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ABSTRAK

PENGARUH METODE LATIHAN PLYOMETRIK HURDLE HOPS DAN
BOX JUMP TERHADAP PENINGKATAN POWER DALAM PERMAINAN
BOLA VOLI PADA HAMAS BERLIAN VOLLY BALL CLUB

Kata kunci. Plyometric, Hurdle Hops, Box Jump, Power, Bola Voli.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometrik Hurdle Hops
dan Box Jump terhadap peningkatan kemampuan Power pada atlet Hamas Berlian
Volley Ball Club, serta membandingkan efektivitas kedua metode latihan tersebut.
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain PreTest-PostTest two
group design. Sampel penelitian berjumlah 20 atlet putri yang dipilih menggunakan
teknik purposive sampling dan dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok Hurdle
Hops dan kelompok Box Jump, masing-masing terdiri atas 10 atlet. Program latihan
diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu. Instrumen penelitian
menggunakan tes Vertical Jump sebagai indikator kemampuan Power. Analisis data
dilakukan melalui uji normalitas, uji homogenitas, Paired Samples t-Test, dan
Independent Samples t-Test dengan taraf signifikansi 0,05.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua metode latihan memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan Power. Kelompok Hurdle Hops
mengalami peningkatan nilai rata-rata Vertical Jump dari 49,9 cm menjadi 55,4 cm,
sedangkan kelompok Box Jump mengalami peningkatan yang lebih tinggi
dibandingkan kondisi awal. Hasil uji Paired Samples t-Test menunjukkan nilai
signifikansi < 0,05 sehingga terdapat peningkatan yang signifikan pada masing-
masing kelompok setelah diberikan perlakuan. Selanjutnya, hasil uji Independent
Samples t-Test menunjukkan adanya perbedaan efektivitas antara kedua metode
latihan. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa latihan plyometrik
Hurdle Hops dan Box Jump sama-sama efektif dalam meningkatkan kemampuan
Power atlet bola voli, namun latihan Box Jump memberikan peningkatan yang lebih

besar dibandingkan latihan Hurdle Hops.
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BABI1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang berkembang
pesat di Indonesia dan dimainkan oleh berbagai kalangan, mulai dari tingkat pelajar
hingga atlet profesional. Permainan bola voli menuntut penguasaan teknik dasar
yang baik, seperti servis, passing, smash, block, dan dig. Keberhasilan dalam
menguasai teknik-teknik tersebut tidak hanya ditentukan oleh kemampuan teknik,
tetapi juga dipengaruhi oleh kondisi fisik atlet. Komponen kondisi fisik yang sangat
berperan dalam permainan bola voli meliputi kekuatan, kecepatan, kelincahan,
koordinasi, daya tahan, fleksibilitas, dan Power. Di antara komponen tersebut,
Power otot tungkai merupakan salah satu faktor yang sangat menentukan
keberhasilan atlet ketika melakukan smash maupun block, karena kedua teknik
tersebut membutuhkan kemampuan melompat secara eksplosif (Bompa &

Buzzichelli, 2021).

Power merupakan kemampuan seseorang untuk mengerahkan kekuatan
maksimum dalam waktu yang sangat singkat. Power merupakan hasil kombinasi
antara kekuatan (strength) dan kecepatan (speed) sehingga menghasilkan gerakan
yang cepat dan eksplosif. Dalam permainan bola voli, kemampuan Power otot
tungkai sangat dibutuhkan untuk menghasilkan lompatan yang tinggi ketika
melakukan smash maupun block. Atlet yang memiliki Power tinggi akan mampu
melakukan lompatan lebih maksimal sehingga peluang memperoleh poin melalui
serangan maupun pertahanan akan semakin besar. Sebaliknya, rendahnya Power
menyebabkan tinggi lompatan berkurang sehingga efektivitas permainan menjadi

menurun (Kenney, Wilmore, & Costill, 2022).

Perkembangan ilmu kepelatihan olahraga menunjukkan bahwa peningkatan
Power dapat dilakukan melalui berbagai metode latihan, salah satunya adalah
latthan plyometrik. Latihan plyometrik merupakan metode latihan yang

memanfaatkan stretch-shortening cycle (SSC) atau siklus peregangan dan



pemendekan otot sehingga meningkatkan kemampuan kontraksi otot secara
eksplosif. Latihan ini terbukti mampu meningkatkan kemampuan melompat, sprint,
dan performa atlet pada cabang olahraga yang membutuhkan gerakan eksplosif,
termasuk bola voli (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2021).Di antara berbagai variasi
latihan plyometrik, Hurdle Hops dan Box Jump merupakan dua bentuk latihan yang
banyak digunakan dalam pembinaan atlet bola voli. Latihan Hurdle Hops dilakukan
dengan melompati beberapa rintangan secara berurutan menggunakan kedua kaki
tanpa jeda yang lama. Latihan ini menekankan pada kecepatan reaksi, koordinasi
gerak, keseimbangan, dan kemampuan menghasilkan gaya secara cepat. Sementara
itu, latihan Box Jump dilakukan dengan melompat ke atas boks dengan ketinggian
tertentu sehingga lebih menekankan kemampuan menghasilkan gaya vertikal secara
maksimal. Kedua metode latihan tersebut sama-sama bertujuan meningkatkan
Power otot tungkai, namun memiliki karakteristik biomekanik yang berbeda
sehingga diduga memberikan pengaruh yang berbeda terhadap peningkatan
kemampuan melompat atlet (Schoenfeld & Grgic, 2023).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa latihan plyometrik memberikan
dampak positif terhadap peningkatan kemampuan Power. Ramirez-Campillo et al.
(2022) dalam kajian sistematis melaporkan bahwa latihan plyometrik selama 6—12
minggu mampu meningkatkan tinggi lompatan vertikal, kemampuan sprint, dan
performa olahraga pada atlet muda maupun dewasa. Penelitian Suchomel et al.
(2021) juga menjelaskan bahwa latihan eksplosif seperti plyometrik meningkatkan
efisiensi sistem neuromuskular sehingga menghasilkan peningkatan kemampuan
menghasilkan gaya dalam waktu yang singkat. Hasil penelitian tersebut
menunjukkan bahwa latihan plyometrik merupakan salah satu metode latihan yang

efektif untuk meningkatkan kemampuan Power atlet.

Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan peneliti di Hamas Berlian
Volley Ball Club, ditemukan bahwa kemampuan Power otot tungkai beberapa atlet
masih belum optimal. Hal tersebut terlihat saat pelaksanaan latihan maupun
pertandingan, di mana sebagian atlet belum mampu menghasilkan lompatan yang
maksimal ketika melakukan smash dan block. Selain itu, hasil pengukuran awal

menggunakan tes Vertical Jump menunjukkan bahwa sebagian atlet masih berada



pada kategori sedang hingga kurang berdasarkan norma penilaian. Kondisi tersebut
mengakibatkan efektivitas serangan maupun pertahanan tim belum maksimal

sehingga memengaruhi pencapaian prestasi atlet.

Berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih, program latihan fisik yang
diberikan selama ini lebih banyak berfokus pada peningkatan teknik permainan,
sedangkan latihan khusus untuk meningkatkan Power otot tungkai belum dilakukan
secara terprogram dan bervariasi. Pelatih juga belum pernah membandingkan
efektivitas latihan Hurdle Hops dan Box Jump sehingga belum diketahui metode
latihan mana yang lebih efektif dalam meningkatkan Power atlet bola voli di Hamas

Berlian Volley Ball Club.

Berdasarkan uraian tersebut, diperlukan penelitian untuk mengetahui
pengaruh metode latihan plyometrik Hurdle Hops dan Box Jump terhadap
peningkatan Power atlet bola voli. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan
bukti ilmiah mengenai efektivitas kedua metode latihan tersebut sehingga dapat
menjadi acuan bagi pelatih dalam menyusun program latihan yang lebih efektif
untuk meningkatkan kemampuan Power otot tungkai atlet. Oleh karena itu, peneliti
tertarik melakukan penelitian dengan judul "Pengaruh Metode Latihan Plyometrik
Hurdle Hops dan Box Jump terhadap Peningkatan Power dalam Permainan Bola

Voli pada Hamas Berlian Volley Ball Club."

B. Rumusan Masalah

1. Apakah terdapat pengaruh Metode Latihan Plyometric Hurdle Hops
terhadap peningkatan Power pada atlet Hamas Berlian Volley Ball Club?

2. Apakah terdapat pengaruh Metode latithan Plyometric Box Jump terhadap
peningkatan Power pada atlet Hamas Berlian Volley Ball Club?

3. Apakah Terdapat Perbedaan antara Latihan Plyometric Hurdle Hops dan
Plyometric Box Jump yang lebih efektif dalam meningkatkan Power pada
atlet Hamas Berlian Volley Ball Club?



C. Tujuan Peneltian

1.

Untuk mengetahui pengaruh Metode latihan Plyometric Hurdle Hops
terhadap peningkatan Power pada atlet Hamas berlian Volley Ball Club.
Untuk mengetahui pengaruh Metode latihan Plyometric Box Jump terhadap
peningkatan Power pada atlet Hamas Berlian Volley Ball Club.

. Untuk membandingkan efektivitas latihan Plyometric Hurdle Hops dan
Plyometric Box Jump dalam meningkatkan Power pada atlet Hamas Berlian

Volley Ball Club.

D. Manfaat Penelitian

1.

Manfaat Teoritis
Memberikan informasi ilmiah mengenai efektivitas metode latihan
Plyometric Hurdle Hops dan Plyometric Box Jump dalam meningkatkan

Power pada atlet bola voli.

2. Manfaat Praktis

a. Bagi Pelatih : Menjadi acuan bagi club bola voli dalam merancang

program latihan fisik yang efektif untuk meningkatkan performa

atlet, khususnya dalam teknik Power-.

. Bagi pemain dan atlet bola voli : Menyampaikan informasi

mengenai jenis latthan yang efektif untuk mengembangkan
kekuatan otot kaki dan tungkai, yang sangat dibutuhkan saat
melaksanakan teknik Power .

Bagi peneliti : Dapat memberikan kontribusi terhadap
pengembangan ilmu keolahragaan, khususnya dalam bidang
pelatihan Plyometric dan peningkatan kemampuan eksplosifitas

otot.
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