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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Perkembangan olahraga yang semakin pesat pada saat ini membutuhkan 

penanganan dan persiapan yang matang. Hal ini perlu dilakukan agar cita-cita 

anak bangsa Indonesia yang seutuhnya yaitu manusia yang sehat jasmani dan 

rohani melalui olahraga bisa diwujudkan. Olahraga adalah segala kegiatan yang 

sistematis, mendorong, memberi serta mengembangkan potensi jasmani, rohani 

dan sosial. Olahraga sebagai salah satu aspek yang penting dalam meningkatkan 

kualitas manusia yang membutuhkan upaya pembinaan dan pengembangan guna 

melaksanakan terciptanya sumber daya manusia. Indonesia yang utuh secara 

mental fisik, kepribadian serta pencapaian prestasi dalam cabang-cabang olahraga. 

Melalui aktivitas olahraga dapat membantu pertumbuhan dan perkembangan 

pribadi untuk mengatasu kekurangan yang dialami serta memahami nilai-nilai 

kehidupan yang sangat berharga, sesuai dengan perkembangannya olahraga 

berkembang yang sangat berharga, sesuai dengan perkembangannya olahraga 

berkembang menjadi olahraga prestasi. 

Dalam hal ini olahraga bola voli merupakan salah satu cabang olahraga 

yang dipertandingkan baik ditingkat daerah, nasional, regional, maupun tingkat 

internasional. Mulai dari usia dini dan dewasa. Perkembangan olahraga bola voli 

sekarang ini cukup membanggakan dengan semakin tersebarnya club bola voli di 

Indonesia bahkan diluar negeri. Keberhasilan seorang atlet bola voli dalam 

pertandingan dapat dipengaruhi oleh kualitas kondisi fisik, teknik yang 
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dimilikinya, pengaruh teknik dalam bertanding, dan kematangan dalam 

bertanding, dan kematangan dalam melakukan teknik tersebut, yang paling utama 

yang harus dikuasai yaitu teknik dasar yang sering digunakan oleh atlet bola voli 

dalam bertanding, dan kematangan dalam melakukan teknik tersebut, yang paling 

utama yang harus dikuasai yaitu teknik dasar yang sering digunakan oleh atlet 

bola voli dalam bertanding antara lain passing atas, passing bawah, service, 

smash, block. 

Latihan adalah proses melakukan kegiatan olahraga yang direncanakan 

secara sistematis terstruktur dalam jangka waktu yang lama untuk meningkatkan 

kemampuan gerak, fisik, teknik, taktik dan mental. Untuk menunjang keberhasilan 

atlet dalam memperoleh prestasi olahraga yang maksimal. Hal ini sesuai dengan 

pendapat Budiwanto (2012) bahwa, latihan merupakan proses melakukan kegiatan 

olahraga dilakukan berdasarkan program latihan yang disusun secara sistematis 

bertujuan untuk meningkatkan kemampuan atlet dalam upaya mencapai prestasi 

yang maksimal. 

Smash adalah  bagian yang terpenting dalam permainan bola voli. Smash 

adalah salah satu bentuk serangan yang paling banyak dipergunakan untuk 

serangan dalam memperoleh nilai atau angka. Menurut Mutohir (2013). Strategi 

serangan permainan bola voli adalah taktik smash bola voli diantaranya pada 

posisi 4, 3, 2 dan posisi 1, 6, 5 dibelakang garis serang. Dari pembahasan tersebut 

peneliti akan membahas tentang pengembangan model latihan teknik smash dalam 

olahraga bola voli. 

 Prestasi yang diraih Tim Bola Voli Kota Palopo 3 tahun terakhir: 
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1) Peringkat 4 PORDA XVI Kabupaten Pinrang 

2) Peringkat 4 Kapolda Cup 2018 Kota Makassar 

Adapun prestasi yang diraih selama 3 tahun terakhir tentunya sangat jauh 

dari harapan. Ada beberapa penyebab sehingga kurangnya performa atlet kurang 

akuratnya smash di karenakan pendeknya lompatan (jump smash). Maka itu 

penulis memberikan solusi agar lompatan tersebut meningkat dengan metode 

latihan hurdle hopping, dengan latihan ini besar kemungkinan jump smash atlet 

meningkat sehingga ketika melakukan smash akan lebih akurat. Berdasarkan 

observasi penelitian Tim Bola Voli Praporda Kota Palopo, dapat dilihat para atlet 

dalam melakukan latihan dan sparing (tanding) kurang dapat melakukan jump 

smash secara efektif. Itu di karenakan adanya faktor-faktor tertentu antara lain 

minimnya sarana prasarana untuk latihan seperti lapangan yang masih berpindah 

pindah (belum ada lapangan tetap). 

Solusi yang akan penulis berikan untuk latihan dan pelatih untuk 

meningkatkan jump smash atlet pra porda yaitu dengan menambah latihan dengan 

latihan hurdle hopping. Dengan latihan ini bisa meningkatkan lompatan pada atlet 

dengan melakukan latihan yang sistematis dan teratur selama penelitian. 

Dari uraian latar belakang diatas penulis bermaksud untuk melakukan 

penlitian tentang metode latihan hurdle hopping terhadap kekuatan jump smash 

dan menuangkannya dalam bentuk proposal penelitian dengan memilih judul : 

Pengaruh metode latihan hurdle hopping terhadap jump smash pada atlet 

bola voli Praporda KOTA PALOPO. 
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1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas peneliti merumuskan permasalahan sebagai 

berikut  

1. Bagaimana pengaruh metode latihan hurdle hopping terhadap jump smash 

pada atlet bola voli Praporda Kota Palopo ? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan masalah yang dibahas  diatas tujuan penelitian yang ingin dicapai 

yaitu : untuk mengetahui bagaimana pengaruh metode latihan hurdle hopping 

terhadap jump smash pada atlet bola voli Praporda Kota PALOPO. 

1. Untuk mengetahui pengaruh metode latihan hurdle hopping terhadap jump 

smash pada atlet bola voli Praporda Kota Palopo.  

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1  Manfaat Teoritis 

Secara teoritis diharapkan dapat bermanfaat sebagai informasi baru yang akan 

memperkaya ilmu pengetahuan dan menjadi masukan baru bagi perkembangan 

dan konsep bola voli khususnya pada bagaimana meningkatkan power tungkai 

dalam melakukan vertical jump melalui latihan hurdle hopping. 

1.4.2 Manfaat Praktis  

Secara praktis diharapkan penelitian ini dapat dijadikan sebagai salah satu acuan 

bagi pelaksanaan penelitian-penelitian yang relevan dimasa yang akan dating. 

Serta dapat digunakan sebagai bahan masukan dan upaya meningkatkan 

kemampuan vertical jump pada pemain bola voli melalui latihan hurdle hopping.  
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1. Bagi Penulis 

Mengembangkan teori-teori yang hasilnya bisa berguna bagi pelatih, atlet, dan 

pihak-pihak yang terkait dengan prestasi bola voli. 

2. Bagi Atlet 

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan acuan dalam upaya meningkatkan 

kemampuan vertical jump, agar bisa melakukan smash dengan baik. 

3. Bagi Pelatih 

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai masukan dalam memberi 

pelatihan peningkatan vertical jump melalui latihan hurdle hopping 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini bisa menjadi bahan acuan untuk peneliti selanjutnya.
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR DAN HIPOTESIS 

2.1 Hakikat Bola Voli 

2.1.1 Pengertian Bola Voli 

Volleyball is characterized by a great amount of jumps, skips, hops and other 

kinds of take off (Abendroth-Smith & Kras, 1999). The practice experience 

permitted to Jakubsova, Vaverka, & Jandacka (2011) to divide take offs into two  

basic  skills:  the  spike  jump  (from  one  leg  and  both  legs)  and  block  jump  

(from  standing,  after  movement). Volleyball  requires  the  athlete  to  jump  as  

high  as  possible  while  attacking  the  ball  with  upper  body  movements. 

Volleyball is a sport with high technical requirements. In the offensive and 

defensive battles of both sides, volleyballmust not be allowed to touch the ground. 

For this reason, inthe game, whether the volleyball player’s action posture 

isstandard is related to not only the effectiveness of the shot,but also the player’s 

physical safety. Secondly, the various actions of volleyball arevery intense and 

rapid, such as smash, dig, pass and moving, etc. 

 Volleyball is a sport with a relatively large range, so once theaction is not 

standard, it is very easy to cause damage to theplayer. In addition, once the 

wrong action is not corrected intime, it easily leads to the loss of the game. 

Therefore, it isof important practical significance to ensure that the 

players’volleyball actions are standard. ( Lin Zhong, 2021). 

Menurut Fithrati (2010) menyatakan bola voli adalah olahraga permainan 

yang dimainkan oleh dua tim yang berlawanan masing-masing memiliki enam 
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pemain. Menurut Mutohir, Muhyi, Junaidi, Ahmad, Rusdianto (2013) menyatakan 

permainan bola voli adalah permainan yang dimainkan oleh dua tim, yang 

masing-masing memiliki enam pemain. Dalam buku Toho Cholik Mutohir dkk 

(2013). Permainan bola voli dimainkan menggunakan satu bola yang dipantulkan 

dari satu pemain ke pemain yang lain dengan cara passing yang diakhiri dengan 

smash pada tim lawan dan untuk keduanya dipisahkan oleh net dengan ketinggian 

tertentu. 

Menurut Yusmar (2017) dalam jurnal pendidikan dan pengajaran program 

studi PGSD “Bola voli adalah olahraga permainan yang dimainkan oleh dua 

group berlawanan masing-masing group memiliki enam orang pemain. (Olahraga 

bola voli dunia dinaungi oleh organisasi internasional yaitu FIVB (Federation 

Internationale Voliball), sedangkan di Indonesia dinaungi oleh organisasi nasional 

PBVSI (Persatuan bola voli seluruh Indonesia). Permainan bola voli sangat cepat 

pertumbuhannya diseluruh lapisan masyarakat , sehingga bermunculan club-club 

di kota-kota besar, berawal dari sanalah dibentuknya organisasi PBVSI pada 

tangga 22 Januari 1955 di Jakarta. Sejak saat itu PBVSI aktif mengembangkan 

kegiatan-kegiatan di dalam maupun di luar negeri. 

Permainan bola voli adalah suatu jenis olahraga permainan. Permainan ini 

dimainkan oleh dua regu yang saling berhadapan yang masing-masing regu terdiri 

dari enam pemain, setiap regu berusaha untuk dapat memukul dan menjatuhkan 

bola ke dalam lapangan melewati di atas jaring atau net dan mencegah pihak 

lawan dapat memukul dan menjatuhkan bola ke dalam lapangannya. Permainan 

bola voli merupakan salah satu cabang olahraga permainan bola besar dan 
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termasuk jenis pertandingan beregu karena dimainkan oleh dua regu. Setiap regu 

terdiri dari enam pemain dan berada pada petak lapangan dibatasi dengan net. 

Bola dimainkan dengan diawali servis dan masing-masing regu diberi kesempatan 

maksimal tiga kali sentuh (dilakukan oleh pemain yang berbeda) untuk 

mengembalikan bola ke lawan melewati di atas net. Regu yang dapat menjatuhkan 

bola di daerah lawan memperoleh poin dan regu yang berhasil mengumpulkan 

poin sebanyak 25 poin dinyatakan memenangkan 1 set permainan. 

2.1.2 Teknik Dasar Bola Voli 

Adapun teknik dasar yang harus dikuasai dalam permainan bola voli diantaranya 

service, passing, smash, dan blocking seperti yang dinyatakan oleh Toho Cholik 

Mutahir dkk (2013) teknik permainan bola voli adalah smash, passing, service, 

blocking (menghadang).  

a. Service 

b. Passing 

c. Smash  

d. Blocking (Menghadang) 

2.1.3 Fasilitas dan Alat-Alat Perlengkapan Permainan Bola Voli 

1. Lapangan 

Pembuatan lapangan harus ditanah yang rata dan cukup keras. Bila dibuat 

dalam gedung maka lantainya harus tidak licin, rata dan tinggi atap gedung 

paling sedikit tujuh meter. Garis-garis lapangan selebar 5cm yang terdiri 

dari garis tengah, garis serang, garis petak servis, garis samping dan garis 

belakang lapangan (Budiyanto, 2012). Lapangan bola voli berbentuk 
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empat persegi panjang, dan ukuran: panjang lapangan delapan belas meter 

, lebar lapangan 9 m. Lapangan bola voli terbagi menjadi 2 bagian yang 

luasnya 9m x 9m. Ditengah lapangan dibatasi garis tengah yang membagi 

lapangan menjadi 2 bagian sama besar (Zulhajji, 2014). 

 
Gambar 2.1 Lapangan Bola Voli Umum 

Sumber : Sujarwadi dan Sarjiyanto (2010) 

2. Jaring net 

Jaring net adalah alat yang digunakan untuk membatasi para pemain, 

jaring yang digunakan untuk permainan bola voli berukuran: panjang 

jaring 9.50m, lebar jaring 1.00m, petak-petak/mata jaring 10cm x 10cm. 

Tinggi jaring untuk pria 2.43m, wanita 2.24m. 

3. Rod (Tongkat) 

Rod dibuat dari bahan fiberlass ukuran panjang 180cm, garis tengah 1cm, 

tongkat itu harus berwarna kontras dengan 10cm panjang tiap-tiap bagian 

berwarna merah putih. 
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4. Bola 

Bola harus bulat, terbuat dari kulit, bola didalamnya terbuat dari karet atau 

bahan lain semacam warna bola harus tunggal/polos, untuk dalam ruangan 

warna harus terang. Keliling bola 65cm sampai 67cm. Berat bola 250-

280gram. 

2.2 Pengertian Latihan 

Menurut Martin dalam Nossek yang dikutip dari buku Sukadiyanto (2011) 

mengemukakan latihan berasal dari kata training adalah penerapan dari suatu 

perencanaan untuk meningkatkan kemampuan berolahraga yang berisikan materi 

teori dan praktek, metode, dan aturan pelaksanaan sesuai dengan tujuan dan 

sasaran yang akan dicapai. 

Menurut (Hidayat, 2014) latihan adalah semua upaya yang mengakibatkan 

terjadinya peningkatan kemampuan dalam pertandingan olahraga. Jadi latihan 

adalah serangkaian aktifitas fisik yang terstruktur, sistematis, yang dilakukan 

secara berulang-ulang dengan intensitas dan jangka waktu tertentu yang bertujuan 

untuk meningkatkan kemampuan dalam pertandingan olahraga. 

Suharjana, (2013) mengemukakan yaitu suatu proses sistematik untuk 

mengembangkan dan mempertahankan unsur-unsur kebugaran jasmani yang 

dilakukan dalam waktu lama, ditingkatkan secara progresif, beban individual dan 

dilakukan secara terus menerus, pada prinsipnya latihan merupakan suatu proses 

ke arah yang lebih baik untuk meningkatkan kualitas fisik, kemampuan fungsional 

tubuh, dan kualitas psikis anak latih. 
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Kurniawan (2015) mengemukakan latihan berasal dari kata practice 

adalah aktivitas merupakan untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) 

berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan 

kebutuhan cabang olahraganya. Artinya, selama dalam kegiatan proses berlatih 

melatih agar dapat menguasai keterampilan gerak dalam cabang olahraganya 

selalu dibantu dengan menggunakan berbagai peralatan pendukung.  

2.2.1 Prinsip-Prinsip Latihan 

Adapun prinsip-prinsip latihan yang harus ditaati dan dipahami oleh pelaku 

olahraga adalah sebagai berikut (Bompa, 1999) dalam (Firmansyah, 2017): 

1) Prinsip beban berlebih (the overload principle) 

Prinsip overload adalah prinsip latihan yang paling mendasar dan paling 

penting karena tanpa penerapan prinsip overload dalam latihan, tidak mungkin 

prestasi atlet akan meningkat. Menurut Asdep PTPK (2007) untuk 

meningkatkan kemampuan atlet perlu latihan dengan beban lebih, yakni beban 

yang “cukup menantang” atau benar-benar membeban pada wilayah ambang 

batas kemampuan atlet. Ditambahkan oleh Sukadiyanto (2011) beban latihan 

harus mencapai atau melampaui sedikit diatas ambang rangsang , sebab beban 

yang terlalu berat akan mengakibatkan tidak mampu di adaptasi oleh tubuh, 

sedangkan beban terlalu ringan tidak terpengaruh terhadap peningkatan fisik 

sehingga beban latihan harus terpenuhi. Dalam peningkatan kualitas 

fisik, pembebanan harus dilakukan dan disesuaikan dengan tingkat perubahan 

yang terjadi pada seorang olahragawan dan berlatih dengan melawan dan 

mengatasi beban latihan. Apabila seorang olahragawan telah mampu 
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beradaptasi dengan beban latihan yang diberikan, maka beban latihan berikut 

harus ditingkatkan secara bertahap guna mencapai kualitas fisik yang 

maksimal dan prestasi. 

2) Prinsip kekhususan (principle of specialization) 

Di dalam cabang olahraga yang sama, terkadang kebutuhan latihan 

juga berbeda. Contohnya pada olahraga bola voli, posisi setter dengan spiker 

memiliki latihan yang berbeda. Pada dasarnya pengaruh yang ditimbulkan 

akibat latihan bersifat khusus, sesuai dengan karakteristik kondisi fisik, pola 

gerakan dan sistem energy yang digunakan selama latihan. Latihan ditujukan 

pada unsur kondisi fisik atau teknik dasar yang dipelajari. Agar latihan dapat 

memberikan pengaruh positif, maka latihan yang harus dilakukan harus 

bersifat khusus disesuaikan dengan tujuan yang akan dicapai. Kekhususan 

tersebut menyangkut sistem energi serta pola gerakan yang sesuai dengan 

umur, kondisi fisik maupun nomor/posisi yang akan ditingkatkan. Bentuk 

latihan yang digunakan harus bersifat khusus dan disesuaikan dengan masing-

masing cabang olahraga. Bentuk latihan berupa pola gerakan, jenis kontraksi 

otot dan dominasi otot yang bekerja saat latihan harus disesuaikan. Dalam hal 

ini, kekhususan latihan yang dikembangkan adalah untuk meningkatkan 

vertical jump dan ketepatan (accuracy). Program latihan disesuaikan dengan 

kebutuhan untuk meningkatkan vertical jump dan ketepatan (accuracy). 

3) Prinsip beban bertambah (the principle of progressive resistance) 

Untuk meningkatkan beban, tidak dapat dilakukan disetiap kali latihan. 

Peningkatan beban latihan jangan dilakukan disetiap latihan, sebaiknya dua 
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atau tiga kali latihan baru dinaikkan dengan peningkatan beban yang teratur, 

terdapat kemampuan beradaptasi terhadap latihan sebelumnya sehingga terjadi 

apa yang dinamakan superkompensasi. Superkompensasi adalah suatu proses 

kenaikan kemampuan otot setelah latihan. Berkaitan dengan pemberian 

latihan.  

Peningkatan beban secara progresif adalah peningkatan beban secara 

teratur ditingkatkan secara perlahan-lahan. Dalam proses peningkatan beban, yang 

perlu diperhatikan bahwa penambahan beban tidak boleh tergesah-gesah. 

Penambahan beban harus menyesuaikan kemampuan atlet dan ditingkatkan secara 

bertahap. Penambahan beban yang meningkat dapat diberikan denganmenambah 

jumlah pengulangan atau repetisi. Saat meningkatkan beban,seorang pelatih harus 

memiliki kecermatan agar beban yang ditambahkan tidak berlebihan. 

2.3 Latihan Metode Plyometric 

2.3.1 Pengertian Latihan Plyometric 

Plyometric exercise involves a rapid eccentric action immndiately followed by 

rapid concentric action. This quick transition from the eccentric to the concentric 

portion of the movement is know as the stretch-shortening cycle. The stretch-

shortening cycle results in enerfy conservation as well as enhanced propulsive 

forces in the final phase (i.e., the concentric action. Plyometric training has been 

extensively studied in the literature, with a recent coping reviewhighlighting more 

than 200 studies that examined its influenceon various outcomes. Thus far, 

research has established plyo-metric training as effective for a wide range of 

health and ath-letic aspects. For example, plyometric training can increasebone 
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mass and enhance muscular strength, jumping, sprinting,agility, and endurance 

performance among others. One aspectof plyometric training that has been less 

studied is its effectson skeletal muscle hypertrophy. 

In a 2010 comprehensive review of neouro-musculoloskeletal and 

performance adaptations to plyometric training, Markovicand Mikulic concluded 

that plyometric exercise has thepotential to induce muscle hypertrophy and that 

these effects are generally lower compared with those induced by 

resistancetraining. The authors generally based these conclusions on 

thecomparisons  of  the  effects  of  independent  studies  thatincluded only a 

resistance training group or only a plyometrictraining group. 

Menurut Lamusu (2011) “latihan plyometric adalah kombinasi antara kekuatan 

dan kecepatan”. Selain itu Chu & Myer (2013) menyatan bahwa “latihan 

plyometric merupakan suatu bentuk latihan yang memungkinkan otot dapat 

mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat singkatnya”. 

Latihan plyometric sangat membantu dalam mengembangkan keseluruhan sistem 

neuromuscular dalam rangka menunjang pergerakan yang lebih besar. Dengan 

sendirinya latihan ini sangat cocok untuk cabang olahraga yang membutuhkan 

kecepatan dan daya ledak otot yang lebih besar (Lamusu, 2011). Maka 

latihan plyometric adalah salah satu latihan yang cocok untuk cabang olahraga 

yang membutuhkan explosive  yaitu gerakan gerakan yang mengandung unsur 

kecepatan dan  kekuatan, misalnya olahraga bola voli yang memerlukan power 

otot tungkai. 
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Salah satu jenis metode latihan untuk meningkatkan explosive power 

adalah dengan metode latihan plyometric. Widana dkk (2013) menyatakan 

“latihan plyometric berusaha untuk menggunakan berat badan itu sendiri atau 

dengan menggunakan performance, latihan plyometric juga berguna untuk 

mencegah terjadinya cidera dan mampu digunakan sebagai penyembuhan pada 

atlet yang sedang menjalani rehabilitasi cidera ligament. Plyometric adalah 

gerakan kontraksi otot yang sangat kuat untuk mencapai regangan maksimal 

dalam waktu sesingkat-singkatnya (Haff &Triplett, 2016). 

2.4 Latihan Hurdle Hopping (Lompat Gawang) 

Salah satu cara contoh modifikasi latihan double leg vertical power jump adalah 

hurdle hopping (lompat gawang) cara melakukannya (Kalfi, 2013): 

a. Loncatilah pembatas dengan kedua kaki. 

b. Gerakan harus berasal dari pinggul dan lutut. 

c. Jagalah tubuh agar tetap lurus dan tegak, dan jangan sampai lutut bergerak 

sedikitpun atau bergerak kesisi lain. 

d. Dekatkan kedua bagian lutut kebagian dada. 

e. Ayunkan kedua tangan untuk menjaga keseimbangan dan meningkatkan 

tinggi loncatan. 

f. Mendaratlah dengan telapak kaki bagian depan, sehingga memungkinkan 

energi tersimpan dibagian elastik otot bagian kaki, dan mulailah 

mengulanglagi gerakan tadi. 

g. Usahakan agar jarak waktu yang dibutuhkan untuk meloncati tiap gawang 

sesingkat mungkin.  



16 
 

 

Intensitas melakukan 

1) Dua sampai empat set dengan menggunakan 6 sampai 8 gawang. 

2) Usahakan agar tubuh benar-benar beristirahat ditiap setnya. 

3) Gawang disusun berurutan, jarak antar gawang disesuaikan dengan tingkat 

kemampuan. 

4) Tinggi gawang harus berkisar antara 12-36 inchi, low impact 25±35 cm 

dan high impact, > 35 cm. 

5) Kualitas loncatan gawang jauh lebih penting dari pada kuantitasnya. 

 

Gambar 2.2 Hurdle Hopping (Lompat Gawang) 

Sumber: Todayfitness.net 

 

2.5 Hakikat Smash Bola Voli 

Dari sekian banyak teknik dasar yang ada, smash  merupakan teknik yang selalu 

digunakan untuk menyerang dan menghasilkan angka serta meraih kemenangan. 

Karena permainan bola voli merupakan permainan cepat, maka teknik menyerang 

lebih dominan dibanding dengan teknik bertahan. Pukulan smash juga sering 
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disebut spike, dimana merupakan bentuk serangan yang paling banyak 

dipergunakan dalam upaya memperoleh nilai oleh suatu tim (Putra, 2015). 

Pada permainan bola voli smash dapat dilakukan dari semua posisi. 

Posisiempat, tiga, dan dua, bahkan posisi belakang satu, enam, lima khusus smash 

tiga meter , posisi ini yang sering dipergunakan untuk menyerang. Dari semua 

posisi tersebut seorang pelatih atau guru harus memperhatikan tingkat kesulitaan 

dan posisi yang paling efektif untuk menghasilkan angka sehingga mampu 

menyusun tim berdasarkan tipe-tipe pemain secara tepat. Tipe-tipe pemain dalam 

permainan bola voli itu antara lain tipe pemain penyerang, tipe pemain bertahan, 

tipe pemain pengumpan, tipe pemain serba bisa (Putra, 2015). Beberapa faktor 

yang menentukan keberhasilan seseorang dalam melakukan smash adalah timing 

atau ketepatan, meliputi : a. Ketepatan saat melakukan awalan, b. Ketepatan saat 

meloncat, c. Ketepatan saat memukul bola (Putra, 2015). 

 

Gambar 2.3 Rangkaian Pelaksanaan Smash 

Sumber : Penjasorkes.com 
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2.6 Pengertian Verical Jump 

Vertical jump movement is often associated with other movements that the human 

body can develop and in which the positions of the arms, lower limbs, head or 

trunk are involved and which correspond to the different forms of sport 

movement. During the vertical jump, the lower limbs produce a mechanical work  

necessary  to  raise  the  human  body  and  more accurately to the center of mass 

(COM) at the highest height in the vertical direction. he vertical displacement 

speed becomes null when it reaches maximum height, and the energy turns from 

kinetic into potential between these two positions. (Baritz, M. 2020). Vertical 

jump is important in volleyball because of the need to hit the ball around the 

opponent on the opposite side of  the  net  (Schaal,  2011). Leg  muscle  power  is  

considered  a  critical  element  for  successful  athletic  performance  (Bobbert et 

al., 1996; Ravn et al., 1999), and particularly relevant in volleyball (Menzel, 

Chagas, & Szmuchrowski,  2010;  Sheppard,  Cronin,  &Gabbet,  2008). 

Menurut Aditya (2016) vertical jump merupakan gerakan eksplosif yang 

merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan, dimana setiap individu yang 

ingin memiliki hasil lompatan yang maksimal harus memiliki kekuatan tungkai 

dan kecepatan gerakan, sehingga diperlukan latihan. Power akan timbul apabila 

kekuatan otot tungkai dipadukan dengan kecepatan, dengan kata lain kecepatan 

merupakan indikator adanya explosive power. Power otot juga ditentukan oleh 

besarnya beban, terlalu besar beban maka otot akan menjadi lambat untuk 

bergerak (Hapsoro, 2012). 
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Menurut Sukadiyanto (2011) urutan latihan untuk meningkatkan power 

tungkai diberikan setelah olahragawan dilatih unsur kekuatan dan kecepatan. 

Daya ledak atau power merupakan komponen kondisi fisik dominan dalam 

beberapa cabang olahraga, misalnya cabang olahraga bola basket, sepak bola, bola 

voli, bulutangkis, serta yang lainnya. Power merupakan unsur tenaga yang sangat 

banyak dibutuhkan dalam berbagai cabang olahraga khususnya bola voli explosive 

power sangat dominan pada gerakan spike/smash, walaupun tidak semua cabang 

olahraga membutuhkan power sebagai komponen energi utamanya. 

Daya ledak otot dapat kita ukur dengan alat yang sederhana, khusus untuk 

pengukuran daya ledak tungkai bisa dilakukan dengan lompat vertikal atau loncat 

tegak. Loncat tegak bertujuan untuk mengukur tinggi lompatan seorang atlet. 

Loncat tegak dapat dilakukan dengan konvensional yaitu menggunakan papan 

ukur, dan dengan cara modern yaitu menggunakan alat seperti jump DF dan force 

plate. Tes vertical jump yang biasa dilakukan oleh seorang atlet bola voli adalah 

tes vertical jump secara konvensional (Listiyadi, 2014) dapat dilihat pada gambar 

dibawah ini. 
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Gambar 2.4 Gerakan Vertical Jump 

Sumber : in.gov 

 

2.7 Bentuk-bentuk Latihan Power 

Bentuk-bentuk latihan daya ledak yang sering dilakukan menurut Suharjana 

(2013) adalah dengan menggunakan beban (weight training). Gerakan 

mengangkat beban dilakukan berulang-ulang dengan irama cepat. Beberapa cara 

meningkatkan daya ledak (power) menggunakan weight training dapat 

ditingkatkan dengan cara atau metode latihan sebagai berikut: 

1. Meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan. Pembebanan harus 

sub-maksimal dengan lama waktu kontraksi 7-10 detik, jumlah repetisi 8-10 

kali dilakukan selama 3-4 set pembebanan berkisar antara 60-90% dari 

kekuatan maksimal Suharjana (2013) 

2. Meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan. Intensitas pembebanan 

berskala ringan sampai sedang yaitu 60-80% dari kemampuan maksimal. 

3. Melatih kekuatan dan kecepatan secara bersama-sama. 
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Lebih lanjut Suharjana (2013) menjelaskan selain dengan cara weight 

training untuk meningkatkan daya ledak (power) juga dapat dilakukan 

menggunakan berat sendiri seperti bentuk-bentuk latihan sebagai berikut: 

1. Meloncat dengan dua kaki (double leg bound) 

Atlet disuruh berdiri dengan kedua kaki rapat lutut ditekut kedua lengan rileks 

di samping badan. Selanjutnya disuruh menolak kearah depan dan mendarat 

dengan kedua kaki. Latihan ini diulang –ulang untuk 6-10 loncatan. 

2. Melompat dengan satu kaki (engklek) 

Atlet disuruh berdiri dengan satu kaki misalnya berdiri dengan kaki kiri 

kemudian disuruh melompat kedepan dan mendarat dengan kaki kiri, 

kemudian diteruskan melompat lagi dengan kaki yang sama dan mendarat lagi 

juga dengan kaki yang sama. Gerakan ini diteruskan dengan lompatan 4-8 

lompatan kemudian diganti dengan kaki yang lain. 

3. Lompat jongkok  

Atlet disuruh berdiri dengan kaki kiri depan dan kaki kanan dibelakang, posisi 

lutut ditekuk agak rendah, kedua tangan berpegang di belakang kepala. 

Gerakan dilakukan dengan cara atlet disuruh meloncat keatas sampai kedua 

tungkai lurus,, kemudian turun sambil menyilang kedua kaki, sehingga 

akhirnya mendarat dengan kaki kiri ke belakang dan kaki didepan. Gerakan ini 

dapat diulang 4-8 kali loncatan. 
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2.8 Ketepatan (Accuracy) 

2.8.1 Pengertian Ketepatan 

Suharno (1981) dalam Irwansyah (2012) menyatakan bahwa ketepatan adalah 

kemampuan seseorang untuk mengarahkan suatu gerak ke suatu sasaran sesuai 

dengan tujuannya. Dengan kata lain bahwa ketepatan adalah kesesuaian antara 

kehendak (yang diinginkan) dan kenyataan (hasil) yang diperoleh terhadap 

sasaran (tujuan) tertentu. Ketepatan merupakan faktor yang diperlukan 

seseoranguntuk mencapai target yang diinginkan. Ketepatan berhubungan dengan 

keinginan seseorang untuk memberi arah kepada sasaran dengan maksud dan 

tujuan tertentu. Kegunaan ketepatan dalam bola voli meliputi: (1) meningkatkan 

prestasi atlet, (2) gerakan anak latihan dapat efektif dan efisien, (3) mencegah 

terjadinya cidera, (4) mempermudah menguasai teknik dan taktik. 

2.8.2 Ketepatan Smash Bola Voli 

Dari pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa ketepatan smash bola voli 

adalah kemampuan dalam melakukan smash kearah sasaran tertentu 

denganmenggunakan tangan yang terkuat dengan mengikuti proses pelaksanaan 

gerakan smash dengan baik mulai dari awalan, tumpuan, pukulan lalu mendarat 

dengan kedua kaki dan juga memberikan kesimpulan bahwa kemampuan 

dalammelakukan gerak ke arah sasaran tertentu dengan melibatkan beberapa 

faktor pendukung dan terkoordinasi dengan baik secara efektif dan efisien 

(Notriya,2018). 

Suharno (1981) dalam Notriya (2018) selanjutnya hal lain yang 

mempengaruhi ketepatan adalah: 
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1) Koordinasi tinggi berarti ketepatan yang tinggi. 

2) Besar dan kecilnya sasaran. 

3) Ketajaman indra dan pengaturan syaraf. 

4) Jauh dan dekatnya bidang sasaran. 

5) Penguasaan teknik yang benar. 

6) Cepat dan lambatnya gerakan yang dilakukan. 

7) Feeling anak latih dan ketelitian. 

8) Kuat dan lemahnya suatu gerakan. 

Suharno (1981) dalam Notriya (2018) latihan ketepatan biasanya 

mempunyai ciri-ciri sebagai berikut: 

1) Harus ada target tertentu untuk sasaran gerak. 

2) Kecermatan/ketelitian gerak sangat menonjol kelihatan dalam gerak 

(ketenangan). 

3) Waktu dan frekuensi gerak tertentu sesuai dengan peraturan.   

4) Adanya suatu penilaian dalam target dan latihan mengarahkan gerakan secara 

teratur dan terarah. 

Suharno (1981) dalam Notriya (2018) cara-cara pengembangan ketepatan 

adalah sebagai berikut: 

1) Frekuensi gerakan dan diulang-ulang agar otomatis. 

2) Jarak sasaran mulai dari yang dekat kemudian dipersulit dengan menjauhkan 

jarak. 

3) Gerakan dari yang lambat menuju yang cepat. 
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4) Setiap gerakan perlu adanya kecermatan dan ketelitian yang tinggi dari anak 

latih. 

5) Sering diadakan penilaian dalam pertandingan-pertandingan percobaan 

maupun pertandingan resmi.  

2.9 Penelitian yang Relevan 

Penelitian yang relevan ini mengacu pada penelitian yang dilakukan oleh: 

1. Anung Probo Ismoko (PKO), yang berjudul ”Pengaruh Latihan Plyometric 

”HURDLE HOPPING” dan ”DEPTH JUMPS” terhadap loncatan Atlet bola 

voli PERVAS Sleman” menunjukkan adanya peningkatan loncatan atau 

vertikal jumps. Penyusunan tes vertical jumps yang disusun oleh Philips 

(1979) menunjukkan validitas sebesar 0.78 dan reliabilitas sebesar 0.93. 

2. Rizang Kalfi (2013) 

Penelitian Rizang Kalfi dengan judul “Pengaruh Latihan Plyometric hurdle 

Hopping dan Dept Jumps terhadap peningkatan Vertical jump Atlet Bola Voli 

Klub JIB Bantul” Dengan hasil penelitian menunjukan bahwa ada pengaruh 

signifikan pada kelompok eksperimen plyometric hurdle hopping, dengan 

        9,574 >        2,20 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Kenaikan 

persentase sebesar 6.284%. ada pebedaan yang signifikan pada kelompok 

eksperimen depth jump, dengan nilai         3,350 >        2,20 dan nilai 

signifikansi 0,006 < 0,05. Dengan kenaikan persentase 2.805%. latihan hurdle 

hopping lebih efektif dibandingkan latihan plyometric dept jump terhadap 

peningkatan vertical jump Atlet Bola Voli JIB Bantul dengan selisih post test 

sebesar 2,33cm. 
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3. Penelitian Agung Widodo (2013) 

Penelitian Agung Widodo dengan judul “Pengaruh Latihan Plyometric 

“standing jump dan long jump” terhadap tinggi loncatan atlet bola voli putra 

usia 15-17 tahun Ganevo SC Yogyakarta” Dengan hasil penelitian 

menunjukan bahwa (1) ada pengaruh latihan plyometric standing jump 

terhadap tinggi loncatan atlet bola voli usia 15-17 tahun klub bola voli Ganevo 

SC Yogyakarta, dengan         6,273 >        2,26 dan nilai signifikansi 0,000 

< 0,05. (2) ada pengaruh latihan plyometric long jump terhadap tinggi loncatan 

atlet bola voli usia 15-17 tahun klub bola voli Ganevo SC Yogyakarta, dengan 

nilai         2,535 >        2,26 dan nilai signifikansi 0,032 < 0,05. (3) latihan 

plyometric standing jump lebih baik untuk meningkatkan tinggi loncatan atlet 

bola voli usia 15-17 tahun klub bola voli Ganevo SC Yogyakarta, dengan 

        2,414 >        = 2,10 dan sig. 0,0027 < 0,05. Selisih posttest sebesar 

1,3 cm. 

2.10 Kerangka Berfikir 

Permainan bola voli merupakan olahraga yang membutuhkan kemampuan kondisi 

fisik yang prima. Salah satu komponen kondisi fisik yang penting dimiliki oleh 

pemain bola voli adalah daya ledak (power). Pemain bola voli membutuhkan daya 

ledak untuk memukul bola dan untuk melompat. 

Lompatan merupakan salah satu gerak yang sangat sering dilakukan dalam 

permainan bola voli. Pemain melompat pada saat melakukan smash, drop shot. 

Kemampuan melompat tidak dapat dipisahkan dengan daya ledak otot tungkai. 

Banyak metode latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan daya ledak 
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(power) otot tungkai. Di antaranya adalah latihan plyometric. Plyometric 

merupakan suatu metode untuk mengembangkan explosive power. Latihan ini 

tepat untuk meningkatkan lompatan, kecepatan, dan kekuatan maksimal. Latihan 

plyometric berupa latihan hurdle hopping, diharapkan dapat meningkatkan jumps 

smash atau tinggi lompatan atlet bola voli PRAPORDA dan diharapakan juga 

ketepatan smash meningkat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Gambar 2.5 Skema Kerangka Berpikir 

2.11 Hipotesis 

Berdasarkan kerangka berpikir diatas, maka hipotesis yang diajukan penelitian ini 

adalah ada pengaruh yang signifikat terhadap pengaruh metode latihan hurdle 

hopping terhadap jump smash pada atlet bola voli Praporda Kota Palopo. 

 

Adapun hipotesis statistik yang diuji: 

Atlet Praporda Kota 

PALOPO 

Pre-Test 

Treatment 

Pengaruh Metode Latihan Plyometric 

Hurdle Hopping dan Standing Jump 

Post-Test 

Ho: Oı X > O₂  

Hₐ: Oı X < O₂  
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Keterangan : 

Ha: terdapat pengaruh latihan Hurdle Hopping terhadap jump smash atlet bola 

voli praporda kota palopo dengan nilai p=< 0,05.  

Ho : tidak terdapat pengaruh latiahan Hurdle Hopping terhadap jumh smash atlet 

bola voli praporda kota palopo dengan nilai p=> 0,05.
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1 Desain Penelitian 

Desain penelitian merupakan metode yang digunakan dalam penelitian untuk 

melakukan suatu penelitian yang memberikan arah terhadap berlangsungnya suatu 

penelitian. Menurut Sugiyono (2014). Penelitian ini merupakan penelitian pre-

eksperimental desings dengan bentuk pretest-posttest group desings. Desain 

penelitian ini menggunakan dara pretest sebagai data awal untuk mengetahui 

tingkat kemampuan  smash  pada atlet/sampel penelitian sebelum diberi treatment. 

Melalui desain ini, hasil perlakuan dapat diketahui secara akurat, karena dapat 

membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan. Treatment yang akan 

diberikan dalam penelitian ini adalah metode latihan hurdle hopping. Treatment 

yang akan diberikan tiga minggu sekali selama satu bulan sesuai jadwal latihan 

team praporda Kota Palopo, yaitu selasa, kamis, sabtu pada waktu pagi hari 07.30 

– 11.00 WIT. 

Gambar desain penelitian sebagai berikut :  

 

 

Keterangan: 

Oı : nilai pre-test sebelum diberikan treatment 

X : treatment/perlakuan 

O2 : nilai post-test sesudah diberikan treatment 

 

 

 

Sampel 

(ATLET) 
Oı

ı 

X O2 
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3.2 Populasi dan Sampel  

1. Populasi 

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bola voli Praporda Kota Palopo 

berjumlah 12 atlet. Subjek yang digunakan dalam penelitian ini berjenis kelamin 

laki-laki, berusia 17-22 tahun. 

2.  Sampel 

Sampel merupakan bagian dari populasi yang ingin diteliti oleh peneliti. Menurut 

Sugiyono (2011) “Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang 

dimiliki oleh populasi tersebut.” Sehingga sampel merupakan bagian dari populasi 

yang ada, sehingga untuk pengambilan sampel harus menggunkan cara tertentu 

yang didasarkan oleh pertimbangan-pertimbangan yang ada. Sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini diambil secara purposive sampling dengan kriteria 

sebagai berikut yaitu:  

a) Atlet bola voli Praporda Kota Palopo: 

1. Sehat 

2. Berjenis kelamin laki-laki 

3. Usia 17 s/d 22 tahun 

4. Mempunyai tinggi badan minimal 170 cm 

5. Berstatus sebagai atlet PBVSI Kota Palopo 

6. Subjek bersedia mengikuti penelitian mulai dari awal hingga penelitian 

selesai 

b) Keaktifan dalam mengikuti latihan 3 kali seminggu: 

1. Subjek tidak hadir mengikuti latihan maksimal 3 kali 
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2. Memberi kabar ketika berhalangan (Izin) 

c) Sanggup mengikuti seluruh program latihan yang telah disusun selama 18 

kali pertemuan.  

d) Tidak melakukan tuntutan/ menuntut apabila terjadi sesuatu dalam diri 

sampel yang diakibatkan oleh program latihan yang dijalani selama proses 

latihan. Dengan beberapa kriteria diatas maka jumlah sampel dalam 

penelitian ini adalah sebanyak 12 Atlet. 

3.3  Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di Lapangan bola voli Lagaligo Kota Palopo dan 

waktu penelitian dilaksanakan pada Juni-Juli 2021 

3.4 Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Adapun definisi variabel dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Variabel terikat 

a. Latihan hurdle hopping yaitu dimulai dengan berdiri pada dua kaki selebar 

bahu, melakukan awalan kemudian melompat ke atas dan mendarat dengan 

kedua kaki di lantai atau tanah, latihan ini cocok untuk meningkatkan 

keterampilan jump smash. 

2. Variabel Bebas 

a. Jump smash adalah suatu kemampuan untuk naik ke atas melawan gravitasi 

dengan menggunakan kemampuan otot, olahraga bola voli adalah salah satu 

olahraga yang membutuhkan vertical jump. Semakin tinggi vertical jump 

pemain bola voli maka semakin mudah dalam menjangkau bola untuk 

melalukan smash ataupun untuk melakukan block. 
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3.5 Prosedur Penelitian 

Pelaksanaan pengumpulan data dalam penelitian merupakan faktor penting karena 

berhubungan langsung dengan data yang akan digunakan dalam penelitian, maka 

dalam pengumpulan data penelitian melakukan langkah-langkah dalam penelitian 

ini sebagai berikut: 

1. Test Awal (Pre Test) 

Test awal atau pre-test yaitu test yang pertama kali dilakukan oleh 

penelitian dengan tujuan untuk menyamakan beban latihan masing-masing subjek, 

sehingga dapat diketahui perbedaan hasil yang dicapai setelah diberikan treatment 

atau perlakuan dalam 18 kali pertemuan. Test yang dilakukan dalam penelitian ini 

yaitu melakukan lompat smash dalam bola voli.  

2. Pemberian Perlakuan 

Pemberian perlakuan (treatment) pada eksperimen ini dilaksankan 18 kali 

pertemuan, di karenakan itu sudah cukup memberikan perubahan, sehingga 

peneliti mencoba mengambil test akhir setelah latihan yang dilaksanakan selama 

18 kali pertemuan sesuai dengan batas waktu maksimal latihan menurut (Bompa, 

1994). Latihan ini dimulai pukul 07.30 WIT sampai selesai. Latihan dilakukan 3 

kali dalam seminggu yaitu pada hari selasa, kamis, minggu, dengan eksperimen 

melakukan latihan hurdle hopping. 

a. Pemanasan (Warming Up) 

Pemanasan (Warming Up) diberikan kepada sampel selama 45 menit, 

latihan ini sangat penting karena latihan ini dilakukan untuk menaikkan 
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suhu tubuh dan menghindari resiko cedera otot dan sendi-sendi pada atlet. 

Latihan yang merupakan pemanasan dalam penelitian ini meliputi: 

1) Lari keliling lapangan 

2) Streaching 

3) Senam untuk melentukan, pelemasan, penguatan yang meliputi otot 

leher, dada, lengan, pinggang, punggung, kaki dan tungkai dan 

pemanasan yang dilakukan lebih khusus pada cabang olahraga yang 

akan dipelajari yaitu olahraga bola voli. 

b. Latihan Inti 

1) Latihan inti dilakukan oleh pemain inti, yaitu bentuk metode latihan 

hurdle hopping. 

2) Latihan Eksperimen  

Sampel dibariskan untuk mengambil posisi, kemudian di arahkan 

mengambil posisi untuk melompat media hurdle hopping (lompat 

gawang) dan melakukan 5-8 set. 

c. Pelemasan (Colling Down) 

Pelemasan ini ditunjukkan untuk memulihkan tubuh ke kondisi sebelum 

latihan sehingga ketegangan-ketegangan otot akan berkurang secara 

berangsur angsur ke keadaan semula agar tidak keluhan sakit setelah 

latihan. 

3. Test Akhir (Post-test) 

Test akhir yang digunakan dalam penelitian ini sama dengan yang 

dilakukan pada test awal dengan tujuan untuk mengetahui hasil yang dicapai oleh 
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tiap-tiap peserta test dari masing-masing kelompok setelah melaksanakan latihan. 

Hasil test akhir dicatat untuk mengetahui pengaruh dari dua bentuk latihan 

tersebut dan mana yang lebih baik hasilnya. 

3.6 Instrument Dan Tekhnik Pengumpulan Data 

Instrumen dalam penelitian ini adalah tes dan pengukuran. Tes dan pengukuran 

tersebut dilakukan dengan cara vertical jump. Tes ini bertujuan untuk mengukur 

power (daya) otot kaki dengan melompat keatas (vertical). Alat dan perlengkapan 

terdiri dari papan loncatan dengan skala centimeter (cm), kapur. Reliabilitas = 

0,99 validitas r = 0,989 dan obyektivitas r = 0,99 (Eri Pratiknyo, 2010). 

1. Instrument Penelitian 

Suharsimi Arikunto (2010) menyatakan “instrument penelitian adalah alat  

atau fasilitas yang digunakan peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjaannya  

lebih mudah dan hasilnya lebih baik , lebih cermat, lengkap, dan sistematis 

sehingga lebih mudah diolah”. Disamping itu juga syarat-syarat instrument yang 

baik adalah harus memiliki akurasi, persepsi, dan kepekaan. 

a. Instrument Tes 

Tes Vertical Jump 

Untuk melakukan tes vertical jump diperlukan perlengkapan sebagai 

berikut: papan berskala, penghapus papan tulis, serbuk kapur/magnesium 

sulfat, alat tulis. Setelah perlengkapan disiapkan, maka yang harus dilakukan 

adalah persiapan pelaksanaan (Listiyadi, 2014). Ikuti langkah-langkah 

persiapan berikut: 

a. Papan berskala digantung pada dinding setinggi raihan atlet. 
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b. Sebelum melakukan loncatan, tangan ditaburi serbuk kapur. 

c. Peserta berdiri didepan papan skala dengan posisi menyamping. 

d. Tangan yang akan difungsikan menempuh papan skala diangket ke atas 

setinggi mungkin dan ditempelkan pada papan skala hingga membekas 

dan dapat terbaca pada papan skala. 

2. Teknik Pengumpulan Data 

a. Prosedur pengukuran vertical jump 

Prosedur pengambilan data pada pengukuran vertical jump (ACSF, 2013). 

1) Pelaksanaannya, sampel berdiri menghadap kedinding dengan salah satu 

lengan diluruskan keatas. Lalu dicatat tinggi jangkauan tersebut. 

2) Kemudian sampel berdiri dengan bagian samping tubuhnya ke arah 

dinding atau papan skala, dan salah satu lengan yang terdekat dengan 

papan skala lurus ke atas, kemudian dia mengambil sikap jongkok dengan 

bantuan ayunan 2 tangan ke belakang dan keatas ketika hendak melompat 

sehingga lututnya membentuk sudut kurang lebih 45 derajat. Setelah itu, 

sampel berusaha melompat ke atas setinggi mungkin. 

3) Pada saat titik tertinggi dari lompatan, sampel segera menyentuhkan ujung 

jari dari salah satu tangannya pada dinding kemudian mendarat dengan 

kedua kaki. Sampel diberi kesempatan 3 kali percobaan. Untuk mengambil 

skor, selisih yang terbesar antara tinggi jangkauan sesudah melompat 

dengan tinggi jangkauan sebelum melompat, dari 3 kali percobaan adalah 

ketinggian lompatan. Tinggi jangkauan diukur dalam satuan centimeter. 
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4) Setelah didapatkan ketinggian lompatan, maka kita dapat menjadikannya 

sebagai indikator daya ledak otot tungkai kita dengan mencocokkan tinggi 

lompatan dengan tabel 3.1 dibawah ini. 

Tabel 3.1 Penilaian Loncat Tegak (Marc Briggs, 2013) 

Skor Pria Wanita 

Excellent >70 >60 

Very good 61-70 51-60 

Above average 51-60 41-50 

Average 41-50 31-40 

Below average 31-40 21-30 

Poor 21-30 11-20 

Very poor <21 <11 

 

b. Pelaksanaan Pemberian Latihan (Treatment) 

 Pelaksanaan latihan dibuat agar tujuan dari menyusun suatu 

program latihan mampu terakomodir dengan baik, umumnya tipe 

perencanaan digunakan dalam penelitian ini adalah jangka pendek (short 

term) adalah bagian dari periodesasi latihan (satu atau kurang dari satu 

tahun) mengacu pada persiapan untuk menghadapi kompetisi. Asdep 

kemenpora 2007. 

 Pelaksanaan latihan dalam penelitian ini bertujuan untuk patokan 

pelaksanaan latihan dalam usaha memperoleh hasil yang optimal terhadap 

kemampuan vertical jump. Menurut Sajoto (1995) frekuensi latihan 

sebaiknya 3 kali setiap minggunya agar tidak terjadi kesalahan yang 

kronis, adapun lama latihan yang diperlukan adalah 8 minggu. Dalam 

penelitian ini dilakukan 24 kali pertemuan, tiap minggunya dilakukan 3 

kali latihan yaitu hari senin, rabu, dan jumat. Waktu yang dibutuhkan 
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dalam satu kali latihan adalah 1,5 sampai 2 jam dengan perincian sebagai 

berikut: 

Tabel 3.2 Pelaksaan Latihan (treatment) 

Pertemuan Pemanasan 

materi latihan hurdle hopping dan 

stunding jump Pendinginan 
Jumlah 

waktu 
Rpt Set Drs Int 

1 45 menit Pretest 20 menit 2 jam 

2 45 menit 10 5 
50 

menit 

2 

menit 
20 menit 2 jam 

3 45 menit 10 5 
50 

menit 

2 

menit 
20 menit 2 jam 

4 45 menit 10 5 
50 

menit 

2 

menit 
20 menit 2 jam 

5 45 menit 10 5 
50 

menit 

2 

menit 
20 menit 2 jam 

6 45 menit 10 6 
55 

menit 

2 

menit 
20 menit 2 jam 

7 45 menit 10 6 
55 

menit 

2 

menit 
20 menit 2 jam 

8 45 menit 10 6 
55 

menit 

2 

menit 
20 menit 2 jam 

9 45 menit 10 6 
55 

menit 

2 

menit 
20 menit 2 jam 

10 45 menit 10 6 
55 

menit 

2 

menit 
20 menit 2 jam 

11 45 menit 10 6 
55 

menit 

2 

menit 
20 menit 2 jam 

12 45 menit 10 7 
60 

menit 

3 

menit 
15 menit 2 jam 

13 45 menit 10 7 
60 

menit 

3 

menit 
15 menit 2 jam 

14 45 menit 10 7 
60 

menit 

3 

menit 
15 menit 2 jam 

15 45 menit 10 7 
60 

menit 

3 

menit 
15 menit 2 jam 

16 45 menit 10 7 
60 

menit 

3 

menit 
15 menit 2 jam 

Keterangan tabel:  

Rpt: Repetisi  

Set: Set  

Drs: Durasi  

Int: Interval antar set latihan 
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Tabel 3.3 Program Latihan 

Bentuk-

Bentuk 

Latihan 

Bula

n 
Juni 2021 Juli 2021 

Tang

gal 

15 17 19 22 24 26 29 1 3 6 8 10 13 15 17 20 

Hari 
sl Km sb sl km sb Sl k

m 

s

b 

s

l 

k

m 

sb sl K

m 

sb Sl 

TC                  

Perbaika

n dan 

Peningk

atan 

Teknik 

                 

Seranga

n 

setetlah 

menerim

a servis 

                 

Meningk

atkan 

fisik dan 

latihan 

vertical 

jump 

(latihan 

plyometr

ic) 

                 

Kekomp

akan dan 

kebersa

maan 

                 

Percaya 

diri 

                 

Recover

y 
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Tabel 3.4 Jadwal Latihan 

Pertemu

an 

Hari/ 

Tanggal 
Pendahuluan 

Inti 
Pendinginan 

Fisik Teknik 

1. Selasa, 

15-06-2021 

Berdoa 

-Menjelaskan 

program latihan 

-Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 20 

menit 

-Sprint pendek 

5 kali 

-Push up 30 

kali 

-Shit up 30 

kali 

-Back up 30 

kali 

-Latihan 

plyometric 

-Latihan 

standing jump 

-Melakukan 

smash drill 

masing-masing 

atlet selama 50 

menit. 

 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

2. Kamis,  

17-06-2021 

-Berdoa 

-Menjelaskan 

materi latihan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 20 

menit 

-Sprint 10 

meter 5 kali 

- Push up 30 

kali 

-Shit up 30 

kali 

-Back up 30 

kali 

-Latihan 

plyometric 5 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

5 set, 12 

respitisi 

-Melakukan 

smash drill 

setiap atlet 

masing-masing 

3 set,12 

repitisi 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

3. Sabtu,  

19-06-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 20 

menit 

-Sprint 10 

meter 5 kali 

- Push up 30 

kali 

-Shit up 30 

kali 

-Back up 30 

kali 

-Latihan 

plyometric 5 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

5 set, 12 

respitisi 

-Melakukan 

smash drill 

setiap atlet 

masing-masing 

3 set,12 

repitisi 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

4. Selasa, 

22-06-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 20 

menit 

-Sprint 10 

meter 5 kali 

- Push up 30 

kali 

-Shit up 30 

kali 

-Back up 30 

kali 

-Latihan 

-Melakukan 

smash drill 

setiap atlet 

masing-masing 

3 set,12 

repitisi 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 
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plyometric 5 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

5 set, 12 

respitisi 

-Berdoa 

5. Kamis, 

24-06-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 20 

menit 

-Sprint 10 

meter 5 kali 

- Push up 30 

kali 

-Shit up 30 

kali 

-Back up 30 

kali 

-Latihan 

plyometric 5 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

5 set, 12 

respitisi 

-Melakukan 

smash drill 

setiap atlet 

masing-masing 

3 set,12 

repitisi 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

6. Sabtu, 

26-06-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 20 

menit 

-Sprint 10 

meter 5 kali 

- Push up 30 

kali 

-Shit up 30 

kali 

-Back up 30 

kali 

-Latihan 

plyometric 5 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

5 set, 12 

respitisi 

-Melakukan 

smash drill 

setiap atlet 

masing-masing 

3 set,12 

repitisi 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

7. Selasa, 

29-06-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 20 

menit 

-Sprint 10 

meter 5 kali 

- Push up 30 

kali 

-Shit up 30 

kali 

-Back up 30 

kali 

-Latihan 

plyometric 5 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

5 set, 12 

respitisi 

-Melakukan 

smash drill 

setiap atlet 

masing-masing 

3 set,12 

repitisi 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 
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8. Kamis, 

1-07-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 20 

menit 

-Sprint 10 

meter 5 kali 

- Push up 30 

kali 

-Shit up 30 

kali 

-Back up 30 

kali 

-Latihan 

plyometric 5 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

5 set, 12 

respitisi 

-Melakukan 

smash drill 

setiap atlet 

masing-masing 

3 set,12 

repitisi 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

9. Sabtu, 

3-07-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 20 

menit 

-Sprint 10 

meter 5 kali 

- Push up 30 

kali 

-Shit up 30 

kali 

-Back up 30 

kali 

-Latihan 

plyometric 5 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

5 set, 12 

respitisi 

-Melakukan 

smash drill 

setiap atlet 

masing-masing 

3 set,12 

repitisi 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

10. Selasa, 

6-07-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 20 

menit 

-Sprint 10 

meter 5 kali 

- Push up 30 

kali 

-Shit up 30 

kali 

-Back up 30 

kali 

-Latihan 

plyometric 5 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

5 set, 12 

respitisi 

-Melakukan 

smash drill 

setiap atlet 

masing-masing 

3 set,12 

repitisi 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 
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11. Kamis, 

8-07-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 30 

menit 

-Sprint 10 

meter 6 kali 

-Latihan 

plyometric 8 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

8 set, 12 

repitisi 

 

 

-Drill bebas 

selama 10 

menit 

-Drill khusus 

50 menit 

-Melakukan 

sesi 

games(bermai

n)  

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

12. Sabtu, 

10-07-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 30 

menit 

-Sprint 10 

meter 6 kali 

-Latihan 

plyometric 8 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

8 set, 12 

repitisi 

 

-Drill bebas 

selama 10 

menit 

-Drill khusus 

50 menit 

-Melakukan 

sesi 

games(bermai

n) 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

13. Selasa, 

13-07-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 30 

menit 

-Sprint 10 

meter 6 kali 

-Latihan 

plyometric 8 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

8 set, 12 

repitisi 

 

-Drill bebas 

selama 10 

menit 

-Drill khusus 

50 menit 

-Melakukan 

sesi 

games(bermai

n) 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

14. Kamis, 

15-07-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 30 

menit 

-Sprint 10 

meter 6 kali 

-Latihan 

plyometric 8 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

8 set, 12 

repitisi 

 

-Drill bebas 

selama 10 

menit 

-Drill khusus 

50 menit 

-Melakukan 

sesi 

games(bermai

n) 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 
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15. Sabtu, 

17-07-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 30 

menit 

-Sprint 10 

meter 6 kali 

-Latihan 

plyometric 8 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

8 set, 12 

repitisi 

 

-Drill bebas 

selama 10 

menit 

-Drill khusus 

50 menit 

-Melakukan 

sesi 

games(bermai

n) 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

16. Selasa, 

20-07-2021 

-Berdoa 

-Arahan 

- Pemanasan 

statis/dinamis 

-Joging 30 

menit 

-Sprint 10 

meter 6 kali 

-Latihan 

plyometric 8 

set, 12 repitisi 

-Latihan 

standing jump 

8 set, 12 

repitisi 

 

-Drill bebas 

selama 10 

menit 

-Drill khusus 

50 menit 

-Melakukan 

sesi 

games(bermai

n) 

-Melakukan 

pelemasan otot 

selama 20 

menit 

-Penjelasan 

tentang materi 

yang telah 

diajarkan/dilak

ukan 

-Berdoa 

3.7 Teknik Analisis Data 

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji prasyarat. 

Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil penelitian 

bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk itu dalam 

penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data. 

1.Uji prasarat 

a. Uji Normalitas 

 Uji normalitas yaitu mengadakan pengujian terhadap normal 

tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan 

tergantung variable yang akan diolah. Pengujian normalitas sebaran data 

menggunakan Kolmogorov Smirnov Test dengan bantuan SPSS 21. 

Menurut metode Kolmogorov Smirnov, kriteria pengujian adalah sebagai 

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

mempunyai perbedaan yang signifikan dengan data normal baku, 

berarti data tersebut tidak normal. 

2) Jika signifikansi di atas 0.05 maka berarti tidak terdapat perbedaan 

yang signifikan antara data yang akan diuji dengan data normal baku, 

berarti data tersebut normal (Safar, 2010) 

b. Uji Homogenitas 

 Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 

dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok 

yang membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. Tujuan dari 

uji homogenitas adalah untuk mengetahui apakah data yang didapat 

berasal dari data homogen atau tidak homogen . Uji ini menggunakan 

rumus: 

  
  

  
 

Keterangan:  

F = koefisien  

s1= Varian Terbesar  

s2 = Varian Terkecil 

Jika F hitung < F table maka data tersebut homogen.  

Jika F hitung > F table maka data tersebut tidak homogen. (Sudjana, 1996) 

2. Uji Hipotesis (uji t) 

Pengujian hipotesis merupakan analisis terakhir dalam penelitian ini, 

pengujian hipotesis ini bertujuan untuk menentkan kesimpulan akhir suatu 
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program penelitian dengan menghitung hasil test awal dan test akhir apakah 

terdapat perbedaan yang signifikan atau tidak. Uji hipotesis ini dengan 

menggunakan bantuan program SPSS 21, yaitu dengan membandingkan mean 

antara kelompok 1 dan kelompok 2. Apabila nilai t hitung < dari t table, maka 

Ha ditolak, jika t hitung > t table maka Ha diterima. Untuk mengetahui 

presentase peningkatan setelah diberi perlakuan digunakan perhitungan 

presentase peningkatan dengan rumus sebagai berikut (Ali maksum, 2012): 

Presentasi Peningkatan 
              

            
    % 

Mean Different : mean posttest-mean pretest
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

4.1 HASIL PENELITIAN 

Hasil dari penelitian ini merupakan kumpulan data untuk mendeskripsikan 

pengaruh dari hurdle hopping terhadap jump smash atlet bola voli Praporda Kota 

Palopo. Untuk mencapai tujuan penelitian, data diperoleh dari pemberian 

perlakuan terhadap variabel penelitian yang berlangsung selama enam minggu 

dengan frekuensi perlakuan sebanyak tiga kali dalam seminggu. 

Perolehan data didapat dari tes dan pengukuran variabel terikat, hasil dari 

tes dan pengukuran tersebut selanjutnya dianalisis menggunakan analisis statistik 

deskriptif dan inferensial dengan proses analisis statistik menggunakan program 

Statistical Product and Service Solution (SPSS) Statistics 21. Sebelum uji 

hipotesis dilakukan, terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis yaitu 

dengan uji normalitas data menggunakan uji kolmogorov-smirnov test dengan 

taraf signifikan 5% atau 0.05. Untuk pengujian hipotesis penelitian menggunakan 

uji-t atau paired test. 

4.2 Deskripsi Data Kelompok Eksperimen 

Deskripsi data pada kelompok eksperimen (Latihan plyometric hurdle hopping) 

memberikan gambaran tentang pretes dan posttest dari variabel yaitu Jump 

Smash.  
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Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel di bawah ini. 

Tabel 4.1. Deskripsi Pretest dan Posttest 

Vertical Jump N Mean SD Minimum Maksimum 

Pretest 18 49.06 4.808 43 60 

Postest 18 58.17 4.148 50 65 

Sumber: Lampiran 1 halaman 58 

Data di atas adalah data hasil tes dan pengukuran vertical jump dan 

sebelum dan sesudah perlakuan. Berdasarkan pada tabel 4.1, dapat diketahui 

bahwa nilai mean pretest vertical jump yaitu sebesar 49.06 lebih kecil dari pada 

mean posttest vertical jump yaitu sebesar 58.17. Selisih mean tersebut 

menunjukkan adanya peningkatan vertical jump dan secara otomatis 

meningkatkan kemampuan smash setelah diberi perlakuan selama enam minggu 

pelatihan dengan frekuensi tiga kali seminggu.  

4.3 Syarat Uji Hipotesis 

Setelah dilakukan deskripsi data hasil penelitian dan sebelum melakukan uji 

hipotesis, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dengan maksud untuk 

memastikan bahwa data yang diperoleh berdistribusi normal. Sedangkan uji 

homogenitas dilakukan untuk memastikan bahwa varians dari setiap kelompok 

sama atau sejenis (Maksum, 2012). 

4.3.1 Uji Normalitas Data 

Uji normalitas dilakukan untuk melihat apakah data yang sedang diteliti 

berdistribusi normal atau tidak. Sehingga pengujian normalitas data ini sebagai 

langkah ke proses pengujian statistik inferensial. Statistik inferensial merupakan 

suatu cara untuk membuat kesimpulan secara keseluruhan berdasarkan data yang 

dikumpulkan. Dalam hal ini untuk menyimpulkan uji normalitas data secara 
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keseluruhan menggunakan One-Sample Kolmogorove-Smirnov Test. Adapun 

kriteria pengujian normalitas data adalah: 

a. Pengajuan hipotesis 

1) H0 = Data diambil dari populasi yang berdistribusi normal. 

2) H1 = Data diambil dari bukan populasi yang berdistribusi normal. 

b. Kriteria pengujian data berdistribusi normal. 

1) Jika tingkat signifikansi (p) > α = 0,05. Maka data berdisribusi normal. 

2) Jika tingkat signifikansi (p) < α = 0,05. Maka data berdistribusi tidak 

normal. 

Hasil perhitungan dengan SPSS Statistics 21 untuk melihat gejala 

normalitas data nampak pada tabel berikut ini. 

Tabel 4.2. Hasil Uji Normalitas 

Tes Vertical Jump Ket Status 

Pretest 0.200 P > 0.05 Normal 

Posttest 0,177 P > 0.05 Normal 

Sumber: Lampiran 1 halaman 58 

Tabel di atas menunjukkan bahwa perolehan data dari variabel terikat 

vertical jump adalah berdistribusi normal. Hal ini dikarenakan signifikansi (p) dari 

masing-masing kelompok menunjukkan p > 0,05 yang mengakibatkan H0 

diterima. Sehingga dapat disimpulkan bahwa data diambil dari populasi yang 

berdistribusi normal. 

4.3.2 Uji Homogenitas Data 

Langkah  selanjutnya adalah uji homogenitas data. Dalam penelitian ini, 

uji homogenitas diperlukan untuk memperlihatkan bahwa dua atau lebih 

kelompok berasal dari populasi yang memiliki varians yang sama. Dalam 

penelitian ini terdapat satu variabel yang harus diuji untuk homogenitas data yaitu 



48 
 

 
 

vertical jump dan ketepatan smash bola voli. Adapun kriteria uji homogenitas data 

adalah sebagai berikut: 

a) Pengajuan hipotesis. 

1) H0 = Varians pada tiap kelompok data adalah sama (homogen). 

2) H1= Varians pada tiap kelompok data adalah tidak sama (tidak 

homogen).  

b) Kriteria pengujian homogenitas data. 

1) Jika tingkat signifikansi (p) > α = 0,05 maka varians homogen. 

2) Jika tingkat signifikansi (p) < α = 0,05 maka varians tidak homogen. 

Hasil perhitungan SPSS Statistics 21 untuk perhitungan homogenitas data 

seperti pada tabel di bawah ini. 

Tabel 4.3. Hasil Uji Homogenitas 

 

Variabel 

 

Levene Statistic 

 

Sig (P) Ket Status 

Vertical Jump 0.415 0,524 P > 0,05 Homogen 

Sumber: Lampiran 1 halaman 58 

Berdasarkan pada tabel di atas, dapat dilihat bahwa nilai signifikansi dari 

data variabel terikat vertical jump menunjukkan taraf signifikansi atau (p) > 0,05. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa varians pada tiap kelompok adalah sama atau 

homogen. 

4.4 Analisis Statistik Inferensial 

Untuk proses pengujian selanjutnya adalah uji analisis, uji analisis yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah uji t Paired Sampel Test. Uji t (t-test) 

adalah teknik statistik yang dipergunakan untuk menguji signifikansi perbedaan 

dari dua buah mean yang berasal dari dua buah distribusi (Maksum, 2012). 
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Untuk mengetahui pengaruh dari perlakuan Latihan plyometric hurdle 

hopping. Maka langkah pengujiannya menggunakan uji-t, dalam SPSS Statistics 

21 disebut sebagai paired sample t-test. Paired sample t-test adalah teknik analisa 

statistik yang dipakai untuk melihat ada tidaknya perbedaan mean dari dua 

kelompok sampel yang berpasangan. Hasil uji beda variabel penelitian masing-

masing kelompok penelitian adalah sebagai berikut. 

Tabel 4.4. Hasil Uji Beda (Paired Sample t-test) 

 
Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) 
Mean SD SE 95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

Vertical 

Jump  

9.111 2.16

6 

0.511 8.034 10.188 17.844 17 .000 

Sumber: Lampiran 1 halaman 59 

Berdasarkan tabel 4.5 hasil analisis menggunakan uji beda (paired sample 

t-test) sebelum dan sesudah latihan plyometric hurdle hopping adalah sebagai 

berikut: 

Untuk melakukan uji beda (paired sample t-test) untuk pengaruh sebelum 

dan sesudah pelatihan  plyometric hurdle hopping. Adapun kriteria pengujian 

hasil uji beda data adalah sebagai berikut: 

1. Pengajuan Hipotesis 

 H0 = Tidak terdapat pengaruh sebelum dan sesudah pelatihan high 

intensity  plyometric hurdle hopping terhadap vertical jump bola voli. 

 H1 = Terdapat pengaruh sebelum dan sesudah pelatihan plyometric 

hurdle hopping terhadap vertical jump dan ketepatan smash bola voli. 

2. Kriteria pengambilan keputusan dalam pengujian hipotesis 
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 Jika thitung < ttabel dan nilai sig > 0,05, maka H0 diterima 

 Jika thitung > ttabel dan nilai sig < 0,05, maka H0 ditolak 

Karena melakukan pengujian secara satu sisi, maka kaidah keputusannya 

adalah apabila thitung > ttabel atau maka H0 ditolak dan H1 diterima, begitu juga 

sebaliknya. Dengan tingkat signifikansi α = 0,05 dan derajat bebas (degree of 

freedom) = n – 1 dan nilai α yang digunakan adalah 0,05 dan df = 18 (18-1), maka 

besarnya ttabel adalah 1.740. 

Berdasarkan tabel di atas maka thitung > ttabel  (17,844 > 1,740)  dengan 

probabilitas 0,000 < 0,05 maka H0 ditolak dan H1 diterima artinya terdapat 

pengaruh yang signifikan antara sebelum dan sesudah pelatihan plyometric hurdle 

hopping terhadap kemampuan vertical jump smash atlet Bola Voli Pra Porda Kota 

Plaopo. 

4.5 PEMBAHASAN 

Dari hasil penelitian yang sudah dilakukan, maka dibuat suatu pembahasan 

mengenai hasil-hasil dari analisa penelitian dan perlu didiskusikan dengan teori-

teori atau hasil-hasil penelitian sebelumnya yang relevan untuk dapat membuat 

suatu simpulan. Pembahasan ini memaparkan hasil penelitian tentang pengaruh 

Pengaruh latihan  plyometric hurdle hopping terhadap vertical jump smash dan 

bola voli. 

Bola voli menurut Toho Cholik Mutohir dkk (2013). Merupakan 

permainan yang dimainkan menggunakan satu bola yang dipantulkan dari satu 

pemain ke pemain yang lain dengan cara passing yang diakhiri dengan smash 
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pada tim lawan dan untuk keduanya dipisahkan oleh net dengan ketinggian 

tertentu.  

Adapun teknik dasar yang harus dikuasai dalam permainan bola voli 

diantaranya service, passing, smash, dan blocking seperti yang dinyatakan oleh 

Toho Cholik Mutahir dkk (2013) teknik permainan bola voli adalah smash, 

passing, service, blocking (menghadang). Untuk menghasilkan smash yang bagus 

membutuhkan kekuatan dan kecepatan dalam melompat agar dapat lebih mudah 

menjangkau dan menempatkan bola dan lolos dari blocking lawan.  Kekuatan dan 

kecepatan tungkai saat melompat dapat dihasilkan dari latihan, salah satu latihan 

untuk meningkatkan hal tersebut adalah latihan plyometric. Sejalan dengan 

pendapat dari Lamusu (2011) “latihan plyometric adalah kombinasi antara 

kekuatan dan kecepatan”. Selain itu Chu & Myer (2013) menyatan bahwa “latihan 

plyometric merupakan suatu bentuk latihan yang memungkinkan otot dapat 

mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat singkatnya”. 

Program Latihan plyometric hurdle hopping menunjukkan peningkatan 

terhadap vertical jump jump smash. Temuan pada penelitian ini didukung dari 

hasil penelitian oleh Rizang Kalfi (2013) bahwa ada pengaruh signifikan pada 

kelompok eksperimen plyometric hurdle hopping terhadap terhadap peningkatan 

vertical jump sehingga sebuah tim lebih mudah melakukan smash. Pernyataan 

tersebut diperkuat oleh Agung Widodo (2013) bahwa ada pengaruh latihan 

plyometric standing jump terhadap tinggi loncatan atlet bola voli. 

Latihan plyometric hurdle hopping menuntut atlet untuk melompat dengan 

intensitas yang tinggi serta dengan rintangan yang sudah disesuaikan sehingga 
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atlet akan tetap bergerak secara dinamis. Hal tersebut yang menjadikan hasil Jump 

Smash yang tinggi dilihat dari vertical jump bola voli PraPorda Kota Palopo 

meningkat dengan signifikan. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dipaparkan pada bab 

sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa: 

1. Berdasarkan nilai thitung > ttabel  (17,844 > 1,740)  dengan probabilitas 0,00 < 

0,05 menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan hurdle 

hopping terhadap jump smash atau kemampuan vertical jump smash atlet bola 

voli Pra Porda Kota Palopo. 

5.2 SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian, maka saran yang dapat disampaikan sebagai berikut: 

1. Untuk meningkatkan vertical jump bola voli dapat dilakukan dengan latihan 

plyometric hurdle hopping. Sehingga pelatih dapat menjadikan plyometric ini 

sebagai metode dalam meningkatkan vertical jump bola voli. 

2. Perlu diadakan penelitian lebih lanjut sehubungan dengan metode latihan 

hurdle hopping, tidak terbatas pada format yang sudah diteliti pada penelitian 

ini saja, bisa menggunakan modifikasi yang lain dengan harapan dapat 

memberikan hasil yang lebih bagus lagi.  

3. Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan 

masukan maupun perbandingan,  jika peneliti selanjutnya ingin mengangkat 

masalah yang sejenis. 

4. Bagi pelatih, penelitian ini dapat dijadikan masukan dalam memberi pelatihan 

peningkatan jump smash melalui latihan hurdle hopping. 



 
 

53 

 


