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Abstrak 

Latihan Half Squat Jump dan Knee Tuck Jump adalah salah satu metode latihan yang digunakan dalam 
meningkatkan tinggi loncatan. Pada penelitian ini latihan Half Squat Jump dan Knee Tuck Jump digunakan untuk 
meningkatkan kemampuan tinggi loncatan pada atlet bolavoli. Rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu untuk 
mengetahui apakah ada pengaruh serta perbedaan pengaruh latihan Half Squat Jump dan Knee Tuck Jump terhadap 
kemampuan tinggi loncatan atlet bolavoli pj – voct tenggulun. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif 
dengan metode eksperimen semu, dan terdapat adanya hubungan sebab akibat antar variabel. Sasaran penelitian 
ini adalah atlet bolavoli pj – voct tenggulun dengan rentang usia 15 – 17 tahun dengan jumlah 14 orang dan dibagi 
menjadi 2 kelompok menggunakan teknik ordinal pairing serta teknik pengumpulan data menggunakan test Jump 
MD. Adapun hasil penelitian dari data dua kelompok Half Squat Jump memiliki nilai rata-rata pretest sebesar 
58,00 sedangkan nilai rata-rata posttest sebesar 60,71. Pada kelompok Knee Tuck Jump memiliki nilai rata-rata 
pretest sebesar 61,14 sedangkan nilai rata-rata posttest sebesar 63,86. Penelitian ini terdapat data berdistribusi 
normal dari data dua kelompok Half Squat Jump dengan hasil signifikansi pretest 0,408 dan pada posttest 0,366. 
Pada kelompok Knee Tuck Jump dengan hasil signifikansi pretest 0,496 dan pada posttest 0,262. Dari analisis 
data menggunakan statistic uji t paired sample T-test diketahui bahwa kelompok latihan Half Squat Jump memiliki 
pengaruh terhadap peningkatan tinggi loncatan dikarenakan hasil dari sig.(2-tailed) 0,006<0,05 sedangkan pada 
kelompok latihan Knee Tuck Jump juga terdapat pengaruh pada peningkatan kemampuan tinggi loncatan 
dikarenakan hasil sig.(2-tailed) 0,007<0,05. Dengan ini dapat disimpulkan bahwa latihan Half Squat Jump dan 
Knee Tuck Jump memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan tinggi loncatan. 

Kata Kunci: Half Squat Jump, Knee Tuck Jump, Tinggi Loncatan  

Abstract 

Half Squat Jump and Knee Tuck Jump exercises are one of the training methods used to increase high jumps. In 
this research, Half Squat Jump and Knee Tuck Jump exercises were used to improve high jumping ability in 
volleyball athletes. The formulation of the problem in this research is to find out whether there is an influence and 
difference in the influence of Half Squat Jump and Knee Tuck Jump training on the jumping height ability of pj – 
voct tenggulun volleyball athletes. This research uses quantitative methods with quasi-experimental methods, and 
there is a causal relationship between variables. The targets of this research were pj - voct tenggulun volleyball 
athletes with an age range of 15 - 17 years with a total of 14 people and were divided into 2 groups using the 
ordinal pairing technique and data collection techniques using the Jump MD test. The research results from the 
data from the two Half Squat Jump groups had an average pretest value of 58.00 while the average posttest value 
was 60.71. The Knee Tuck Jump group had an average pretest score of 61.14 while the average posttest score 
was 63.86. In this study, there was normal distribution of data from two Half Squat Jump groups with a 
significance result of 0.408 in the pretest and 0.366 in the posttest. In the Knee Tuck Jump group, the pretest 
significance was 0.496 and the posttest was 0.262. From data analysis using paired sample T-test statistics, it is 
known that the Half Squat Jump training group has an influence on increasing jump height due to the results of 
sig.(2-tailed) 0.006<0.05, while in the Knee Tuck Jump training group there is also an influence. The increase in 
jump height ability is due to the sig. (2-tailed) 0.007<0.05. With this it can be concluded that the Half Squat Jump 
and Knee Tuck Jump exercises have a significant influence on increasing jump height ability. 
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1. PENDAHULUAN  
Latihan merupakan segala daya dan upaya 

untuk meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik 
dengan proses sistematis dan berulang-ulang dengan 
kian hari kian bertambah jumlah beban latihan, waktu 
atau intensitasnya. Menurut (Samudro, 2021) 
mengatakan bahwa latihan berasal dari beberapa kata 
dalam bahasa inggris yang dapat mengandung 
beberapa makna seperti: practice, excercies, dan 
training. Latihan secara sederhana dapat dirumuskan 
yaitu proses yang sistematis dalam berlatih secara 
berulang-ulang dengan setiap harinya semakin 
bertambah jumlah beban latihanya untuk 
meningkatkan kemampuan atau meningkatkan kondisi 
fisik tubuhnya dan juga untuk menjaga stamina agar 
tidak menurun. Menurut Bompa (2009) mengatakan 
bahwa latihan merupakan proses seseorang yang 
dipersiapkan untuk memiliki performa tinggi.  

Latihan juga sangat diperlukan dalam 
mengembangkan kemampuan fisik, teknik, taktik, 
maupun mental. Maka sebaiknya dilakukan secara 
rutin dan terprogram dengan baik, dengan menambah 
waktu jeda istirahat yang sesuai agar mendapatkan 
hasil akhir yang maksimal. Kondisi fisik atlet sangat 
penting untuk diperhatikan, banyak model latihan yang 
bisa dilakukan agar dapat menaikan level fisik seorang 
atlet, hal ini banyak digunakan diberbagai cabang 
olahraga terutama olahraga prestasi, dengan merancang 
suatu program latihan yang tepat bagi atlet. Salah 
satunya pada cabang olahraga bolavoli yang selain 
memiliki teknik bermain yang baik juga diperlukan 
kemampuan fisik dari suatu proses latihan khusus yang 
sesuai dengan kebutuhan dalam olahraga bolavoli.  

Menerut Irsyada, (2012) Permainan bolavoli 
adalah permainan beregu dimana dimana melibatkan 
lebih dari satu orang pemain. Permainan bolavoli 
merupakan permainan beregu yang dimainkan oleh dua 
regu, masing-masing regu berusaha melewatkan bola 
diatas net dan menjatuhkannya didaerah pertahanan 
lawan untuk meraih kemenangan. Pada cabang 
olahraga bolavoli tanpa pelrsiapan dan kondisi fisik 
yang melmadai akan melrasa sangat sullit ulntulk 
melngelmbangkan belntulk latihan melnuljul prelstasi yang 
tinggi, karelna tiap cabang olahraga dipelrlulkan kondisi 
fisik yang baik. Olelh karelna itul ulnsulr fisik sangat 
dominan dalam melmbanguln telrellasasinya kelmampulan 
telknik. Kelmampulan fisik dalam bolavoli dapat 
dikatakan pelnelntul dalam pelrtandingan karelna bolavoli 
melrulpakan olahraga yang telrgolong dalam anaelrobic 
yang melmiliki telmpo yang tinggi. Delngan delmikian 
pelrlul ditulnjang adanya kondisi fisik yang melmadai dari 
seltiap atlelt ataul pelmain. Dulkulngan fisik telrselbult dapat 
belrulpa kelkulatan, kelcelpatan, kellelntulkan dan kordinasi 
yang baik. Belgitul julga delngan telknik spikel yang 
melrulpakan pulkulluln ultama dalam pelnyelrangan sellain 
selrvis di pelrmainan bola voli. telknik spikel melrulpakan 
gabulngan dari telknik yang ditulnjang delngan kondisi 

fisik selcara khulsuls selpelrti kelkulatan kaki dan kelkulatan 
lelngan agar pelmain mampul mellompat seltinggi 
mulngkin dan melmulkull bola diatas nelt.  

Intelnsitas melrulpakan selbulah ulkulran yang 
melnulnjulkan multul sulatul pelmbelbanan. Melnulrult Bompa 
(2009) Intelnsitas 40% - 60% melrulpakan fasel adaptasi 
yang belrlangsulng sellama 4-6 minggul gulna melmbelntulk 
fondasi dari tahap awal pelrsiapan latihan yang 
dibanguln. Delngan tuljulan latihan yang belrfulngsi ulntulk 
melrangsang pelningkatan masa otot, melningkatkan 
kinelrja jangka pelndelk delngan melngulrangi kellellahan 
dalam prosels latihan saat intelnsitas dan volulmel tinggi, 
melleltakkan dan melmbanguln fondasi nelulromulscullar 
selrta kelbulgaran ulntulk melncelgah relsiko telrjadinya 
cidelra.  

Menurut  Pebrianto Haspami (2019) Tinggi 
loncatan adalah kelmampulan mellompat kel atas 
seltinggi-tingginya yang dimiliki olelh selselorang delngan 
melmanfaatkan daya leldak otot tulngkai. Kelmampulan 
tinggi loncatan yang dimiliki olelh selselorang belrbelda 
antara yang satul delngan yang lainya. Hal ini 
belrpelngarulh olelh anatomi tulbulh orang telrselbult. Sellain 
strulktulr anatomi kelmampulan tinggi loncatan ini julga 
dipelngarulhi olelh latihan yang dijalani. Selmakin telpat 
modell latihan yang dibelrikan pada atlelt maka akan 
selmakin baik kelmampulan tinggi loncatan yang dimiliki 
olelh selorang atlelt telrselbult. Ada banyak modell latihan 
yang dapat dibelrikan ulntulk melningkatkan tinggi 
loncatan, salah satulnya adalah latihan half squlat julmp 
dan knelel tulck julmp.   

Latihan plyomeltric melrulpakan salah satul 
belntulk latihan yang melmulngkinkan melncapai 
kelkulatan maksimulm dalam waktul selsingkat mulngkin, 
latihan plyomeltric melnggabulngkan latihan kelkulatan 
dan kelcelpatan ulntulk melnghasilkan kelkulatan dan 
telnaga (Hafidz et al., 2022). Latihan plyomeltric 
didasarkan pada adanya kontraksi otot selcara maksimal 
akan melningkan keltika otot aktif digelrakan selcara telpat 
dan adanya lelntingan-lelntingan yang telruls-melnelruls 
(continulnel). Hal ini selpelrti yang diulngkapkan olelh 
Adhi et al (2017) Hal ini selpelrti yang diulngkapkan olelh 
Radcliffel dkk (1985) bahwa idel dasar latihan 
plyomeltric adalah ulntulk melrangsang belbagai 
pelrulbahan pada sistelm saraf otot dan dan ulntulk 
melningkatkan kelmampulan kellompok otot agar dapat 
melrelspon delngan celpat, kulat dan lama. Seldangkan 
melnulrult Chu (1992) latihan plyomeltric adalah latihan 
yang melmulngkinkan otot melncapai kelkulatan 
maksimal dalam waktul selsingkat mulngkin, 
melnelkankan pada otot pada gelrakan elkstelnsi 
melmanjang dalam ulpaya melningkatkan gelrakan 
konselntik melmelndelk. 
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Meltodel latihan Knelel tulck julmp adalah pellatihan 
yang dilakulkan delngan cara posisi badan belrdiri, keldula 
kaki direlgangkan sellelbar bahul dan tellapak tangan 
melnghadap kel bawah seltinggi dada, kelmuldian 
melloncat kel atas delngan celpat dan gelrakkan lultult kel 
atas kel arah dada dan ulsahakan melnyelntulh tellapak 
tangan dan sellanjultnya melndarat delngan keldula kaki 
(Adhi et al., 2017). Sedangkan menurut Sukadarwanto 
& Utomo (2014) latihan half squlat julmp melrulpakan 
salah satul belntulk dari latihan plyomeltric yang akan 
melmbelntulk kelmampulan ulnsulr kelcelpatan dan kelkulatan 
otot yang melnjadi dasar telrbelntulknya daya leldak otot.  

Terdapat juga beberapa aspek yang 
dipertimbangkan untuk melakukan penelitian, seperti 
dari sampel yang akan diambil adalah atlet bolavoli 
yang terdapat di klub pj-voct tenggulun, memiliki rata-
rata usia 15-17 tahun, jumlah sampel yang diambil 
sesuai dengan kebutuhan penelitian dan berjenis 
kelamin laki-laki, melihat kualitas otot tungkai yang 
dimiliki oleh setiap individu atlet. Penelitian yang 
dilakukan nantinya juga tidak memberatkan dan bisa 
berkoordinasi dengan baik bersama pelatih, atlet dan 
rekan yang membantu agar proses dapat berjalan 
hingga selesai. Hal ini yang melatar belakangi 
permasalahan penelitian, maka penulis ingin mengkaji 
tentang metode latihan plyometric terhadap 
kemampuan hasil tinggi lonctan pada atlet bolavoli. 
Maka dari itu peneliti ingin mengadakan penelitian 
yang berjudul “Pengaruh latihan Half Squat Jump dan 
Knee Tuck Jump terhadap tinggi loncatan atlet bolavoli 
pj-voct tenggulun”.  

2. METODE PENELITIAN 

Jelnis pelnellitian ini melnggulnakan pelnellitian 
kulantitatif delngan meltodel elkspelrimeln selmul (qulasi 
elxspelrimelnt) Dalam pelnellitian elkspelrimeln dapat 
diartikan selbagai meltodel pelnellitian yang digulnakan 
ulntulk melncari pelngarulh pelrlakulan telrtelntul telrhadap 
yang lain delngan kondisi yang telrkelndali. Dasar 
pelnggulnaan meltodel ini adalah kelgiatan pelrcobaan 
yang diawali delngan melmbelrikan pelrlakulan kelpada 
sulbjelk dan diakhiri pelngambilan data tels ulntulk 
melngeltahuli ada ataul tidaknya pelngarulh pelrlakulan 
(Sugiyono, 2012). Menurut Mahardika (2015) Tuljulan 
pelnellitian delngan melnggulnakan delsain elkspelrimeln 
melrulpakan ulntulk melnyellidiki ada ataul tidaknya 
hulbulngan selbab akibat antara variabell-variabell yang 
ditelliti. Salah satul ciri ultama dari elkspelrimeln yaitul 
adanya pelrlakulan (trelatmelnt) yang dikelnakan pada 
sulbjelk pelnellitian. Pelngambilan sampell popullasi 
delngan telknik pulrposivel sampling, pelngambilan 
sampell yang ciri ataul karaktelristiknya suldah dikeltahuli 
lelbih dullul ciri dan sifat popullasi. Yang melnjadi sampell 

sasaran dalam pelnellitian ini adalah atlet yang 
melmpulnyai karaktelristik selbagai belrikult:    

a. Selhat Tidak Dalam Keladaan Cidelra  
b. Belrjelnis Kellamin Laki-Laki  
c. Ulsia 15-17 Tahuln  

Pelmbagian sampell yang dilakulkan dalam 
pelnellitian ini yaitul delngan melnggulnakan telknik 
ordinal pairing. Telknik ordinal pairing adalah 
pelmbagian kellompok melnjadi dula delngan tuljulan 
keldulanya melmiliki kelsamaan ataul kelmampulan yang 
melrata (Maksum, 2018). Tes dan pengukuran 
digunakan dalam penelitian untuk mendapatkan data 
asli yang dibutuhkan oleh peneliti. Pelaksanaan 
pengumpulan data yang nantinya dilakukan seperti 
berikut:  

a. Menetukan sampel yang akan dijadikan 
subjek penelitian 

b. Mellaksanakan preltelst delngan mellakulkan 
tels tinggi loncatan melnggulnakan alat julmp 
MD ulntulk melngeltahuli kelmampulan awal 
dari seltiap sulbjelk yang akan ditelliti. 

c. Pelmbagian kellompok belrdasarkan hasil 
preltelst delngan meltodel ordinal pairing. 

d. Melnelntulkan relpeltisi maksimal dari 
masing-masing kellompok latihan half 
squlat julmp dan knelel tulck julmp. 

e. Mellaksanakan trelatmelnt sellama 6 minggul 
ataul 18 kali pelrtelmulan delngan frelkulelnsi 3 
kali pelrtelmulan dalam selminggul.  

f. Mellaksanakan postelst ulntulk pelngulmpullan 
data akhir.  

 
3. HASIL DAN PEMBAHSAN  

Dari hasil pelnellitian yang suldah dilakulkan maka 
pelnellitian dapat dikeltahuli dalam sulatul belntulk data 
yang selsulai pada hasil pelngulkulran yang dilakulkan 
selbellulmnya. Pada bab pelmbahasan selbellulmnya suldah 
dijellaskan belrdasarkan hasil pelnellitian yang suldah 
dilakulkan maka hasil pelnellitian disajikan belrulpa 
pelnyajian data yang selsulai delngan hasil pelngulkulran 
yang dilakulkan selbellulmnya. Pelnellitian ini digulnakan 
ulntulk melngeltahuli adanya pelngarulh latihan half squat 
julmp dan knelel tulck julmp telrhadap tinggi loncatan atlelt 
bolavoli pj-voct telnggulluln. Sampell pada pelnellitian ini 
selbanyak 14 atlelt pj-voct telnggulluln telrdiri dari 7 atlelt 
masulk keldalam kellompok pelrlakulan latihan half squlat 
julmp dan 7 atlelt masulk keldalam kellompok pelrlakulan 
latihan knelel tulck julmp. Pelnellitian ini dilakulkan sellama 
elnam minggul delngan frelkulelnsi tiga kali dalam satul 
minggulnya dan dula hari telrpisah ulntulk mellakulkan 
preltelst dan posttelst. Seltellah itul dibelrikan trelatmelnt 
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sellama elnam minggul. Belrdasarkan hasil dari preltelst 
dan posttelst dula kellompok elkspelrimeln. Dalam 
pelrhitulngan analisa data ini yakni melngulnakan IBM 
SPSS Statistics.  

1. Deskripsi Data  

Telrdapat tabell yang telrmasulk hasil dari 
analisis dan delskripsi yang didapat dari hasil preltelst 
data dan posttelst data yang tellah dilakulkan sellama 6 
minggul. Belrikult ini nilai yang didapatkan dapat dilihat 
pada tabell dibawah ini: 

Tabell 1 Hasil Data Preltelst Dan Posttelst Kellompok 
Half Squlat Julmp Dan Knelel Tulck Julmp 

N
o 

Na
ma 

Prelt
elst 

Half 
Squa

t 
Julm

p 
(cm) 

Postt
elst 

Half 
Squla

t 
Julmp 
(cm) 

Na
ma 

Prelt
elst 
Knel

el 
Tulck 
Julm

p 
(cm) 

Postt
elst 

Knelel 
Tulck 
Julmp 
(cm) 

1 YM 51 53 AT 69 71 

2 AA 69 74 AH
A 

54 60 

3 MD
A 

57 62 MV
F 

61 62 

4 MA
N 

39 40 MS
A 

40 43 

5 AK 72 75 MZ
S 

74 75 

6 MH
M 

70 72 AS
A 

64 66 

7 FS 48 49 AA 66 70 

Tabell di atas adalah hasil data yang dipelrolelh 
selbellulm pelmbelrian trelatmelnt / pelrlakulan (preltelst) dan 
seltellah pelmbelrian trelatmelnt / pelrlakulan (posttelst). 
Belrikult ini melrulpakan analisis statistik delskriptif 
kellompok latihan half squlat julmp atlelt bolavoli pj-voct 
telnggulluln dapat dilihat selbagai belrikult: 

Tabell 2 Delskripsi Data Kellompok Half Squat Julmp 
Preltelst Dan Posttelst 
Delskriptif Statistik 

 N Min Max Melan Std. 
Delviation 

Preltelst 
Half 

7 39 72 58.00 12.728 

Squlat 
Julmp 

Posttelst 
Half 
Squlat 
Julmp 

7 40 75 60.71 13.756 

Valid N 7     
 

Tabell telrselbult dapat dipaparkan bahwa hasil 
pada preltelst dan posttelst dari kellompok half squlat julmp 
julmlah nilai minimulm preltelst adalah 39 cm seldangkan 
julmlah nilai maximulm adalah 72 cm selrta hasil nilai 
minimulm pada posttelst adalah 40 cm dan julmlah nilai 
maximulm dari posttelst adalah 75 cm. Disini dapat 
dipaparkan jika nilai rata-rata (Melan) ulntulk preltelst dan 
posttelst adalah 58.00 cm ulntulk preltelst, seldangkan nilai 
posttelst 60.71 cm. Dan ulntulk standart delviasion dari 
preltelst 12.728 dan standart delviasion dari posttelst 
13.756. 

Tabell 3 Delskripsi Data Knelel Tulck Julmp Preltelst Dan 
Posttelst 

Delskriptif Statistik 

 N Min Max Melan Std. 
Delviation 

Preltelst 
Knelel 
Tulck 
Julmp 

7 40 74 61.14 11.231 

Posttelst 
Knelel 
Tulck 
Julmp 

7 43 75 63.86 10.574 

Valid N 7     

 

Tabell telrselbult dapat dipaparkan bahwa hasil 
pada preltelst dan posttelst dari kellompok knelel tulck julmp 
julmlah nilai minimulm preltelst adalah 40 cm seldangkan 
julmlah nilai maximulm adalah 74 cm selrta hasil nilai 
minimulm pada posttelst adalah 43 cm dan julmlah nilai 
maximulm dari posttelst adalah 75 cm. Disini dapat 
dipaparkan jika nilai rata-rata (melan) ulntulk preltelst dan 
posttelst adalah 61.14 cm ulntulk preltelst, seldangkan nilai 
posttelst 63.86 cm. Dan ulntulk standart delviation dari 
preltelst 11.231 dan standar delviantion dari posttelst 
10.574.  



254 
 

Tabell 4 Melngeltahuli Sellisih Dan Pelrulbahan Kellompok 
Half Squlat Julmp 

No  Nama  Preltelst Posttels Sellisih 
1 YM 51 53 2 
2 AA 69 74 5 
3 MDA 57 62 5 
4 MAN 39 40 1 
5 AK 72 75 3 
6 MHM 70 72 2 
7 FS 48 49 1 

Julmlah 406 425 19 
Melan   58,00 60,71 2,71 
Min  39 40 1 
Max  72 75 3 

 

Dapat dijellaskan bahwa pelrulbahan dari 
sellulrulh atlelt pada kellompok half squlat julmp yaitul 
teltdapat julmlah sellisih 19 delngan nilai rata-rata 2,71 
Seldangkan nilai preltelst awal belrjulmlah 406 selrta nilai 
rata-rata 58,00 dan pelrulbahan yang telrjadi julmlah pada 
posttelst 425 delngan nilai rata-rata 60,71 

Tabell 5 Melngeltahuli Sellisih Dan Pelrulbahan Kellompok 
Knelel Tulck Julmp 

No  Nama  Preltelst Posttels Sellisih 
1 AT 69 71 2 
2 AHA 54 60 6 
3 MVF 61 62 1 
4 MSA 40 43 3 
5 MZS 74 75 1 
6 ASA 64 66 2 
7 AA 66 70 4 

Julmlah 428 447 19 
Melan   61,14 63,86 2,72 
Min  40 43 3 
Max  74 75 1 

 

Seldangkan pada pelrulbahan dari sellulrulh atlelt 
pada kellompok knelel tulck julmp yaitul telrdapat sellisih 19 
delngan nilai rata-rata 2,72 Seldangkan nilai preltelst awal 
belrjulmlah 428 selrta nilai rata-rata 61,14 dan pelrulbahan 
yang telrjadi julmlah pada posttelst 447 delngan nilai rata-
rata 63,86. 

2. Analisis Uji Normalitas  

Ulji normalitas belrtuljulan ulntulk melngeltahulai 
data yang dipelrolelh dari hasil tels pelnellitian 
belrdistribulsi normal ataul tidak normal, selbab data 
pelnellitian yang belrdistribulsi normal melrulpakan syarat 
dalam statistik parameltri. Pelnellitian yang dilakulkan 
olelh pelnelliti melnggulnakan 14 sampell yang dibagi 
melnjadi dula kellompok latihan half squlat julmp dan knelel 
tulck julmp dimana seltiap kellompok belrjulmlah 7 sampell 

selhingga ulji normalitas yang digulnakan yaitul Shapiro-
Wilk. Belrikult ini adalah tabell hasil IBM SPSS 
Statistics: 

Tabell 6 Hasil Ulji Normalitas Half Squlat Julmp 
Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. 
Preltelst .912 7 0.408 
Posttelst .906 7 0.366 

 

Belrdasarkan tabell diatas hasil ulji normalitas 
melnuljulkan bahwa telrdapat signifikansi data preltelst 
0.408 dan pada data posttelst 0.366. delngan delmikian 
kelsellulrulhan hasil data telrselbult adalah sampell yang 
belrdistribulsi normal delngan tingkat signifikansi lelbih 
dari 0.05. Selhingga dapat dikatakan bahwa data preltelst 
dan posttelst adalah sampell yang belrdistribulsi normal. 

Tabell 7 Hasil Ulji Normalitas Knelel Tulck Julmp 
Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. 
Preltelst .923 7 0.496 
Posttelst .888 7 0.262 

 

Beldasarkan tabell diatas hasil ulji normalitas 
melnulnjukan bahwa teldapat signifikansi data preltelst 
0.496 dan pada data posttelst 0.262 delngan delmikian 
kelsellulrulhan hasil data telrselbult adalah sampell yang 
belrdistribulsi normal delngan tingkat signifikansi lelbih 
dari 0.05. Selhingga dapat dikatakan bahwa data preltelst 
dan posttelst adalah sampell yang belrdistribulsi normal. 

3. Analisis Uji Hipotesis  

Ulji hipotelsis dilakulkan ulntulk melngeltahuli 
pelngarulh latihan dari latihan half squlad julmp dan knelel 
tulck julmp telrhadap tinggi loncatan atlelt bolavoli pj-
voct telnggulluln. Ulntulk melngeltahuli tingkat signifikansi 
maka dilakulkan pelnguljian melnggulnakan ulji paireld 
samplel t-telst karelna samplel pada pelnellitian ini 
belrdistribulsi normal.  

Tabell 8 Hasil Ulji Hipotelsis Kellompok Half Squlat 
Julmp 

 t df Sig. (2-
tailed) 

Pair 1  Pretest half 
squat_jump 
Posttest half 
squat_jump 

-4.214 6 0.006 

 

Dari data tabell diatas melnulnjulkan bahwa half 
squlat julmp melmiliki nilai signifikan p selbelsar 0.006 < 
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0.05, yang melngindikasikan bahwa adanya pelrbeldaan 
yang signifikan, Artinya hipotelsis yang belrbulnyi 
“Telrdapat pelngarulh latihan half squlat julmp telrhadap 
tinggi loncatan atlelt bolavoli pj-voct telnggulluln”, 
ditelrima. Hal ini melnulnjulkan latihan half squlat julmp 
melmbelrikan pelngarulh telrhadap tinggi loncatan pada 
sampell pelnellitian. Belrdasarkan data preltelst diatas 
melmiliki rata-rata 58,00 dan data postelst 60,71. 
Belsarnya pelningkatan tinggi loncatan telrselbult dapat 
dilihat dari pelrbeldaan nilai rata-rata yaitul selbelsar 2,71. 

Tabell 9 Hasil Ulji Hipotelsis Kellompok Knelel Tulck 
Julmp 

 t df Sig. (2-
tailed) 

Pair 1  Pretest 
knee tuck 
jump 
Posttest 
knee tuck 
jump  

-3.991 6 0.007 

 

Seldangkan pada data tabell diatas melnulnjulkan 
bahwa knelel tulck julmp melmiliki nilai signifikan p 
selbelsar 0,007 < 0,05, yang melngindikasikan bahwa 
adanya pelrbeldaan yang signifikan. Artinya hipotelsis 
yang belrbulnyi “Telrdapat pelngarulh latihan knelel tulck 
julmp telrhadap tinggi loncatan atlelt bolavoli pj-voct 
telnggulluln”, ditelrima. Hal ini melnulnjulkan latihan knelel 
tulck julmp melmbelrikan pelngarulh telrhadap tinggi 
loncatan pada sampell pelnellitian. Belrdasrkan data 
preltelst diatas melmiliki rata-rata 61,14 dan data posttelst 
63,86. Belsarnya pelningkatan tinggi loncatan telrselbult 
dapat dilihat dari pelrbeldaan nilai rata-rata yaitul 2,72. 

4. PEMBAHASAN  
A. Latihan Half Squat Jump  

Pada penelitian ini peneliti menggunakan 
latihan meloncat untuk meningkatkan tinggi loncatan, 
yaitu dengan latihan half squat jump. Half squat jump 
merupakan salah satu variasi squat jump, yang 
membedakan adalah pada half squat jump gerakan 
menekuk lutut hingga siku sejajar dengan lutut atau 
dengan menekuk lutut hingga sudut 70! - 100! 
(Sukadarwanto & Utomo, 2014). Half squlat julmp 
melrulpakan belntulk modell latihan plyomeltric lowelr 
body yang dapat melningkatkan tinggi loncatan. Half 
squlat julmp melrulpakan latihan delngan cara mellakulkan 
seltelngah squlat kelmuldian molompat kelatas. Saat 
mellakulkan latihan half squlat julmp adanya pelmbelbanan 
pada otot tulngkai, hal telrselbult melmbelrikan elfelk 
kontraksi otot tulngkai yang melngakibatkan 

pelningkatan daya leldak. Delngan hasil pelnellitian dan 
analisis yang suldah dilakulkan selbellulmnya dikeltahuli 
bahwa kellompok latihan half squlat julmp telrhadap 
tinggi loncatan melmiliki rata-rata 58,00 ulntulk preltelst 
dan ulntulk posttelst 60,71. Untuk melihat tingkat 
signifikan maka dilakukan uji menggunakan uji paired 
sample T-tes bahwa kelompok half squat jump 
memiliki nilai signifikan sebesar 0.006 < 0.05, yang 
mengindikasikan bahwa adanya perbedaan yang 
signifikan, artinya hipotesis yang berbunyi “Terdapat 
pengaruh latihan half squat jump terhadap tinggi 
loncatan atlet bolavoli pj-voct tenggulun” diterima. 
Jadi pada pelnellitian ini dapat dinyatakan bahwa adanya 
pelningkatan dari nilai preltelst kel posttelst dan hasil 
latihan half squlat julmp belrpelngarulh telrhadap tinggi 
loncatan.  

B. Latihan Knee Tuck Jump  

Menurut Amari (2017) “Knelel tulck julmp 
melrulpakan latihan yang dilakulkan delngan posisi badan 
belrdiri, keldula kaki direlnggangkan sellelbar bahul dan 
tellapak tangan melnghadap kelbawah seltinggi dada, 
kelmuldian melloncat kelatas delngan celpat dan gelrakan 
lultult kelatas kelarah dada dan ulsahakan melnyelntulh 
tellapak tangan dan melndarat delngan keldula kaki”. 
Latihan knelel tulck julmp adalah sala satul belntulk latihan 
delngan gelrakan satul kali lompat kelatas delngan 2 
tulngkai diangkat sampai seltinggi dada, dalam latihan 
knelel tulck julmp belrkelbalikan delngan pelrselntasel 60% 
kelcelpatan dan 40% kelkulatan (Hsia et al., 2015). Dilihat 
dari pelrnyataan hasil pelnellitian selrta analisis yang 
suldah dilakulkan, nilai dari melan latihan knelel tulck julmp 
telrhadap tinggi loncatan yaitul selbelsar 61,14 dan 63,86 
ulntulk posttelst. Jika melihat tingkat signifikan maka 
dilakukan uji menggunakan uji paired sample T-tes 
bahwa kelompok knee tuck jump memiliki nilai 
signifikan sebesar 0.007 < 0.05, yang mengindikasikan 
bahwa adanya perbedaan yang signifikan, artinya 
hipotesis yang berbunyi “Terdapat pengaruh latihan 
knee tuck jump terhadap tinggi loncatan atlet bolavoli 
pj-voct tenggulun” diterima. Jadi bisa disimpullkan 
bahwa latihan knelel tulck julmp melngalami pelningkatan 
yang signifikan dari preltelst kel posttelst yang 
belrpelngarulh telrhadap tinggi loncatan. 

5. SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan 
Beldasarkan hasil pelnellitian dan hasil 

pelmbahasan diatas maka dari itul pelnelliti 
didapatkan kelsimpullan antara lain: 

1. Hasil analisis data pelnellitian didapatkan 
kelsimpullan bahwa telrdapat pelngarulh 
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signifikan dari latihan half squlat julmp telrhadap 
tinggi loncatan atlelt bolavoli pj–voct telnggulluln  

2. Hasil analisis data pelnellitian didapatakan 
kelsimpullan bahwa teldapat pelngarulh signifikan 
dari latihan knelel tulck julmp telrhadap tinggi 
loncatan atlelt bolavoli pj–voct telnggulluln  

3. Beldasarkan hasil analisis data pretest dan 
posttest dari adanya pemberian treatment / 
perlakuan latihan half squat jump dan knee tuck 
jump terhadap tinggi loncatan atlet bolavoli pj-
voct tenggulun, pelnellitian dapat 
menyimpullkan bahwa latihan half squlat julmp 
menunjukan lebih terdapat peningkatan tinggi 
loncatan secara signifikan. 

 
B. Saran  

Adapuln saran yang dapat dikelmulkakan selsulai 
hasil dari pelnellitian, pelmbahasan dan simpullan 
yang tellah diulraikan selbagai belrikult:  

1. Pada pelnellitian ini pelrlul dilakulkannya 
pelngelmbangan lelbih lanjult melngelnai 
pelnelrapan latihan half squlad julmp dan knelel 
tulck julmp delngan julmlah sulbyelk maulpuln 
karaktelristik yang belrbelda sulpaya teldapat hasil 
yang lelbih akulrat dari meltodel telrselbult 

2. Keldula meltodel kellompok latihan telrselbult bisa 
dibelrikan kel atlelt gulna melningkatkan 
kelmampulan tinggi loncatan yang dibultulhkan 
bagi cabang olahraga yang melngultamakan 
gelrak loncatan selpelrti olahraga bolavoli, bullul 
tangkis, baskelt, dan cabang olahraga lainya  

3. Melnjaga dan melningkatkan kelmampulan 
kondisi fisik atlelt julga sangat dipelrlulkan 
dengan adanya program latihan yang 
telrstrulktulr gulna telrcapai hasil yang maksimal 
dan melningkatkan prelstasi dalam cabang 
olahraga bolavoli 
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