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Abstrak 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan plyometrics terhadap tinggi 

loncatan siswa ektrakurikuler bola voli SMP Negeri 2 Subang. Sampel dalam penelitian ini 

adalah siswa ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 2 Subang dengan jumlah populasi 

sebanyak 15 orang, dan pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling sehingga 

diperoleh 15 sampel. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan 

desain One-Group Pretest-Posttest Design. Instrumen yang digunakan yaitu siswa 

melakukan tinggi loncatan. Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, terdapat pengaruh 

yang signifikan terhadap tinggi loncatan siswa ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 2 

Subang. Dari hasil perhitungan paired sample t-test diperoleh nilai Sig. (2-tailed) sebesar 

0,000 yaitu P<0,05, sehingga metode latihan plyometrics memberikan pengaruh, Dan dapat 

disimpulkan bahwa latihan plyometrics dalam melatih otot tungkai mempunyai hubungan 

yang erat dan mempunyai peranan yang penting dalam menunjang keberhasilan pelaksanaan 

tinggi loncatan siswa. secara nyata memberikan pengaruh yang signifikan terhadap tinggi 

loncatan siswa ektrakurikuler bola voli SMP Negeri 2 Subang. 

Kata Kunci: Kekuatan, Ekstrakulikuler, Bola Voli, Tinggi Loncatan. 

 
Abstract 

The purpose of this study was to determine the effect of plyometric training on the jump 

height of students participating in the volleyball extracurricular program at SMP Negeri 2 

Subang. The study sample consisted of students from the SMP Negeri 2 Subang volleyball 

extracurricular program; the total population was 15 individuals, and a total sampling 

technique was employed, resulting in a sample size of 15. An experimental method utilizing 

a One-Group Pretest-Posttest design was used. The instrument involved measuring the 

students' jump height. The research results indicate a significant effect on the jump height 

of the students in the SMP Negeri 2 Subang volleyball extracurricular program. Paired 

sample t-test calculations yielded a Sig. (2-tailed) value of 0.000 (P < 0.05), demonstrating 

that the plyometric training method had an effect. It can be concluded that plyometric 

training—specifically for leg muscles—plays a crucial role and has a strong relationship 

with successful jump height performance, thereby exerting a significant influence on the 

jump height of students in the SMP Negeri 2 Subang volleyball extracurricular program. 

Keywords: Strength, Extracurricular, Volleyball, Jump Height. 

mailto:awalina.barokah@pelitabangsa.ac.id1


Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Tinggi Loncatan Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Smp Negeri 

2 Subang  

43 

 

PENDAHULUAN 

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang menuntut 

kemampuan teknik dan kondisi fisik yang baik. Permainan bola voli memiliki beberapa 

teknik dasar yang harus dikuasai oleh pemain, antara lain servis, passing, smash, dan block. 

Pelaksanaan beberapa teknik tersebut membutuhkan kemampuan fisik yang mendukung, 

salah satunya adalah kemampuan daya ledak otot tungkai yang berperan dalam 

menghasilkan gerakan melompat secara cepat dan eksplosif..  

Bola voli merupakan permainan beregu yang terdiri atas berbagai teknik dasar, seperti 

servis, passing, smash, dan block. Beberapa teknik tersebut, khususnya smash dan block, 

membutuhkan kemampuan melompat yang baik. 

Menurut (Saputra & Gusniar, 2019), Pada dasarnya prinsip permainan Bola Voli 

adalah memantul-mantulkan bola agar jangan sampai bola menyentuh lantai, bola di 

mainkan sebanyak-banyaknya tiga sentuhan dalam lapangan sendiri dan mengusahakan 

bola hasil sentuhan itu di seberangkan kelapangan lawan melewati jaring masuk sesulit 

mungkin. 

Menurut penelitian yang dilakukan oleh (Bompa, 2021)), latihan plyometrics seperti 

lompat gawang memiliki pengaruh langsung terhadap peningkatan tinggi lompatan vertical 

dan kekuatan otot bawah tubuh. Penelitian lain oleh (Suchomel, 2016) juga menunjukkan 

bahwa jenis latihan ini mampu meningkatkan kekuatan reaktif serta mempercepat waktu 

reaksi otot tungkai, yang penting dalam berbagai gerakan eksplosif dalam olahraga. Lompat 

gawang juga melatih koordinasi, stabilitas sendi, serta keseimbangan tubuh secara 

keseluruhan karena atlet dituntut untuk menjaga kendali tubuh saat melompat dan mendarat 

dengan cepat dan tepat. Berdasarkan hasil observasi awal pada kegiatan ekstrakurikuler bola 

voli SMP Negeri 2 Subang, masih terdapat siswa yang memiliki kemampuan loncatan yang 

belum optimal. Kondisi tersebut terlihat ketika siswa melakukan gerakan yang 

membutuhkan kemampuan melompat, khususnya smash dan block. Oleh karena itu, 

diperlukan bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai sehingga 

kemampuan loncatan siswa dapat berkembang.  

Peneliti melakukan observasi pada ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 2 Subang, 

hasil yang diperoleh sebagian besar siswa melakukan loncatan masih rendah sehingga 

jangkauan tangan hanya tepat di net dan sulit untuk menukikkan bola, sehingga hasil 

pukulan smash menjadi tidak maksimal. Rendahnya kemampuan loncatan tersebut 

menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai siswa masih perlu ditingkatkan melalui bentuk 

latihan yang sesuai dengan karakteristik permainan bola voli. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, karena data yang diperoleh berupa 

angka dan dianalisis menggunakan statistik metode eksperimen, yaitu metode penelitian 

yang digunakan untuk mengetahui pengaruh suatu perlakuan (treatment) terhadap variabel 

lain dalam kondisi yang terkendalikan (Siahaan et al., 2022). Metode eksperimen bertujuan 

untuk menguji hubungan sebab-akibat antara variabel bebas dan variabel terikat. 

Desain penelitian yang digunakan adalah Pre-Experimental Design dengan bentuk 

One Group Pretest-Posttest Design. Desain ini dipilih karena penelitian hanya 

menggunakan satu kelompok tanpa kelompok kontrol, sehingga belum sepenuhnya mampu 

mengontrol variabel luar yang mempengaruhi hasil penelitian (Iqbal & Widodo, 2025). 

 
Sumber : ( Sugiono,2017 ) 
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Keterangan : 

O1   : Pretest ( Sebelum Perlakuan ) 

X   : Treatment ( plyometrics ) 

O2   : Posstest ( Sesudah Perlakuan ) 

Dalam desain One Group Pretest-Posttest, dilakukan pengukuran sebelum dan 

sesudah perlakuan untuk mengetahui perubahan yang terjadi akibat perlakuan yang 

diberikan (Mardhani et al., 2022). Dengan adanya pretest, hasil penelitian menjadi lebih 

akurat karena dapat dibandingkan dengan kondisi awal sebelum perlakuan 

Adapun pola desain penelitian ini adalah sebagai berikut: O₁ — X — O₂ di mana : O₁ 

merupakan Pretest (tes awal tinggi loncatan); X merupakan perlakuan berupa latihan 

plyometrics dan O₂ merupakan  (tes akhir tinggi loncatan). 

Melalui desain ini, peneliti dapat mengetahui pengaruh latihan plyometrics terhadap 

peningkatan tinggi loncatan siswa dengan membandingkan hasil pretest dan posttest. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometrics terhadap 

tinggi loncatan siswa ekttakurikuler bola voli SMP Negeri 2 Subang. Penelitian 

menggunakan satu kelompok yang diberikan tes awal (pretest), kemudian diberikan 

perlakukan latihan plyometrics dan selanjutnya diberikan tes akhir (posttest). Dari hasil 

penelitian dan pengamatan tes awal dan tes akhir terhadap tinggi loncatan siswa 

ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 2 Subang, dideskripsikan sebagai berikut: 
Tabel 1 Deskriptif Statistik Pretest dan Postest Tinggi Loncatan 

Statistic Pretest Postest 

N 15 15 

Mean 35.87 47.27 

Median 36.00 48.00 

Minimum 19 32 

Maximum 48 58 

Range 29 26 

Standar Deviasi 7.190 6.756 

Sumber: Data hasil penelitian, 2026. 

Berdasarkan tabel di atas, menunjukan bahwa pretest dan posttest siswa 

ekstrakurikuler bola voli SMPN 2 Subang mempunyai rata-rata sebesar 35.87 kemudian 

meningkat sebesar 47.27 setelah diberikan latihan plyometrics selama 12 kali pertemuan. 

1. Uji Normalitas 

Uji Normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-variabel dalam 

penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau tidak. Perhitungan uji normalitas ini 

menggunakan rumus Shapiro-Wilk. Pengambilan keputusannya, jika nilai Sig > 0,05 data 

dikatakan normal dan jika niali Sig < 0,05 data dikatakan tidak normal. 

2. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam atau tidak 

varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika p > 0.05. maka tes 

dinyatakan homogen, jika p < 0.05. maka tes dikatakan tidak homogen. Hasil uji 

homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut: 

3. Uji Hipotesis 

Setelah uji prasyarat yang didalamnya terdapat uji normalitas dan uji homogenitas, 

selanjutnya dilakukan pengujian hipotesis menggunakan rumus paired sample t-test untuk 

mengetahui pengaruh latihan “Adanya pengaruh yang signifikan latihan Plyometrics 

ekstrakurikuler bola voli SMP NEGERI 2 SUBANG”, Kesimpulan penelitian dinyatakan 

dengan nilai Sig lebih kecil dari 0.05 (Sig < 0.05). Berdasarkan hasil analisis diperoleh data 
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sebagai berikut. 

Untuk melatih daya ledak otot tungkai, latihannya menggunakan latihan plyometrics. 

Latihan plyometrics merupakan salah satu bentuk latihan yang digunakan untuk 

meningkatkan kekuatan, kecepatan, dan daya ledak otot tungkai secara bersamaan. 

Berdasarkan hal tersebut, jelas bahwa latihan plyometrics dalam melatih otot tungkai 

mempunyai hubungan yang erat dan mempunyai peranan yang penting dalam menunjang 

keberhasilan pelaksanaan tinggi loncatan siswa. 

Dalam gerakan meloncat pada permainan bola voli, kekuatan dan daya ledak otot-otot 

tungkai memegang peranan yang sangat penting. Hal ini disebabkan karena agar siswa 

mampu melakukan lompatan seperti yang diharapkan—baik saat melakukan serangan 

(smash) maupun pertahanan (block)—maka gerakan dorongan ke atas tersebut 

membutuhkan daya ledak yang kuat yang berasal dari kumpulan otot-otot tungkai. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan pembahasan, 

dan dari hasil yang menunjukan nilai sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05. Maka dapat ditarik 

kesimpulan yaitu “terdapat pengaruh latihan plyometrics terhadap tinggi loncatan siswa 

ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 2 Subang. 
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Penulis mengucapkan terima kasih kepada guru atau pelatih bahwa pada penelitian ini 

bisa dapat digunakan sebagai refleksi dan sumber referensi saat memberikan program 

latihan di suatu tim bola voli smp 2 subang sehingga dalam pelaksanaan pelatihan, 

khususnya pelatihan teknik dasar dalam permainan sepak bola dapat berjalan dengan baik 

dan efektif. 
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