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ABSTRAK  

 

Dalam permainan bola voli, loncat merupakan salah satu hal yang harus 

dimilik oleh setiap pemain bola voli, karna loncat sangat dibutuhkan untuk 

melakukan serangan kedaerah lawan. Dalam permainan bola voli ada beberapa hal 

yang menggunakan gerakan loncat diantaranya jumping servis, block, smash. 

Teknik-teknik tersebut harus dikusai oleh setiap pemain karna dalam permainan 

bola voli ada unsur serangn dan unsur bertahan. Dapat disimpulkan bahwa latihan 

plyometrics jum to box dapat disimpulkan menjadi salah satu solusi untuk 

mempelajari dan meningkatkan power tungkai siswa. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui latihan plyometrics jum to box dapat memberikan peningkatan 

terhadap power tungkai siswa peserta ektrakulikuler bola voli  SMAN 1 Kalijati.   

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan memeberikan perlakuan 

(treatmean) pada kelompok ekperimen. Populasi dalam penenlitian ini adalah 

seluruh siswa ekstakulikuler SMAN 1 Kalijati yang berjumlah 20 siswa. Sempel 

yang di ambil sampling berjumlah 20 siswa. Instrument yang di gunakan adalah 

tes vertical jump dari Nurasan dengan Validitas tes 0,78 dan relibilitas tes 0,93. 

Hasil analisis ada pengaruh yang signifikan hasil dari latihan plyometrics jump to 

box pada kelompok eksperiman, dengan t hitung=  ,5264> t tabel = 8580  dan nilai 

signifikan p sebesar 0,000 < 0,05. Oleh kerena itu dapat di simpulkan bahwa 

latihan plyometrics jump to box dapat memberikan hasil yang signifikan terhadap 

peningkatan power tungkai siswa peserta ekstrakulikuler bola voli SMAN 1 

Kalijati. 

 

Kata Kunci: Latihan Plyometrics jump to box, Power Tungkai, Bola Voli 

A. PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan salah satu aspek yang sangat penting dalam 

pembangunan suatu bangsa. Dengan adanya prestasi olahraga yang baik, harga 

diri atau martabat dari suatu bangsa akan menjadi lebih baik di mata bangsa atau 

negara-negara lain. Untuk mencapai hal tersebut, tentu tidaklah mudah dalam 

meraihnya. Harus ada usaha yang sungguh–sungguh dan kerja keras dari semua 

pihak yang terlibat di dalamnya, baik bagi siswa, pelatih, maupun factor-faktor 

pendukung lainnya. Dalam upaya meningkatkan kematangan bagi seorang siswa, 

harus diadakan pembinaan dari usia yang sedini mungkin. Pembinaan dalam 

cabang olahraga mutlak diperlukan agar dapat berprestasi dengan baik kelak 
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kemudian hari. Sebab suatu prestasi yang maksimal sangat dipengaruhi oleh bibit 

yang unggul, yang apabila kita lakukan pembinaan dengan baik. 

Bola voli termasuk salah satu permainan yang digemari masyarakat dunia 

umumnya masyarakat Indonesia. Di Indonesia sudah sangangat memasyarakat 

baik di sekolah-sekolah maupun di daerah-daerah. Bola voli merupakan salah satu 

olahraga yang di ajarkan di sekolah, mulai dari sekolah dasar sampai perguruan 

tinggi. Dalam permainan bola voli, loncat merupakan salah satu hal yang harus 

dimilik oleh setiap pemain bola voli, karna loncat sangat dibutuhkan untuk 

melakukan serangan kedaerah lawan. Dalam permainan bola voli ada beberapa hal 

yang menggunakan gerakan loncat diantaranya jumping servis, block, smash. 

Teknik-teknik tersebut harus dikusai oleh setiap pemain karna dalam permainan 

bola voli ada unsur serangn dan unsur bertahan. 

Pada sektor pendidikan SMAN 1 Kalijati, terdapat esktrkulikuer bola voli. 

Dalam estrakulikuler tersebut dijumpai bebebrapa siswa yang tingggi loncatannya 

masih rendah. Untuk dapat memberikan latihan fisik dan teknik untuk menunjang 

prestasi loncat yang tinggi, diperlukan metode latihan yang tepat. Metode latihan 

yang cukup efektif untuk meninggkatkan kemampuan Power tungkai adalah 

dengan menggunakan latihan plyometrics. M. Furqon H dan Muchin Dowes 

(2001:1) “Gerakan plyometrics dirancang untuk menggerakkan otot pinggul, 

tungkai serta gerakan otot khusus yang dipengaruhi oleh bounding, hopping, 

jumping, leaping, skipping, dan ricochet.’’ Jenis-jenis latihan plyometrics 

menurut Chu (1992:47) yaitu  

jump from box, jump to box, step-close jump-and-reach, depth jump, depth 

jump to prescribed height, depth jump to rim jump, incline push-up depth jump, 

squat depth jump, depth jump with 180-degree trun, depth jump with 360-

degree turn, single leg depth jump, depth jump with lateral movement, depth 

jump with stuff, depth jump with blocking bag, depth jump with pass catching, 

depth jump with backward glide, handstand depth jump, depth jump over 

barrier, depth jump to stending long jump. 

 

Dalam penelitian ini peneliti lebih memilih lebih memilih jenis latihan 

plyometrics jump to box. Chu (1992:48) “Latihan jump to box adalah latihan 

meloncat keatas kotak balok kemudian meloncat turun kembali ke belakang 

seperti sikap awalan dengan menggunakan kedua tungkai bersama-sama.’’ Dalam 

jurnal iptek olahraga yang ditulis oleh ayuningtyas (2015:12) “bahwa latihan 

plyometrics jump to box memberikan hasil yang signifikan terhadap peningkatan 

power tungkai. Oleh karena itu, penulis tertarik untuk mengangkat lebih dalam 

mengenai pengaruh latihan plyometrics  jump to box terhadap power tungkai 

dalam permainan bolavoli. 

Berdasarkan latar belakang penelitian dan identifikasi masalah, maka 

permasalahan yang di anggap penting untuk di teliti lebih lanjut yaitu sebagai 
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berikut  Apakah latihan plyometrics jump to box memberikan pengaruh hasil yang 

signifikan terhadap power otot tungkai pada permainan bola voli? Adapun dari 

tujuan ini adalah untuk mengetahui apakah latihan plyometrics jump to box 

memberikan hasil yang signifikan terhadap peningkatan power otot tungkai  pada 

permainan bola voli. 

B. KAJIAN PUSTAKA 

Asal istilah plyometrics berasal dari bahasa yunani “pletyhuen” yang berarti 

memperbesar ukuran. Chu, (1992:5)  

Latihan plyometrics berasal dari Negara Eropa Timur, yang dikenal sebagai 

latihan melompat (jumping training). Sebagaimana diketahui bahwa Eropa 

Timur pada tahun 1970-an merupakan negara yang mempunyai atlet-atlet luar 

biasa prestasinya dalam cabang atletik, senam, dan angkat besi. 

 

Ternyata rahasia dibalik keberhasilan tersebut terletak pada metode latihan 

yang dilakukan. Chu, (1992:1) “latihan plyometrics adalah latihan untuk 

meningkatkan otot untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu sesingkat 

mungkin.”  Berdasarkan pendapat ahli diatas, maka dapat disimpulkan bahwa 

latihan plyometrics adalah suatu metode latihan yang dapat meningkatkan 

kekuatan otot tungkai dan otot lengan Pada saat otot berkontraksi memanjang dan 

memendek secara maksimal dalam waktu yang singkat. 

Jenis-jenis latihan yang terdapat dalam plyometrics menurut Chu (1992:47) 

yaitu:  

jump from box, jump to box, step-close jump-and-reach, depth jump, depth 

jump to prescribed height, depth jump to rim jump, incline push-up depth jump, 

squat depth jump, depth jump with 180-degree trun, depth jump with 360-

degree turn, single leg depth jump, depth jump with lateral movement, depth 

jump with stuff, depth jump with blocking bag, depth jump with pass catching, 

depth jump with backward glide, handstand depth jump, depth jump over 

barrier, depth jump to stending long jump. 

 

Untuk dapat meningkatkan power tungkai, Dalam penelitian ini peneliti 

lebih memilih jenis latihan jump to box. Jump to box merupakan jenis latihan yang 

terdapat dalam plyometrics, jamp tobox adalah latihan yang bertujuan untuk 

meningkatkan power tungkai Chu, (1992:48) “Latihan jump to box adalah latihan 

meloncat ke atas kotak kemudian meloncat turun kembali ke belakang seperti 

sikap awal dengan menggunakan kedua tungkai bersama-sama.”  

Latihan jump to box dalam penelitian ini menggunakan bangku dan 

panggung yang mempunyai ketinggian 40 cm.chu, (1992:48) “ adalah loncat 

keatas dan kedepan, mendarat dengan kedua kaki di atas kotak. Latihan ini 

memerlukan beberapa kotak, bangku, atau panggung yang tingginya antara 12-24 
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inci.” Latihan jump to box menggunakan bangku dan punggung yang mempunyai 

ketinggian 40 cm.sesuai dengan kemampuan awal sampel dalam melakukan tes 

vertical jump, jarak posisi berdiri dengan bangku dan panggung yaitu 45 cm (18 

inci), lakukan seri, 5-6 set, jumlah ulangan 8-12 kali, disetiap pergantian set 

istirahat 2 menit, dan disetiap pergantian seri istirahat 4 menit. Latihan jamp to 

box dalam penelitian bertujuan untuk meningkatkan power tungkai  

 
Gambar 

Teknik Jump to box 

Power tungkai yang berkaitan dengan power atau daya ledak, menurut 

pendapat yang dikemukan oleh Sarjono (2010:55) “mengemukakan bahawa daya 

(eskplosif power).” Berhubungan dengan laju ketika seseorang melakukan 

kegiatan daya ledak daya ledak merupakan merupakan hasil dari kekuatan 

dilakukan dengan kecepatan. Aryanto (2010:49)“Mengemukakan bahwa daya 

ledak adalah kemampuan maksimal otot yang dapat dihasilkan dalam waktu yang 

singkat.” Daya ledak memiliki unsur penting, kecepatan dan kekutan. Berdasarkan 

pendapat beberapa  ahli diatas, maka dapat disimpulkan bahwa daya ledak otot 

adalah hasil dari kekuatan otot secara maksimal dalam waktu sesingkat mungkin. 

Tungkai terdiri dari otot tungkai atas dan otot tungkai bawah. Otot tungkai atas 

mempunyai selaput pembungkus yang sangat kuat dan disebut fasia lata yang 

dibagi menjadi dua golongan. 

C. METODELOGI PENELITIAN 

Metode penelitian adalah cara yang ditempuh oleh peneliti untuk mencapai 

tujuan. Sugiyono, (2012:1) “Metode penelitian pada dasarnya merupakan cara 

ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan tertentu.” Tujuan 

dalam penelitian ini adalah untuk menggungkapkan, menggambarkan, dan 

menyimpulkan suatu data guna memecahkan suatu permasalahan melalui cara-

cara tertentu yang sesui dengan prosedur penelitian.  

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen. Metode ini digunakan atas dasar pertimbangan bahwa sifat penelitian 

experimental yaitu percobaan sesuatuuntuk mengetahui pengaruh ataw akibat dari 

suatu akibat dari suatu perlakuan ataw treatment. Mengenai metode experimental,  

Dengan demikian, metode eksperimen merupakan rangkaian kegitan 

percobaan dengan tujuan untuk menyelidiki suatu hal atau masalah sehingga 
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diperoleh hasil. Jadi dalam metode eksperimen harus ada foktor yang di cobakan 

yang merupakan variabel bebas adalah latihan plyometrics jump to box untuk 

mengetahui memberikan hasil yang signifikan terhadap power tungkai. 

Untuk mempermudah langkah-langkah yang harus dilakukan dalam suatu 

penelitian, diperlukan suatu alur yang dijadikan pegangan agar penelitian tidak 

keluar dari ketentuan yang sudah di tetapkan sehingga tujuan ataw hasil yang 

diperoleh akan sesuai harapan. Penggunan desian pre-experimental desain, 

disesuaikan dengan aspek penelitian serta pokok masalah yang ingin 

diungkapkan. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperiman lapangan dan desain 

penelitian ini menggunkan Pre Test – Post Test Group Design. Dengan pola 

penelitian sebagai berikut: 

 

 

Keterangan :    

 Sugiyono, (2012:75)  

01: nilai Pre Test (sebelum diberi diklat) 

X: Treatmean/ perlakuan latiahan jump to box 

O2: nilai post test (setelah diberi diklat) 

Untuk memperoleh data dalam penelitian ini diperlukan sumber data, dan 

pada umumnya disebut populasi dan sampel penelitian. Sugiyono, (2015:61). 

“populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas:objek/subjek yang 

mempuyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya.“Maka populasi dari penelitian ini 

adalah 20 siswa yang mengikuti extrakulikuler bola voli SMAN 1 Kalijati. 

Sedangkan tentang jumlah sampel penelitian, sampel menurut sugiyono, 

(2015:62) “bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh 

populasi.”Dalam penelitian ini penulis menggunakan total sampling. Sugiyono, 

(2015:67) “total sampling adalah teknik penentuan sampel bila semua anggota 

populasi digunakan sebagai sampel.” Yaitu peneliti mengambil semua populasi 

sampel dari populasi yang ada. Berdasarkan penjelasan di atas peneliti mengambil 

sampel siswa yang mengikuti extarakulikuler bola voli SMAN 1 Kalijati sebanyak 

20 orang. 

Arikunto, (2013:203). “Instrumen Penelitian adalah alat atau fasilitas yang 

di gunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih 

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

sehingga lebih mudah diolah.”Instrumen penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah tes vertical jump.Nurhasan (2000:130) “Tes vertical jump 

01x02  
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memiliki validitas 0,78 dan reliabilitas 0,93.”Tes ini  bertujuan untuk mengukur 

power (daya) otot kaki dengan meloncat ke atas (vertical). 

 

D. HASILHASIL PENGOLAHAN DAN ANALISIS DATA 

Dari hasil penghitungan dengan SPSS for Window diperoleh nilai 

signifikansi (p) value sebesar 0,000 <  0,05 karena nilai signifikan (p value) > 

0,05 maka H0 ditolak artinya terdapat peningkatan berarti antara nilai sebelum 

treatment dan nilai sesudah treatment jump to box.  

Untuk mengetahui kelompok variabel  berpengaruh terhadap peningkatan 

power tungkai, dapat dilihat pada selisih nilai rata-rata deskriptif data yang 

diperoleh dari sebelum treatment dengan nilai rata-rata sesudah treatmen. 

Berdasarkan deskriptif data diperoleh nilai rata-rata untuk pretest diperoleh 

sebesar 5,264 dengan posttest diperoleh sebesar 8,580 yang selisih kenaikannya 

diperoleh sebesar 3,316. hal tersebut berarti menunjukkan metode latihan 

Plyometrics berupa latihan Jump to box memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan Power Tungkai dalam permainan bola Voli. 

 

E. KESIMPULAN DAN SARAN 

Hasil pre test dan post test yang telah dilakukan dalam penelitian 

“Pengaruh Latihan Plyomtrics Jump to Box Terhadap peningkatan Power Tungkai 

siswa pada permainan bola voli” dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

Penerapan latihan plyometrics jump to box memberikan hasil yang signifikan 

terhadap power tungkai siswa pada permainan bola voli. 

Hasil penelitian“Pengaruh Latihan Plyometrics Jump to Box Terhadap 

Power Otot Tungkai siswa pada permainan bola voli”. Dapat dikemukakan 

beberapa saran agar menjadi lebih baik diantaranya: 

a. Sebaiknya para siswa senantiasa meningkatkan latihan plyometrics Jump 

to Box agar power tungkai dapat meningkat untuk mencapai prestasi 

yang lebih baik. 

b. Sebagai seorang pelatih harus mampu mengkondisikan atlet pada saat 

berjalannya proses latihan. 
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