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Abstrak  
Latihan plyometric merupakan bentuk latihan yang cukup sangat beraneka ragam. Dalam penelitian ini 

peneliti hanya menggunakan 2 bentuk latihan plyometric yaitu loncat gawang dan lateral jump over barier. 
Latihan loncat gawang dan lateral jump over barier adalah salah satu bentuk latihan plyometric yang sangat tepat 
untuk meningkatkan daya ledak (power) pada kaki. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 
latihan loncat gawang dan lateral jump over barier terhadap tinggi loncatan. Penelitian ini menggunakan metode 
kuantitatif dengan desain two group pretest postest design dengan jumlah sampel 20 orang, dan jumlah sampel 
dibagi menjadi 2 kelompok yang masing-masing berisi 10 orang per kelompok. Data yang diperoleh diuji 
menggunakan program statistik SPSS 29. Berdasarkan hasil uji paired sampel t-test kelompok loncat gawang 
menunjukkan bahwa nilai signifikan p sebsar 0,001 <0,05 yang berarti ada pengaruh signifikan. Sedangkan untuk 
lateral jump over barier nilai signifikan p sebesar 0,001 itu menyatakan bahwa nilai signifikan p 0,001 <0,05, 
yang berarti ada pengaruh yang signifkan. Dan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan 
dari latihan loncat gawang dan lateral jump over barier terhadap tinggi loncatan. Sehingga dapat disimpulkan 
bahwa latihan loncat gawang dan lateral jump over barier sangat efisien untuk meningkatkan tinggi loncatan. 

 
Kata kunci : Plyometric, Loncat gawang, Lateral jump over barier, Latihan, Power. 

Abstract 
Plyometric excercise is a form of exercise that is quite very diverse. In this study, only researchers used 2 

form of plyometrics exercise, namely hudrle jumping and lateral jump over barier. Hurdle jump anf lateral jump 
over barier training is one form of plyometric training that very effective in increasing explosive power (power) 
in the feet. The purpose of this study was to determine the effect of goal jump training and lateral jump over barier 
on jump height. This study used a quantitative method with a two group pretest posttest desaign with a sample 
size of 20 people, and the sample size was divided into 2 groups, each containing 10 people per groups. The data 
obtained were tested using the SPSS 29 statistical programme. Based on the result of the paired sample t-test, the 
jumping goal groups shows that the significant effect. As for the lateral jump over barrier, the significant value of 
p is 0,001 it states that the significant value of p is 0,001 <0,05, which means there is a significant effect. And the 
result showed that there was a significant effect of a goal jump training and lateral jump over barier on jump 
height. Based on the result of the paired sample t-test of the goal jump group, it shows that the significant effect. 
As for the lateral jump over barier, the significant value of p is 0,001 it states that signoificant value of p is 0,001 
<0,05, which means there is a significant effect, and the result showed that there was a significant effect of goal 
jumping and lateral jump over barier on jumping height. So it can be concluded that goal jumping and lateral jump 
over barier excersise are very effecient tapi increase jumping height. 

Keywords:.  Plyometrics, Hurdle jump, Lateral jump over barier, Training, Power. 
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1. PENDAHULUAN  
Bolavoli adalah olahraga permainan bola besar 

yang sangat diminati kalangan masyarakat Indonesia. 
Permainan bolavoli sendiri di Indonesia saat ini 
sangatlah digemari dan sangat populer dikalangan 
masyarakat bawah, menengah hingga kalangan atas. Di 
sisi lain menurut Shodiq et al, (2019) olahraga 
merupakan salah satu aspek pembangunan manusia 
yang saat ini tidak kalah pentingnya dibandingkan 
pembangunan sumber daya manusia lainnya yang 
menumbuhkan rasa sportivitas bagi seseorang. 
Permainan bolavoli memiliki beberapa teknik dasar 
yang harus dikuasai yaitu passing bawah, passing atas, 
smash, block dan juga service. Untuk melakukan teknik 
dasar tersebut pemain harus memiliki kemampuan 
gerakan teknik yang harus dikuasai untuk bermain 
(Irsyada, 2012).  

latihan loncat gawang dan lateral jump over 
barier adalah salah satu model latihan yang tepat guna 
membentuk fondasi dari tahap awal persiapan latihan 
yang dibangun, adapun latihan tersebut memiliki 
tujuan untuk merangsang peningkatan power masa 
pada otot, serta meningkatkan kinerja jangka pendek 
dan juga mengurangi kelelahan dalam proses latihan 
serta mencegah resiko cedera dalam latihan bolavoli. 
Untuk meningkatkan tinggi loncatan pemain harus 
melatih power pada saat latihan yang dimana latihan 
dilakukan dengan rutin dan berkala,  latihan power 
merupakan latihan yang menggabungkan antara 
kecepatan dan kekuatan yang tepat bagi para pemain 
sehingga akan berpengaruh terhadap daya ledak otot 
tungkai kaki sehingga para pemain akan memiliki 
vertical jump yang tinggi (Jatmiko, 2020). 

Suatu kondisi fisik pemain satu dengan pemain 
yang lain berbeda sehingga otot tungkai yang lemah 
sangatlah berpotensi cedera yang tinggi karena otot 
tungkai menjadi tumpuan tubuh saat melakukan 
aktivitas smash dan juga blocking. Menurut Astuti, 
(2020) daya ledak otot tungkai kaki ialah dua 
kombinasi antara kekuatan dan kecepatan (power) atau 
kemampuan untuk memanfaatkan sebuah energi dalam 
tubuh dengan tempo yang sangat cepat dan dimana 
semakin kuat daya ledak otot maka akan menghasilkan 
power untuk memiliki jumping bagi seseorang. 

Permasalahan yang sering terjadi pada pemain 
ialah tidak maksimalnya power disaat melakukan 
jumping smash sehingga sulit untuk melakukan 
loncatan smash dengan baik, jadi untuk mengatasi hal 
tersebut agar otot tungkai tidak lemah dan mudah 
cedera maka dibutuhkan power yang baik sebagai titik 
tumpuan pada tubuh, terbentuknya kekuatan otot 
tungkai karena suatu aktivitas seseorang yang sering 
dilakukan, jadi semakin sering melakukan aktivitas 
fisik pada kedua otot tungkai kaki maka semakin kuat 
dan baik otot tersebut. 

Menurut Haidar, (2023) pentingnya daya ledak 
(power) pada otot tungkai, maka pemain wajib 
melakukan latihan secara rutin, bertahap dan juga 
terstruktur melakukan aktivitas fisik dan juga 

mengontrol emosi sehingga para pemain tersebut akan 
mampu mencapai titik tersebut dan memiliki tinggi 
loncatan untuk melakukan gerakan meloncat pada saat 
bertanding. 

2. METODE PENELITIAN 
Meltodel pelnellitian ini melnggulnakan jelnis 

pelnellitian kulantitatif delngan meltodel elkspelrimeln 
(Elqulasi elxpelrimelnt), karelna adanya hulbulngan selbab 
akibat antar variablel  (Atulsti.Y & Elrianti, 2020). 
Telknik pelngambilan sampell dilakulkan delngan belntulk 
(two groulp telst and post-tels delsign, pelnellitian telrdapat 
prelt-telst selbellulm dibelri pelrlakulkan dan post-telst 
seltellah dibelri pelrlakulan (trelatmelnt). Dan pelnellitian ini 
belrtuljulan dalam melngeltahuli antara variabell belbas 
telrhadap variabell telrikat. Adapuln tuljulan dari pelnellitian 
ini ulntulk melngeltahuli pelngarulh latihan loncat gawang 
dan latelral julmp ovelr barielr telrhadap kelmampulan 
tinggi loncatan velrtical pelmain bolavoli SMP Nelgelri 5 
Bojonelgoro 

 
Gambar 3.1 Desain two group pre-test post-test design 

(Jatmiko, 2020) 
 

Tahap ini dilakulkan sellama 6 minggul dan di 
lakulkan 3 kali selminggul di karelnakan dalam 
melmbelrikan sulatul pelrulbahan fisik minimal dilakulkan 
6 minggul delngan frelkulelnsi 3 kali selminggul. Dalam hal 
ini latihan yang dilakulkan suldah melmelnulhi syarat agar 
dapat dapat melmbelri pelngarulh yang belrarti.                                         
 
3. HASIL 

1. Deskripsi Data 
Tabel 1 Hasil pre-test dan post-test 

kelompok Loncat gawang 
LONCAT GAWANG  

NAMA PREl 
TElST 

POST 
TElST 

SElLISIH 

MElHDI 62 63 1 
UlMAR 53 58 5 

ANANTA 50 52 2 
VICKY 57 61 4 
FARElL 51 54 3 
JUlNO 48 49 1 

ElMElRALDI 54 57 3 
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ALVINO 58 62 4 
RElHAN 60 65 5 
RAFElL 49 54 5 
MEAN 54 57 3 

MINIMUM 48 49 1 
MAXIMUM 62 65 3 

 
Tabel 2 Hasil pre-test dan post-test kelompok Lateral 

jump over barier 
LATERAL JUMP OVER BARIER 

NAMA PREl 
TElST 

POST 
TElST 

SElLISIH 

DElNIS 65 68 3 
CANDRA 33 35 2 
KHAFID 53 55 2 
ZHAFRA 72 76 4 
RAZAQI 44 45 1 
ARIElL 58 61 3 

MARSHAL 63 69 6 
RANGGA 41 44 3 

FElRI 47 50 3 
DANIElL 62 66 4 
MEAN 54 57 3 

MINIMUM 33 35 2 
MAXIMUM 72 76 4 

 
 
 
 
 
2. Analisis data 

Analisis data ini belrfulngsi ulntulk melnjellaskan 
telntang gambaran pelnellitian yang dilakulkan dan 
melmpelrolelh hasil. Data yang dipelrolelh belrulpa 
kulmpullan data dari awal prel telst dan kulmpullan data 
akhir posttelst. Selhingga dapat dipelrolelh hasil delngan 
data nilai rata-rata, nilai minimal dan julga maksimal. 
Hasil pelnellitian ini akan diolah delngan dibantul 
program aplikasi SPSS 29. Analisis data ini belrfulngsi 
ulntulk melmpelrmuldah pelnellitian yang tellah dilakulkan 
dan ulntulk melnjawab hipotelsis yang di ajulkan yaitul 
adakah pelngarulh latihan loncat gawang dan latelral 
julmp ovelr barielr telrhadap kelmampulan tinggi 
loncatan. 

a. Ulji normalitas  
Ulji normalitas diuljikan pada masing masing 

data pelnellitian yaitul preltelst dan posttelst. Ulji 
normalitas dilakulkan melnggulnakan program SPSS 
29. Data dikatakan belrdistribulsi normal jika nilai 
signifikan yang dipelrolelh lelbih belsar dari 0,05. 

Belrikult ini akan disajikan hasil ulji normalitas yang 
dipelrolelh : 

Tabel 3 Hasil Uji Normalitas Loncat 
gawang 

 

Belrdasarkan hasil tabell diatas bisa dilihat 
bahwa keldula data preltelst dan posttelst melnulnjulkkan 
bahwa sig lelbih belsar dari 0,05 (>0,05) maka dapat 
disimpullkan bahwa nilai telrselbult belrdistribulsi 
normal. Ataul dapat diartikan nilai signifikan preltelst 
dan posttelst lelbih belsar dari 0,05. Karelna data diatas 

belrditribulsi normal maka analisis dapat di lanjultkan. 

b. Ulji hipotelsis  
Pelnellitian ini melnggulnakan meltodel 

elkspelrimeln ataul trelatmelnt. Ulji hipotelsis dalam 
pelnellitian ini melnggulnakan ulji paireld samplel t telst. 
Ulji ini digulnakan ulntulk melngeltahuli adakah pelngarulh 
dari latihan yang dibelrikan kelpada sampell pelnellitian 
sellama 6 minggul prosels trelatmelnt yang dibelrikan, 
delngan bantulan program aplikasi SPSS 29 pada 
aplikasi pelrhitulngan statistik.  

Pelrhitulngan statistik ulji paireld samplel t telst 
melnggulnakan rulmuls selbagai belrikult : 

a. Apabila Sig (2-taileld) >0.05 maka dinyatakan 
tidak ada pelngarulh dari data preltelst kel posttelst 
telrhadap sulbjelk pelnellitian delngan variabell 
loncat gawang dan latelral julmp ovelr barielr. 
Maka dapat dikatakan tidak ada pelngarulh 
yang signifikan pada latihan. 

b. Apabila Sig (2-taileld) <0,05 maka dinyatakan 
ada pelngarulh dari data preltelst dan postelst 
telrhadap sulbjelk pelnellitian delngan variabell 
loncat gawang dan latelral julmp ovelr barielr. 
Maka dapat dikatakan melmiliki pelngarulh 
yang signifikan telrhadap latihan. 

Dari pelnjabaran dula kellompok sampell pelnellitian diatas 
yakni loncat gawang dan latelral julmp ovelr barielr maka 
akan dilakulkan ulji paireld samplel t-tels yang hasilnya 
akan didelskripsikan pada tabell dibawah ini : 

Tabel 4.4 Hasil Uji T-Test Loncat gawang 
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Tabel 4.5 Hasil Uji T-test Lateral jump Over Barier 

 

Dari hasil ulji t dapat dilihat bahwa nilai 
signifikan p dari loncat gawang selbelsar 0,001 itul 
melnyatakan bahwa nilai signifikan P 0,001 <0,05, 
belrarti ada pelngarulh yang signifikan pada sampell 
pelnellitian. Delngan delmikian hipotelsis yang belrbulnyi 
ada pelngarulh latihan loncat gawang telrhadap tinggi 
loncatan itul di telrima. Artinya latihan loncat gawang 
melmbelrikan pelngarulh telrhadap tinggi loncatan pada 
sampell pelnellitian. Belrdasarkan preltelst rata-rata (melan) 
didapatkan selbelsar 54 cm, kelmuldian pada saat posttelst 
rata-rata (melan) melncapai selbelsar 57 cm. belsarnya 
pelrulbahan tinggi loncatan telrselbult dilihat dari 
pelrbeldaan sellisih yang melncapai 3 cm. 
 

Seldangkan ulntulk nilai signifikan p latelral julmp 
ovelr barielr selbelsar 0,001 hal itul melnyatakan bahwa 
nilai signifikan P 0,001 <0,05, yang belrarti ada 
pelngarulh yang signifikan. Delngan delmikian maka 
hipotelsis yang belrbulnyi ada pelngarulh latihan latelral 
julmp ovelr barielr telrhadap tinggi loncatan itul ditelrima. 
Artinya latihan latelral julmp ovelr barielr melmbelrikan 
pelngarulh yang signifikan telrhadap pelningkatan tinggi 
loncatan belrdasarkan nilai preltelst yang melncapai rata-
rata (melan) 54 cm, kelmuldian pada saat posttelst rata-
rata (melan) ialah 57 cm. belsarnya pelrulbahan pada 
tinggi loncatan telrselbult melmiliki pelrbeldaan sellisih 3 
cm. 

4. PEMBAHASAN  

Pelngarulh latihan loncat gawang telrhadap tinggi 
loncatan. 

Hasil dari pelnellitian melnulnjulkkan telrdapat 
pelningkatan dilihat dari data preltelst dan posttelst dan 
selcara data statistik melnyatakan bahwa ada 
pelningkatan selcara signifikan. Artinya latihan loncat 
gawang belrpelngarulh telrhadap tinggi loncatan.  

Latihan loncat gawang melrulpakan sulatul latihan 
plyomeltric yang dapat melmbelrikan banyak manfaat 
tambahan bagi fisik selorang atlelt bolavoli, telrultama 
dalam hal melningkatkan kelcelpatan dan kelkulatan pada 
daya leldak otot tulngkai kaki (powelr)  agar pelmain 
nantinya melmiliki loncatan yang tinggi. Latihan loncat 
gawang melnulrult Palmizal, (2019) adalah gelrakan 
ulntulk mellakulkan sulatul loncatan yang dilakulkan 
delngan melnggulnakan alat bantul belrulpa gawang 
selbagai meldia dan melmiliki tinggi belrmacam-macam 
mullai dari 30-100 cm. gelrakan loncat gawang sangat 
banyak dan belrvariatif yaitul delngan cara mellompat kel 
arah delpan mellelwati gawang diatasnya delngan keldula 
kaki ditelkulk kelatas mellakulkan pelnolakan belrsamaan 
dan melndarat didelpan gawang. Pada dasarnya latihan 
loncat gawang didalam latihan bolavoli sangatlah 
mellelkat pada program latihan seltiap pellatih, selrta 
mayoritas klulb melnggulnakannya selbagai program 
latihan gulna melningkatkan daya leldak (powelr) pada 
loncatan pelmain. 

Pelngarulh latihan latelral julmp ovelr barielr telrhadap 
tinggi loncatan. 

Hasil dari pelnellitian ini melnulnjulkkan bahwa 
telrdapat pelningkatan antara hasil preltelst dan posttelst, 
selcara statistik telrdapat pelningkatan yang signifikan. 
Artinya latihan latelral julmp ovelr barielr belrpelngarulh 
telrhadap tinggi loncatan. 

Adanya pelngarulh latihan latelral julmp ovelr 
barielr telrhadap tinggi loncatan dikarelnakan latihan ini 
melmiliki gelrakan melloncat kelsamping delngan irama 
yang elksplosif dan mellelwati rintangan gawang selbagai 
halangan delngan telruls melloncat selcara telruls melnelruls. 
Jelnis latihan plyomeltric ini adalah jelnis latihan yang 
dapat digulnakan ulntulk melngelmbangkan daya leldak 
(powelr) pada otot kaki. Hal ini selmakin melnulnjulkkan 
bahwa pelmbelrian latihan latelral julmp ovelr barielr 
belrpelngarulh telrhadap pelningkatan telrhadap tinggi 
loncatan. Delngan keltelrangan telrselbult dapat dianalisis 
bahwa saat mellakulkan gelrakan latelral julmp ovelr 
barielr belrat badan belrfulngsi selbagai relsistancel.  

5. KESIMPULAN  
Belrdasarkan hasil pelmbahasan yang tellah 

diulraikan didalam bab IV pelnelliti dapat melnarik 
kelsimpullan bahwa sampell pelnellitian yang tellah 
dibelrikan pelrlakulan (trelatmelnt) sellama 6 minggul 
delngan frelkulelnsi 3 kali selminggul delngan dibelrikan 
program latihan loncat gawang dan latelral julmp ovelr 
barielr yang hasilnya belrpelngarulh telrhadap tinggi 
loncatan pada sampell. Dari hasil Ulji t dapat dilihat 
bahwa nilai signifikan p dari loncat gawang selbelsar 
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0,001 itul melnyatakan bahwa nilai signifikan P 0,001 
<0,05, belrarti ada pelngarulh yang signifikan pada 
sampell pelnellitian. Delngan delmikian hipotelsis yang 
belrbulnyi ada pelngarulh latihan loncat gawang telrhadap 
tinggi loncatan itul ditelrima, dan  ulntulk nilai signifikan 
p latelral julmp ovelr barielr selbelsar 0,001 hal itul 
melnyatakan bahwa nilai signifikan P 0,001 <0,05, yang 
belrarti ada pelngarulh yang signifikan. Delngan delmikian 
maka hipotelsis yang belrbulnyi ada pelngarulh latihan 
latelral julmp ovelr barielr telrhadap tinggi loncatan itul 
ditelrima.  

yang artinnya bahwa latihan loncat gawang dan 
latelral julmp ovelr barielr melmbelrikan pelngarulh yang 
signifikan telrhadap tinggi loncatan pelmain bolavoli 
SMP Nelgelri 5 Bojonelgoro. Jadi latihan loncat gawang 
dan latelral julmp ovelr barielr sangatlah telpat ulntulk 
program latihan yang bisa ditelrapkan gulna 
melningkatkan daya leldak (powelr) pada otot tulngkai 
kaki yang bisa melningkatkan kelmampulan tinggi 
loncatan selorang pelmain bolavoli. 
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