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ABSTRAK

Ardiansyah, Dani. 2024. Perbandingan Pengaruh Latihan Plyometric Hurdle
Jump Dan Plyometric Knee Tuck Jump Terhadap Hasil Lompatan
Jump Serve Club Bolavoli YKC Tulungagung Tahun 2024.

Kata Kunci : Plyometric Hurdle Jump, Plyometric Knee Tuck Jump, lompatan,
Jump Serve, bolavoli

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui perbandingan
pengaruh antara latihan plyometric hurdle jump dan plyometric knee tuck
jump terhadap hasil lompatan jump serve pada atlet c/ub bolavoli YKC
Tulungagung, untuk mengetahui perbedaan keefektifan antara latihan
plyometric hurdle jump dan plyometric knee tuck jump. Metode dalam
penelitian ini adalah eksperimen semu metode eksperimen adalah suatu
cara memberikan atau menggunakan suatu fenomena yang disebut
Latihan. Dengan latihan yang diberikan tersebut, akan terlihat hubungan
sebab akibat sebagai pengaruh dari pelaksanaan latihan. Melalui
pendekatan kuantitatif dan desain penelitian Two Groups Pretest Posttes
Design dengan harapan peneliti dapat mengetahui manakah metode latihan
yang lebih efektif. Populasi dalam penelitian adalah 100 atlet dengan
jumlah sampel penelitian 30 atlet usia 16-19 tahun sampel dibagi menjadi
dua kelompok dengan pembagian kelompok sampel dikelompokkan
secara “Ordinal Pairing” Ordinal Pairing merupakan salah satu acara
pengelompokan sampel dengan sistem rangking. Tujuannya penggunaan
ordinal pairing adalah untuk menyamakan kemampuan sampel dimasing-
masing kelompok. satu diberi perlakuan latihan, hurdle jump kelompok
dua diberi perlakuan knee tuck jump. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh peningkatan lompatan jump serve melalui latihan
plyometric hurdle jump, dengan ditunjukkan hasil t hitung 11.129 dan t-
tabel df = 14 sebesar 2.144, sedangkan nilai signifikansi p sebesar 0.000.
Oleh karena t hitung = 11.129 >t tabel = 2.144 dan nilai signifikansi p
sebesar 0.000 < 0.05. Dan terdapat pengaruh peningkatan lompatan jump
serve dengan latihan plyometric knee tuck jump dengan nilai t hitung
13.147 dan t-tabel df = 14 sebesar 2.144, sedangkan nilai signifikansi p
sebesar 0.000. Oleh karena t hitung = 13.147 >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 58,53 cm, nilai
rerata post-test kelompok knee tuck jump sebesar 57,53 cm, dilihat dari
selisih nilai post-test sebesar 1,0 cm. Maka kelompok eksperimen dengan
latihan plyomertic knee tuck Jump lebih baik terhadap hasil lompatan jump
serve bola voli YKC Tulungagung dari pada latihan plyometric hurdle

jump.
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah bagian dan kebudayaaan manusia yang dapat
membawa suatu bangsa dan negara untuk dihormati dan disegani oleh
negara lain melalui prestasi yang dicapai. Demikian juga dengan budaya
berolahraga yang dimiliki oleh setiap orang. Manusia melakukan aktivitas
olahraga dengan berbagai macam tujuan diantaranya untuk menjaga dan
meningkatkan kesehatan, untuk rekreasi, untuk pendidikan dan juga
prestasi. Berkaitan dengan tujuan tersebut diatur dalam Undang-Undang RI

Nomor 3 Tahun 2005 dinyatakan bahwa:

Keolahragaan Nasional bertujuan memeilhara dan meningkatkan
Kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai
moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina
persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta
mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa (UU Sistem

Keolahragaan Nasional, 2005).

Berdasarkan uraian di atas untuk dapat mencapai tujuan yang
berhubungan dengan harkat, martabat, dan kehormatan bangsa sebagai salah
satu cara yang dapat dipakai adalah melalui olahraga prestasi. 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.

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, 2010) 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). .

Kalidawir VBC memiliki jadwal latihan rutin 3 kali dalam seminggu,
yaitu: selasa, kamis, dan sabtu. Di mulai pukul 15:15 — 17:30 WIB.

Persiapan fisik adalah salah satu aspek terpenting dalam latihan untuk
mencapai 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 (Yunus,
1992) 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 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 jump serve maupun
smash dalam permainan bola voli, seseorang atlet harus memiliki power
lompatan yang baik.

Dalam permainan bola voli lompatan mempunyai peran yang cukup
banyak. Beberapa orang yang ingin melatih otot tungkai agar memiliki
lompatan yang tinggi agar mempermudah untuk menjangkau bola saat
melakukan jump serve maupun smash 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
(Yunus, 1992) “Dalam olahraga bola voli power tungkai sangat diperlukan
para atlet untuk dapat melompat dan meloncat baik dalam 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).

“Service pada mulanya hanya merupakan pukulan pembukaan untuk
memulai suatu permainan. Sesuai dengan kemajuan permainan, teknik
service saat ini tidak hanya sebagai pembukaan permainan, tetapi jika
ditinjau dari sudut taktik sudah merupakan suatu serangan awal untuk
mendapatkan nilai agar suatu regu berhasil meraih kemenangan” (Yunus,
1992) Dari kutipan di atas kedudukan service dalam permainan Bolavoli
begitu penting maka para pelatih selalu berusaha menciptakan bentuk
teknik service yang dapat menyukarkan lawan bahkan kalau bisa dengan
service itu langsung mematikan bola di daerah lawan dan mendapatkan
nilai.

Jump Serve dengan berkembangnya service pada permainan Bolavoli
yaitu jump serve (servis lompat). “fungsi service selain memulai
permainan, juga sudah merupakan serangan awal yang diharapkan dapat

menghasilkan point, agar suatu regu berhasil meraih kemenangan”



(Bachtiar rivai, 1999) Maka dari itu teknik service perlu ditingkatkan agar
pihak lawan sulit menerima bola service tersebut, salah satunya dengan
jump serve. Untuk melakukan penyerangan, jump serve memiliki
kedudukan yang sangat penting dalam menentukan sebuah kemenangan.
Oleh sebab itu para pelatih Bolavoli selalu berusaha untuk menciptakan
bentuk-bentuk teknik service yang dapat menyulitkan lawan untuk
mendapatkan angka agar memperoleh kemenangan dalam suatu
permainan atau pertandingan. Jump serve bukanlah teknik dasar dalam
permainan Bolavoli tetapi merupakan teknik lanjutan yang membutuhkan
kondisi fisik yang bagus. Untuk menghasilkan teknik jump serve yang
cepat dan keras tentu tidak terlepas dari beberapa faktor yaitu daya ledak
otot tungkai. Dalam pelaksanaanya jump serve sulit dilakukan tetapi bagus
untuk diterapkan karena lebih berpeluang mendapatkan point dari pada
service yang lain. Bola hasil jump serve akan melaju cepat sehingga akan
menyulitkan pihak lawan untuk mengambil bola tersebut. Teknik jump
serve hampir sama dengan teknik smash pada Bolavoli dan keduanya
sama-sama membutuhkan power otot tungkai.

Pada saat saya melakukan pengamatan dari 2 objek yaitu antara
pertandingan bola voli Nasional Final Four Putra PLN mobile Proliga

2023 di tanggal 23 Februari 2023 pada Aplikasi streaming Vidio.com

https://www.vidio.com/watch/7380900-full-match-final-four-putra-jakarta-stin-

bin-vs-jakarta-bhayangkara-presisi-pln-mobile-proliga-putra-

20237utm_content=watchpage&utm medium=share&utm_source=referral



https://www.vidio.com/watch/7380900-full-match-final-four-putra-jakarta-stin-bin-vs-jakarta-bhayangkara-presisi-pln-mobile-proliga-putra-2023?utm_content=watchpage&utm_medium=share&utm_source=referral
https://www.vidio.com/watch/7380900-full-match-final-four-putra-jakarta-stin-bin-vs-jakarta-bhayangkara-presisi-pln-mobile-proliga-putra-2023?utm_content=watchpage&utm_medium=share&utm_source=referral
https://www.vidio.com/watch/7380900-full-match-final-four-putra-jakarta-stin-bin-vs-jakarta-bhayangkara-presisi-pln-mobile-proliga-putra-2023?utm_content=watchpage&utm_medium=share&utm_source=referral

Tim yang bermain antara Jakarta Bhayangkara Presisi melawan Jakarta
STIN BIN dengan Pertandingan Antar Club 7 METER yang di
selenggarakan di GOR Pojok Kabupaten Tulungagung pada tanggal 29
November 2021 pada chanel youtube DIMAS F CHANEL.

https://youtu.be/aOdN_wkudgM?si= cE1IGwh QgXE6F4

tim yang bermain adalah YKC Tulungagung melawan SAFATRANS Pakel
bermain. Dalam pengamatan tersebut untuk pertandingan Nasional untuk
set pertama di menangkan oleh Jakarta STIN BIN dan dalam event anatar
club untuk set pertama juga di menangkan oleh YKC Tulungagung. Dalam
pernyataan di atas saya mengamati berapa banyak tim tersebut melakukan
Jump serve dalam satu set dan melakukan perbandingan lebih banyak
manakah Jump serve yang dilakukan antara pertandingan nasional dengan
pertandingan antar club (lokal). Dalam satu set Jakarta STIN BIN
melakukan Jump Serve sebanyak Tujuh belas kali (17x) dan Jump float
sebanyak empat kali (4x) dan YKC hanya melakukan jump serve sebanyak
satu kali (1x) dan jump float sebanyak sembilan kali (9x). Maka dapat di
ambil hasil dari pengamatan tersebut Jump Serve lebih banyak di lakukan
di pertandingan Nasional daripada pertandingan lokal. Pemain lokal masih
belum terlalu berani melakukan jump serve dikarenakan beberapa faktor
yaitu mental, power otot tungkai dan juga vertikal jump yang masih kurang
stabil. Dalam upaya untuk meningkatkan power seorang atlet saat
melakukan vertical jump adalah dengan melakukan latihan menggunakan

metode plyometric hurdle jump dan plyometric knee tuck jump.


https://youtu.be/aOdN_wkudgM?si=_cE1IGwh_QgXE6F4

Olahraga yang populer saat ini di kabupaten tulungagung salah
satunya adalah olahraga bolavoli . hal itu di tujukan dengan adanya club
dan pembinaan atlet bolavoli. Dari beberapa club yang ada di kabupaten
Tulungagung salah satunya adalah Yunior Kalidawir Club
yang baru ini memiliki jumlah sebanyak 70 atlet terdiri dari atlet junior
sampai senior.

Berdasarkan studi pendahuluan peneliti melihat adanya kekurangan
dalam proses latihan yang dilakukan Club YKC (Yunior Kalidawir Club)
Tulungagung mereka belum terlalu memaksimalkan, 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 jump serve, hal ini dikarenakan otot tungkai merupakan
otot yang sangat memberikan kontribusi pada saat melakukan lompatan
dengan tumpuan pada saat melakukan Jump Serve .

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 hasil lompatan jump serve club

bolavoli YKC (Yunior Kalidawir Club) Tulungagung 2024



B. Identifikasi Masalah

1.

Belum diketahui pengaruh latihan fisik metode hurdle jump terhadap
hasil peningkatan lomapatan jump serve pada atlet bola voli Putra YKC
Tulungagung 2024

Belum diketahui pengaruh latihan fisik metode knee tuck jump terhadap
hasil peningkatan lomapatan jump serve pada atlet bola voli Putra YKC
Tulungagung 2024

Belum diketahui metode manakah yang lebih efektif antara Hurdle
Jump dan Knee Tuck Jump terhadap lompatan Jump Serve pada atlet

bola voli Putra YKC Tulungagung 2024

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 hasil
peningkatan lompatan jump serve pada atlet bola voli putra club bola
voli YKC Tulungagung 2024.

Pengaruh latihan fisik metode Knee tuck jump terhadap hasil
peningkatan lompatan jump serve pada atlet bola voli putra c/ub bola

voli YKC Tulungagung 2024.



3. Tingkat keefektifan antara metode latihan hurdle jump dan knee tuck
Jjump terhadap hasil peningkatan lompatan jump serve pada atlet Club

Bolavoli YKC Tulungagung 2024.

D. Rumusan 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 hasil
peningkatan lompatan jump serve pada atlet club bolavoli YKC
Tulungagung 20247

2. Adakah pengaruh latihan plyometric Knee Tuck Jump terhadap hasil
peningkatan lompatan jump serve pada atlet club bolavoli YKC
Tulungagung 20247

3. Adakah perbedaan keefektifan antara metode latihan hurdle jump
dan knee tuck jump terhadap hasil peningkatan lompatan Jump Serve

pada atlet club bolavoli YKC Tulungagung 2024?

E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian
yang ingin dicapai adalah:
1. Untuk mengetahui pengaruh latihan Plyometric Hurdle Jump
terhadap hasil peningkatan lompatan Jump Serve pada atlet club

bolavoli YKC Tulungagung 2024.
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2. Untuk mengetahui pengaruh latihan Plyometric Hurdle Jump
terhadap hasil peningkatan lompatan Jump Serve pada atlet club
bolavoli YKC Tulungagung 2024.

3. Untuk mengetahui perbedaan keefektifan antara metode latihan
Plyometric Hurdle Jump terhadap hasil peningkatan lompatan Jump

Serve pada atlet club bolavoli YKC Tulungagung 2024.

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 lompatan jump serve atlet
mengunakan metode plyometric.
b. Bahan referensi dalam memberikan materi latihan kepada atlet di
lingkungan tempat latihan c/ub bola voli YKC Tulungagung.
2. Secara Praktis
a. Bagipihak pelatih agar dapat merencanakan program latihan dengan
porsi yang tepat dan menambah pengetahuan tentang bentuk latihan
plyometric.

b. Bagi atlet agar dapat meningkatkan lompatan jump serve .
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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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