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ABSTRAK	
Bola	voli	merupakan	olahraga	yang	diminati	secara	luas	dan	memiliki	peran	penting	dalam	
meningkatkan	 kebugaran	 fisik	 serta	 keterampilan	 teknis	 para	 atlet.	 Penelitian	 ini	
bertujuan	untuk	mengevaluasi	pengaruh	latihan	plyometric	terhadap	power	otot	tungkai	
atlet	 bola	 voli	 Raddar	 Karawang.	Metode	 penelitian	 yang	 digunakan	 adalah	 eksperimen	
dengan	desain	penelitian	 "one	 group	pretest-posttest".	 Populasi	 penelitian	 ini	 adalah	30	
atlet	 bola	 voli	 Raddar	 Karawang,	 dan	 teknik	 pengambilan	 sampel	 menggunakan	 total	
sampling	 sehingga	 diperoleh	 15	 atlet	 sebagai	 sampel.	 Hasil	 penelitian	 menunjukkan	
bahwa	 terdapat	 peningkatan	 yang	 signifikan	pada	 kemampuan	power	 otot	 tungkai	 atlet	
setelah	menjalani	 latihan	 plyometric	 selama	 4	minggu.	 Data	 pretest	menunjukkan	 rata-
rata	 nilai	 sebesar	 58.53,	 sedangkan	 posttest	menunjukkan	 rata-rata	 nilai	 sebesar	 68.47.	
Analisis	 statistik	 menggunakan	 uji	 paired-sample	 T	 test	 menunjukkan	 nilai	 sig.	 sebesar	
0.000	 <	 0.05,	 sehingga	 hipotesis	 nol	 ditolak	 dan	 hipotesis	 alternatif	 diterima.	 Dengan	
demikian,	 dapat	 disimpulkan	 bahwa	 latihan	 plyometric	 memiliki	 pengaruh	 positif	
terhadap	peningkatan	power	otot	tungkai	atlet	bola	voli	Raddar	Karawang.	Implikasinya,	
pelatihan	 plyometric	 dapat	 dijadikan	 alternatif	 metode	 latihan	 yang	 efektif	 untuk	
meningkatkan	 keterampilan	 teknis	 dan	 kinerja	 atlet	 bola	 voli,	 khususnya	 dalam	 aspek	
power	otot	tungkai.	
Kata	kunci:	Bola	Voli,	Latihan	Plyometric,	Power	Otot	Tungkai	
	
ABSTRACT		
Volleyball	 is	 a	 sport	 that	 is	 widely	 popular	 and	 has	 an	 important	 role	 in	 improving	 the	
physical	 fitness	 and	 technical	 skills	 of	 athletes.	 This	 study	 aims	 to	 evaluate	 the	 effect	 of	
plyometric	 training	on	 the	 leg	muscle	power	of	 volleyball	 athlete	Raddar	Karawang.	The	
research	 method	 used	 was	 an	 experiment	 with	 a	 "one	 group	 pretest-posttest"	 research	
design.	The	population	of	this	study	was	30	Raddar	Karawang	volleyball	athletes,	and	the	
sampling	technique	used	total	sampling	so	that	15	athletes	were	obtained	as	samples.	The	
results	of	the	study	showed	that	there	was	a	significant	increase	in	the	athlete's	leg	muscle	
power	abilities	after	undergoing	plyometric	 training	 for	4	weeks.	The	pretest	data	shows	
an	average	value	of	58.53,	while	 the	posttest	shows	an	average	value	of	68.47.	Statistical	
analysis	using	the	paired-sample	T	test	shows	a	sig	value.	equal	to	0.000	<	0.05,	so	the	null	
hypothesis	is	rejected	and	the	alternative	hypothesis	is	accepted.	Thus,	it	can	be	concluded	
that	 plyometric	 training	 has	 a	 positive	 influence	 on	 increasing	 the	 leg	 muscle	 power	 of	
volleyball	athlete	Raddar	Karawang.	The	implication	is	that	plyometric	training	can	be	used	
as	an	effective	alternative	training	method	to	improve	the	technical	skills	and	performance	
of	volleyball	athletes,	especially	in	the	aspect	of	leg	muscle	power.	
Keywords:	Volleyball,	Plyometric	Training,	Leg	Muscle	Power	
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PENDAHULUAN	

Bola	voli	melrulpakan	olahraga	yang	sangat	diminati	bahkan	melnjadi	olahraga	paling	

banyak	dimintasi	keldula	seltellah	selpak	bola.	 Bola	voli	dimainkan		di	selbulah	lapangan	yang	

belrulkulrang	 18	 x	 9	m	 delngan	 dipisahkan	 olelh	 selbulah	 jaring	 yang	 diselbult	 delngan	 nelt	 di	

bagian	pelrtelngahan	lapangannya.	Olahrga	bola	voli	dimainkan	selcara	belrkellompok	dimana	

dalam	satul	kellompok	telrdisi	 dari	elnam	pelmain	inti	yaitul	selrvelr	(oultsidel	hittelr),	tosselr	ataul	

selt-ulppelr,	 spikelr	 ataul	 smashelr	 (oppositel	 hittelr),	 pelmbelndulng	 ataul	 blockelr,	 libelro	 ataul	

delfelndelr,	 dan	 ulnivelrsal	 playelr	 ataul	 pelmain	 selrbagulna.	 Sellain	 kelelnam	 posisi	 telrselbult	

dibultulhkan	 pulla	 minimal	 satul	 dalam	 seltiap	 posisi	 melmbultulhkan	 pelmain	 cadangan.	

Pelrmainan	 	bola	 voli	 dilaksanakan	 delngan	 tuljulan	 ultama	 dari	 pelrmainan	 bola	 voli	 yaitul	

dapat	melnjatulhkan	 bola	 di	 daelrah	 pelrtahanan	 lawan	 delngan	 cara	melmantull-mantullkan	

bola	 dari	 daelrah	 pelrtahanan	 selndiri	 sampai	 pada	mellakulkan	 pelnyelrangan	 kelpada	 telam	

lawan	 delngan	 melnggulnakan	 taktik	 dan	 cara	 yang	 dirancang	 telrbaik	 olelh	 satul	 telam.	

Pelrmainan	bola	voli	belrlangsulng	belrdasarkan	systelm	point	yang	di	dapatkan	dimana	point	

ulntulk	relgul	yang	dapat	dinyatakan	selbagai	selorang	 telman	yaitul	 selbanyak	25	point.	Point	

delmi	 point	 didapatkan	 olah	 sulatul	 relgul	 ulntulk	 pada	 sampai	 kelpada	 akhir	 pelrtadingan	

manggulnakan	Telknik	dan	cara	 pelnyelrangan	 telrbaik	 selhingga	 bola	 telpat	 jatulh	 di	 daelrah	

pelrtahanan	 lawan	dan	 tidak	 dapat	 dibelndulng	 kelmuldian	 dikelmballikan.	 Pelrmainan	 bola	

voli	 melmbultulhkan	 keltelrampilan	 telrselndiri	 dari	 masing-masing	 atlelt	 telrultama	 dalam	

pelngulasaan	 Telknik	 dasar	 selhingga	 dalam	 pelrmaian	 bola	 voli	 dibultulhkan	pelngulasaan	

Telknik	dasar	yang	baik	(Sahabulddin,	2018).	

Bola	 voli	 melrulpakan	 olahraga	 dinamis	 yang	 melmbultulhkan	 kelkulatan	 dalam	

mellaksanakan	 pelrtandingannya.	 Sellain	 melmbultulhkan	 kelkulatan	 dalam	 mellaksanakan	

pelrtandingan	 pelrmainan	 bola	 voli	 julga	 melmelrlulkan	 telknik	 baik	 ulntulk	 mellakulkan	

pelnyelrangan	 kelpada	 telam	 lawan	 maulpuln	 ulntulk	 belrtahan	 telrhadap	 pelnyelrangan	 dari	

lawan.	 Pelngulasaan	 Telknik	 haruls	 di	 miliki	 olelh	 seltiap	 pelmain	 bola	 voli	 karelna	 delngan	

pelngulasaan	 Telknik	 yang	 baik	 pelrmainan	 julga	 akan	 belrjalan	 delngan	 baik	 pulla.	 Telknik	

dalam	pelrmainan	bola	voli	yang	haruls	atlelt	melrulpakan	

Telknik	 dasar	 dalam	 selbulah	 pelrmainan	 bola	 voli	 yang	 mellipulti	 selrvicel,passing,blok	 dan	

smash.	 Elmpat	 Telknik	 dasar	 yang	 haruls	 dimiliki	 olelh	 selorang	 atlelt	 telrselbult	 melmiliki	
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pelranan	 dan	 fulngsinya	masing	masing	 selpelrti	 selvis	melrulpakan	 Telknik	 dasar	 pelrmainan	

bola	 voli	 yang	 digulnakan	 ulntulk	 melmullai	 pelrtandingan,	 passing	 belrpelran	 selbagai	

pelmbanguln	selrangan	dalam	satul	telam	dan	dilakulkan	olelh	antar	pelmain	kel	pelmain	dalam	

satul	 telam	seldangkan	blok	melrulpakan	Telknik	pelrmainan	bola	voli	yang	belrpelran	selbagai	

pelrtahanan	yang	dilakulkan	olelh	satul	 relgul	dan	smash	melrulpakan	Telknik	yang	digulnakan	

ulntulk	mellakulkan	 selrangan	kelpada	lawan	ulntulk	melndapatkan	point.	Pelrmainan	bola	voli	

melmbultulhkan	 keltelrampilan	 telrselndiri	 dari	 masing-masing	 atlelt	 telrultama	 dalam	

pelngulasaan	 Telknik	 dasar	 selhingga	 dalam	 pelrmaian	 bola	 voli	 dibultulhkan	 pelngulasaan	

Telknik	dasar	 yang	baik	(Lardika	&	Salam,	2019).	

Dalam	 mellakulkan	 pelnyelrangan	 delngan	 melnelrapkan	 Telknik	 smash	 telntulnya	

pelmain	haruls	melngulasai	 tiga	Telknik	 yang	 lain	 yaitul	 selrvis,passing	dan	blok	ulntulk	dapat	

mellakulkan	elkselkulsi	smash	yang	telpat	pada	sasaran	pelrtahanan	 lawan	dan	melndapatkan	

point	ulntul	melraih	kelmelnangan.	Belbelrapa	Telknik	bola	voli	yang	haruls	dikulasi	melmelrlulkan	

kelkulatan	 dalam	pelngulasaannya	 selpelti	 pada	 saat	mellakulkan	 smash	 dipelrlulkan	 kelkulatan	

kaki	 ulntulk	mellakulkan	 loncatan	 yang	 baik	 dalam	mellakulkan	 elkselkulsi	 pelnyelrangan	 yang	

baik	 pulla.	 Kelkulatan	 melrulpakan	 salah	 satul	 ellelmeln	 pelnting	 yang	 wajib	 dimiliki	 olelh	

selorang	 atlelt	 bola	 voli	 ulntulk	 mampul	 melngulasai	 Telknik-telknik	 yang	 telrdapat	 dalam	

pelrmainan	 bola	 voli.	 Kelkulatan	 yang	 di	 maksuld	 yaitul	 kelkulatan	 kaki	 karelna	 Keltika	

mellakulkan	 smash	 atlelt	 haruls	 mellakulkan	 loncatan	 selhingga	 smash	 yang	 dilakulkan	 olelh	

atlelt	 julga	mampul	melnelmbuls	 daelrah	 pelrtahanan	 lawan	 delngan	 baik.	 Kelkulatan	 otot	 kaki	

sangat	melmpelngarulhi	kelmampulan	loncatan	yang	dimiliki	atlelt	selhingga	hal	telrselbult	haruls	

belnar-belnar	 di	 pelrhatikan	 dan	 dibelrikan	 trelatmelnt	 ataul	 latihan	 khulsuls	 agar	 dapat	 di	

maksimalkan	 dalam	 pelmbelrian	 Latihan.	 Dalam	 pelmbelrian	 latihan	 haruls	 difokulskan	

kelpada	 Latihan	 yang	mellatih	 kelkulatan	 otot	 kaki	 dan	mampul	 melmpelrbaiki	 kelmampulan	

smash	atlelt	 selpelrti	 latihan	delngan	meltodel	plyomeltric	yang	melmfokulskan	 latihan	kelpada	

kelkulatan	otot	kaki.	Ulntulk	melmbangkitkan	kelmampulan	atlelt	pelrlul	adanya	meltodel	latihan	

yang	telpat	(Jayanti	&	Nasuka,	2021).	
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Tabel	1.	Presentase	keberhasilan	smash	atlet	bola	voli	Raddar	Karawang	

No	 Nama	Atlet	 Total	
Smash	

Smash	
Masuk	

Smash	
Menyangkut	

Smash	
Keluar	

Persentas	e	
(%)	

1	 Atlet	1	 15	 3	 7	 5	 20%	

2	 Atlet	2	 15	 7	 5	 3	 47%	

3	 Atlet	3	 15	 6	 4	 4	 47%	

4	 Atlet	4	 15	 6	 6	 3	 20%	

5	 Atlet	5	 15	 8	 3	 4	 53%	

6	 Atlet	6	 15	 8	 5	 2	 33%	

7	 Atlet	7	 15	 5	 5	 5	 33%	

8	 Atlet	8	 15	 5	 9	 1	 33%	

9	 Atlet	9	 15	 8	 5	 5	 53%	

10	 Atlet	10	 15	 6	 6	 3	 40%	

11	 Atlet	11	 15	 7	 6	 1	 47%	

12	 Atlet	12	 15	 6	 7	 5	 40%	

13	 Atlet	13	 15	 7	 4	 2	 47%	

14	 Atlet	14	 15	 5	 6	 4	 33%	
Sumber:	Dokumentasi	Peneliti	

Belrdasarkan	 data	 diatas	 yang	 melrulpakan	 prelselntasel	 kelbelrhasilan	 smash	 atlelt	

Raddar	 Volly	 Ball	 prelselntasel	 paling	 tinggi	 belrada	 pada	 katelgori	 kulrang	 yaitul	selbanyak	

53%.	 Namuln	 masih	 telrdapat	 atlelt	 yang	 hanya	 melmiliki	 prelselntasel	 kelbelrhasilan	 spikel	

selbanyak	20%.	Kelsalahan-Kelsalahan	 telrselbult	 paling	 banyak	di	lakulkan	Keltika	 atlelt	 akan	

mellakulkan	 selrangan	 awal	 dan	 tidak	 selmpulrna	 dalam	 mellakulkan	 lompatan	 selhingga	

haruls	 dilakulkan	 pelrbaikan	 dalam	 pelmbelrian	

latihan	ulntulk	melmpelrkulat	dan	melmpelrbaiki	lompatan	atlelt	Keltika	akan	mellakulkan	spikel	

dalam	pelnyelrangan	Keltika	belrlangsulngnya	pelrtandingan.	

Kelsalahan	 kelsalahan	 atlelt	 dalam	 mellakulkan	 smash	 telrselbult	 telrjadi	 karelna	

kulrangnya	 kelkulatan	 dalam	 mellakulkan	 lompatan	 yang	 salah	 dikarelnakan	 latihan	 yang	

dibelrikan	 kulrang	 maksimal	 ,	 belrdasarkan	 hal	 telrselbult	 maka	 dipelrlulkan	 latihan	 yang	

melndulkulng	 atlelt	 ulntulk	 melningkatkan	 kelmampulan	 loncatannya	 selpelrti	 melnggulnakan	

meltodel	latihan	plyomeltric.	
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Latihan	Pylometric	adalah	bentuk	latihan	yang	sangat	populer	dalam	kalangan	para	

pelatih	olahraga	latihan	ini	 mempunyai	 karakteristik	 latihan	dengan	aktivitas	melompat	

atau	 memantulkan	 anggota	 tubuh	 (Oktaviani	 &	 Donie,	 2020).	 	 Plyometric	 pertama	 kali	

dikenalkan	 pada	 tahun	 1975	 oleh	 Fred	Wilt	 salah	 satu	 pelatih	 track	 and	 field	 Amerika.	

Berasal	dari	bahasa	latin,	(Plio	+	Metrics)	yang	berarti	pengukuran	peningkatan	(Priyoko	&	

Janularto,	2022).	Plyomeltric	melrulpakan	sulatul	meltodel	latihan	ulntulk	melngelmbangkan	ataul	

melningkatkan	daya	 leldak	(elxplosivel	powelr),	yaitul	 sulatul	komponeln	pelnting	dari	 selbagain	

belsar	prelstasi	ataul	kinelrja	olahraga	(Darulsman,	2021).	Latihan	plyomeltric	melmpelngarulhi	

jaringan	 otot,	 dimana	 fulngsi	 ultama	 jaringan	 otot	 adalah	 untuk	 menghasilkan	 gerakan	

melalui	kemampuannya	berkontraksi	dan	membangun	ketegangan.	Pada	latihan	plyometric	

hampir	seluruh	otot	tungkai	mendapatkan	respon	yang	maksimal,	terutama	pada	otot-otot	

besar,	 baik	 itu	 tungkai	 atas	maupun	 tungkai	 bawah,	 dimana	 efek	dari	 latihan	plyometric	

akan	berpengaruh	pada	perkembangan	otot	tersebut	(Prativi,	G.	O	,	Soelgiyanto,	2013)	otot	

yang	 telrlibat	 dalam	 latihan	plyomeltric	diantaranya:	gluteus	medius	yang	merupakan	 otot	

penggerak	 utama	 dari	 tungkai,	 gluteus	 maximus	 yang	 merupakan	 salah	 satu	 otot	 yang	

melmbantul	 pelrgelrakan	 tulbulh	 telrultama	 tulngkai	 lelbih	 maksima	 (Yulkarda	 elt	 al.,	 2019)	

grelatelr	trochantelr	yaitul	otot	yang	belrkaitan	delngan	tullang	dan	melnjadi	pelnggelrak	ultama,	

bicelp	 felmoris	 yang	 melrulpakan	 otot	 belsar	 yang	 melndulkulng	 kinelrja	 otot-otot	 hamstring	

lainnya,	selrta	otot	 belsar	lainnya	yang	melnjadi	pelnggelrak	ultama	dari	tulngkai	(Lelstari	elt	al.,	

2019).		

Latihan	 plyomeltric	 telrbagi	 keldalam	 belbelrapa	 macam,	 melnulrult	 Bomba	 dalam	

(Sastra	 &	 Irawan,	 2020)	 	 dibagi	 keldalam	 dula	 macam	 yaitul	 latihan	 plyomeltric	 delngan	

intelnsitas	 tinggi	 (High	 Impact)	 dan	 latihan	 plyomeltric	 delngan	 intelnsitas	 relndah	 (Low	

Impact).	 Pada	 dasarnya	 latihan	 plyomeltric	 mempunyai	 tujuan	 yang	 sama	 hanya	 saja	

dibeldakan	 pada	 intelnsitas	 yang	 dibelrikan	 ataul	 yang	 di	 telrapkan	 kelpada	 atlelt	 pada	 selsi	

latihan	(Mapato	elt	al.,	2018).	Belrdasarkan	kelbultulhan	yang	dipelrlulkan	yaitul	ulntulk	mellatih	

kelkulatan	otot	kaki	dan	melmfokulskan	latihan	pada	kelkulatan	otot	kaki	ulntulk	melmpelrkulat	

kelmampulan	 lompatan	 pada	 atlelt	 ulntulk	melndulkulng	 elkselkulsi	 smash	 yang	 baik	 latihan	

delngan	 systelm	 plyomeltric	 ini	 dianggap	 telpat	 ulntulk	 digulnakan	 selbagai	 program	 latihan	

dimana	 belrdasarkan	 fulngsi	 dan	 hasil	 yang	 di	 dapatkan.	 Keltika	 mellaksanakan	 latihan	
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plyomeltric	selcara	belrkellanjultan	sellaras	delngan	pelrmasalahan-pelrmasalahan	yang	ditelmuli	

pada	 atlelt	 bola	 voli	 Raddar	 Clulb	 dan	 hal	 ini	 telntulnya	 dianggap	 dapat	melmpelrbaiki	 dan	

melnjadi	solulsi	ulntulk	pelrmasalahan	yang	telrjadi.	

Permasalahan	 yang	 sering	 telrjadi	 pada	 pelrmainan	 bola	 voli	 adalah	 telrleltak	pada	

keputusan	atlet	dalam	mellakulkan	eksekusi	baik	dalam	hal	penyerangan	maupun	bertahan,	

Pada	 permasaahan	 yang	 diangkat	 peneliti,	 permasalahan	 yang	 terjadi	 pada	 atlelt	 clulb	

Raddar	adalah	telrdapat	belbelrapa	atlelt	yang	gagal	dalam	mellakulkan	elkselkulsi	smash	Keltika	

mellakulkan	 pelnyelrangan	maulpuln	 pada	 saat	 dalam	 posisi	 belrtahan.	 Pelrmasalahan	 dalam	

pelrmainan	bola	 voli	 ini	mellipulti	 bola	 yang	 tidak	 sampai	 pada	daelrah	pelrtahanan	 lawan,	

bola	melnyangkult	di	nelt	maulpuln	bola	kellular	dari	 daelrah	pelrtahanan	 lawan	 selrta	delfelnsel	

yang	 kulrang	 baik,	 langkah	dan	 tolakan	kaki	 yang	masih	 salah	dalam	mellakulkan	gelrakan	

smash,	 selrta	 pulkullan	 telrhadap	 bola	 saat	 mellakulkan	 smash	 yang	 tidak	 telpat.	 belbelrapa	

kelsalahan	 telknik	 lainya	 yang	 diselbabkan	 karelna	 tidak	 fokuls.	 Belntulk	 latihan	 yang	

dilaksanakan	 bellulm	belrjalan	 delngan	 baik,	 selrta	 jadwal	 latihan	 fisik	 yang	 dilakulkan	 dula	

kali	 dalam	 satul	 minggul	 bisa	 saja	melnjadi	 faktor	 pelnghambat	 dalam	pelrkelmbangan	 atlelt	

dalam	 melngulasai	 telknik	 dalam	 pelrmainan	 bola	 voli.	 Sellain	 faktor	 telrselbult,	 tingkat	

keldisiplinan	 atlelt	 yang	 julga	 melnghambat	 program	 latihan,	 pellatih	 yang	 kulrang	

melmbelrikan	elvalulasi	telntang	tuljulan	meltodel	latihan	melnjadi	pelnghambat	bagi	atlelt	ulntulk	

melngeltahuli	tuljulan-tuljulan	dari	latihan	telrselbult.	

Belrdasarkan	Ulraian	pelrmasalahan	yang	tellah	di	ulraian	diatas	maka	pelnellitian	yang	

akan	dilakulkan	difokulskan	kelpada	pelrbaikan	dan	pelmbelrian	trelatmeln	ulntulk	melmpelrkulat	

kelmampulan	 smash	 pada	 atlelt	 delngan	 melnggulnakan	 meltodel	 latihan	 Pylomeltric	 delngan	

pelnellitian	yang	belrjuldull	“Pengaruh	Latihan	Plyometric	terhadap	power	otot	tungkai	Atlet		

	
METODE	PENELITIAN		

	Penelitian	 ini	menggunakan	pendekatan	kuantitatif,	penelitian	kuantitatif	 ini	 lebih	

berfungsi	 untuk	 membuktikan	 hipotesis	 berdasarkan	 teori	 yang	 telah	 ada	 atau	

membuktikan	hipotesis	 berdasarkan	pemikiran	baru	 (Sugiyono,	 2021).	Design	penelitian	

ini	 menggunakan	 pre-experimental	 designs	 (non-designs).	 Penelitian	 pre-eksperimental	

designs	 ini	merupakan	 eksperimen	yang	 sebenarnya.	Karena	 ada	 variabel	 eksternal	 yang	

mempengaruhi	pembentukan	variabel	dependen.	Hasil	dari	percobaan	ini	adalah	variabel	
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dependen	 yang	 tidak	 hanya	 dipengaruhi	 oleh	 variabel	 independen.	 Hal	 ini	 dapat	 terjadi	

karena	tidak	ada	variabel	kontrol	dan	sampel	tidak	dipilih	secara	acak	(Poltak	Sinambela,	

2014).	 Penelitian	 yang	digulakan	 dalam	 penellitian	 ini	 adalah	 “one	 group	 pretest-postest”,	

yaitu	 desain	 penelitian	 memasukan	 pretest	 dan	 post	 test	 untuk	 menentukan	 hasil	 dari	

sebelum	 dan	 sesudahnya	 diberikan	 sebuah	 treatment	 atau	 perlakuan.	 Kelompok	 dalam	

penelitian	 ini	 diberikan	 perlakuan	 latihan	 plyometric.	 Dengan	 kurang	 lebih	 seperti	 ini	

dalam	desain	penelitian	“One-Group	Pretest-Posttest	Design”	(Sugiyono,	2021).	

Gambar	1.	Desain	Penelitian	One	group	Pretest-posttest	Design	
Keterangan:	
O1	:	Tes	awal	vertical	jump	
X	:	Treatment	yang	diberikan	yaitu	latihan	plyometric	
	O2	:	Tes	akhir	vertical	jump	

Penellitian	 ini	 akan	 di	 laksanakan	 di	 Lapangan	 Bola	 Voli	 Desa	 Tanjungsari,	

Kecamatan	 Cilebar,	 Kabupaten	 Karawang.	Waktu	 penelitian	 ini	 dilaksanakan	 pada	 bulan	

Oktober	 2023,	 pretest	 dilaksanakan	 sebelum	 diberikan	 treatment	 dengan	 perlakuan	

eksperimen	 dilaksanakan	 dalam	 16	 kali	 pertemuan	 yang	 dilakukan	 dalam	 frekuensi	 dua	

kali	 pertemuan	 dalam	 seminggu	 yaitu	 hari	 Rabu	 dan	 Jum’at.	 Sedangkan	 posttest	

dilaksanakan	 setelah	 pemberian	 treatment.	 Menurut	 (Bompa.O,	 1994)	 “pemberian	

perlakuan	(treatment)	pada	eksperimen	ini	di	laksanakan	16	kali	pertemuan,	dikarenakan	

itu	 dianggap	 sudah	 cukup	 memberikan	 perubahan”	 dan	 apabila	 sudah	 ada	 peningkatan	

maka	penelitian	dapat	di	hentikan	dan	diambil	datanya.		Dengan	Populasi	sebanyak	15	atlet	

dan	menggunakan	 Sampel	 yang	 diambil	 ialah	Total	 Sampling.	 Pengertian	Total	 Sampling	

merupakan	 metode	 teknik	 sampling	 di	 mana	 seluruh	 elemen	 yang	 ada	 pada	 populasi	

digunakan	sebagai	sampelnya	(Dr.	Sri	Rochani	Mulyani,	2021)	Dalam	total	sampling,	semua	

elemen	 populasi	 diukur	 atau	 diobservasi,	 sehingga	 memastikan	 bahwa	 sampel	 yang	

diambil	akan	merepresentasikan	populasi	secara	keseluruhan.	Dalam	penelitian	ini	sampel	

yang	akan	diambil	yaitu	berjumlah	15	atlet.	

Instrumen	 merupakan	 alat	 ukur	 yang	 digunakan	 untuk	 mendapatkan	 informasi	

tentang	variasi	karakteristik	variabel	secara	objektif	(hadjar	(1996	:	160))	di	dalam	buku	
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(Dimas	Agung	Trisliatanto,	2020)	sedangkan	suryabrata	(2008;52)	di	dalam	buku	(Agung,	

2020	 :	246)	 	 ialah	alat	yang	di	gunakan	untuk	merekam	pada	umumnya	dengan	keadaan	

dan	aktivitas	 atribut-atribut	psikologisnya.	 Instrumen	yang	diberikan	pada	atlet	 sebelum	

dan	 sesudah	mendapatkan	 treatment	 dengan	 latihan	plyometric	 adalah	 tes	 vertical	 jump	

untuk	melatih	kekuatan	otot	tungkai	dalam	melakukan	smash.	Analisis	data	penelitian	ini	

menggunakan	uji	 normalitas	 dengan	menggunakan	Shapiro-wilk,	uji	 homogenitas	 dan	 uji	

hipotesis	menggunakan	uji	paired	sample	T	test.	

HASIL	DAN	PEMBAHASAN		
Hasil	

Pelnellitian	yang	suldah	di	lakulkan	olelh	pelnelliti	pada	hari	seninl	tanggal	20	Novelmbelr	

2023	 belrjalan	 delngan	 baik.	 Pelnelliti	melngambil	 jadwal	 pelnellitian	 di	 jadwal	 latihan	 rultin	

klub	 bola	 voli	 radar	 karawang	 di	 hari	 rabu	 dan	 jumatl,	 pelmain	 yang	 mellakulkan	 tels	

belrjulmlah	 15	 orang.	 Para	 pelmain	 dan	 pellatih	 melnyabult	 delngan	 	 baik	 pelnelliti	 ulntulk	

mellakulkan	 pelnellitian.	 Pelngambilan	 tels	 ini	 dilaksanakan	 di	 lapangan	 bola	 voli	 radar	

karawang	di	desa	pajaten	kecamatan	 cibuaya.	Tes	 yang	diambil	 yaitu	pre-test,	 treatment,	

dan	post-test	

Tabel	2.	Hasil	Statistika	
	 N	 Range	 Mean	 Std.	

Deviation	
Variance	

Sebelum	diberikan	
Treatment	

15	 20	 58.53	 5.68	 32.26	

Sesudah	diberikan	
Treatment	

15	 25	 68.47	 7.01	 49.26	

Valid	N	(listwise)	 15		 	 	 	
Berdasarkan	table	diatas	diketahui	bahwa	 jumlah	dari	sampel	15	atlet	dengan	hasil	

Mean	dari	pretest	yaitu	58.53	dan	posttest	yaitu	68.47	Jadi,	selisih	antara	mean	posttest	dan	

mean	pretest	adalah	sebesar	9.94.	Selanjutnya	simpangan	baku	dari	pretest	yaitu	5.68	dan	

simpangan	baku	untuk	posttest	yaitu	7.01	Jadi,	selisih	antara	simpangan	baku	pretest	dan	

simpangan	baku	posttest	 adalah	 sebesar	 1.33.	 Kemudian	 varians	 dari	pretest	 yaitu	 32.26	

dan	 untuk	 posttest	 yaitu	 49.26	 Jadi,	 selisih	 antara	 varians	 pretest	 dan	 varians	 posttest	

adalah	 sebesar	 17.	 Maka	 dapat	 disimpulkan	 adanya	 peningkatan	 akurasi	 shooting	 free	

throw.	Untuk	 lebih	mudah	 dipahami,	maka	 disajikan	 gambaran	 dalam	 bentuk	 histogram	

hasil	statistika	sebagai	berikut:	
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Gambar	2.	Histogram	Hasil	Statistika	

Uji	Normalitas	
Uji	 normalitas	 dilakukan	 dengan	 tujuan	 untuk	melihat	 normal	 atau	 tidaknya	 data	

yang	diperoleh	dari	hasil	 penelitian.	Uji	 normalitas	data	dilakukan	dengan	menggunakan	

program	 pengolah	 data	 SPSS	 21	melalui	 uji	 normalitas	 one	 sample	 Kolmogrov	 Smirnov.	

Kriteria	pengambilan	keputusan	dari	uji	normalitas	adalah	“jika	nilai	sig.	Atau	signifikan	<	

0,05	distribusi	adalah	tidak	normal,	dan	jika	nilaisig.	Atau	signifikan	>	0,05	maka	distribusi	

adalah	normal”	(Raharjo,	2017).	

Tabel	3.	Uji	Normalitas	
	 Kolmogorov-Smirnova	 Shapiro-Wilk	

Statistic	 df	 Sig.	 Statistic	 df	 Sig.	
Sebelum	diberikan	
Treatment	

.133	 15	 .200*	 .965	 15	 .775	

Sesudah	diberikan	
Treatment	

.214	 15	 .064	 .897	 15	 .086	

Berdasarkan	tabel	diatas	menggunakan	uji	normalitas	Shapiro-wilk.	Data	sampling	

penelitian	ini	adalah	15.	Maka	menggunakan	uji	normalitas	Shapiro	jika	15	>	100	sampling	

maka	dari	itu,	menggunakan	Shapiro	wilk.	Table	diatas	terdapat	nilai	sig	sebesar	0.775	(pre	

test)	>	0,05	maka	distribusi	pada	pretest	adalah	normal	dan	nilai	sig	0,086	(posttest)	>	0,05	

maka	distribusi	posttest	adalah	normal.	

Uji	Normalitas	dikatakan	normal	bahwa,	bahwa	data	pretest	dan	posttest	dari	atlet	

bola	 voli	 radar	 Karawang	 cenderung	 mengikuti	 distribusi	 normal.	 Asumsi	 normalitas	

dalam	 analisis	 statistik	 lebih	 lanjut	 dapat	 dianggap	 cukup	 terpenuhi,	 dan	 dapat	

melanjutkan	dengan	analisis	lebih	lanjut	untuk	mengevaluasi	pengaruh	latihan	plyometric	

terhadap	 power	 otot	 tungkai.	 Karena	 data	 berdistribusi	 normal	 maka	 akan	 dilanjutkan	

dengan	 uji	 statistik	 parametrik	 dengan	menggunakan	 uji	 homogenitas	 Levene’s	 Statistic	

dan	uji	Paired	Sample	T	test.	
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Untuk	 lebih	 mudah	 dipahami,	 maka	 disajikan	 gambaran	 dalam	 bentuk	 histogram	

hasil	uji	normalitas	dengan	Shapiro-wilk	sebagai	berikut:	

	
Gambar	3.	Uji	Normalitas	

Uji	Homogenitas	
Uji	homogentas	mengenai	sama	tidaknya	variansi-variansi	dua	buah	distribusi	atau	

lebih.	 Uji	 homogenitas	 biasanya	 digunakan	 sebagai	 syarat	 dalam	 analisis	 independent	

sampel	 T-tes	 dan	 anova.	 Dasar	 pengambilan	 keputusan	 uji	 homogenitas	 jika	 nilai	

signifikansi	 >	 0,05	 maka	 disribusi	 data	 adalah	 homogen.	 Jika	 signifikansi	 <	 0,05	 maka	

distribusi	data	adalah	tidak	homogen,	(Raharjo,	2010)	

Tabel	4.	Uji	Homogenitas	
Levene	Statistic	 df1	 df2	 Sig.	

.261	 1	 28	 .614	
Berdasar	 tabel	 di	 atas	 didapatkan	 nilai	 signifikan	 based	 on	 mean	 pengujian	

homogenitas	menggunakan	metode	levene	test	of	homogeneity	of	variance	adalah	0.614	dan	

based	 on	 median	 adalah	 0.614.	 Dengan	 demikian	 ditarik	 kesimpulan	 bahwa	 nilai	

signifikanasi	homogenitas	>	0,05	maka	dari	itu,	data	homogen.		

Uji	Hipotesis		
Paired	 sample	 t	 test	 digunakan	 untuk	mengetahui	 apakah	 terdapat	 perbedaan	 rata-

rata	dua	sampel	yang	berpasangan.	Dua	sampel	yang	dimaksud	adalah	sampel	yang	sama	

namun	 mempunyai	 dua	 data.	 Uji	 paired	 sample	 t	 test	 merupakan	 bagian	 dari	 statistik	

parametrik,	oleh	karena	itu,	sebagaimana	aturan	dalam	statistik	parametrik	data	penelitian	

haruslah	berdistribusi	normal(Sahid,	2022).	Dasar	Pengambilan	keputusan	 	 Jika	nilai	 Sig.	

(2-tailed)	 <	 0,05,	maka	 terdapat	 perbedaan	 yang	 signifikan	 antara	 hasil	 data	pretest	 dan	

posttest.	Dan	Jika	nilai	Sig.	(2-tailed)	>	0,05,	maka	tidak	terdapat	perbedaan	yang	signifikan	

antara	hasil	data	pretest	dan	posttest.		
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Tabel	5.	Paired	Samples	Statistics	
	 Mean	 N	 Std.	

Deviation	
Std.	Error	
Mean	

Pair	1	

Sebelum	diberikan	
Treatment	

58.53	 15	 5.680	 1.467	

Sesudah	diberikan	
Treatment	

68.47	 15	 7.019	 1.812	

Pada	output	ini	diperlihatkan	hasil	ringkasan	statistik	deskriptif	dari	kedua	sampel	

atau	data	Pretest	dan	Posttest.			

Tabel	6.	Paired	Samples	Correlations	
	 N	 Correlation	 Sig.	

Pair	1	
Sebelum	diberikan	
Treatment	&	Sesudah	
diberikan	Treatment	

15	 .782	 .001	

Bagian	 kedua	 output	 adalah	 hasil	 korelasi	 atau	 hubungan	 antara	 kedua	 data	 atau	

variabel	 yakni	 Pretest	 dan	 Posttest.	 Correlation	 (korelasi)	 merujuk	 pada	 hubungan	 atau	

keterkaitan	antara	dua	variabel.	Dalam	konteks	"Paired	Samples	Correlations"	dalam	IBM	

SPSS,	 	 korelasi	mengukur	 sejauh	mana	 terdapat	 hubungan	 antara	 dua	 sampel	 data	 yang		

diambil	 dari	 individu	 yang	 sama	pada	dua	waktu	 atau	 kondisi	 yang	berbeda.	Nilai	 	 pada	

pre-test	dan	post-test	dengan	jumlah	N	=	15,	pada	Correlation	=	0.782	dan		nilai	pada	Sig.	=	

0.001.	
 

Tabel	7.	Uji	Paired	Sample	Test	
	 Paired	Differences	

t	 df	 Sig.	(2-tailed)	Mean	
Std.	
Deviat
ion	

Std.	
Error	
Mean	

95%	
Confidence	

Interval	of	the	
Difference	

Lower	 Upper	

Pair	1	

Sebelum	diberikan	
Treatment	-	
Sesudah	diberikan	
Treatment	

-9.933	 4.383	 1.132	 -12.360	 -7.506	 -8.778	 14	 .000	

Diketahui	bahwa	nilai	Sig.	(2-tailed)	sebesar	0,000	<	0.05,	maka	dapat		disimpulkan	

bahwa	 Hipotesis	 diterima.	 Adanya	 Pengaruh	 Latihan	 Plyometric	 terhadap	 power	 otot	

tungkai	Atlet	Bola	Voli	Raddar	Karawang.	
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Gambar	4.	Daerah	Keputusan	

Berdasarkan	dari	analisis	data	diatas	-thitung	(-8.778)	<	-ttabel	(-2.144)	sehingga	nilai	-

thitung	 di	 luar	 daerah	 penerimaan	 -ttabel,	 maka	 dapat	 disimpulkan	 bahwa	 -thitung	 <-ttable	

dengan	 arti	 Ho	 ditolak	 dan	 Ha	 diterima.	 Adanya	 Pengaruh	 Latihan	 Plyometric	 terhadap	

power	otot	tungkai	Atlet	Bola	Voli	Raddar	Karawang.	

KESIMPULAN	
Berdasarkan	hasil	analisis	data	yang	telah	di	uraikan	sebelumnya,	kesimpulan	yang	

dapat	di	ambil	dari	penelitian	ini	yaitu	adanya	pengaruh	latihan	plyometric	terhadap	power	
otot	tungkai	yang	di	miliki	oleh	atlet	bola	voli	radar	karawang.	
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