkan gelar
Magister llmu Keolahragaan
Program Studi Ilmu Keolahragaan

Oleh:
Ella Fauziah
NIM. 23060540005

PASCASARJANA ILMU KEOLAHRAGAAN
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
2024



ABSTRAK

ELLA FAUZIAH: Efektivitas Plyometric Training Terhadap Vo2max dan Power
Tungkai Pemain Bola Voli ditinjau dari Komposisi Tubuh. Tesis. Yogyakarta:
Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri Yogyakarta,
2024.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) Pengaruh plyometric training
training forward and lateral hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump
sequence yang diberikan terhadap daya tahan VO2max dan power tungkai (2)
Perbedaan pengaruh komposisi tubuh terhadap VO2max dan power tungkai pemain
bola voli (3) Interaksi plyometric training forward and lateral hurdle jump
sequence dan low and high-hurdle jump sequence dan dengan komposisi tubuh
terhadap VO2max dan power tungkai.

Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain faktorial
2x2. Populasi dalam penelitian adalah pemain bola voli yang mengikuti
ekstrakurikuler di SMK Maniamas. Sampel dalam penelitian yang digunakan
berjumlah 24 siswa dengan pembagian kelompok menggunakan ordinal pairing.
Dalam mengukur Vo2max menggunakan instrumen multi-stage fitness, power
tungkai menggunakan vertical jump, dan komposisi tubuh menggunakan IMT.
Analisis data yang digunakan adalah two-way ANOVA (ANAVA dua jalur) dengan
taraf signifikansi sebesar a 0.05.

Hasil penelitian yang diperoleh adalah: (1) Terdapat perbedaan pengaruh
plyometric training forward and lateral hurdle jump sequence dan low and high-
hurdle jump sequence terhadap VO2max dan power tungkai pemain bola voli
dengan masing-masing p-value 0,033 dan 0,044 < 0,05 (2) Tidak terdapat pengaruh
komposisi tubuh atau indeks massa tubuh terhadap VO2max dan power tungkai
pemain bola voli dengan masing-masing p-value 0,097 dan 0,140 > 0,05 (3) Tidak
terdapat interaksi plyometric training forward and lateral hurdle jump sequence
dan low and high-hurdle jump sequence dan dengan komposisi tubuh atau indeks
massa tubuh terhadap VO2max dan power tungkai bola voli dengan masing-masing
p-value 0,074 dan 0,762 > 0,05.

Kata Kunci: plyometric training, vo2max, power tungkai, IMT, bola voli



ABSTRACT

ELLA FAUZIAH: Effectiveness of Plyometric Training towards VO2Max and Leg
Power of WVolleyball Players Seen from the Body Composition. Thesis.
Yogyakarta: Faculty of Sport and Health Sciences, Universitas Negeri
Yogyakarta, 2024.

This research aims to determine: (1) the effect of plyometric training forward
and lateral hurdle jump sequence and low and high-hurdle jump sequence given to
VO2Max endurance and leg power, (2) differences in the effect of body
composition on VO2Max and leg power of volleyball players, and (3) Interaction of
plyometric training forward and lateral hurdle jump sequence and low and high-
hurdle jump sequence with body composition towards VO2Max and leg power.

The research method used an experiment with a 2x2 factorial design. The
research population was volleyball players who participated in extracurricular
activities at SMK Maniamas (Maniamas Vocational High School). The research
sample used 24 students with group division using ordinal pairing. In measuring
Vo2Max using a multi-stage fitness instrument, leg power using a vertical jump, and
body composition using BMI. The data analysis used two-way ANOVA with a
significance level of a 0.05.

The research findings are as follows: (1) there is a difference in the effect of
plyometric training forward and lateral hurdle jump sequence and low and high-
hurdle jump sequence towards VO2Max and leg power of volleyball players with p-
values of 0.033 and 0.044 < 0.05 respectively, (2) there is no effect of body
composition or body mass index towards VO2Max and leg power of volleyball
players with p-values of 0.097 and 0.140 > 0.05 respectively, and (3) there is no
interaction between plyometric training forward and lateral hurdle jump sequence
and low and high-hurdle jump sequence and body composition or body mass index
towards VO2Max and leg power of volleyball players with p-values of 0.074 and
0.762 > 0.05 respectively.

Keywords: plyometric training, VO2Max, leg power, BMI, volleyball
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BAB |
PENDAHULUAN
Latar Belakang

Bola voli merupakan olahraga permainan yang rumit dan membutuhkan
beberapa keterampilan fisik dari pemainnya. Keterampilan dan kemampuan
motorik yang dimiliki berperan penting dalam memaksimalkan Kkinerja,
sehingga setiap individu diharuskan memiliki komponen fisik yang baik agar
dapat menghasilkan performa fisik yang maksimal. Dengan performa
maksimal yang dimiliki oleh pemain, maka akan menghasilkan prestasi yang
gemilang (Rush et al., 2022; Usnata & Muhammad, 2018). Dalam
meningkatkan prestasi bola voli, penguasaan teknik dasar bermain bola voli
perlu dikuasai. Teknik dasar bola voli meliputi serve, passing, smash, dan
block (Prasetiyo & Nasrulloh, 2024). Tujuan dalam permainan bola voli
adalah untuk meraih kemenangan dalam suatu kompetisi dengan cara
mencetak poin lebih banyak dari tim lawan (Suharjana et al., 2023a).

Seorang pemain bola voli harus memiliki komponen biomotor yang
meliputi kecepatan, kekuatan, fleksibilitas, koordinasi, daya tahan, dan power
(Farhan, 2023; Pradhan, 2020; Radhi & Obaid, 2020). Namun terdapat
komponen lain yang diperlukan oleh pemain bola voli seperti kelincahan,
kinesthesia dan orientasi spasil, ketangkasan, dan kemampuan reaksi yang
tinggi (Mohammed, 2021; Soibamcha & Singh, 2022; Sopa, 2019).
Diperjelas oleh Rachmalia et al., (2022) bahwa komponen kondisi fisik yang

harus dimiliki oleh atlet bola voli antara lain daya tahan, kekuatan,



kelincahan, reaksi, kelentukan, kecepatan, dan power. Komponen tersebut
memiliki karakter umum dan khusus agar dalam permainan bola voli dapat
mencapai prestasi puncak.

Daya tahan dalam permainan bola voli sangat penting karena
pertandingan yang berlangsung lama dan intens (Suhadi et al., 2023),
Kekuatan dalam permainan bola voli sangat penting karena kekuatan
diperlukan untuk melakukan gerakan smash dan block yang kuat (de Leeuw
et al., 2022). Kecepatan diperlukan dalam permainan bola voli untuk reaksi
terhadap serangan dan pergerakan di lapangan yang diberikan oleh lawan
(Sitti & Koroglu, 2023). Kekuatan dan kecepatan memiliki peranan dalam
menghasilkan daya ledak pada saat melakukan lompatan vertikal yang
berhubungan dengan otot tubuh bagian bawah (Foghaa et al., 2021; Mackata
et al.,, 2021). Selanjutnya, vo2max para pemain memperlihatkan kekuatan
kardiorespirasi yang membantu dalam menjalankan permainan dengan
intensitas tinggi sepanjang pertandingan (Lleshi, 2021).

Thattarauthodiyil & Shenoy, (2022) menerangkan bahwa power
tungkai bawah memiliki peranan dalam melakukan gerakan lepas landas pada
saat akan smash dan block, serta vo2max memiliki kontribusi yang signifikan
bagi pemain bola voli karena vo2max yang tinggi dapat membantu pemain
untuk mempertahankan intensitas tinggi selama pertandingan berlangsung,
selain itu vo2max yang tinggi cenderung dapat menunda timbulnya kelelahan
dan pulih lebih cepat sehingga dapat fokus (Barnabas & Babu, 2023; A.

Khanna et al., 2020; Mariana Tiurmaida & Oki Candra, 2024; Supriatna et



al., 2023). Berikutnya, beberapa hasil penelitian menerangkan bahwa indeks
massa tubuh, explosive power, arm swing, hip joint muscles, dan waist
flexibility memiliki kontribusi dalam gerakan smash dan block (Hidayatullah
& Firdaus, 2022; Panoutsakopoulos et al., 2021; Vasileva et al., 2022).

Plyometric training adalah metode latihan yang berfokus pada
kontraksi otot eksentrik yang diikuti oleh konsentrik eksplosif untuk
meningkatkan daya ledak dan membantu meningkatkan performa atlet
(Hariyanto et al., 2022; Kons et al., 2023; Van Roie et al., 2020). Selain itu
dapat meningkatkan koordinasi, ketangkasan, keseimbangan, dan waktu
reaksi, serta dapat mengurangi risiko cidera dengan cara memperkuat otot dan
tendon pada area persendian (Komarudin, 2021; Kosova et al., 2022; Yani et
al., 2020). Plyometric trining memiliki intensitas yang tinggi dan dapat
membantu mengurangi kelelahan perifer secara signifikan (Wang et al.,
2020). Plyometric training telah banyak digunakan sebagai program latihan
atlet, akan tetapi program latihan ini masih menarik untuk diteliti seberapa
efektifnya dalam meningkatkan berbagai aspek kondisi fisik, khususnya
kondisi fisik pemain bola voli. Selain itu, komposisi tubuh yang dimiliki oleh
pemain terdiri dari persentase lemak tubuh, massa otot, dan tulang dapat
mempengaruhi performa (Balgis et al., 2020; Fauziah et al., 2021).

Cabang olahraga bola voli membutuhkan komposisi tubuh yang ideal
untuk dapat mempengaruhi kecepatan, daya tahan, dan kekuatan lompatan
(Salam & Rismayanthi, 2024; Susilowati, 2021). Persentase lemak tubuh

yang tinggi dapat menghambat pergerakan dan mengurangi efisiensi energi



(Hufadz, 2023; Putri & Wiriawan, 2024). Komposisi tubuh pada manusia
digambarkan dalam tiga komponen yaitu endomorphy, ectomorphy, dan
mesomorphy (Fauziah et al., 2021; Maulina, 2018; Suryadi et al., 2022).
Secara keseluruhan, telah disepakati bahwa komposisi tubuh penting, akan
tetapi masih minimnya penelitian yang mengaitkan komposisi tubuh dengan
berbagai aspek kondisi fisik pemain bola voli.

Pengukuran komposisi tubuh dapat dilakukan secara langsung dan tidak
langsung. Pengukuran komposisi tubuh secara langsung dapat menggunakan
skinfold measurements (Fauziah et al., 2021; Suryadi et al., 2022), sedangkan
secara tidak langsung dapat menggunakan IMT atau indeks massa tubuh. IMT
(Indeks Massa Tubuh) merupakan pengukuran sederhana dalam menentukan
status berat badan seseorang dengan menggunakan rumus berat badan di bagi
dengan tinggi badan yang dikuadratkan (Arjuna, 2020; Sumintarsih et al.,
2023). Indeks massa tubuh yang ideal memiliki peranan penting dalam
menunjang keterampilan teknik dan kemampuan fisik bagi seorang atlet bola
voli (Kusnandar et al., 2020a). Pentingnya pemahaman yang harus dimiliki
oleh pemain bola voli mengenai bagaimana perbedaan indeks massa tubuh
dapat memengaruhi power tungkai dan vo2max. Pemahaman yang dimiliki
dapat membantu dalam pembuatan program latihan dan diet yang lebih sesuai
dengan individunya.

Berdasarkan hasil wawancara melalui kontak WhatsApp bersama
pelatih. Pelatih mengatakan selama melatih, sebagian besar siswa yang

mengikuti ekstrakurikuler bola voli masih belum menguasai atau memiliki



beberapa komponen fisik yang sangat diperlukan bagi seorang pemain bola
voli. Hal tersebut antara lain daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, dan
keseimbangan, koordinasi, serta power. Selain itu, pelatih menerangkan
bahwa program latihan yang dilakukan masih belum dilaksanakan dengan
baik.

Terdapat beberapa penelitian yang menjelaskan mengenai kurang
maksimalnya power tungkai dan vo2max pemain voli. Seperti yang
diterangkan oleh Darusman & Putra, (2022) dalam penelitiannya masih
ditemukan penurunan kemampuan power tungkai yang dimiliki atlet
sehingga terjadinya penurunan prestasi. Selaras dengan pernyataan dari
Marpaung & Priyonoadi, (2020) bahwa saat latihan teknik dasar terdapat
beberapa kali kegagalan yang disebabkan oleh kurangnya power tungkai.
Selanjutnya Ramli, (2021) menyatakan terjadi penurunan kondisi fisik
pemain vola voli pada daya tahan dan power tungkai sehingga berakibat pada
kegagalan ketika bertanding.

Sugra et al., (2023) dalam studinya masih menemukan kekuatan otot
lengan, daya ledak otot tungkai, koordinasi mata-tangan yang dimiliki oleh
pemain MAN 2 Kota Padang kurang sehingga mempengaruhi kemampuan
serve. Anmama et al., (2023) menemukan permasalahan mengenai kelelahan
yang dialami oleh pemain bola voli putri sport science club, hal tersebut dapat
terjadi karena vo2max yang dimiliki sangat kurang. Selain itu, indeks massa
tubuh yang ideal dapat menunjang kinerja dalam permainan bola voli

(Kusnandar et al., 2020b).



Berkaitan dengan hal diatas, penelitian ini berfokus pada plyometric
training dan bagaimana latihan tersebut dapat meningkatkan kinerja tubuh
bagian bawah dan daya tahan pada pemain bola voli dalam hal power tungkai
dan vo2max. Topik ini sangat penting diteliti untuk mengetahui cara yang
terbaik dalam meningkatkan faktor-faktor tersebut. Telah terbukti bahwa
plyometric training memberikan peningkatan pada power dan koordinasi
gerakan yang penting dalam permainan bola voli. Selain itu, variabel
tambahan seperti bentuk tubuh pemain dapat dijadikan bahan pertimbangan
yang dapat mempengaruhi latihan. Seperti pada penelitian yang dilakukan
oleh Haetami & Awanis, (2021) mengungkapkan bahwa plyometric training
sangat efektif untuk membantu meningkatkan performa fisik para atlet, hal
ini mengindikasikan bahwa plyometric training dapat menjadi pilihan yang
tepat dalam meningkatkan power dan kekuatan kaki dan lengan pada pemain
bola voli.

Turgut et al., (2019) mengungkapkan bahwa latihan selama 6 hingga 12
minggu menggunakan metode pliometrik sangat efisien dan efektif
meningkatkan kebugaran fisik, kekuatan, kelincahan, daya tahan, dan power,
sehingga menambah bukti bahwa latihan pliometrik dapat memberikan
manfaat yang signifikan dalam meningkatkan performa para pemain bola
voli. Pengembangan mengenai metode latihan  plyometric  perlu
dikembangkan agar dapat diimplikasikan dalam berbagai jenis olahraga

seperti yang telah di uraikan diatas.



Penelitian ini menerapkan dua model latihan yaitu forward and lateral
hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump sequence. Studi ini akan
mengkonfirmasi bahwa latihan plyometric tubuh bagian bawah apakah
berdampak pada Vo2max dan power tungkai dengan mempertimbangkan
komposisi tubuh pemain bola voli. Sehingga penelitian ini berjudul
“Efektivitas Plyometric Training terhadap VO2Max dan Power Tungkai
Pemain Bola Voli ditinjau dari Komposisi Tubuh”

Identifikasi Masalah

1. Program latihan yang belum optimal.

2. Kurangnya penguasaan komponen fisik yang dibutuhkan pemain bola voli.

3. Keterbatasan penelitian tentang plyometric training terhadap vo2max dan
power tungkai pemain bola voli.

4. Minimnya pemahaman tentang pengaruh indeks massa tubuh.

Pembatasan Masalah

Penelitian ini hendak mengkaji mengenai daya tahan vo2max, power,
indeks massa tubuh, dan efek latihan agar masalah yang akan diteliti tidak
menyebar luas dan diskusi menjadi fokus. Sedangkan objek dalam penelitian
adalah siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMK Maniamas.
Rumusan Masalah

Rumusan masalah dalam penelitian ini antara lain:

1. Apakah ada perbedaan pengaruh plyometric training forward and lateral
hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump sequence terhadap

daya tahan vo2max dan power tungkai pemain bola voli ?



E.

F.

2. Apakah ada perbedaan pengaruh komposisi tubuh tinggi dan rendah daya

tahan vo2max dan power tungkai pemain bola voli ?

. Apakah ada interaksi plyometric training training forward and lateral

hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump sequence dengan
komposisi tubuh terhadap daya tahan vo2max dan power tungkai pemain

bola voli ?

Tujuan Penelitian

Maksud dan tujuan dari penelitian ini antara lain:

1. Untuk menguji seberapa besar pengaruh plyometric training training

forward and lateral hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump
sequence yang diberikan terhadap daya tahan vo2max dan power tungkai
pemain bola voli.

Untuk menguji apakah komposisi tubuh mempengaruhi daya tahan
vo2max dan power tungkai pemain bola voli.

Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh plyometric training training
forward and lateral hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump
sequence dan komposisi tubuh terhadap daya tahan vo2max dan power

tungkai pemain bola voli.

Manfaat Penelitian

Penelitian ini memiliki manfaat teoritis dan praktis antara lain:

1. Manfaat Teoritis

a. Penelitian ini diharapkan mampu memberikan kontribusi ilmiah

dalam bidang sport science, khususnya dalam mengembangkan



metode eksperimen untuk meningkatkan komponen fisik pada cabang
olahraga bola voli.

b. Penelitian ini diharapkan sebagai dasar dan referensi untuk penelitian
lebih lanjut yang berkaitan dengan peningkatan komponen fisik dalam
cabang olahraga bola voli.

2. Manfaat Praktis
a. Bagi penulis
Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan dan
pengalaman mengenai cara meningkatkan kemampuan komponen
fisik pemain bola voli.

b. Bagi pelatih dan calon pelatih

Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan bagi
pelatih atau calon pelatih untuk lebih inovatif, profesional, dan efektif
dalam membimbing atlet.

c. Bagi atlet

Penelitian ini diharapkan mampu untuk memberikan
pengalaman secara langsung dan dapat meningkatkan komponen fisik
secara signifikan mengenai latihan melalui metode plyometric

training.



A.

BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

Kajian Teori
1. Konsep Bola Voli

a. Definisi Permainan Bola Voli

Perkembangan permainan bola voli di Indonesia sangat laju di
berbagai kalangan masyarakat sehingga muncul bermacam klub-klub
di beberapa kota besar di seluruh Indonesia (Muslimin et al., 2024).
Permainan bola voli merupakan olahraga yang dimainkan oleh dua
regu dengan beranggotakan setiap tim terdiri dari enam pemain di
lapangan yang dibatasi oleh net, serta setiap tim hanya memiliki
maksimal tiga kali sentuhan untuk mengembalikan bola ke daerah tim
lawan (Rohendi & Suwandar, 2018). Tujuan permainan bola voli
adalah memukul bola untuk melewati net dan jatuh pada area lawan
sehingga lawan tidak dapat mengembalikan bola (Kusuma et al.,
2022). Dengan permainan dinyatakan selesai dan menang jika salah
satu tim lebih dahulu mencapai angka 25, dan jika keduduk poin
imbang 24-24 maka permainan dilanjutkan hingga tercapai selisih dua
poin dari tim lawan (Suharjana et al., 2023Db).

Variasi dari permainan voli terdiri dari bola voli indoor, voli
pantai, dan mini volley (Tawakal, 2020). Perbedaan dari ketiga variasi
permainan bola voli tersebut adalah jumlah pemainnya, dimana

jumlah pemain bola voli indoor berjumlah enam pemain setiap tim,

10



pemain bola voli pantai berjumlah dua setiap tim, dan mini volley
berjumlah empat pemain setiap tim (Pratiwi et al., 2020; Rohendi &
Suwandar, 2018; Suharjana et al., 2023b).

Dalam peraturan internasional, lapangan bola voli berukuran 18
meter X 9 meter dan dipisahkan oleh sebuah jaring atau net setinggi
2,43 cm untuk putra dan putri setinggi 2,24 cm, dengan jarak 3 meter
untuk garis batas serang pemain belakang dari garis tengah dan garis
lapangan berukuran 5 cm. Sedangkan ukuran bola voli berdiameter
65-67 cm, massa bola sebesar 260-280 gram, bola berbahan sintesis,
dan memiliki kombinasi warna (Irwanto, 2021; Mulyadi & Pratiwi,
2020). Berikut merupakan ilustrasi gambar mengenai lapangan, bola,
dan net bola voli. Hal tersebut dapat dilihat pada gambar berikut:

Gambar 2.1. Lapangan Bola Voli

9 meter 9 meter

3 meter 3 meter

Gambar 2.2. Bola Voli
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Gambar 2.3. Net Bola Voli

9,50 m

Tinggi net untuk putra 2,43 cm
Tinggi net untuk putri 2,24 cm

Bola voli pada saat ini mengalami perkembangan serta
penyesuaian dari segi peraturan permainan. Perkembangan yang
terjadi antara lain sistem penilaian, penggunaan seragam, dan posisi
pemain di dalam lapangan (Tawakal, 2020). Pada saat ini, permainan
bola voli lebih menekankan pada spesialisasi posisi seorang pemain.
Spesialisasi posisi pemain tersebut antara lain spiker, tosser, defender
dan libero. Spiker memiliki tugas untuk melakukan serangan melalui
pukulan yang keras ke daerah lawan. Tosser merupakan motor utama
dalam serangan, sehingga tosser dituntut untuk memiliki kecerdasan
dalam membagi bola kepada spiker. Kemudian defender merupakan
pemain yang memiliki kemampuan dalam bertahan yang baik dan
biasanya berdampingan dengan libero. Libero merupakan pemain
yang memiliki tugas untuk menahan serangan dari lawan dan
menerima receive servis (Suharjana et al., 2023b; Tawakal, 2020).

Bola voli merupakan olahraga yang menampilkan serangkaian
gerakan kompleks dengan karakteristik biomekanik yang unik.
Pergerakan ini mencakup lompatan vertikal, pukulan di atas kepala,
dan gerakan lateral yang cepat, yang semuanya membutuhkan

koordinasi neuromuskuler tingkat tinggi (Callupe et al., 2022; Jiang
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& Zhao, 2022; Kumar & Kumar, 2020). Bola voli tergolong sebagai
olahraga intermiten berintensitas tinggi, yang memerlukan kapasitas
aerobik dan anaerobik yang baik. Permainan ini ditandai dengan
periode singkat dari aktivitas explosive yang diselingi dengan periode
istirahat yang singkat (Fuchs et al., 2020; Halouani et al., 2023).
Selanjutnya membutuhkan tuntutan antropometrik yang spesifik,
dimana para pemainnya memiliki kecenderungan untuk mempunyai
tinggi badan di atas rata-rata dan komposisi tubuh yang ramping
(Putra et al., 2024).

Terdapat empat aspek yang perlu diperhatikan dalam permainan
bola voli yaitu fisik, teknik, taktik, dan mental. Pada dasarnya
permainan ini membutuhkan semua komponen biomotorik, termasuk
power, kekuatan, kecepatan, daya tahan, koordinasi, dan fleksibilitas
(Drikos et al., 2020; Lopez-Serrano et al., 2022; Machado et al., 2021;
Maizan & Nawawi, 2020; Wang et al., 2020; Yani et al., 2020) dengan
penekanan khusus pada kekuatan dan kelincahan. Menurut Rohendi
& Suwandar, (2018) beberapa faktor yang dapat meningkatkan
prestasi optimal pemain bola voli yaitu pengembangan teknik,
pengembangan mental, kematangan juara, dan pengembangan fisik.
Selain itu faktor biologis meliputi: 1) kemampuan dasar tubuh yaitu
kecepatan, kekuatan, power, kelincahan, kekuatan, daya tahan otot,
kelentukan, ketepatan, dan keseimbangan, 2) fungsi organ tubuh

antara lain daya kerja jantung, pernapasan, dan panca indera, 3)
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struktur dan postur tubuh antara lain tinggi dan panjang tubuh, lebar,
bentuk tubuh, ukuran besar, dan 4) gizi yang meliputi nilai makanan
yang diperlukan oleh tubuh, variasi makanan, dan jumlah makanan

yang cukup.

. Teknik Dasar Permainan Bola Voli

Permainan bola voli memiliki beberapa jenis teknik dasar cara
perkenaan dengan bola yaitu service, dig (penerimaan bola dengan
menggali), set-up (umpan), smash (spike) attack (menyerang),
passing, block (bendungan), defence (bertahan), dan volley
(melambungkan bola) (Rohendi & Suwandar, 2018). Setiap gerak
dasar individu tidak akan sama, hal tersebut karena dipengaruhi oleh
bentuk, kondisi postur tubuh, dan gerak multilateral setiap orang
(Tawakal, 2020). Berikut ini merupakan beberapa teknik dasar dalam
permainnan bola voli yaitu:

1) Teknik dasar serve

Serve merupakan pukulan awal atau pukulan bola pertama
untuk memulai suatu permainan dalam bola voli. Hal tersebut
merupakan satu diantara teknik dasar yang sangat penting. Serve
dilakukan oleh pemain belakang yang berada di bagian kanan
lapangan dan serve dilakukan dari daerah servis. Ningsih et al.,
(2020) mengatakan bahwa servis merupakan teknik dalam
permainan bola voli dan dilakukan dengan kuat dan tepat agar tim

lawan mengalami kesulitan dalam menerima atau mengembalikan
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bola. Selain itu terdapat berbagai unsur penting dalam melakukan
servis antara lain ketepatan. Sejalan dengan pernyataan oleh
Kamadi L., (2020) bahwa teknik servis merupakan suatu
keterampilan dasar yang enting dalam permainan bola boli karena
merupakan awalan serangan ke daerah lawan.

Teknik servis yang dilakukan dengan keras dan menukik
tajam dapat menghasilkan serangan yang mematikan sehingga
dapat menghasilkan poin bagi tim. Ketika melakukan servis,
anggota tubuh yang terlibat antara lain otot lengan dan panjang
lengan (Kuncoro, 2022). Terdapat dua jenis servis yang dapat
dilakukan pemain bola voli yaitu servis bawah (underhand serve)
dan servis atas (overhead serve). Berikut merupakan ilustrasi
gambar mengenai servis bawah (underhand serve) dan servis atas
(overhead serve) dalam bola voli. Hal tersebut dapat dilihat pada
gambar berikut:

Gambar 2.4. Servis bawah (underhand serve)

fese
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Gambar 2.5. servis atas (overhead serve)

SRS

2) Teknik dasar passing

Umumnya teknik passing dalam permainan bola voli terdiri
dari passing bawah dan passing atas (Suharjana et al., 2023b).
Teknik dasar passing perlu dikuasai oleh seluruh pemain bola voli
karena teknik ini merupakan awalan menerima, mengontrol, dan
menghantar bola. Passing adalah suatu keterampilan fundamental
yang penting dalam membangun serangan. Aprial & Sari, (2019)
menerangkan bahwa pada dasarnya passing bertujuan untuk
mengoperkan bola kepada teman satu tim dan selanjutnya
diharapkan dapat menjadi serangan balik kepada tim lawan.
Passing atas merupakan cara mengoper bola menggunakan jari-
jari tangan untuk mengarahkan ke teman satu tim atau lawan.
Sedangkan passing bawah dilakukan dengan menggunakan
lengan bawah untuk memukul bola yang jatuh (Rohendi &
Suwandar, 2018). Selain itu, passing yang baik akan berpengaruh
dalam berlangsungnya permainan. Sehingga penguasaan teknik
passing yang baik sangat penting bagi pemain bola voli. Tanpa
passing yang baik, tim akan kesulitan membangun serangan yang

efektif atau mempertahankan diri dari serangan lawan. Berikut
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3)

merupakan ilustrasi gambar mengenai passing bawah dan passing
atas dalam bola voli. Hal tersebut dapat dilihat pada gambar
berikut:

Gambar 2.6. Passing Bawah

A AR\

Gambar 2.7. Passing Atas

TRa.

Teknik dasar smash

Cara mendapatkan poin dalam permainan bola voli antara
lain melalui teknik smash. Teknik dasar tersebut merupakan
teknik yang paling disukai oleh pemain karena teknik smash
memiliki seni dalam permainan bola voli. Seperti yang dikatakan
oleh Kusuma et al., (2022) bahwa smash adalah pukulan utama
dalam melakukan penyerangan. Pukulan keras atau smash sering
disebut spike dan merupakan serangan yang paling banyak
digunakan dalam memperoleh nilai suatu tim (Tawakal, 2020).

Untuk memperolen gerakan smash yang kuat maka
diperlukan raihan yang tinggi atau kemampuan meloncat yang
tinggi, serta memiliki power otot lengan yang baik (Mulyadi &

Pratiwi, 2020). Selain itu, Nurfalah et al., (2019) menerangkan
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bahwa kerjasama otot lengan, perut, tungkai, pinggul, bahu, dan
kelentukan togok berpengaruh terhadap keberhasilan melakukan
smash. Menurut Putra et al., (2021) gerakan smash terdiri dari
empat tahapan utama yaitu pendekatan (approach), tolakan
(takeoff), pukulan (hit), dan pendaratan (landing). Setiap tahapan
memiliki biomekanika tertentu yang dapat meningkatkan efisiensi
gerakan secara keseluruhan. Seperti pada penelitian yang
dilakukan oleh Kamadi et al., (2022) menunjukkan bahwa
kontribusi kelenturan pinggul ke belakang sebesar 71,1% pada
kemampuan smash dalam permainan bola voli. Tariq Ismael,
(2024) menerangkan bahwa kekuatan explosive ke atas atau depan
serta sudut sendi yang tepat dapat membantu mentransfer energi
yang efektif ketika melakukan smash.

Smash dalam permaian bola voli memerlukan penggunaan
otot bagian bawah untuk membantu dalam melompat ke atas dan
depan, serta otot bagian atas tubuh seperti lengan dan bahu yang
berfungsi memberikan kekuatan pada saat memukul (Hariadi &
Mardela, 2020; Oktariana & Hardiyono, 2020; Tariq Ismael,
2024). Teknik dasar smash memiliki beberapa jenis yaitu smash
bola tinggi atau open spike, bola semi quick, quick, dan smash

garis belakang.
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Gambar 2.8. Smash

4) Teknik dasar blocking

Bendungan atau biasa dikenal dengan block dalam
permainan bola voli merupakan suatu teknik untuk pertahanan
yang dilakukan di dekat net agar dapat mencegah atau
membelokkan serangan dari lawan. Hal tersebut dapat menjadi
senjata untuk menyerang secara efektif jika dilakukan dengan
benar dan merupakan pertahanan pertama tim. Seperti yang
diutarakan oleh Pardiman et al., (2021) block merupakan upaya
dalam membendung serangan dari lawan yang dapat dilakukan
oleh satu atau lebih pemin dengan cara melompat di dekat net dan
tangan terangkat untuk mencegah bola melewati net, serta tujuan
dari block adalah untuk menghentikan atau memperlambat
serangan dari lawan.

Block memiliki keberhasilan yang minim karena bola smash
yang akan di block akan dihindari oleh tim lawan, sehingga teknik

block memerlukan koordinasi dan waktu yang tepat dalam
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membaca arah serangan smash dari lawan (Prasetiyo, 2024).
Diperkuat oleh Supriatna, (2024) bahwa block merupakan benteng
pertahanan Yyang utama dari serangan lawan. Persentase
keberhasilan dalam teknik block relatif kecil, meskipun teknik
gerakan yang dilakukan tidak sulit akan tetapi arah bola yang
dihasilkan dari smash dikendalikan oleh lawan sehingga hal
tersebut yang menjadikan keberhasilan suatu block relatif kecil.

Menurut peraturan terbaru dalam buku FIVB World
Congress 2021, (2021), terdapat beberapa aturan penting terkait
block yaitu pemain tidak diperbolehkan menyentuh net saat
melakukan block, block dihitung sebagai sentuhan pertama tim,
dan pemain yang berada dibelakang tidak diperbolehkan untuk
melakukan block.

Gambar 2.9. Block

g &
1 5 USAVolleyball
1L

& /.

Kesimpulan mengenai kajian teori permainan bola voli
adalah permainan bola voli merupakan olahraga permainan yang

beranggotakan enam orang setiap timnya dengan tujuan untuk
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menjatuhkan bola ke daerah lawan dengan cara memvolikan bola
hingga menyeberangi net dan jatuh di daerah lapangan lawan.
sarana dan prasarana yang dibutuhkan dalam permainan bola voli
adalah lapangan, bola voli, net, dan tiang. Sedangkan teknik
dalam permainan bola voli yang harus dikuasai oleh seluruh

pemain adalah serve, passing, smash, dan blocking.

2. Konsep Plyometric
a. Definisi Plyometric Training

Plyometric training merupakan suatu metode latihan yang
dirancang untuk meningkatkan kecepatan, kekuatan, dan daya ledak
otot (power otot). Metode plyometric training memanfaatkan gerakan
refleks regangan dan siklus pemendekan-peregangan otot dalam
menghasilkan kontraksi otot yang cepat dan kuat. Rohendi &
Suwandar, (2018) mendefiniskan pliometrik merupakan gerakan yang
pendek dan eksplosif mengaktifkan siklus peregangan untuk
mengembangkan elastisitas, kekuatan, dan ledakan yang eksentrik.
Oktavianus et al., (2018) menerangkan bahwa latihan pliometrik
tergantung pada kekuatan dan kecepatan eksplosif dengan beban yang
berlebih dan prinsip dari latihan pliometrik adalah otot selalu
berkontraksi pada saat memanjang maupun memendek, serta latihan
pliometrik memiliki manfaat dalam meningkatkan reaksi syaraf otot,

kecepatan, kemampuan untuk merubah arah gerak, dan eksplosif.
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Anggara & Yudi, (2019) menerangkan dengan memilih latihan
pliometrik yang tepat dan meningkatkan intensitas latihannya, maka
program latihan pliometrik yang dipilih dapat mengaktifkan otot dan
saraf secara cepat. Prinsip pliometrik pada dasarnya membuat otot
selalu berkontraksi memanjang dan memendek secara eksplosif.
Latihan pliometrik merupakan bentuk latihan populer yang sering
digunakan untuk meningkatkan performa atlet (Galay et al., 2020).
Latihan ini melibatkan peregangan unit otot-tendon yang diikuti
dengan pemendekan unit otot (Puspita, 2020; Susanti et al., 2022;
Watkins et al., 2021). Watkins et al., (2021) mengatakan plyometric
training merupakan metode yang efektif dalam meningkatkan
kemampuan kecepatan dan akselerasi. Hernandez et al., (2018) dalam
penelitiannya menjelaskan bahwa plyometric training dapat
meningkatkan aktivasi neuromuskuler, koordinasi inter dan intra-
muskular, dan kecepatan konduksi saraf.

Setelah menggunakan program plyometric training Sole et al.,
(2021) menemukan bahwa plyometric training dapat memberikan
peningkatan kecil dalam kebugaran fisik, termasuk kemampuan
melompat, kecepatan lari, kekuatan dan daya tahan. Dengan mengacu
pada penjelasan yang diberikan bahwa plyometric sangat efektif untuk
meningkatkan kekuatan, kecepatan, dan performa atlet secara
keseluruhan. Keefektifannya telah terbukti dalam berbagai cabang

olahraga, termasuk bola voli.
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b. Fisiologi Plyometric Training

Plyometric training didefinisikan secara fisiologis sebagai
metode latihan yang memanfaatkan siklus pemendekan peregangan
(stretch-shortening cycle/SSC) untuk menghasilkan daya ledak
maksimum dalam waktu singkat (Fukutani et al., 2021; Lazaridis et
al., 2018). Siklus peregangan-pemendekan terdiri dari tiga fase yaitu
fase eksentrik (peregangan), fase amortisasi, dan fase konsentrik
(pemendekan) (Camporini et al., 2021). Gerakan tersebut melibatkan
serangkaian gerakan peregangan-pemendekan yang berulang Kali
memanjangkan dan memendekkan kompleks otot tulang belakang
yang berbeda (Merry et al., 2022; Quinlan et al., 2021). Lazaridis et
al., (2018) menyatakan bahwa prinsip SSC juga dapat digunakan
sebagai pengubah energi potensial elastis selama kontraksi eksentrik
menjadi energi kinetik selama kontraksi kosentrik.

Plyometric training memberikan perubahan pada fungsi
kardiovaskular sehingga menunjukkan terjadinya peningkatan
efisiensi kerja jantung dan kapasitas aerobik (Peitz et al., 2018). Selain
itu, terdapat perubahan mengenai sistem energi otot dengan
peningkatan kapasitas glikolitik dan fosfokreatin (Quinlan et al.,
2021). Dapat disimpulkan bahwa plyometric training memiliki efek
fisiologis yang luas dan kompleks. Hal ini mencakup adaptasi pada
tingkat sel (perubahan karakteristik serat otot), jaringan (adaptasi

tendon dan jaringan ikat), sistem (neuromuskuler dan kardiovaskular),
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dan bahkan tingkat molekuler (respons hormonal dan metabolisme
energi).

Plyometric merupakan gerakan yang cepat dan eksplosif,
sehingga memerlukan energi yang dapat digunakan secara cepat yaitu
ATP-PC (Saputra & Hariadi, 2018). ATP-PC memiliki peranan yang
penting dalam mengerahkan tenaga secara cepat, hal ini didasarkan
pada ATP-PC yang memiliki power besar jika dibandingkan dengan
sistem energi yang lain (Bhosale et al., 2020). Seperti yang
diterangkan oleh Haff & Triplett, (2016) bahwa sistem ATP-PC
menyediakan energi untuk aktivitas dengan intensitas tinggi yang
berlangsung kurang lebih 0-10 detik, karena latihan plyometric
berlangsung dalam rentang waktu tersebut maka sistem energi yang
digunakan adalah ATP-PC. Dalam latihan plyometric yang dilakukan
lebih lama atau volume latihan yang tinggi, sistem glikolisis anaerobik
mulai berperan. Bompa & Buzzichelli, (2019) menjelaskan bahwa
sistem glikolisis anaerobik menjadi dominan pada saat aktivitas
dengan intensitas tinggi yang berlangsung kurang lebih 10-60 detik.

Meskipun kontribusi sistem aerobik tidak dominan dalam
latihan plyometric, akan tetapi sistem aerobik tetap memiliki peran,
terutama dalam proses pemulihan antar set pertandingan. Suchomel et
al., (2018) menegaskan bahwa pentingnya kapasitas aerobik untuk
mempertahankan Kinerja selama sesi latihan plyometric berlangsung

dengan cukup panjang. Interaksi semua sistem energi dalam
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praktiknya tetap bekerja sama, akan tetapi sistem ATP-PC dominan
sedangkan sistem lain meningkat seiring dengan durasi latihan
(Purdom et al., 2018). Sehingga latihan plyometric bergantung pada
sistem ATP-PC untuk energi dengan kontribusi dari berbagai sistem
seperti sistem glikolisis anaerobik dan sistem aerobik bergantung
pada durasi dan intensitas latihan. Pemahaman mengenai sistem
energi memiliki peranan penting dalam merancang program latihan
yang efektif dan untuk memaksimalkan adaptasi fisiologis.
Bentuk Plyometric Training

Guna mengoptimalkan performa fisik, plyometric training
didesain sedemikian rupa untuk menghasilkan daya ledak melalui
gerakan cepat dan kuat yang menyasar tubuh bagian atas dan bawah
(Capri¢ et al., 2022; Daglioglu & Ince, 2018). Beberapa peneliti
seperti Aslan & Kahraman, (2023), Deng et al., (2023), Harput et al.,
(2023) dan Oz et al., (2019) telah menemukan berbagai jenis latihan
plyometric untuk meningkatkan performa fisik. Latihan tersebut
antara lain depth jump, right and left lateral, repeated jump, split
lunge, half squat jump, jump burpee jump, tuck jump, standing long
jump, box jump, pogo jump, rope jump, bench press dan masih banyak
latihan lainnya. Beberapa latihan tersebut dapat dikelompokkan
menjadi latihan tubuh bagian atas, tengah, dan bawah.

Gerakan untuk melatih tubuh bagian atas antara lain medicine

ball throws, push-ups, bench press throws, side throws (Singla &
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Hussain, 2020; Turgut et al.,, 2019; Uzor & Emeahara, 2020).
Sedangkan gerakan untuk melatih tubuh bagian bawah antara lain
ankle hops, squat jumps, tuck jumps, skip hops, leg flexes, leg lifts,
high knees, side hops, single-leg vertical, double-leg vertical
(Fischetti et al., 2018; Syahban et al., 2023; Whitehead et al., 2018).
Selanjutnya Hansen & Steve, (2017) menyarankan untuk melatih
tubuh bagian bawah dapat menerapkan latihan seperti forward and
lateral hurdle jump sequence, low-to medium hurdle jump, low and
high — hurdle jump sequence dan diagonal hurdle jump. Davies &
Riemann, (2019) latihan plyometric dapat dikelompokkan
berdasarkan intensitas dan kompleksitas gerakan antara lain intensitas
rendah yaitu lompat tali, intensitas sedang yaitu jumping jack dan
lompat kotak, dan intensitas tinggi yaitu depth jump dan reactive
jump.

Latihan plyometric mencakup berbagai bentuk latihan dan
variasi yang dirancang dalam meningkatkan kekuatan explosive dan
daya ledak. Menurut Peitz et al.,, (2018) dalam penelitiannya
menunjukkan bahwa berbagai jenis permukaan yang digunakan dalam
latihan plyometric dapat memberi pengaruh pada respon fisiologis dan
adaptasi latihan. Sortwell et al., (2022) menegaskan pentingnya
progresi dalam latihan plyometric yaitu dimulai dengan latihan
intensitas rendah, peningkatan bertahap pada volume dan intensitas,

dan pengenalan gerakan yang lebih kompleks seiring berjalannya

26



waktu. Sehingga bentuk latihan plyometric sangat beragam dan dapat
disesuaikan dengan kebutuhan yang diperlukan oleh atlet atau sesuai
dengan tujuan yang akan dicapai. Pemilihan bentuk latihan yang tepat
harus tetap memperhatikan faktor-faktor seperti tujuan pelatihan,
spesifikasi olahraga, dan tingkat kebugaran atlet. Dengan progres
yang tepat dan variasi latihan merupakan kunci dalam
memaksimalkan manfaat dan meminimalkan risiko cedera dalam

pelaksanaan latihan plyometric.

3. Power Otot Tungkai

Power otot tungkai merupakan suatu kemampuan sekelompok otot
tungkai dalam menghasilkan kerja dalam waktu yag singkat. Power
merupakan hasil dari gabungan antara komponen kekuatan dan kecepatan
(Bompa & Buzzichelli, 2019). Dalam konteks fisiologi, power otot
tungkai melibatkan kontraksi cepat dari serabut otot tipe Il yang mampu
menghasilkan tenaga besar dalam waktu yang singkat (Haff & Triplett,
2016). Power otot tungkai terdiri dari dua komponen yang utama yaitu
kekuatan maksimal dan kecepatan kontraksi. Kekuatan maksimal
merupakan kemampuan otot dalam menghasilkan tenaga, sedangkan
kecepatan kontraksi adalah seberapa cepat otot dalam menghasilkan
tenaga (Jeffreys & Moody, 2021). Turner & Comfort, (2022)
menerangkan bahwa power otot tungkai dapat ditingkatkan melalui
latihan plyometric, latihan kecepatan, dan latihan beban yang dirancang

khusus.
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Dalam olahraga bola voli, power otot tungkai memiliki peranan
penting dalam berbagai aspek permainan bola voli seperti lompatan
vertikal yang dimana pemain bola voli memerlukan lompatan tinggi pada
saat melakukan smash, block, dan jump serve. Penelitian yang dilakukan
olen Abad et al., (2022) menunjukkan bahwa power otot tungkai
berkorelasi positif dengan tinggi lompatan pemain voli. Kemampuan
untuk dapat bergerak cepat di lapangan dan dapat mengubah arah secara
explosive sangat bergantung pada power otot tungkai. Seperti studi yang
dilakukan oleh Rago et al., (2018) bahwa pemain bola voli yang memiliki
power otot tungkai yang tinggi memperlihatkan performa fisik yang lebih
baik dalam tes kelincahan.

Selain itu, power otot tungkai juga memiliki kontribusi pada
stabilitas dan keseimbangan pemain, terutama pada saat melakukan
pendaratan setelah melompat. Hal ini penting dalam mencegah cedera dan
mempertahankan posisi yang optimal pada saat di lapangan (Collings et
al.,, 2021). Meskipun permainan bola voli tidak menggunakan
keseluruhan endurance yang murni, pemain bola voli dengan power otot
tungkai yang baik cenderung dapat mempertahankan performa lompatan
selama pertandingan berlangsung (Garcia-de-Alcaraz et al., 2020).
Selanjutnya power otot tungkai yang optimal memungkinkan untuk
pemain bola voli dapat melakukan teknik permainan dengan lebih efisien,
seperti pendekatan smash yang lebih explosive atau block yang lebih

reaktif (Leeuw et al., 2022).
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Dapat disimpulkan bahwa power otot tungkai merupakan
komponen fisik yang sangat krusial bagi pemain bola voli. Pengembangan
power otot tungkai melalui program latihan yang terstruktur dan spesifik
dapat memberikan dampak positif terhadap berbagai aspek performa
pemain bola voli, mulai dari kemampuan melompat hingga efisiensi
gerakan dan pencegahan cedera. Pelatih dan atlet perlu memberikan
perhatian khusus pada pengembangan power otot tungkai sebagai bagian
integral dari program latihan bola voli.

4. VoZmax

Kapasitas aerobik maksimal umumnya dikenal sebagai vo2max,
yaitu jumlah oksigen yang dapat dikonsumsi tubuh per menit selama
aktivitas fisik yang intens. Vo2max atau volume oksigen maksimal
merupakan ukuran kapasitas aerobik maksimal seseorang. Hal ini
mengindikasikan banyaknya oksigen maksimum yang dapat dikonsumsi
tubuh selama latihan yang intens. Vo2max ditunjukkan dalam mililiter
oksigen yang dikonsumsi per Kkilogram berat badan per menit
(ml/kg/menit) dan  merupakan indikator  penting  kebugaran
kardiorespirasi (Wen et al., 2019).

Pengukuran vo2max secara faal dapat terbagi menjadi dua jenis
yaitu pengukuran dengan menggunakan metode pemeriksaan langsung
(uji  laboratorium) dan tidak langsung (uji lapangan). Metode
pemeriksaan secara langsung dapat dilakukan melalui metode

pengukuran tabung Douglas dengan menggunakan masker wajah yang
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dapat menampung hembusan nafas dari beban aktivitas fisik maksimal
yang dilakukan, sehingga konsumsi oksigen maksimum dapat ditentukan
(Kleinloog et al.,, 2021; Saxin, 2021). Metode pemeriksaan tidak
langsung dapat menggunakan tes lari 1.5 mil, Queen College step Test
(QCT), Rockport Test, Yo-Yo Intermitten Test, tes lari 12 menit, tes jalan
12 menit, Multistage Fitness Test, dan masih tes yang dapat dilakukan
dilapangan (Buttar et al., 2020; Kour Buttar et al., 2019). Vo2max
seseorang dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti usia, genetik,
jenis kelamin, tingkat kebugaran, komposisi tubuh, dan jenis latihan
(Herawati et al., 2023).

Dengan latihan aerobik yang teratur dan progresif, vo2max dapat
ditingkatkan. Program latihan interval intensitas tinggi (HIIT) telah
terbukti sangat efektif dalam meningkatkan vo2max dalam waktu yang
relatif singkat (Ma et al., 2023). Vo2max menjadi tolok ukur penting
untuk daya tahan kardiorespirasi pemain bola voli (Barnabas & Babu,
2023; Lleshi, 2021). Vo2max menunjukkan ukuran terbaik dari kapasitas
aerobik dan kebugaran Kkardiorespirasi dari seseorang. Hal ini
mengindikasikan seberapa baik jantung, paru-paru, dan otot
memanfaatkan oksigen selama latihan berkelanjutan (Anggraini &
Widodo, 2021; Safitri et al., 2021). Bola voli merupakan olahraga yang
membutuhkan kombinasi kekuatan, kecepatan, dan daya tahan.
Meskipun bola voli sering dikategorikan sebagai olahraga anaerobik

karena intensitas yang tinggi dan durasi yang singkat dari setiap reli,
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namun komponen aerobik tetap penting untuk pemulihan yang cepat di
antara reli dan mempertahankan performa selama pertandingan yang
panjang (Garcia-de-Alcaraz et al., 2020).

Seorang pemain dengan vo2max yang lebih tinggi cenderung dapat
mempertahankan intensitas permainan yang lebih tinggi selama
pertandingan dan menunjukkan tingkat kelelahan yang lebih rendah
(Munita desi, 2021; Oki Candra et al., 2023). Tuba, (2022) menerangkan
pemain yang memiliki vo2max lebih tinggi memperlihatkan pemulihan
yang lebih cepat pada waktu pertandingan bagi pemain bola voli dan
cenderung lebih baik dalam menerapkan taktik yang melibatkan
kecepatan tinggi dalam permainan (Munita desi, 2021; Rahmad et al.,
2021).

Dapat simpulakan bahwa vo2max merupakan komponen penting
dalam kebugaran aerobik pemain bola voli. Meskipun bukan satu-
satunya penentu keberhasilan, vo2max yang tinggi dapat memberikan
keunggulan kompetitif dengan meningkatkan daya tahan, pemulihan, dan
konsistensi kinerja selama pertandingan. Seorang pelatih dan atlet perlu
mempertimbangkan pengembangan vo2max sebagai bagian dari program
latihan yang komprehensif untuk meningkatkan performa bola voli
secara keseluruhan.

Indeks Massa Tubuh
Indeks Massa Tubuh (IMT) atau Body Mass Index (BMI)

merupakan ukuran yang menunjukkan status berat badan seseorang
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berdasarkan tinggi dan berat badan. IMT dihitung dengan membagi berat
badan (dalam kilogram) dengan kuadrat tinggi badan (dalam meter)
(Arjuna, 2020). Cara sederhana dalam melihat status gizi seseorang yang
berkaitan dengan kekurangan dan kelebihan berat badan adalah indeks
massa tubuh.

Indeks ini ditemukan oleh Quetelet, seorang ahli statistik dari
Belgia dengan menggunakan perhitungan konvensional berat badan
dalam kilogram (kg) dan kuadrat tinggi badan dalam meter (m) (Wu et
al., 2024). Indeks massa tubuh dikategorikan menjadi kurang berat badan,
normal, kelebihan berat badan, atau obesitas (Karwati & Farhan Maulana
Yusuf, 2022). Rumus tersebut dapat di tuliskan sebagai berikut:

00000 (00)
IMT= —
(000000 (O))

IMT telah banyak digunakan sebagai alat penilaian dalam
kesehatan masyarakat dan penelitian klinis karena penggunaannya yang
mudah dan korelasinya yang umum dengan lemak tubuh (Ward, 2018).
Akan tetapi, penting untuk diperhatikan bahwa [IMT memiliki
keterbatasan, terutama jika diterapkan pada individu atau atlet yang
sangat berotot (Campa et al., 2021). Berikut Klasifikasi IMT orang

dewasa yaitu (Sugiritama et al., 2020):
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Tabel 2.1. Klasifikasi IMT

Klasifikasi IMT
Kurus <18,5
Normal >18,5 -<249
Kelebihan berat badan >25,0 - <27
Obesitas >27,0

Pengukuran berat badan menggunakan timbangan berat badan,
sedangkan pengukuran tinggi badan menggunakan microtoise (Hadi
Kusuma & Krianto, 2018). Dalam konteks bola voli, IMT dapat
memberikan wawasan mengenai komposisi tubuh pemain, walaupun
interpretasinya harus dilakukan secara hati-hati mempertimbangkan sifat
atletis dari olahraga ini. Penelitian yang dilakukan oleh Pocek et al.,
(2021) menampilkan bahwa IMT pemain bola voli bervariasi
berdasarkan pada posisi bermain. Seperti pada posisi pemain tengah dan
opposite cenderung memiliki IMT yang lebih tinggi dibandingkan
dengan posisi pemain libero dan setter. Studi yang dilakukan oleh
Tessutti et al., (2019) bahwa menunjukkan bahwa IMT yang optimal bagi
pemain bola voli elit berada di kisaran 21-23 kg/m2. IMT dalam rentang
ini dikaitkan dengan keseimbangan yang baik antara massa otot dan
kelincahan.

Kusnandar et al., (2020a) menerangkan bahwa pemain dengan IMT
yang tinggi atau rendah rentang mengalami risiko cedera terutama cedera

pada bagian lutut dan pergelangan kaki. Sarvestan et al., (2018)
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menyimpulkan bahwa pemain bola voli wanita cenderung memiliki IMT
yang sedikit lebih rendah dibandingkan dengan pemain pria pada tingkat
kompetisi yang sama. IMT tetap menjadi cara yang berguna untuk
menilai komposisi tubuh, akan tetapi interpretasinya harus dilakukan
dengan memperhatikan faktor-faktor seperti posisi pemain, jenis
kelamin, dan tingkat kompetisi. Untuk pemain bola voli elit, metode
penilaian komposisi tubuh yang lebih canggih mungkin diperlukan untuk
mendapatkan gambaran yang lebih akurat. Pelatih dan ahli kesehatan
olahraga harus mempertimbangkan IMT sebagai salah satu dari beberapa

faktor dalam menilai kesiapan fisik dan risiko cedera pemain bola voli,

selain memperhatikan kekuatan, kelincahan, dan keterampilan teknis.

Kajian Penelitian yang Relevan

Berdasarkan

literature

review yang

telah dilakukan,

peneliti

menemukan beberapa penelitian terdahulu yang relevan dengan penelitian

ini. Meskipun terdapat beberapa persamaan dan perbedaan dalam hal judul,

metode, subjek, instrumen, analisis data, dan hasil penelitian, akan tetapi

penelitian ini tetap memiliki nilai tambah. Beberapa penelitian yang relevan

dengan penelitian ini antara lain:

Tabel 2.2. Kajian Penelitian Relevan

. Metode, analisis dan
. o Variabel
No Judul Tujuan Penelitian - pengumpulan data,
Penelitian -
subjek
Unilateral plyometric | Untuk mengevaluasi | Unilateral dan | Metode penelitian
training is superior to | efek dari 10 minggu | bilateral latihan | menggunakan
volume-matched latihan plyometric | plyometric; eksperimen dengan
1 bilateral training for unilateral dan | kekuatan; sprint; | a randomized
improving strength, bilateral secara | power tungkai | controlled  design.
speed and power of periodik terhadap | bawah; Sampel dalam
lower limbs in performa  kekuatan, | sepakbola. penelitian yaitu anak
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preadolescent soccer
athletes
(Drouzas et al., 2020)

sprint dan lompatan
pada atlet sepak bola
pra-remaja.

laki-laki praremaja
berusia 8-13 tahun.
Dan menggunakan
uji-t dan ANOVA

Plyometric hurdle | Untuk menganalisis | Latihan Analisis statistik
jump training using | efektivitas latihan | plyometric knee | menggunakan one-
beach sand media | plyometric knee tuck | tuck jump; | way ANOVA dan uji
increases power and | jump dan hurdle jump | latihan pos  hoc Least
muscle strength in menggunakan  pasir | plyometric Signidicant
young adult males pantai terhadap power | hurdle  jump; | Difference. Dengan
(Bulgini et al., 2023) | dan kekuatan otot | power otot | sampel berjumlah 30

tungkai pada laki-laki | tungkai; orang laki-laki

dewasa muda. kekuatan  otot | dewasa muda.

tungkai.

Effect of Plyometrics | (1) pengaruh latihan Hexagonal Penelitian
Hexagonal Drill and hexagonal plyometric dan | menggunakan
Zig-Zag Drill with plyometrics dan zig- zig-zag drill; | metode eksperimen
Muscle Strength zag drill terhadap power otot | desain 2x2 faktorial
towards Leg Muscle power otot tungkai tungkai; dengan analisis data
Power and Vo2max dan vo2max, vo2max. menggunakan two-
of the Volleyball (2) perbedaan way ANOVA.
Extracurricular pengaruh antara Sampel  berjumlah
Members of SMA kekuatan otot tungkai 20 siswa
Negeri 5 Kota tinggi dan rendah ekstrakulikuler bola
Magelang terhadap power otot voli SMA Negeri 5
(Prasetiyo & | tungkai dan vo2max Kota Magelang.
Nasrulloh, 2024) (3) interaksi antara

latihan hexagonal

plyometrics dan zig-

zag drill serta

kekuatan otot tungkai

(tinggi dan rendah)

terhadap power otot

tungkai dan vo2max.
Effect of 8 Weeks of | Untuk Latihan Penelitian
Combined Plyometric | mengidentifikasi plyometric, menggunakan
Training on | pengaruh kombinasi | power tungkai | metode eksperimen
Increasing Lower and | latihan plyometric | dan lengan dengan analisis
Upper Body Muscle | terhadap peningkatan statistik
Power in Student | kemampuan  power menggunakan uji-t
Volleyball ~ Athletes | tungkai dan lengan dan N-Gain Score.
(Muhammad et al., | atlet bola voli. Sampel  berjumlah
2023) 40 peserta.
"Ballistic Six" Upper- | Untuk  mengetahui | Latihan ballistic | Penelitian
Extremity Plyometric | efek dari program | six, daya ledak | menggunakan
Training  for  the | latihan pliometrik | tubuh bagian | metode eksperimen
Pediatric Volleyball | ekstremitas atas | atas, daya tahan, | dengan
Players (Turgutetal., | Ballistic Six selama | dan waktu | menggunakan  uji
2019) 12 minggu terhadap | reaksi. analisis varians.

daya ledak tubuh
bagian atas, daya
tahan, dan waktu
reaksi pada atlet

lempar lembing anak-
anak.

Sampel
28 peserta.

berjumlah
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The Effects of Upper | Untuk meneliti | Latihan  upper | Penelitian
Body Plyometric | pengaruh plyometric | body plyometric, | menggunakan
Training on Serving | tubuh bagian atas | serving skill. metode true
Skill  of  Female | terhadap kemampuan experimental dengan
6 University Volleyball | servis pemain bola pre-test- post-test
Players voli wanita. dengan
(Uzor et al., 2023) menggunakan
analisis t-test.
Sampel  berjumlah
20 mahasiswi
Effects Of Lower And | - Untuk mengetahui | Latihan Penelitian ini
Upper Body | pengaruh latihan | plyometric menggunakan
Plyometric Training | plyometric tubuh | (tubuh  bagian | desain penelitian
On Cardiovascular | bagian bawah selama | bawah dan atas); | quasi-eksperimental
Variables Of Athletes | 10 minggu terhadap | kardiovaskular. pretest-posttest
(Uzor & Emeahara, | variabel control group
2020) kardiovaskular  atlet design. Dengan
7 pria. sampel berjumlah 23
- Untuk mengetahui atlet pria.
pengaruh latihan
plyometric tubuh
bagian atas selama 10
minggu terhadap
variabel
kardiovaskular  atlet
pria.

Dari hasil analisis terhadap penelitian-penelitian yang relevan di atas,

maka dapat disampaikan keunikan dan perbedaan dari penelitian yang akan

dilakukan. Tabel 2.3 dibawah ini akan membahas kebaruan atau keunikan

tersebut.

Tabel 2.3. Keunikan atau Kebaruan Penelitian

Aspek

Penelitian relevan

Penelitian yang akan

terdahulu peneliti lakukan
Plyometric  training, | Plyometric  training,
Variabel daya ledak, daya tahan, | IMT, VO2max dan
kekuatan, kecepatan, | power tungkai
reaksi
Metode True experiment dan | Quasi experiment

quasi experiment

Pengumpulan data

Pretest posttest

Pretest posttest

Partisipan

Mahasiswa dan siswa

Siswa

Analisis data

Ancova dan anova

Two-way Anova
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Berdasarkan tabel 2.3 di atas, dapat disimpulkan keunikan dan kebaruan
penelitian terletak pada variabel penelitian, yaitu dengan menambahkan
variabel power tungkai dan vo2max pemain bola voli. Selain itu, analisis data
menggunakan two-way ANOVA dan partisipan serta lokasi penelitian juga
berbeda. Selain itu, pemberian model latihan berbeda yaitu menggunakan
model latihan pertama yaitu forward and lateral hurdle jump sequence dan
model latihan kedua yaitu low and high-hurdle jump sequence. Kemudian
pengukuran vo2max diukur dengan menggunakan multistage fitness test dan
power tungkai diukur dengan menggunakan vertical jump board test.
Kerangka Pikir

Berdasarkan studi teori dan penelitian yang relevan, dapat dikatakan
bahwa plyometric training dapat meningkatkan vo2max dan power tungkai
pemain voli. Dalam hal ini, komposisi tubuh berfungsi sebagai variabel
moderator yang memperkuat atau melemahkan efek plyometric training pada
vo2max dan power tungkai. Struktur model teoritis dapat diilustrasikan dalam

bagan dibawah ini seperti ditunjukkan pada gambar 2.10:
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Gambar 2.10. Kerangka pikir
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Hipotesis Penelitian atau Pertanyaan Penelitian

Hipotesis dapat menjabarkan masalah yang sedang diteliti, karena
dengan hipotesis secara tidak langsung menggambarkan ruang lingkup
masalah dan jawabannya. Dengan hipotesis yang dirumuskan secara teratur,
logis dan sistematis menuju pada tujuan akhir penelitian. Hipotesis menjadi
jawaban sementara terhadap permasalahan penelitian sampai terbukti melalui

data yang telah terkumpul. Berdasarkan kajian teori dan kerangka berfikir di

atas maka hipotesis di dalam penelitian ini adalah:

1. Ada perbedaan pengaruh plyometric training forward and lateral hurdle
jump sequence dan low and high-hurdle jump sequence terhadap vo2max
dan power tungkai pemain bola voli.

2. Ada perbedaan pengaruh komposisi tubuh terhadap vo2max dan power

tungkai pemain bola voli.
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3. Ada interaksi plyometric training forward and lateral hurdle jump
sequence dan low and high-hurdle jump sequence dan dengan komposisi

tubuh terhadap vo2max dan power tungkai bola voli.
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BAB I11
METODE PENELITIAN

Jenis Penelitian
Jenis penelitian yang diterapkan dalam penelitian ini yaitu penelitian
eksperimen.  Penelitian eksperimen dapat diartikan sebagai suatu metode
penelitian yang digunakan dalam mencari pengaruh perlakuan tertentu
terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan. Penelitian eksperimen
memiliki tujuan untuk membandingkan dua perlakuan yang berbeda pada
subjek penelitian (Abubakar, 2021). Eksperimen Jenis penelitian yang
dilakukan adalah eksperimen dengan desain faktorial 2x2. Desain faktorial
2x2 merupakan dua variabel bebas utama yang dimanipulasi (yang diberi
perlakuan) secara bersamaan dengan memperhatikan variabel moderator
untuk melihat pengaruh masing-masing variabel bebas utama secara terpisah
maupun bersama-sama, pengaruh variabel moderator dan interaksi variabel
bebas dengan variabel moderator terhadap variabel terikat (Sugiyono, 2020).
Melalui hasil uji coba eksperimen yang dilakukan, penulis menemukan
data-data kuantitatif terkait dengan kemampuan vo2max dan power tungkai.
Data yang digunakan dalam menganalisis pendekatan kuantitatif adalah data
yang berupa angka. Dalam penelitian ini variabel independent adalah
plyometric training forward and lateral hurdle jump sequence dan low and
high-hurdle jump sequence. Sedangkan variabel dependent adalah vo2max
dan power tungkai peserta ekstrakurikuler bola voli SMK Maniamas.

Penelitian ini dilaksanakan selama kurang lebih 6 minggu dengan jumlah
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pertemuan sebanyak 18 kali, dan latihan dilakukan selama seminggu 3 Kkali.
Paradigma desain faktorial dapat digambarkan seperti pada tabel 3.1 berikut:

Tabel 3.1. Rancangan Penelitian

Variabel Plyometric Training
Moderatc_)r_ Forward and lateral hurdle | Low and high-hurdle
(Komposisi : X
Tubuh) jump sequence (X1) jump sequence (X2)
Rendah (A1) X1.A1 X2.A1
Tinggi (A2) X1.A2 X2.A2
Keterangan:
X : Plyometric Training
A : Komposisi Tubuh

X1. A1 @ Kelompok pemain voli kelas rendah A: menerima intervensi
forward and lateral hurdle jump sequenc X;.
X1. A2 : Kelompok pemain bola voli kelas tinggi A2 menerima intervensi
forward and lateral hurdle jump sequenc Xi.
Xo. A1 : Kelompok pemain bola voli kelas rendah A1 menerima intervensi
low and high-hurdle jump sequence X..
Xa2. A2 : Kelompok pemain voli kelas tinggi A2 menerima intervensi low
and high-hurdle jump sequence Xa.
Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian ini akan dilakukan pada satu tempat yaitu di Lapangan Voli
SMK Maniamas, Kabupaten Landak, Provinsi Kalimantan Barat. Sekolah ini
berada di sekitaran pusat pemerintahan Kabupaten Landak. Penelitian ini
berlangsung selama 8 minggu dan dibagi menjadi beberapa tahap yaitu
penelitian pendahuluan yang terdiri dari penentuan subjek, tes awal (pre-test),

pemberian treatment dengan model latihan pertama yaitu forward and lateral
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hurdle jump sequence dan model latihan kedua yaitu low and high-hurdle
jump sequence dilakukan selama 6 minggu pada satu minggu terdapat 3 kali
pertemuan, tes akhir (post-test), dan analisis data penelitian.

Populasi dan Sampel Penelitian

Penarikan sampel yang dilakukan bertujuan sebagai suatu upaya
peneliti dalam menentukan bagian dari populasi dengan mempertimbangkan
keterwakilan elemen populasi untuk memperoleh data dan informasi
penelitian (Abubakar, 2021). Populasi merupakan wilayah generalisasi yang
terdiri atas objek/subjek yang memiliki kuantitas dan karakteristik tertentu
dan ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik
kesimpulannya (Sahir, 2021). Populasi dalam penelitian ini adalah pemain
bola voli yang mengikuti ekstrakurikuler di SMK Maniamas. Populasi dalam
penelitian ini terdiri dari siswa laki-laki seluruh kelas 10-12 yang mengikuti
ekstrakurikuler bola voli.

Sugiyono, (2020) menjelaskan jika populasi kurang dari 100, lebih baik
diambil semua sehingga sampel penelitian merupakan populasi penelitian.
Sehingga, dalam penelitian ini populasi yang diambil adalah seluruh anak
laki-laki yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMK Maniamas
Kabupaten Landak yang dijadikan sebagai populasi. Dengan teknik
pengambilan sampel menggunakan total sampling. Tahap dalam pembagian
kelompok menggunakan ordinal pairing dengan sistem peringkat dan
persentase yang diambil pada kelompok rendah 27% dan kelompok tinggi

27%. Artinya, 27% kelompok yang memiliki komposisi tubuh rendah dan
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27% yang memiliki komposisi tubuh tinggi dari keseluruhan populasi.
Sehingga terdapat 4 kelompok (rendah dan tinggi) dengan setiap kelompok
diberikan latihan plyometric, model latihan pertama yaitu forward and
lateral hurdle jump sequence dan model latihan kedua yaitu low and high-
hurdle jump sequence. Sampel yang diambil dalam penelitian ini adalah 24
siswa laki-laki yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli SMK Maniamas
Kabupaten Landak.
Variabel Penelitian
Sahir, (2021) menyatakan bahwa variabel adalah objek penelitian atau
apa yang menjadi titik perhatian suatu penelitian. Variabel dalam penelitian
ini dibagi menjadi tiga yaitu variabel independent, variabel dependent, dan
variabel moderator. Variabel independent merupakan variabel yang
mempengaruhi atau yang menjadi sebab perubahannya atau timbulnya
variabel dependent. Variabel independent yaitu plyometric training forward
and lateral hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump sequence.
Sedangkan variabel dependent yaitu vo2max dan power tungkai. Selanjutnya
variabel atribut atau kontrol yaitu indeks massa tubuh.
Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data
1. Teknik Pengumpulan Data
Sugiyono, (2020) menjelaskan bahwa teknik pengumpulan data
merupakan cara yang digunakan oleh peneliti untuk memperoleh data yang
memenuhi  standar yang ditetapkan. Teknik pengumpulan data

menggunakan tes dan pengukuran. Data yang dikumpulkan dalam
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penelitian  yaitu vo2max dan power tungkai pemain bola voli
ekstrakurikuler bola voli. Vo2max diukur menggunakan multistage fitness
dan power tungkai diukur menggunakan vertical jump board test. Sebelum
melakukan pre-test dan post-test, sampel terlebih dahulu diukur indeks
massa tubuh untuk menentukan kelompok yang memiliki komposisi tubuh
rendah dan kelompok yang memiliki komposisi tubuh tinggi.
a. Pengumpulan data pre-test
Pre-test dilakukan karena untuk memperoleh data awal sampel
penelitian yaitu tes vo2max dengan menggunakan multistage fitness
dan power tungkai menggunakan vertical jump board test.
b. Pelaksanaan penelitian
Treatment yang diberikan mengacu pada program latihan yang
telah dirancang. Penelitian ini berlangsung selama 8 minggu dan
dibagi menjadi beberapa tahap yaitu penelitian pendahuluan yang
terdiri dari penentuan subjek, tes awal (pre-test), Pemberian treatmen
dengan model latihan pertama forward and lateral hurdle jump
sequence dan model latihan kedua yaitu low and high-hurdle jump
sequence dilakukan selama 6 minggu pada satu minggu terdapat 3 kali
pertemuan, tes akhir (post-tets), dan analisis data penelitian.
c. Pengumpulan data post-test
Pengukuran post-test dalam penelitian menggunakan multistage

fitness dan vertical jump board yang bertujuan untuk mengetahui hasil
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2.

akhir dari sampel yang diberikan treatment. Perbedaan akhir tes

kemudian dibandingkan antara tes awal.

Instrumen Pengumpulan Data

a. Power otot tungkai

Power otot tungkai merupakan kemampuan seseorang dalam
menghasilkan kekuatan atau tenaga dengan menggunakan otot-otot
di sekitar tungkai. Power otot tungkai merupakan satu diantara faktor
yang sangat krusial dalam meningkatkan performa pemain bola voli.
Dalam penelitian ini, power tungkai diukur dengan menggunakan
vertical jump board test (Nugroho & Yuliandra, 2021).

Prosedur dari test vertical jump board test yaitu: (1) testi berdiri
disamping papan vertical, (2) testi mengangkat satu tangan yang
berada dekat papan vertical ke atas secara lurus, (3) testi kembali
pada posisi awal dan mengambil bubuk kapur putih di tangan sebagai
tanda, (4) kemudian testi melompat ke atas dengan menepuk tangan
ke atas, dan (5) nilai yang diperoleh adalah tinggi lompatan dikurangi

raihan awal.
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Gambar 3.1. Vertical jump board test

Berikut merupakan norma tes pengukuran power tungkai
dengan menggunakan vertical jump board test:

Tabel 3.2. Norma vertical jump board test

Rating Males (cm)
Excellent >70
Very good 61-70
Above average 51-60
Average 41-50
Below average 31-40
Poor 21-30
Very poor <21
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b. Vo2max

Vo2max atau kapasitas oksigen maksimal merupakan
kesanggupan seseorang untuk mengonsumsi oksigen secara optimal
dalam melakukan aktivitas kerja fisik. Vo2max merupakan faktor
yang penting dalam meningkatkan performa bagi pemain bola voli
karena dapat membantu pemain untuk bermain lebih lama tanpa
mudah lelah dan pemulihan yang lebih cepat. Dalam penelitian yang
dilakukan, vo2max diukur menggunakan multistage fitness
(Sepdanius et al., 2019). Pelaksanaan tes ini dilakukan dengan cara:
(1) testi berada pada posisi start, (2) pada aba-aba “start level one,
one” peserta mulai lari hingga batas kerucut yang telah ditentukan,
(3) setelah ada aba-aba lagi, testi berlari kembali ke kerucut semula.
Jika testi dua kali berturut-turut terlambat, maka testi tidak
dibolehkan ikut kembali. Dari hasil pengukuran ini dapat diketahui

seberapa besar vo2max yang dimiliki oleh seorang atlet bola voli.

9.

%

Gambar 3.2. Multistage fitness

20m
Berikut merupakan norma tes pengukuran vo2max dengan

menggunakan multistage fitness.
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Tabel 3.3. Penilaian multistage fitness

2 1 20.1 3 1 23.0 4 1 26.2 5 1 299
2 2 204 3 2 23.6 4 2 26.8 5 2 30.2
2 3 20.7 3 3 23.9 4 3 272 5 3 30.6
2 4 211 3 4 24.3 4 4 2716 5 4 310
2 5 214 3 5 24.6 4 5 279 5 5 314
2 6 21.8 3 6 25.0 4 6 28.3 5 6 318
2 7 22.1 3 7 25.3 4 7 289 5 7 321
2 8 22.5 3 8 25.7 4 8 295 5 8 325

4 9 29.7 5 9 329

6 1 332 7 1 36.7 8 1 40.2 9 1 436
6 2 33.6 7 2 37.1 8 2 40.5 9 2 439
6 3 339 7 3 374 8 3 40.8 9 3 442
6 4 34.3 7 4 37.8 8 4 411 9 4 445
6 5 34.6 7 5 38.1 8 5 41.4 9 5 44.8
6 6 35.0 7 6 385 8 6 418 9 6 452
6 7 353 7 7 38.8 8 7 421 9 7 455
6 8 357 7 8 39.2 8 8 424 9 8 45.9
6 9 36.0 7 9 395 8 9 427 9 9 46.2
6 10 36.4 7 10 39.9 8 10 43.0 9 10 46.5

8 11 43.3 9 11 46.8

10 1 471 11 1 50.4 12 1 54.1 13 1 575
10 2 474 11 2 50,8 12 2 54,3 13 2 57,6
10 3 477 11 3 51,1 12 3 54,5 13 3 57,9
10 4 48,0 11 4 514 12 4 54,8 13 4 58,2
10 5 484 11 5 51,6 12 5 55,1 13 5 58,5
10 6 48,7 11 6 51,9 12 6 554 13 6 58,7
10 7 49,0 11 7 52,2 12 7 55,7 13 7 59,0
10 8 49,3 11 8 52,5 12 8 56,0 13 8 59,3
10 9 49,6 11 9 52,8 12 9 56,3 13 9 59,5
10 10 49,9 11 10 53,1 12 10 56,5 13 10 59,8
10 11 50,2 11 11 534 12 11 56,8 13 11 60,0
11 12 53,7 12 12 57,1 13 12 60,3

13 13 60,6

14 1 60,8 15 1 64,3 16 1 67,8 17 1 71,2
14 2 61,1 15 2 64,4 16 2 68,0 17 2 714
14 3 614 15 3 64,8 16 3 68,3 17 3 716
14 4 61,7 15 4 65,1 16 4 68,5 17 4 719
14 5 62,0 15 5 65,3 16 5 68,8 17 5 72,2
14 6 62,2 15 6 65,6 16 6 69,0 17 6 724
14 7 62,5 15 7 65,9 16 7 69,3 17 7 72,6
14 8 62,7 15 8 66,2 16 8 69,5 17 8 72,9
14 9 63,0 15 9 66,5 16 9 69,7 17 9 732
14 10 63,2 15 10 66,7 16 10 69,9 17 10 734
14 11 63,5 15 11 66,9 16 11 70,2 17 11 73,6
14 12 63,8 15 12 67,2 16 12 70,5 17 12 739
14 13 64,0 15 13 67,5 16 13 70,7 17 13 74,2

16 14 70,9 17 14 744
18 1 74,6 19 1 781 20 1 815 21 1 85,0
18 2 74,8 19 2 78,3 20 2 81,8 21 2 85,2
18 3 75,0 19 3 78,5 20 3 82,0 21 3 85,4
18 4 75,3 19 4 78,8 20 4 82,2 21 4 85,6
18 5 75,6 19 5 79,0 20 5 824 21 5 85,8
18 6 75,8 19 6 79,2 20 6 82,6 21 6 86,1
18 7 76,0 19 7 79,5 20 7 82,8 21 7 86,3
18 8 76,2 19 8 79,7 20 8 83,0 21 8 86,5
18 9 76,5 19 9 79,9 20 9 83,2 21 9 86,7
18 10 76,7 19 10 80,2 20 10 83,5 21 10 86,9
18 11 76,9 19 11 80,4 20 11 83,7 21 11 87,2
18 12 772 19 12 80,6 20 12 83,9 21 12 874
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18 13 714 19 13 80,8 20 13 84,1 21 13 87,6
18 14 716 19 14 81,0 20 14 84,3 21 14 87,8
18 15 779 19 15 81,3 20 15 84,5 21 15 88,0
20 16 84,8 21 16 88,2
Tabel 3.4. Klasifikasi vo2max untuk pria
Kelompok umur I
No 20-29 30-39 40-49 50-59 Klasifikasi
1 53 ke atas 49 ke atas 45 ke atas 43 ke atas Tinggi
2 43-52 39-48 36-44 34-42 Bagus
3 34-42 31-38 27-35 25-33 Cukup
4 25-33 23-30 20-26 18-24 Sedang
5 24 ke bawah | 22 ke bawah | 19 ke bawah | 17 ke bawah Rendah
Tabel 3.5. Klasifikasi vo2max untuk wanita
Kelompok umur .
No 20-29 30-39 : 40-49 50-50 Klasifikasi
1 49 ke atas 45 ke atas 42 ke atas 38 ke atas Tinggi
2 38-48 34-44 31-34 28-37 Bagus
3 31-37 28-33 24-30 21-27 Cukup
4 24-30 20-27 17-23 15-20 Sedang
5 23 ke bawah | 29 ke bawah | 16 ke bawah | 14 ke bawah Rendah

c. Indeks Massa Tubuh

Untuk mengetahui komposisi tubuh menggunakan pengukuran

indeks massa tubuh yang diukur dengan cara berat badan dalam

kilogram dibagi dengan tinggi badan dalam meter kuadrat (Turgut et

al., 2019).

Validitas dan Reliabilitas Instrumen

Suatu instrumen penelitian dapat dinyatakan layak dan dapat digunakan

dalam penelitian apabila memenuhi persyaratan data yaitu valid dan reliabel.

Validitas merupakan sejauh mana suatu alat ukur mampu mengukur apa yang

seharusnya diukur. Instrumen yang valid artinya menunjukkan alat ukur yang

digunakan untuk mendapatkan data itu valid dan instrumen tersebut dapat

digunakan untuk mengukur apa yang seharusnya diukur. Suatu tes dikatakan

mempunyai validitas yang tinggi apabila tes tersebut memberikan hasil ukur

yang tepat dan akurat sesuai dengan maksud dari tes yang akan digunakan.

49




Reliabilitas merupakan ketetapan yang menyatakan bahwa keandalan
pada suatu instrumen yang digunakan dalam penelitian untuk memperoleh
informasi yang dapat dipercaya. Alat ukur dalam penelitian menggunakan
multistage fitness dengan validitas sebesar 0.915 dan reliabilitas sebesar
0.868, dan vertical jump board test dengan validitas sebesar 0.991 dan
reliabilitas sebesar 0.995 (Afifi et al., 2020; Fauzi, 2021;Jatmikanto, 2022).
Teknik Analisis Data

Metode analisis data yang digunakan untuk melakukan analisis hasil
penelitian eksperimen ini adalah teknik analisis data kuantitatif dengan
menggunakan two-way ANOVA (ANAVA dua jalur) pada taraf signifikansi
a=0,05. Rancangan penelitian ini menggunakan rancangan eksperimen
faktorial 2x2. Teknik analisis dilakukan dengan tujuan untuk melihat variasi
yang terjadi akibat perlakuan tertentu (treatment) dan untuk menyimpulkan
apakah terdapat perbedaan rerata pada populasi. Sebelum dilakukan
pengujian hipotesis, uji prasyaratan perlu dilakukan. Pengujian data hasil
pengukuran yang terkait dengan penelitian ini bertujuan untuk membantu
analisis agar lebih akurat. Oleh karena itu, dalam penelitian ini akan
dilakukan uji normalitas.

1. Uji Normalitas
Uji normalitas merupakan sebuah metode uji statistik yang
digunakan untuk menguji apakah sebuah distribusi data berdistribusi
normal atau tidak. (Usmadi, 2020). Dalam pengujian ini, peneliti akan

mengumpulkan data yang akan diuji. Kemudian, akan dianalisis
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menggunakan statistik yang menghasilkan nilai standar. Peneliti
selanjutnya dapat menggunakan nilai standar ini untuk menentukan
apakah data tersebut terdistribusi secara normal atau tidak (Quraisy,
2020). Jika subjek yang digunakan kurang dari 50 sampel (n<50) maka,
metode yang digunakan adalah metode shapiro-wilk. Sedangkan subjek
yang lebih dari 50 sampel (n<50) maka, metode yang digunakan adalah
metode Kolmogorov Smirnov. Berdasarkan pada besaran probabilitas
atau nilai asymp.sig (2 — tailed), dengan tingkat signifikansi 5% atau nilai
a yang digunakan adalah > 0,05.
2. Uji Homogenitas
Uji homogenitas merupakan sebuah prosedur statistik yang digunakan
untuk memeriksa apakah beberapa sampel berasal dari populasi yang sama
atau tidak (Usmadi, 2020). Apabila hipotesis diterima, maka kelompok
dikatakan homogen. Sebaliknya jika hipotesis ditolak, maka kelompok
tersebut dikatakan heterogen. Uji homogenitas umumnya digunakan untuk
membandingkan dua kelompok atau lebih. (Sianturi, 2022). Uji
homogenitas dalam penelitian ini menggunakan uji Levene’s Test dengan
SPSS 26 for windows. Data akan dinyatakan homogen apabila taraf
signifikansi 5% atau nilai signifikansi (p-value) > 0,05.
3. Uji Hipotesis
Sesudah uji prasyarat terpenuhi, maka dilanjutkan dengan uji
hipotesis. Untuk menguji hipotesis penelitian menggunakan two-way

ANOVA (ANAVA dua jalur) yang diolah dengan menggunakan perangkat
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lunak Software Statistical Product and Service Solutions (SPSS 26). Namun,
jika data tidak berdistribusi normal, maka dilakukan non parametrik

dilanjutkan uji Mann Whitney test.

52



BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Deskripsi Hasil Penelitian
Hasil penelitian dan pembahasan pada bab ini akan dijabarkan secara
sistematis yaitu sebagai berikut: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasyarat
analisis, dan (3) uji hipotesis. Penyajian untuk hasil uji hipotesis akan
dijabarkan sebagai berikut yaitu: (a) ada perbedaan pengaruh plyometric
training forward and lateral hurdle jump sequence dan low and high-hurdle
jump sequence terhadap vo2max dan power tungkai pemain bola voli, (b) ada
perbedaan pengaruh komposisi tubuh terhadap vo2max dan power tungkai
pemain bola voli, (c) ada interaksi plyometric training forward and lateral
hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump sequence dan dengan
komposisi tubuh terhadap vo2max dan power tungkai bola voli.
1. Deskripsi Data Penelitian
Hasil data penelitian vo2max dan power otot tungkai yang
dilakukan terdiri dari tiga tahap yaitu, melakukan pretest untuk
memperoleh vo2max dan power tungkai, pemberian treatment selama 6
minggu dengan frekuensi sebanyak 3 kali dalam seminggu, dan terakhir
melakukan posttest untuk memperoleh data akhir penilaian vo2max dan
power tungkai pemain bola voli. Hasil data yang telah diperoleh dalam

penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut:
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Tabel 4.1. Data pretest dan posttest vo2max

Data Hasil vo2max
Kelompok IMT Rendah
Plyometric  Training Plyometric Training Low
Forward and Lateral and High Hurdle Jump
N Hurdle Jump Sequence Sequence
0 (X1.A1) (X2.A1)
Pretest | Posttest | Selisih | Pretest | Posttest | Selisih
1 29,9 36 6,1 34,3 35,3 1
2 28,9 30,6 1,7 29,7 31 1,3
3 31,8 36,7 49 27,9 30,2 2,3
4 314 38,1 6,7 26,2 29,7 35
5 28,3 314 31 28,9 314 25
6 31,8 36,7 49 28,9 31,2 2,3
Kelompok IMT Tinggi
Plyometric  Training Plyometric Training Low
Forward and Lateral and High Hurdle Jump
N Hurdle Jump Sequence Sequence
0 (X1.A2) (X2.A2)
Pretest | Pretest | Selisih | Pretest | Pretest | Selisih
1 29,5 32,1 2,6 31,8 33,9 2,1
2 31,8 32,9 11 30,2 32,9 2,7
3 32,1 33,2 11 32,1 33,2 1,1
4 35 35,7 0,7 27,2 29,9 2,7
5 29,5 34,6 51 28,3 31 2,7
6 35,3 39,5 4,2 33,2 35,3 2,1
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Tabel 4.2. Data pretest dan posttest power tungkai

Data Hasil power tungkai

Kelompok IMT Rendah

Plyometric  Training
Forward and Lateral

Plyometric Training Low
and High Hurdle Jump

N Hurdle Jump Sequence Sequence
0 (X1.A1) (X2.A1)
Pretest | Posttest | Selisih | Pretest | Posttest | Selisih
1 43 45 2 64 66 2
2 40 42 2 57 60 3
3 53 54 1 58 60 2
4 49 51 2 64 67 3
5 50 52 2 51 53 2
6 60 61 1 41 43 2
Kelompok IMT Tinggi
Plyometric  Training Plyometric Training Low

Forward and Lateral and High Hurdle Jump

N Hurdle Jump Sequence Sequence
° (X1.A) (X2.A)
Pretest | Posttest | Selisih | Pretest | Posttest | Selisih

1 61 64 3 52 55 3
2 53 54 1 53 55 2
3 49 52 3 53 55 2
4 49 51 2 57 60 3
5 56 58 2 44 48 4
6 48 50 2 43 45 2
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Tabel 4.3. Hasil data deskriptif statistik pretest dan posttest vo2max dan

power tungkai

Vo2max
Metode latihan
Plyometric IMT | Statistik | Pretest | Posttest
Training
Forward and X1.A1 Mean 30,35 34,91
Lateral Hurdle SD 1,53 311
Jump Sequence X1.A Mean 32,20 31,83
i i ) 253 | 269
- Mean 29,31 31,46
Llj)l\jvrc?lgdﬂr:? e SD 2,72 1,98
Se uenceIO Xo.A Mean 30,26 32,70
! il SD 2,33 1,9
Power tungkai
Forward and X1.A1 Mean 49,17 50,83
Lateral Hurdle SD 7,13 6,73
Mean 52,67 54,83
Jump Sequence X1.A2 5 = 08 =%
i Mean 55,83 58,17
odan | A [Tsp | 875 | 87
Se uenceIo X2.A Mean 50,33 53,00
! e SD 5,57 547
Keterangan:
X1. A1 Kelompok pemain voli kelas rendah Ai menerima

intervensi forward and lateral hurdle jump sequenc Xj.
X1. Az : Kelompok pemain bola voli kelas tinggi A2 menerima
intervensi forward and lateral hurdle jump sequenc Xi.

Xa. A1 : Kelompok pemain bola voli kelas rendah A:; menerima
intervensi low and high-hurdle jump sequence Xo.

Xo. Ao : Kelompok pemain voli kelas tinggi A> menerima intervensi

low and high-hurdle jump sequence Xo.
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Uji Prasyarat
a. Uji normalitas

Pengujian normalitas data dalam penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan metode Shapiro-wilk. Analisis data dari uji normalitas
untuk setiap kelompok menggunakan software SPSS versi 26 dengan
tingkat signifikansi 5% atau 0,05. Hasil lengkap mengenai uji normalitas
data ditampilkan di bagian lampiran.

Tabel 4.4. Hasil uji normalitas vo2max dan power tungkai

Data P Signifikansi | Keterangan
Pretest (X1.A1) 207 Normal
Pretest (X2.A1) 274 Normal
Pretest (X1.A2) 235 Normal
Pretest (X2.A2) 644 0.05 Normal
Vo2max | Posttest (X1.A1) 117 ’ Normal
Posttest (X2.A1) .051 Normal
Posttest (X1.A2) 293 Normal
Posttest (X2.A2) 876 Normal
Data P Signifikansi | Keterangan
Pretest (X1.A1) 918 Normal
Pretest (X2.A1) 354 Normal
Pretest (X1.A2) 275 Normal
Pretest (X2.A2) 221 Normal
tzgévlf;i Posttest (X1.A1) .890 0,05 Normal
Posttest (X2.A1) 397 Normal
Posttest (X1.A2) 277 Normal
Posttest (X2.A) 365 Normal

Berdasarkan analisis data statistik melalui uji normalitas
menggunakan metode Shapiro-wilk, hasil uji normalitas untuk semua
data vo2max dan power tungkai menunjukkan nilai signifikansi p > 0,05.
Dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa data vo2max dan power

tungkai pada pemain bola voli terdistribusi secara normal.
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b. Uji Homogenitas

Sebagai langkah prasyarat, tes berikutnya adalah uji homogenitas.
Uji ini digunakan untuk menentukan apakah sampel penelitian memiliki
varians yang seragam (homogen) atau tidak. Dalam penelitian uji
homogenitas dilakukan menggunakan Levene Test dengan bantuan
software SPSS versi 26. Berikut hasil uji homogenitas pada penelitian
dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 4.5. Hasil Uji Homogenitas
Levene .
Kelompok Statistic dfl | df2 | Sig. Keterangan
Pretest 305
Posttest 1.132
Power Pretest 511

tungkai Posttest .613

20 822 Homogen
20 | .360 Homogen
20 .679 Homogen
20 | 614 Homogen

Vo2max

Wl Wl wl w

Berdasarkan paparan hasil dari analisis data yang telah diperoleh,
maka hasil analisis data kelompok vo2max memperoleh nilai signifikansi
pretest sebesar 0,822 > 0,05 dan nilai signifikansi posttest sebesar 0,360
> 0,05. Sedangkan hasil analisis data pada kelompok power tungkai
memperoleh nilai signifikansi pretest sebesar 0,679 > 0,05 dan nilai
signifikansi posttest sebesar 0,614 > 0,05. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa kelompok data yang digunakan mempunyai varian
yang homogen.

Uji Hipotesis
Hasil pengujian hipotesis dalam penelitian ini didasarkan pada

analisis data untuk menjawab rumusan masalah melalui interpretasi
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analisis two-way ANOVA (ANAVA dua jalur). Pengujian hipotesis yang

telah diurutkan sesuai dengan rumusan sebagai berikut:

a. Vo2max

1)

2)

Pengujian hipotesis pertama

Tabel 4.6. Hasil hipotesis pertama uji two-way ANOVA terhadap
vo2max

Type I

Mean .
Source Sum of Df Square F Sig
Squares
Plyometric | 10.534 1 10.534 5.226 .033

Berdasarkan hasil analisis pada hipotesis pertama bahwa
nilai signifikan sebesar 0.033 < 0.05 maka dapat diartikan
bahwa hipotesis pertama “ada perbedaan pengaruh plyometric
training forward and lateral hurdle jump sequence dan low and
high-hurdle jump sequence terhadap vo2max pemain bola voli”
diterima.

Pengujian hipotesis kedua

Tabel 4.7. Hasil hipotesis kedua uji two-way ANOVA terhadap
vo2max

Type 1
Source Sum of Df Mean F Sig
Square
Squares
IMT 6.100 1 6.100 3.026 .097

Berdasarkan hasil analisis pada hipotesis kedua bahwa
nilai signifikan sebesar 0.097 < 0.05 maka dapat diartikan
bahwa hipotesis kedua “ada perbedaan pengaruh komposisi

tubuh terhadap vo2max pemain bola voli” ditolak.
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3) Pengujian hipotesis ketiga

Tabel 4.8. Hasil hipotesis ketiga uji two-way ANOVA terhadap

vo2max
Type Il1
Source Sum of | Df Mean F Sig
Square
Squares
IMT*Plyometric | 7.150 1 7150 | 3547 | .074

Berdasarkan hasil analisis pada hipotesis ketiga bahwa
nilai signifikan sebesar 0.074 < 0.05 maka dapat diartikan
bahwa hipotesis ketiga “ada interaksi plyometric training
forward and lateral hurdle jump sequence dan low and high-
hurdle jump sequence dan dengan komposisi tubuh terhadap
vo2max pemain bola voli” ditolak.

b. Power tungkai
1) Pengujian hipotesis pertama

Tabel 4.9. Hasil hipotesis pertama uji two-way ANOVA terhadap
power tungkai

Type llI
Source Sum of Df Mean F Sig
Square
Squares
Plyometric 2.042 1 2.042 4.623 .044

Berdasarkan hasil analisis pada hipotesis pertama bahwa
nilai signifikan sebesar 0.044 < 0.05 maka dapat diartikan bahwa
hipotesis pertama “ada perbedaan pengaruh plyometric training
forward and lateral hurdle jump sequence dan low and high-
hurdle jump sequence terhadap power tungkai pemain bola voli”

diterima.
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2) Pengujian hipotesis kedua

Tabel 4.10. Hasil hipotesis kedua uji two-way ANOVA terhadap
power tungkai

Type I
Source Sum of Df Mean F Sig
Square
Squares
IMT 1.042 1 1.042 2.358 140

Berdasarkan hasil analisis pada hipotesis kedua bahwa
nilai signifikan sebesar 0.140 < 0.05 maka dapat diartikan bahwa
hipotesis kedua “ada perbedaan pengaruh komposisi tubuh
terhadap power tungkai pemain bola voli” ditolak.

3) Pengujian hipotesis ketiga

Tabel 4.11. Hasil hipotesis ketiga uji two-way ANOVA terhadap
power tungkai

Type 111
Source Sumof | Df SMean F Sig
quare
Squares
IMT*Plyometric 042 1 042 2.358 | .762

Berdasarkan hasil analisis pada hipotesis ketiga bahwa
nilai signifikan sebesar 0.762 < 0.05 maka dapat diartikan bahwa
hipotesis ketiga “ada interaksi plyometric training forward and
lateral hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump
sequence dan dengan komposisi tubuh terhadap power tungkai
pemain bola voli” ditolak.

B. Pembahasan
Pembahasan hasil analisis data dalam penelitian ini memberikan
interpretasi lebih mendalam mengenai hasil-hasil yang telah diuraikan pada

bagian sebelumnya sebagai berikut:
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1.

Ada perbedaan pengaruh plyometric training forward and lateral
hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump sequence
terhadap vo2max dan power tungkai pemain bola voli

Berdasarkan hasil analisis two-way ANOVA menunjukkan nilai
signifikan sebesar 0,033 < 0,05 untuk vo2max dan 0,044 < 0,05 untuk
power tungkai, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh
pemberian metode plyometric training terhadap vo2max dan power
tungkai. Metode latihan tersebut bertujuan untuk meningkatkan daya
ledak otot dan kekuatan melalui gerakan eksplosif yang melibatkan fase
eksentrik dan konsentrik. Hansen & Kennelly, (2017) menjelaskan
bahwa latihan plyometric memanfaatkan respons alami tubuh terhadap
peregangan otot yang cepat atau refleks miotatik dan membutuhkan
energi yang banyak dalam waktu singkat sehingga tubuh harus lebih
efisien dalam mengambil dan memanfaatkan oksigen untuk memenuhi
kebutuhan energi yang tinggi tersebut.

Sehubungan dengan itu, plyometric training melibatkan fase
kontraksi otot secara eksplosif dan fase pemulihan yang secara
bergantian merangsang sistem energi anaerobik dan aerobik, sehingga
terjadi peningkatan kapasitas tubuh dalam memanfaatkan oksigen dan
menghasilkan energi (Staniszewski et al., 2024). Dalam hal ini, adaptasi
kardiorespiratori yang mengalami peningkatan meliputi stroke volume

dan cardiac output, kapasitas paru-paru dalam pertukaran gas, serta
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peningkatan elastisitas dan kapasitas pembuluh darah (Romero et al.,
2021).

Plyometric training meningkatkan jumlah dan ukuran mitokondria
pada sel otot, merangsang aktivitas enzim oksidatif yang mendukung
metabolisme aerobik dan meningkatkan kemampuan otot dalam
mengekstrak serta memanfaatkan oksigen dari darah (Mazurek et al.,
2018; Romero-Arenas et al., 2018). Sementara itu, latihan ini
menimbulkan efek EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption)
dimana tubuh akan terus mengonsumsi oksigen dalam jumlah yang besar
setelah latihan berakhir, dan secara keseluruhan memiliki peran dalam
peningkatan metabolisme dan kapasitas aerobik (Sindorf et al., 2021).
Dengan begitu, plyometric training meningkatkan ambang laktat yang
membantu tubuh lebih efektif dalam menangani dan membuang laktat
sehingga dapat berlatih dengan intensitas tinggi lebih lama sebelum
kelelahan muncul.

Plyometric training melibatkan stretch-shortening cycle (SSC)
yang dimana otot dengan cepat mengalami peregangan eksentrik
sebelum berkontraksi secara konsentrik, memungkinkan terjadinya
peningkatan tenaga melalui pemanfaatan energi elastis yang tersimpan
dan aktivasi refleks peregangan (Staniszewski et al., 2024). Pengulangan
dari latihan tersebut dapat memperbaiki efisiensi stretch-shortening cycle
(SSC) dalam menghasilkan gerakan yang lebih eksplosif (Romero et al.,

2021). Sementara itu, plyometric training menimbulkan sinkronisasi
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yang kompleks antara sistem saraf dan otot, sehingga dapat
menghasilkan gerakan yang lebih efisien dan kekuatan maksimal (Arntz
etal., 2022).

Sehubungan dengan itu, plyometric training merangsang hipertrofi
selektif pada serabut otot tipe Il yang berperan terhadap gerakan
eksplosif, meningkatkan kekakuan unit tendon-otot, sehingga transfer
energi menjadi lebih efisien (Andrade et al., 2020). Selain itu, otot agonis
dan antagonis bekerja lebih efisien serta dapat meningkatkan
kemampuan tubuh untuk menghasilkan kekuatan dalam waktu yang
singkat, meningkatkan efisiensi transfer energi antar segmen tubuh, serta
memperbaiki postur dan keselarasan tubuh selama gerakan eksplosif
(Fischetti et al., 2018).

Kedua latihan plyometric yang dilakukan memberikan peningkatan
pada vo2max dan power tungkai, namun pada latihan low and high hurdle
jump sequence lebih besar memberikan peningkatan dengan selisih rata-
rata pretest dan posttest pada vo2max dan power tungkai masing-masing
sebesar 4,59 dan 2,5. Karakteristik pada gerakan low and high hurdle
jump sequence adalah lompatan vertikal yang berfokus pada peningkatan
explosive power dan kekuatan pada otot tungkai bawah.

Gerakan tersebut mengharuskan untuk melompati rintangan
dengan berbagai ketinggian, sehingga tubuh dilatih untuk menghasilkan
kekuatan explosive dalam waktu singkat. Selain menggunakan stimulasi

sistem anaerobik, gerakan ini juga melibatkan sistem aerobik pada saat
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pemulihan di antara repetisi dan secara umum meningkatkan kapasitas
paru jantung (Ulupmnar et al., 2023). Kemudian gerakan low and high
hurdle jump sequence sangat efektif dalam meningkatkan otot
guadriceps, hamstring, gastrocnemius, dan soleus (Trowell et al., 2021).
Sementara itu, gerakan forward and lateral hurdle jump sequence
lebih berfokus pada peningkatan daya ledak horizontal, perubahan arah,
dan kecepatan (Hammami et al., 2022). Gerakan ini mengharuskan tubuh
untuk melompat ke depan dan ke samping, sehingga menghasilkan
explosive dalam berbagai arah. Selain itu, terjadi peningkatan stimulasi
sistem anaerobik alaktit yang lebih dominan digunakan dan berfokus
pada kekuatan eksplosif dalam waktu yang singkat (Spriet, 2022). Di
samping itu juga efektif dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai pada
otot-otot yang terlibat dalam pergerakan lateral (Ramadan & Elsayed,
2023). Sehingga gerakan tersebut lebih baik untuk meningkatkan daya
ledak horizontal yang penting dalam olahraga yang membutuhkan
perubahan arah secara cepat seperti pada cabang olahraga sepak bola,
tenis lapangan, dan olahraga beladiri (Huang et al., 2024). Fischetti et al.,
(2019) menyatakan bahwa latihan plyometric hurdle jump dapat
meningkatkan eksplosive power pada tungkai bawah.
Gerakan low and high hurdle jump sequence melibatkan beberapa
otot utama yaitu gluteus maximus, glueteus medius, quadriceps (rectus
femoris, vastus lateralis, vastus intermedius, dan vastus medialis),

soleus, dan gastrocnemius. Kemudian, otot sekunder yang terlibat yaitu
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rectus abdominis, iliopsoas, dan tibialis anterior. Sedangkan gerakan
forward and lateral hurdle jump sequence melibatkan beberapa otot
utama yaitu gluteus maximus, gluteus medius, quadriceps (rectus
femoris, vastu lateralis, vastus intermedius, dan vastus medialis), soleus,
gastrocnemius. Kemudian, otot sekunder yang terlibat yaitu rectus
abdominis, iliopsoas, dan tibialis anterior (Hansen & Kennelly, 2017).

Sehingga dapat disimpulkan bahwa metode plyometric training
berperan dalam meningkatkan vo2max dan power tungkai pemain bola
voli melalui peningkatan efisiensi sistem kardiovaskular dan stimulasi
pertumbuhan kekuatan otot secara eksplosif. Plyometric training sangat
relevan dalam olahraga bola voli yang memerlukan ketahanan fisik dan
kekuatan ledakan dalam berbagai gerakan. Dengan penerapan latihan
plyometric secara teratur, pemain bola voli dapat mengoptimalkan
performa mereka, baik dari segi stamina maupun kemampuan lompatan.
Ada pengaruh pengaruh komposisi tubuh terhadap VO2max dan
power tungkai pemain bola voli.

Berdasarkan hasil analisis two-way ANOVA menunjukkan nilai
signifikan sebesar 0,097 > 0,05 untuk vo2max dan 0,140 > 0,05 untuk
power tungkai, sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat
pengaruh indeks massa tubuh rendah dan tinggi terhadap vo2max dan
power tungkai. Beberapa penelitian sering menggunakan indeks massa
tubuh sebagai indikator status berat badan seseorang dan tidak

mencerminkan komposisi tubuh secara langsung seperti massa otot dan
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persentase lemak tubuh yang dapat mempengaruhi performa (D. Khanna
et al., 2022; Kompaniyets et al., 2021; Mohajan & Mohajan, 2023).

Persentase lemak tubuh vyang tinggi dapat mengakibatkan
terjadinya penyumbatan pada pembuluh darah, sehingga dapat
menurunkan kapasitas penggunaan oksigen dan menghambat aliran
darah ke otot (Christiansen et al., 2020; Zhang et al., 2022). Dengan
lemak yang berlebihan mengakibatkan kerja jantung menjadi lebih keras
untuk memompa darah ke seluruh tubuh. Persentase lemak yang
berlebihan dapat menggantikan massa otot, sehingga dapat mengurangi
daya tahan dan kekuatan, serta mengurangi mobilitas dan fleksibilitas
untuk menghasilkan kekuatan (Mertz et al., 2019).

Sehubungan dengan itu, seseorang yang memiliki indeks massa
tubuh tinggi yang disebabkan massa otot tinggi cenderung memiliki
vo2max yang baik (Nabillah et al.,, 2024; Widodo et al.,, 2023).
Selanjutnya, vo2max dipengaruhi oleh beberapa aspek seperti
kemampuan jantung-paru dan sistem peredaran darah dalam menghantar
oksigen ke otot yang sedang bekerja, serta efisiensi otot dalam
memanfaatkan penggunaan oksigen (Placzek & Boyce, 2023).
Sementara itu, penelitian yang dilakukan oleh Acar & Eler, (2019)
mengungkapkan bahwa massa otot lebih relevan dalam menentukan
power tungkai dibandingkan dengan indeks massa tubuh. Masanovic,
(2018) mempertegas bahwa power tungkai lebih dipengaruhi massa otot

dan program latihan kekuatan otot daripada indeks massa tubuh.
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Menurut Hermassi et al., (2020) indeks massa tubuh lebih relevan
sebagai indikator risiko kesehatan pada populasi umum, namun bukan
merupakan prediktor yang akurat untuk kapasitas aerobik pada atlet
terlatih. Hal ini disebabkan karena atlet dengan massa otot yang besar
dapat memiliki indeks massa tubuh yang tinggi tetapi tetap menunjukkan
performa aerobik yang optimal. Studi yang dilakukan oleh Syamsuryadin
et al., (2022) mengonfirmasi bahwa indeks massa tubuh tidak selalu
berkorelasi langsung dengan vo2max dan power tungkai, karena
mengingat bahwa pola latihan dan gaya hidup atlet dapat memengaruhi
fungsi kardiovaskular secara independen dari rasio berat badan terhadap
tinggi badan. Selain itu, indeks massa tubuh merupakan indikator kasar
dari massa tubuh total, parameter ini tidak dapat membedakan antara
massa otot dan lemak (Plotkin et al., 2021).

Dalam konteks bola voli yang merupakan olahraga anaerobik
dengan intensitas tinggi serta melibatkan aktivitas aerobik sebagai
pendukung, komposisi tubuh, kekuatan otot, dan daya tahan otot
memiliki peran yang lebih signifikan daripada indeks massa tubuh. Oleh
karena itu, indeks massa tubuh tidak memberikan pengaruh signifikan
terhadap vo2max terutama di kalangan atlet, di mana peningkatan massa
otot mendukung performa aerobik dan anaerobik yang lebih optimal
(Ahsan & Ali, 2023; Matlosz et al., 2023).

Dapat disimpulkan bahwa tidak adanya pengaruh yang signifikan

dari indeks massa tubuh terhadap vo2max dan power tungkai pada
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pemain bola voli yang dapat dijelaskan melalui keterbatasan indeks
massa tubuh sebagai indikator yang hanya mengukur rasio antara berat
badan dan tinggi badan tanpa mempertimbangkan komposisi tubuh
secara menyeluruh. Faktor-faktor seperti massa otot, distribusi lemak,
serta program latihan berperan lebih signifikan dalam memengaruhi
kapasitas aerobik dan explosive power dibandingkan dengan indeks
massa tubuh. Oleh karena itu, penting untuk menggunakan pengukuran
yang lebih spesifik seperti komposisi tubuh, kekuatan otot, dan daya
tahan otot untuk mengevaluasi performa atlet yang lebih akurat.

Ada interaksi plyometric training forward and lateral hurdle jump
sequence dan low and high-hurdle jump sequence dengan komposisi
tubuh terhadap VO2max dan power tungkai bola voli.

Berdasarkan hasil analisis two-way ANOVA menunjukkan nilai
signifikan sebesar 0,074 > 0,05 untuk Vo2max dan 0,762 > 0,05 untuk
power tungkai, sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat
interaksi yang signifikan antara plyometric training dengan indeks massa
tubuh terhadap vo2max dan power tungkai pada pemain bola voli.
Plyometric training merupakan metode latihan yang dirancang untuk
meningkatkan performa fisik dalam berbagai aktivitas olahraga yang
melibatkan lompatan, lari, dan mengubah arah, serta latihan ini
menggunakan siklus stretch-shortening cycle (Kons et al., 2023). Metode
tersebut telah terbukti efektif dalam meningkatkan power tungkai dan

vo2max pada atlet.
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Terdapat beberapa penelitian yang menunjukkan bahwa
peningkatan vo2max dan power tungkai yang dihasilkan dari latihan
plyometric tidak dipengaruhi oleh indeks massa tubuh (Holmes et al.,
2023; Russomando et al., 2020). Menurut Deng et al., (2024)
peningkatan vo2max melalui latihan plyometric terjadi tanpa adanya
pengaruh dari indeks massa tubuh karena latihan plyometric lebih
berhubungan dengan peningkatan efisiensi sistem jantung dan paru-paru
serta peningkatan massa otot. Wiegmann et al., (2021) menerangkan
bahwa peningkatan pada power tungkai lebih dipengaruhi oleh massa
otot dan efisiensi kontraksi otot daripada indeks massa tubuh. Selain itu,
faktor lain seperti jumlah serat otot cepat (fast-twitch fibers) dan respons
neuromuskular terhadap latihan plyometric juga berperan lebih penting
dalam peningkatan power tungkai, sebagaimana diungkapkan oleh
Martin, (2020). Dengan demikian, indeks massa tubuh bukan merupakan
variabel yang memengaruhi interaksi antara latihan plyometric dan
peningkatan power tungkai.

Dapat disimpulkan bahwa indeks massa tubuh tidak secara akurat
mencerminkan kapasitas fisik serta performa atlet, sementara pelatihan
plyometric terbukti lebih efektif dalam meningkatkan kekuatan otot dan
kapasitas aerobik. Oleh sebab itu, evaluasi performa atletik sebaiknya
mempertimbangkan faktor-faktor seperti komposisi tubuh dan adaptasi
neuromuskular yang lebih relevan, daripada hanya mengandalkan indeks

massa tububh.

70



Keterbatasan penelitian

Penelitian yang telah dilakukan tidaklah sempurna, hal ini disebabkan
beberapa keterbatasan dalam penelitian yang dilakukan. Beberapa
keterbatasan yang ditemukan selama melakukan penelitian adalah sebagai
berikut:

1. Ukuran sampel dalam penelitian ini terbatas pada siswa ekstrakurikuler bola
voli berusia 14-18 tahun dengan jumlah yang terbatas. Oleh karena itu,
keterbatasan ini menyebabkan hasil penelitian yang diperoleh sulit untuk
digeneralisasi pada populasi yang lebih luas.

2. Selama pelaksanaan latihan atau pemberian treatment, semua kelompok
tidak dikumpulkan atau dikarantina, sehingga aktivitas yang dilakukan oleh
sampel di luar sesi latihan tidak terkontrol dan mereka tetap tinggal di rumah
masing-masing. Hal ini secara tidak langsung dapat memengaruhi hasil
penelitian.

3. Kehadiran sampel pada saat pelaksaaan latihan atau pemberian treatment
menjadi keterbatasan dalam penelitian, karena kesibukan yang dialami oleh
sampel sehingga beberapa sampel mengalami keterlambatan bahkan absen
dalam mengikuti latihan.

4. Durasi penelitian yang dilakukan terlalu singkat yaitu dilakukan selama
kurang lebih 6 minggu. Oleh sebab itu, dapat memengaruhi keakuratan hasil
yang diperoleh, karena efek latihan pada Vo2max dan power tungkai

memerlukan waktu yang lebih lama untuk terlihat lebih maksimal.
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BAB V
SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan,
maka terdapat beberapa kesimpulan antara lain:

1. Terdapat perbedaan pengaruh plyometric training forward and lateral
hurdle jump sequence dan low and high-hurdle jump sequence terhadap
VO2max dan power tungkai pemain bola voli dengan masing-masing p-
value 0,033 dan 0,044 < 0,05.

2. Tidak terdapat pengaruh komposisi tubuh atau indeks massa tubuh
terhadap VO2max dan power tungkai pemain bola voli dengan masing-
masing p-value 0,097 dan 0,140 > 0,05.

3. Tidak terdapat interaksi plyometric training forward and lateral hurdle
jump sequence dan low and high-hurdle jump sequence dan dengan
komposisi tubuh atau indeks massa tubuh terhadap VO2max dan power
tungkai bola voli dengan masing-masing p-value 0,074 dan 0,762 > 0,05.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah diperoleh,
maka terdapat beberapa saran sebagai berikut:

1. Penambahan jumlah sampel perlu ditingkatkan pada penelitian
berikutnya, agar dapat memperkuat keakuratan hasil dalam penelitian

selanjutnya.
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2.

Memperpanjang waktu penelitian sehingga frekuensi latihan yang
dilakukan semakin banyak pula, dengan menambah frekuensi latihan
yang dilakukan maka hasil yang diperoleh akan lebih baik dan maksimal.
Lamanya frekuensi penelitian yang dilakukan maka menjadikan peneliti
dapat mengamati perubahan kinerja para sampel yang lebih mendalam.

Peneliti berikutnya dapat mengontrol subjek penelitian dengan cara
mengkarantina sampel guna menghindari subjek penelitian yang tidak

dapat berpartisipasi dalam latlihan.
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5.

Program Latihan

PROGRAM LATIHAN LOW AND HIGH HURDLE JUMP SQUENCE

Pertemuan 01
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan low and high %6
hurdle jump . .
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 %1 BEdm 2imintiee
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan  :2
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan low and high 3x6
hurdle jump ) High A minuies
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan 53
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan low and high %6
hurdle jump X .
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1 Medium 5 minutes
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan :4
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan low and high 3x%6
hurdle jump ) High 4 minutes
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1

meter

Penutup

—

Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
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Pertemuan :5
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |3. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
4. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |3. Testee melakukan gerakan low and high 3%6
hurdle jump Medium S —
4. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 3. Colling down dan stretching
4. Penutupan dan berdoa
Pertemuan : 6
Kegiatan Desknp51 Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan /ow and high 3%6
hurdle jump High 5 minutes
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan $7
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan low and high %6
hurdle jump ; ;
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1 Medam ST
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan :8
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan low and high 3x6
hurdle jump High 4 mimutes
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3xl
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching

2. Penutupan dan berdoa
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Pertemuan : 9
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1, Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan low and high 3x6
hurdle jump . .
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1 Wit SAnDtES
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan :10
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Imterval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan Jow and high 1%6
hurdle jump _ High 4 shites
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan :11
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Imterval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
streiching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan /ow and high 3x6
hurdle jump Medium 2 minutes
2. Testee melakukan sprinr sepanjang 20 3xl
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan  :12
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan Jow and high 3%6
hurdle jump High S minutes
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3xl
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
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Pertemuan : 13
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1, Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan low and high 3x6
hurdle jump . .
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1 Wit Lminntes
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan 4
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Imterval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan Jow and high 1%6
hurdle jump _ High 4 shites
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan : 15
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan low and high 3x6
hurdle jump . .
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 i Medium minuies
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan 6
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan Jow and high 3%6
hurdle jump . High 4 minmies
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1

meter

Penutup

1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
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Pertemuan  :17
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan low and high 3x6
hurdle jump Medium e —_—
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan  :18
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan /ow and high 3x6
hurdle jump High 5 minutes
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
LOW AND HIGH HURDLE JUMP
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PROGRAM LATIHAN FORWARD AND LATERAL HURDLE JUMP SQUENCE

Pertemuan 11
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forward and 3%6
lateral hurdle jump . .
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 351 Madiin Zminutes
meter %
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan  :2
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forward and 3x6
lateral hurdle jump ) Eigh Peiitiites
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan :3
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |a. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
b. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forward and %6
lateral hurdle jump . .
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 351 Bt Sminutes
meter a
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan :4
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forwad and 3x6
lateral hurdle jump ) High Antaiites
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa

105




Pertemuan  :5
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan forward and 3%6
lateral hurdle jump Meiii oS
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3xl
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan  :6
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Imterval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan forward and 3%6
lateral hurdle jump High 5 minutes
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3xl
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan : 7
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forward and
lateral hurdle jum; 3z6
Jump
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 Medium 2 minutes
meter 3x1
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan :8
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forward and 3%6
lateral hurdle jump High 4 minmics
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3xl
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
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Pertemuan :9
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forward and
lateral hurdle jump 3x6
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 Medium | 5 minutes
meter 3x1
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan  :10
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan forward and 3%6
lateral hurdle jump High demiies
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan :11
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forward and 3x%6
lateral hurdle jump Medium ot
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3xl
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan  :12
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forward and 3x6
lateral hurdle jump High 5 minutes
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
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Pertemuan 013
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forward and
lateral hurdle jump 3x6
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 Medium | 2 minutes
meter 3x1
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan :14
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan forward and 3%6
lateral hurdle jump High demiies
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan : 15
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps | Intensity Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti |1. Testee melakukan gerakan forward and
lateral hurdle jump 3x6
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 Medium | 5 minutes
meter 3x1
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan :16
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan forward and 3%6
lateral hurdle jump High drimites
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
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Pertemuan :17

Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan forward and 3x6
lateral hurdle jump Medium e —_—
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3xl
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
Pertemuan  :18
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Set/reps Intensity | Interval
Pendahuluan |1. Testor memberi salam dan dilanjutkan
dengan berdoa
2. Seluruh testee melakukan warming-up dan
stretching
Kegiatan Inti | 1. Testee melakukan gerakan forward and 3x6
lateral hurdle jump High 5 minutes
2. Testee melakukan sprint sepanjang 20 3x1
meter
Penutup 1. Colling down dan stretching
2. Penutupan dan berdoa
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6. Uji Normalitas

a. Vo2max
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
kelompok Statistic df Sig. Statistic df Sig.
pretest xl.al .253 6 .200° .865 6 .207
x2.al 277 6 165 .881 6 274
x1.a2 .198 6 .200" 872 6 .235
x2.a2 216 6 .200" .938 6 .644
posttest xl.al .302 6 .091 .834 6 A17
x2.al 347 6 .023 794 6 .051
x1.a2 .207 6 .200 .885 6 .293
x2.a2 .207 6 .200" .968 6 .876
b. Power tungkai
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
kelompok Statistic df Sig. Statistic df Sig.
pretest x1.al 157 6 .200" 974 6 918
x2.al .220 6 .200 .896 6 .354
x1.a2 .265 6 .200" .881 6 275
x2.a2 .284 6 141 .869 6 221
posttest  xl.al 77 6 .200 .970 6 .890
x2.al .248 6 .200" .904 6 .397
x1.a2 .229 6 .200" .882 6 277
x2.a2 .309 6 .075 .899 6 .365
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7. Uji Homogenitas

a. Vo2max
Test of Homogeneity of Variances
Levene Statistic dfl df2 Sig.
pretest Based on Mean .305 3 20 822
Based on Median .236 3 20 .870
Based on Median and with .236 3 13.406 .869
adjusted df
Based on trimmed mean .290 3 20 .832
posttest ~ Based on Mean 1.132 3 20 .360
Based on Median 419 3 20 741
Based on Median and with 419 3 15.932 742
adjusted df
Based on trimmed mean 1.098 3 20 373
b. Power tungkai
Test of Homogeneity of Variances
Levene Statistic dfl df2 Sig.
pretest Based on Mean 511 3 20 679
Based on Median .324 3 20 .808
Based on Median and with .324 3 16.806 .808
adjusted df
Based on trimmed mean 445 3 20 724
posttest Based on Mean .613 3 20 .614
Based on Median .352 3 20 .788
Based on Median and with .352 3 16.912 .788
adjusted df
Based on trimmed mean .554 3 20 .652
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8. Uji Hipotesis

a. Vo2max

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: Vo2max

Type Il Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 23.785% 3 7.928 3.933 .023
Intercept 195.510 1 195.510 96.991 .000
plyometric 10.534 1 10.534 5.226 .033
imt 6.100 1 6.100 3.026 .097
imt * plyometric 7.150 1 7.150 3.547 074
Error 40.315 20 2.016
Total 259.610 24
Corrected Total 64.100 23
a. R Squared = .371 (Adjusted R Squared = .277)
b. Power tungkai
Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: Power Tungkai
Type Il Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 3.1252 3 1.042 2.358 102
Intercept 117.042 1 117.042 265.000 .000
plyometric 2.042 1 2.042 4.623 .044
imt 1.042 1 1.042 2.358 140
imt * plyometric .042 1 .042 .094 .762
Error 8.833 20 442
Total 129.000 24
Corrected Total 11.958 23

a. R Squared = .261 (Adjusted R Squared =.151)
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9. Dokumentasi
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