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ABSTRAK 

Prakasa Putra, Moch. Ekalistyantoro. 2020. Perbandingan Pengaruh Latihan 
Plyometric Hurdle Jump Dan Plyometric Knee Tuck Jump  Terhadap 
Power Otot Tungkai Klub Bolavoli Ykc (Yunior Kalidawir Club) 
Tulungagung Tahun 2020. 

Kata Kunci :  Plyometric Hurdle Jump, , Plyometric Knee Tuck Jump  power otot 
tungkai , bolavoli  

 
Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui perbandingan 
pengaruh antara latihan plyometric hurdle jump dan plyometric knee tuck 
jump terhadap power otot tungkai pada atlet liga remaja klub bolavoli 
YKC ( Yunior Kalidawir Club ) Tulungagung. Metode dalam penelitian 
ini adalah eksperimen semu melalui pendekatan kuantitatif dan desain 
penelitian Two Groups Pretest Posttes Design. Populasi dalam penelitian 
adalah 50 atlet dengan jumlah sampel penelitian 30 atlet usia 14-16 
tahun. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh 
peningkatan power otot tungkai melalui latihan plyometric hurdle jump, 
dengan ditunjukkan hasil t hitung 10.510 dan t-tabel df = 14 sebesar 
2.144, sedangkan nilai signifikansi p sebesar 0.000. Oleh karena t hitung 
= 10.510  > t tabel = 2.144 dan nilai signifikansi p sebesar 0.000 < 0.05. 
Dan terdapat pengaruh peningkatan power otot tungkai dengan latihan 
plyometric knee tuck jump dengan nilai t hitung 13.440 dan t-tabel df = 
14 sebesar 2.144, sedangkan nilai signifikansi p sebesar 0.000. Oleh 
karena t hitung = 13.440 > t tabel = 2.144 dan nilai signifikansi p sebesar 
0.000 < 0.05 berarti ada pengaruh yang signifikan. Berdasarkan hasil 
analisis diperoleh rerata dengan t hitung 5.544 > t tabel 2.04, dan nilai p 
(0,003) < dari (0,05). Berdasarkan hasil analisis diperoleh nilai rerata 
selisih post-test kelompok hurdle jump sebesar 62.67 cm, nilai rerata 
post-test kelompok knee tuck jump sebesar 61.8 cm, dilihat dari selisih 
nilai post-test sebesar 0.8cm. Maka kelompok eksperimen dengan latihan 
plyomertik hurdle jump  lebih baik terhadap power otot tungkai bola voli 
YKC Tulungagung dari pada latihan plyometric knee tuck jump.. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah salah satu kegiatan positif yang banyak digemari oleh 

banyak orang dari berbagai macam kalangan di Indonesia. Kegiatan 

berolahraga juga dapat memberikan dampak yang positif terhadap derajat 

kualitas kesehatan, baik secara jasamani maupun kesehatan rohaniah. 

Sehingga kesadaran masayarakat terhadap kegiatan berolahraga harus 

senantiasa dibangkitkan, melihat dari berbagai rutinitas masyarakat yang kini 

memiliki berbagai macam kesibukan, apalagi dengan aktivitas yang 

cenderung bersifat pasif disertai dengan mobilitas yang rendah menjadikan 

tubuh menjadi kurang prima, tentunya dapat memberikan dampak yang 

negatif terhadap kesehatan dan lebih rentan untuk terkena penyakit.  

Dunia olahraga dan perkembangan ilmu teknologi olahraga sudah 

sangat berkembang, dengan semakin banyaknya pilihan cabang olahraga 

dapat memungkinkan terjadinya peningkatan kesadaran untuk senantiasa 

menjaga kebugaran. Semakin banyak berdirinya pusat kebugaran juga 

memberikan peranan untuk meningkatkan kebugaran tubuh, apalagi kegiatan 

berolahraga dapat dilakukan sesuai waktu lenggang kita. Sehingga dari 

berbagai pekembangan yang ada turut menjadikan olahraga menjadi sebuah 

ajang untuk mencapai suatu prestasi olahraga.  
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Untuk meraih prestasi bidang olahraga kita harus mengatur program 

latihan kita secara teratur dan sistematis. Berbaagai inovasi yang telah 

dilakukan pelatih dan praktisi olahraga melalui sport science mempunyai 

andil yang besar dalam menunjang pelatiahan yang maksimal dalam olahraga 

prestasi, dengan semakin banyaknya metode-metode dan sarana prasarana 

yang semakin canggih. Seperti halnya perkembangan olahraga bola voli yang 

tidak hanya berfokus dalam bermain saja, namun harus mempertimbangkan 

berbagai factor permaianan. Bolavoli merupakan cabang olahraga yang 

digandrungi  masyarakat di Indonesia. Bola voli sudah menjadi bagian dari 

masyarakat, dapat dibuktikan dengan sering dijumpai event-event yang 

diselenggaran mulai dari tingkat daerah sampai ketingkat internasional.  

karena permainan ini dapat dilakukan oleh berbagai kalangan dan usia. 

Menurut Bachtiar (dalam Heru Sulistiadinata. 2020) Permainan bola voli 

adalah salah satu permainan berkelompok yang bisa dimainkan hingga enam 

orang dalam satu tim. Permainan ini bisa dikatakan permaian masyarakat 

yang bisa digunakan sebagai sarana rekreasi dan prestasi. Dalam permainan 

bola voli teknik dasar yang harus dikuasai adalah service, blocking, passing 

dan smash (spike). .  

Klub bola voli YKC (Yunior Kalidawir Club) memiliki jadwal 

latihan rutin 3 kali dalam seminggu, yaitu: selasa, kamis, dan sabtu. Di 

mulai pukul 15:15 – 17:30 WIB. 
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Persiapan fisik harus di pandang sebagai salah satu aspek terpenting 

dalam latihan untuk mencapai suatu prestasi yang tinggi. Dalam usaha 

meningkatkan prestasi atlet, khususnya permainan bola voli, perlu 

ditingkatkan unsur-unsur, kondisi fisik, teknik, taktik, kematangan mental, 

kerja sama, kekompakan, dan pengalaman dalam bertanding. Pengertian 

kondisi fisik menurut Ismoko dan Sukoco (2013) bahwa “kondisi fisik 

merupakan satu kesatuan yang utuh dari komponen-komponen yang tidak 

bisa dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya. 

Program latihan kondisi fisik harus ditata, dirancang dan dilakukan dengan 

baik agar mampu meningkatkan kondisi kebugaran dan kemampuan 

biomotorik yang dibutuhkan”. Tanpa persiapan kondisi fisik yang memadai 

akan sulit mencapai suatu prestasi yang tinggi. Sebagai contoh, untuk 

mempelajari teknik smash dalam permainan bola voli, seseorang atlet harus 

memiliki power otot tungkai yang baik ,  

 Dalam permainan bola voli salah satu hal yang berperan adalah 

lompatan. Banyak orang yang ingin melatih otot tungkai agar memiliki 

lompatan yang tinggi agar mempermudah untuk menjangkau bola dalam 

permainan bola voli. Dalam melakukan vertical jump, power otot tungkai 

sangat dibutuhkan sehingga perlu diupayakan peningkatan latihan terutama 

latihan power tungkai. Power otot tungkai yang baik akan menghasilkan 

loncatan yang baik pula sehingga akan lebih mudah untuk melakukan smash 

maupun block (Indrayana, 2018). “Dalam olahraga bola voli power tungkai 

sangat diperlukan para atlet untuk dapat melompat dan meloncat baik dalam 
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melakukan penyerangan maupun bertahan. Dengan memiliki power tungkai 

yang baik diharapkan dapat meningkatkan performa dan kualitas sehingga 

dapat mengukir prestasi-prestasi dalam olahraga bola voli” (Ismoyo dan 

Sukoco, 2013). Dalam upaya untuk meningkatkan power seorang atlet saat 

melakukan vertical jump adalah dengan melakukan latihan menggunakan 

metode plyometric. 

Plyometric ditujukan kepada latihan yang menggunakan pergerakan 

otot-otot untuk menahan beban ke atas dan menghasilkan power atau 

kekuatan eksplosif. Contoh latihan plyometric diantaranya adalah dengan 

menggunakan metode latihan “Hurdle jump ” (loncat gawang) dan latihan “ 

knee tuck jump “ Dalam olahraga bola voli power otot tungkai sangat 

berperan sekali di dalam jumping (loncat). Dengan memiliki power otot 

tungkai yang baik diharapkan dapat melakukan penyerangan (smash) atau 

pun pertahanan (blok) dengan baik. Gerakan ini sangat diperlukan dalam 

cabang olahraga bola voli. 

Hurdle jump adalah bentuk latihan dengan cara berdiri pada dua kaki 

selebar bahu, kemudian melakukan loncatan ke depan dengan melewati 

beberapa rintangan dengan kaki ditekuk dan mendarat pada dua kaki 

(Sugiharto, 2014). Latihan dengan menggunakan dua kaki lebih mengurangi 

beban yang ditahan, namun untuk meningkatkan intensitas, loncatan di 

tempat atau loncatan maju dengan menggunakan satu kaki juga dapat 

digunakan. Meloncat ke tempat yang lebih tinggi juga merupakan cara yang 

berguna untuk melatih aspek vertikal dan horisontal dalam kegiatan lari. 
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Loncatan berulang-ulang melewati serangkaian halangan seperti lari gawang 

juga merupakan latihan yang sangat berguna untuk atlet cabang bola voli   

Selain latihan plyometric hurdle jump terdapat juga latihan plyometric 

knee tuck jump   

Latihan knee tuck jump merupakan bentuk latihan meloncat ke atas ke 

depan dengan kedua kaki diangkat tinggi di depan dada. Latihan ini dapat 

dilakukan di lapangan berumput, matras atau keset. Latihan ini dilakukan 

dalam satu bentuk rangkaian loncatan eksplosif yang cepat. Tujuan dari 

latihan ini adalah untuk mengembangkan dan meningkatkan daya ledak otot-

otot tungkai. 

Olahraga yang popular saat ini di kabupaten tulungagung salah 

satunya adalah olahraga bolavoli . hal itu di tujukan dengan adanya klub-klub 

dan pembinaan atlet bolavoli. Dari beberapa klub yang ada di kabupaten 

Tulungagung salah satunya adalah klub YKC (Yunior Kalidawir Club) 

Tulungagung. Klub YKC (Yunior Kalidawir Club) Tulungagung memiliki 

sebanyak 50 atlet terdiri dari atlet junior sampai senior dalam hal prestasi tim 

ini pernah menjuarai bebrapa kejuaraan bolavoli antara lain, 1) bupati cup 

tahun 2012 mendapatkan juara 1. 2) bupati cup 2015 mendapatkan juara 1 3) 

bupati cup 2017 mendapatkan juara 3. 4) kapolres cup mendapatkan juara 2.  

Dari beberapa prestasi yang di dapat Klub YKC (Yunior Kalidawir Club) 

Tulungagung. Berdasarkan studi pendahuluan peneliti melihat adanya 

kekurangan dalam proses latihan yang dilakukan  klub YKC (Yunior 

Kalidawir Club) Tulungagung  mereka belum terlalu memaksimalkan, 



6 
 

 
 

terutama pada saat melakuan lompatan. Hal ini dipengaruhi oleh kurangnya 

latihan power otot, khususnya latihan otot tungkai, Dalam olahraga bola voli, 

otot tungkai sangat besar pengaruhnya terhadap prestasi atau kemampuan 

atlet dalam melakukan pukulan smash, hal ini dikarenakan otot tungkai 

merupakan otot yang sangat memberikan kontribusi pada saat melakukan 

lompatan dengan tumpuan pada saat melakukan pukulan smash. 

 Berdasarkan uraian permasalahan di atas penting untuk melakukan 

metode latihan plyometric hurdle jump dan plyometric knee tuck jump yang 

benar. Hal ini mendorong peneliti untuk melakukan sebuah penelitian yang 

berjudul  “perbandingan pengaruh latihan plyometric hurdle jump dan 

plyometric knee tuck jump  terhadap power otot tungkai klub bolavoli YKC 

(Yunior Kalidawir Club) Tulungagung’’ 

 

B. Identifikasi Masalah  

1. Belum diketahui pengaruh latihan fisik metode hurdle jump terhadap 

peningkatan power otot tungkai . pada atlet bola voli liga remaja putra 

klub bola voli YKC (Yunior Kalidawir Club) Tulungagung. Tahun 2020 

2.  Belum diketahui pengaruh latihan fisik metode knee tuck jump  terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada atlet bolavoli liga remaja putra klub 

bolavoli YKC (Yunior Kalidawir Club) Tulungagung. Tahun 2020 

3. Belum diketahui manakah yang lebih baik antara metode latihan 

plyometric hurdle jump dan knee tuck jump  terhadap peningkatan power 
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otot tungkai  pada atlet bola voli liga remaja putra YKC (Yunior Kalidawir 

Club) Tulungagung. Tahun 2020 

 

C. Pembatasan Masalah 

Dari identifikasi masalah kemugkinan akan timbul permasalahan yang 

luas, untuk itu perlu diadakan pembatasan masalah. Mengingat keterbatasan 

waktu, biaya dan tenaga serta kemampuan yang ada pada peneliti, maka 

penelitian ini dibatasi pada: 

1. Pengaruh latihan fisik metode hurdle jump terhadap peningkatan power 

otot tungkai pada atlet bola voli liga remaja putra klub bola voli YKC 

(Yunior Kalidawir Club) Tulungagung. Tahun 2020 

2. Pengaruh latihan fisik metode knee tuck  jump terhadap peningkatan power 

otot tungkai pada atlet bola voli liga remaja putra klub bola voli YKC 

(Yunior Kalidawir Club) Tulungagung. Tahun 2020 

3. Tingkat keefektifan antara metode latihan hurdle jump dan knee tuck jump 

terhadap power otot tungkai pada atlet bola voli liga remaja putra klub 

bola voli YKC (Yunior Kalidawir Club) Tulungagung. Tahun 2020 

 

D. Perumusan Masalah 

Dari latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah tersebut, maka masalah dalam penelitian ini adalah: 

1. Adakah pengaruh latihan plyometric Hurdle Jump terhadap peningkatan 

power otot  tungkai atlet liga remaja klub bola voli YKC Tulungagung? 
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2. Adakah pengaruh latihan plyometric knee tuck Jump terhadap peningkatan 

power otot  tugkai liga remaja putra klub bola voli YKC (Yunior 

Kalidawir Club)  Tulungagung? 

3. Adakah perbedaan keefektifan antara metode latihan hurdle jump dan knee 

tuck jump terhadap peningkatan power otot tungkai pada atlet liga remaja 

putra bola voli junior putra klub bola voli YKC (Yunior Kalidawir Club) 

Tulungagung. Tahun 2020? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian yang 

ingin dicapai adalah: 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric hurdle jump terhadap 

peningkatan power otot tungkai atlet liga remaja putra  klub bola voli  

YKC (Yunior Kalidawir Club)  Tulungagung. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan Plyometric knee tuck Jumps terhadap 

peningkatan power  otot tungkai atlet liga remaja putra   klub bola voli 

YKC (Yunior Kalidawir Club)  Tulungagung. 

3. Untuk mengetahui perbedaan keefektifan antara metode latihan hurdle 

jump dan knee tuck jump terhadap peningkatan power otot tungkai atlet 

bola voli liga remaja putra klub bola voli YKC (Yunior Kalidawir Club) 

Tulungagung. Tahun 2020? 
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F. Kegunaan  Penelitian 

Penelitian ini diharapkan berguna untuk: 

1. Secara Teoritis 

a. Agar dapat digunakan sebagai bahan informasi serta kajian penelitian 

ke depan, khususnya bagi para pemerhati peningkatan prestasi olahraga 

bola voli maupun seprofesi dalam membahas peningkatan kemampuan 

peningkatan kekuatan otot tungkai atlet mengunakan metode 

plyometric. 

b. Bahan referensi dalam memberikan materi latihan kepada atlet di 

lingkungan tempat latihan klub bola voli YKC Tulungagung.  

2. Secara Praktis 

a. Bagi pihak pelatih agar dapat merencanakan program latihan dengan 

porsi yang tepat dan menambah pengetahuan tentang bentuk latihan 

plyometric. 

b. Bagi atlet agar dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai . 

c. Bagi peneliti agar dapat mengembangkan teori-teori yang hasilnya 

berguna bagi pelatih, atlet, dan pihak-pihak yang terkait dengan prestasi 

bola voli. 
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