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Abstrak 
Latihan plyometric merupakan bentuk latihan yang sangat cukup beraneka ragam. Dalam penelitian ini peneliti 
hanya menggunakan 2 bentuk latihan plyometric yaitu hurdle hooping dan naik turun bangku. Latihan hurdle 
hooping dan naik turun bangku adalah salah satu bentuk latihan plyometric yang sangat tepat untuk meningkatkan 
daya ledak (power) pada kaki. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan hurdle hooping 
dan naik turun bangku terhadap tinggi loncatan. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain 
two group pretest posttest design dengan jumlah sampel 20 orang, dan jumlah sampel dibagi 2 kelompok yang 
masing-masing berisi 10 orang per kelompok. Data yang diperoleh diuji menggunakan program statistik SPSS 
30. Berdasarkan hasil uji paired sampel t-test kelompok hurdle hooping menunjukkan bahwa nilai signifikan p 
sebesar 0,001 <0,05 yang berarti ada pengaruh signifikan. Sedangkan untuk naik turun bangku nilai signifikan p 
sebesar 0,001 itu menyatakan bahwa nilai signifikan p 0,001 <0,05, yang berarti ada pengaruh yang signifikan. 
Dan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan dari latihan hurdle hooping dan naik turun 
bangku terhadap tinggi loncatan. Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan hurdle hooping dan naik turun 
bangku sangat signifikan untuk meningkatkan tinggi loncatan. 

Kata Kunci: Plyometric, Hurdle hooping, Naik turun bangku, Latihan, Power 

Abstract 
Plyometric exercise is a very diverse form of exercise. In this study, researchers only used 2 forms of plyometric 
exercise, namely hurdle hooping and up and down the bench. Hurdle hooping and up and down bench exercises 
are one form of plyometric exercise that is very appropriate for increasing explosive power (power) in the legs. 
The purpose of this study was to determine the effect of hurdle hooping and up and down bench training on 
jumping height. This study used a quantitative method with a two group pretest posttest design with a sample size 
of 20 people, and the sample size was divided into 2 groups, each containing 10 people per group. Based on the 
results of the paired sample t-test of the hurdle hooping group, it shows that the significant value of p is 0.001 
<0.05, which means there is a significant effect. While for up and down the bench 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 
results showed that there was a significant effect of hurdle hooping training and up and down the bench on 
stepping height. So it can be concluded that hurdle hooping and up and down bench exercises are very significant 
to increase jumping height. 

Keywords: Plyometric, Hurdle hooping, Up and down the bench, Exercise, Power

1. PENDAHULUAN 

Cabang olahraga bolavoli di Indonelsia culkulp 
dikelnal olelh masyarakat, dari kalangan bawah, 
melnelngah sampai atas. Pelrmainan bolavoli saat ini 
bulkan saja selbagai olahraga relkrelasi mellainkan 
tellah melnjadi olahraga prelstasi. Bolavoli ulntulk 
prelstasi melrulpakan olahraga yang melngelmbangkan 
bakat atlelt ulntulk dapat belrprelstasi di tingkat daelrah, 
nasional, bahkan intelrnasional. 

Olahraga bolavoli saat ini suldah dikellola selcara 
profelsional, hal ini telrlihat delngan mulncullnya 
kompeltisi bolavoli di Indonelsia, selpelrti livoli dan 
Proliga di Indonelsia ini rultin seltiap tahuln. Pada elra 
selkarang seltiap pelselrta Proliga suldah 
melndatangkan pelmain asing yang selcara postulr 
tulbulh melmang lelbih baik dari pada atlelt lokal. 
Kulalitas fisik yang baik sangat melnulnjang ulntulk 
mellakulkan belrbagai telknik yang ada dalam 
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pelrmainan bolavoli. Keldatangan pelmain asing 
melrulpakan saingan dan tantangan bagi pelmain 
lokal ulntulk belrlatih lelbih baik agar teltap bisa 
belrsaing. 

Bolavoli telrmasulk salah satul pelrmainan yang 
digelmari masyarakat dulnia ulmulmnya masyarakat 
Indonelsia. Di Indonelsia suldah sangat 
melmasyarakat baik di selkolah-selkolah maulpuln di 
daelrah-daelrah. Bolavoli melrulpakan salah satul 
olahraga yang di ajarkan di selkolah, mullai dari 
selkolah dasar sampai pelrgulrulan tinggi. Dalam 
pelrmainan bolavoli, loncat melrulpakan salah satul 
hal yang haruls dimiliki olelh seltiap pelmain bolavoli, 
karelna loncat sangat dibultulhkan ulntulk mellakulkan 
selrangan kel daelrah lawan. Dalam pelrmainan 
bolavoli ada belbelrapa hal yang melnggulnakan 
gelrakan loncat diantaranya julmping, selrvis, block, 
smash. Telknik-telknik telrselbult haruls dikulsai olelh 
seltiap pelmain karelna dalam pelrmainan bolavoli ada 
ulnsulr selrangan dan ulnsulr belrtahan.  

Dari kel elmpat aspelk di atas yang melrulpakan salah 
satulnya adalah kondisi fisik, selpelrti dalam 
Delpdikbuld (2020) bahwa salah satul ulnsulr ataul 
faktor pelnting ulntulk melraih sulatul prelstasi dalam 
olahraga adalah kondisi fisik, di samping 
pelngulasaan telknik, taktik dan kelmampulan melntal. 
Komponeln kondisi fisik, adalah satul kelsatulan ultulh 
dari komponeln kelselgaran jasmani. Kondisi fisik 
adalah salah satul prasyarat yang sangat dipelrlulkan 
dalam ulsaha pelningkatan prelstasi. 

Sulatul kondisi fisik atlelt satul delngan atlelt yang lain 
belrbelda selhingga otot tulngkai yang lelmah 
sangatlah belrpotelnsi celdelra yang tinggi karelna otot 
tulngkai melnjadi tulmpulan tulbulh saat mellakulkan 
aktivitas smash dan julga blocking. Melnulrult Astulti 
(2020) daya leldak otot tulngkai ialah dula kombinasi 
antara kelkulatan (powelr) dan kelcelpatan ataul 
kelmampulan ulntulk melmanfaatkan selbulah elnelrgi 
dalam tulbulh delngan telmpo yang sangat celpat dan 
dimana selmakin kulat daya leldak otot maka akan 
melnghasilkan powelr ulntulk melmiliki julmping bagi 
selorang atlelt. Pelrmasalahan yang selring telrjadi 
pada atlelt ialah tidak maksimalnya powelr disaat 
mellakulkan julmping smash selhingga sullit ulntulk 
mellakulkan loncatan smash delngan baik, jadi ulntulk 
melngatasi hal telrselbult agar otot tulngkai tidak lelmah 
dan muldah celdelra maka dibultulhkan powelr yang 
baik selbagai titik tulmpulan pada tulbulh, 
telrbelntulknya kelkulatan otot tulngkai karelna sulatul 
aktivitas selorang atlelt yang selring dilakulkan, jadi 
selmakin selring mellakulkan aktivitas fisik pada 
keldula otot tulngkai kaki maka selmakin kulat dan 
baik otot telrselbult. Melnulrult Haidar (2023) 
pelntingnya daya leldak (powelr) pada otot tulngkai, 
maka atlelt haruls mellakulkan latihan selcara rultin, 
belrtahap dan julga telrstrulktulr mellakulkan aktivitas 
fisik dan julga melngontrol elmosi selhingga para atlelt 

telrselbult akan mampul melncapai titik telrselbult dan 
melmiliki tinggi loncatan ulntulk mellakulkan gelrakan 
melloncat pada saat belrtanding. 

Dalam pelrmainan bolavoli ada belbelrapa telknik 
dasar yang haruls dikulasai olelh seltiap pelmain antara 
lain selrvis, passing, smash, dan block. Kelelmpat 
telknik dasar telrselbult melrulpakan modal yang haruls 
dipellajari selbellulm belrmain bolavoli jika ingin 
belrprelstasi banyak atlelt yang melngabaikan telknik 
dasar telrselbult padahal telknik yang ada dalam 
bolavoli saling belrkaitan satul sama lain. Selhingga 
selorang atlelt tidak akan maksimal saat mellakulkan 
telknik dasar bolavoli saat belrmain ataul belrtanding, 
hal ini akan melnghambat prelstasi atlelt ulntulk 
belrkelmbang (Kelswando, 2022). Dari belrbagai 
telknik telrselbult ada belbelrapa telknik yang 
melmbultulhkan loncatan ulntulk mellakulkan telknik 
telrselbult, misalkan selpelrti telknik julmp selrvis, 
smash, block, bahkan melmbelri ulmpan. Dalam 
pelrkelmbangan bolavoli saat ini kelmampulan 
melloncat atlelt sangat pelnting karelna banyak telknik 
pada pelrmainan bolavoli yang melmakai loncatan. 
Contohnya, selpelrti gelrakan melloncat disaat pelmain 
mellakulkan smash bola yang diulmpan olelh selttelr 
ataul pelmain lainnya ulntulk bisa mellelwati nelt, dan 
julga dapat ulntulk melnahan bola (block) dan julga 
selrvicel. Telknik telrselbult adalah belbelrapa komponeln 
yang pelnting dalam pelrmainan bolavoli, maka dari 
itul loncatan pelmain bolavoli sangat dibultulhkan saat 
belrmain delngan melmiliki loncatan yang tinggi 
maka pelmain itul sangat muldah ulntulk melnjangkaul 
bola diatas nelt ulntulk mellakulkan gelrakan smash. 
Jadi ulntulk hal selpelrti ini pelmain dapat delngan 
muldah ulntulk mellakulkan smash melnancap kelarah 
lawan delngan selmpulrna dan melnghasilkan poin 
jika melmiliki velrtical julmp yang tinggi. 

Tingginya loncatan ataul velrtical julmp pada 
pelmain sangatlah melnulnjang pelrmainan selrta bisa 
melngulasai pelrtandingan delngan baik dan 
selmpulrna. Bagi atlelt yang melmiliki postulr tulbulh 
tinggi dan julga melmiliki velrtical julmp yang tinggi 
akan melmiliki nilai lelbih saat belrmain bolavoli 
karelna delngan hal itul pelmain yang tinggi sangatlah 
muldah ulntulk mellakulkan smash dan julga 
melnghalangi (block) selrangan dari arah lawan dan 
mellakulkannya delngan baik, namuln pelrmasalahan 
yang telrjadi dilapangan belrbelda dan tidak selmula 
pelmain melmiliki powelr yang kulat ulntulk hal 
telrselbult. Selrta masih banyak pelmain yang kulrang 
maksimal disaat mellakulkan julmping selhingga 
sangat sullit ulntulk melnjangkaul titik bola telrtinggi 
disaat mellakulkan smash, dan ulntulk melndapatkan 
loncatan selrta velrtical julmp yang tinggi bagi atlelt 
tidaklah muldah karelna atlelt telrselbult haruls melmiliki 
powelr otot tulngkai yang kulat delngan mellakulkan 
latihan fisik dan Telknik selpelrti hulrdlel hooping dan 
naik tulruln bangkul. 
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Pada kelnyataannya, prosels belrmain bolavoli 
melrulpakan pelnelrapan rangkaian telknik pelrmainan 
yang elrat kaitannya delngan selrvis, passing, smash, 
dan block. Dalam pelrmainan bolavoli hal ultama 
yang haruls dikulasai olelh seltiap pelmain adalah 
kelmampulan mellakulkan telknik belrmain bolavoli 
delngan baik dan akulrat (Sariull, 2023). Ulntulk 
melmpulnyai kelmampulan melmainkan telknik 
pelrmainan bolavoli delngan baik maka kita haruls 
belrlatih delngan latihan yang belnar, misalnya hulrdlel 
hopping dan naik tulruln bangkul. 

Hulrdlel hoops: Latihan ini melnggulnakan gawang 
kelcil yang dibulat dari paralon delngan tinggi kira-
kira 25-50 cm. Delngan cara melloncat kel delpan 
tanpa hambatan delngan kaki belrsama-sama. 
Gelrakan belrasal dari pinggull dan lultult, melnjaga 
tulbulh velrtikal dan lulruls, dan jangan biarkan lultult 
belrgelrak telrpisah antara keldula sisi. Gulnakan lelngan 
ulntulk melngayuln dan melnjaga kelselimbangan. Otot 
tulngkai kaki sangat belrpelngarulh pada kelcelpatan 
selhingga powelr otot tulngkai kaki pelrlul dilatih agar 
kelcelpatan yang dihasilkan dapat belrtambah. Hulrdlel 
hoops melnjadi salah satul jelnis latihan yang dapat 
mellatih powelr otot tulngkai kaki (Ilham, 2021). 

Latihan naik tulruln bangkul sangat dipelrlulkan 
dalam cabang olahraga bolavoli yaitul apabila 
melmiliki powelr otot tulngkai kaki yang baik 
diharapkan dapat mellakulkan julmping delngan baik 
pada saat mellakulkan telknik yang melmbultulhkan 
julmping misalkan saat mellakulkan smash, saat 
mellakulkan block ataul mellakulkan julmping selrvis. 
Latihan naik tulruln bangkul belrmanfaat ulntulk 
melningkatkan kelmampulan flelksibilitas, yaitul 
powelr otot tulngkai kaki. (Malla Avila, 2022). 

Pelnellitian ini dilakulkan di PBV Jayaraya Sidoarjo. 
PBV Jayaraya ini belralamat di Sidopulrno 2, 
Sidokelpulng, Kelc.Buldulran, Kab.Sidoarjo, Jawa 
Timulr. PBV Jayaraya ini dikeltulai olelh bapak Johan 
Buldiman. PBV Jayaraya ini mellakulkan latihan di 
lapangan Sidokelpulng dan geldulng selrbagulna. PBV 
Jayaraya saat ini suldah melnjadi klulb yang culkulp 
dikelnal olelh para pelcinta bolavoli di kabulpateln 
Sidoarjo karelna elksistelnsi dan prelstasi yang 
dicapai. Pelmbinaan olahraga bolavoli di PBV 
Jayaraya telrdiri atas kellas pelmulla, relmaja, julnior, 
selnior pultra dan pultri. Karelna banyaknya atlelt yang 
ada di PBV Jayaraya, pelnelliti hanya melngambil 
satul kellas saja, yaitul kellas relmaja ulsia 15-18 tahuln. 
Kellas ini belrlatih 3 kali dalam selminggul yaitul hari 
Selnin, Rabul, dan Julm’at belrtelmpat di lapangan 
Sidokelpulng. Pellatih ulntulk kellas ini Bapak Johan 
Buldiman. 

Di PBV Jayaraya meltodel mellatih fisik telntang 
melningkatkan tinggi loncatan bolavoli masih 
kulrang variasi telrultama kellas relmaja ulsia 15-18 
tahuln. Latihan yang dibelrikan khulsulsnya ulntulk 

melningkatkan tinggi loncatan masih kulrang, pellatih 
lelbih banyak melmbelrikan latihan yang belrsifat 
telknik. Selhingga tinggi loncatan khulsulsnya atlelt 
relmaja masih kulrang. 

Pada belrkelmbangnya dulnia olahraga, pelmbinaan 
olahraga ialah selbulah faktor yang amat 
melmbelrikan pelranan ulntulk melraih sulatul prelstasi, 
belrdasarkan hal telrselbult belrkelmbanya dulnia 
olahraga selndiri belrgantulng kelpada pelmbinaan 
dalam organisasi ataul PBV telrselbult. Pelmbinaan 
olahraga prelstasi diarahkan bagi kelmajulan dari 
sellulrulh cabang olahraga yang telrdapat pada nelgara 
Indonelsia, tiap cabang olahraga melmpulnyai selbulah 
program pelmbinaan prelstasi baik dari tingkatan 
daelrah hingga nasional. Prelstasi olahraga selndiri 
ialah selbulah tolok ulkulr sulkselsnya pelmbinaan dari 
selbulah cabang olahraga yang dilakulkan 
pelmbinaannya selcara baik. Pelmbinaan selrta 
pelngelmbangan olahraga prelstasi dilakulkan selrta 
dituljulkan gulna melraih prelstasi olahraga pada 
tingkatan daelrah, nasional, selrta intelrnasional. 
Pelmbinaan dilaksanakan olelh indulk organisasi dari 
seltiap cabang olahraga. Pelmbinaan puln dilakulkan 
mellaluli melmbelrdayakan PBV-PBV olahraga, 
melnulmbulh kelmbangkan dan julga melmbelrikan 
pelningkatan pada pelmbinaan olahraga. Pelmbinaan 
selrta pelngelmbangan kelolahragaan dilakulkan 
delngan mellelwati tahapan pelngelnalan olahraga, 
pelmantaulan, pelmandulan, dan julga pelngelmbangan 
bakat selrta pelningkatan prelstasi (Irsyada, 2022). 

Ulntulk melngeltahuli hasil latihan yang baik dan 
elfelktif pelrlul dilakulkan pelnellitian telntang 
melningkatkan tinggi loncatan. Pada kelselmpatan ini 
pelnullis akan melnelliti telntang latihan hulrdlel 
hooping dan naik tulruln bangkul delngan meltodel 
elkspelrimeln yang tuljulan ultamanya adalah ulntulk 
melningkatkan hasil tinggi loncatan yang maksimal, 
keldula jelnis latihan ini melrulpakan latihan daya 
leldak (powelr) otot tulngkai kaki. Lingkulp yang 
dilatih dalam keldula latihan ini adalah daya leldak 
(powelr) otot tulngkai kaki, selhingga delngan latihan 
telrselbult diharapkan akan melmbelrikan pelningkatan 
hasil tinggi loncatan. Diharapkan delngan melmiliki 
loncatan yang tinggi dan didulkulng telknik yang baik 
maka selorang pelmain bolavoli dapat mellakulkan 
smash maulpuln block delngan baik. 

Dari pelrmasalahan di atas pelnullis ingin melnelliti 
telntang “Pelngarulh Latihan Hulrdlel Hooping dan 
Latihan Naik Tulruln Bangkul Telrhadap Tinggi 
Loncatan Atlelt PBV Jayaraya Sidoarjo” delngan 
harapan dapat melmbelrikan pelngeltahulan barul pada 
pellatih dan atlelt telrhadap meltodel melningkatkan 
tinggi loncatan. 

2. METODE PENELITIAN 
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Jelnis pelnellitian ini melnggulnakan jelnis pelnellitian 
kulantitatif. Rancangan Pelnellitian ini adalah 
Rancangan pelnellitian elkspelrimeln selmul, artinya 
karelna sampell tidak di karantina ataul tidak di 
asramakan. Rancangan Pelnellitian elkspelrimeln 
belrtuljulan ulntulk melnyellidiki kelmulngkinan saling 
hulbulngan selbab akibat delngan cara melngelnakan 
kelpada satul ataul lelbih kellompok elkspelrimelntal, 
satul ataul lelbih kondisi pelrlakulan dari 
melmbandingkan hasilnya delngan satul ataul lelbih 
kellompok kontrol yang tidak dikelnai kondisi 
pelrlakulan (Yam & Taulfik, 2021). 

Delsain pelnellitian yang digulnakan adalah “Two 
Groulps Preltelst Posttelst Delsign”, yaitul delsain 
pelnellitian yang telrdapat preltelst selbellulm dibelri 
pelrlakulan dan posttelst seltellah dibelri pelrlakulan. 
Delngan delmikian dapat dikeltahuli lelbih akulrat, 
karelna dapat melmbandingkan delngan diadakan 
selbellulm dibelri pelrlakulan (Sulgiyono, 2007:64). 
Delngan latihan yang dibelrikan telrselbult, akan 
telrlihat hulbulngan selbab akibat selbagai pelngarulh 
dari pellaksanaan latihan. Dalam pelnellitian ini 
pelnullis ingin melngeltahuli apakah ada pelngarulh 
latihan hulrdlel hooping dan naik tulruln bangkul 
telrhadap tinggi loncatan atlelt bolavoli. 
Pelngambilan data dilakulkan di lapangan PBV 
Jayaraya Sidoarjo yang belralamat di Sidopulrno 2, 
Sidokelpulng, Kelc.Buldulran, Kab.Sidoarjo, Jawa 
Timulr. Waktul pelnellitian ini dilaksanakan selbanyak 
18 kali pelrtelmulan sellama 6 minggul. 

Popullasi pelnellitian ini adalah atlelt PBV Jayaraya 
Sidoarjo (ulsia 15-18 tahuln) delngan total 30 atlelt, 
sampell adalah selbagian ataul wakil popullasi yang 
ditelliti (Sulharsimi Arikulnto, 2006:117). Telknik 
sampell dalam pelnellitian ini adalah pulrposivel 
sampling, telknik ini didasarkan atas tuljulan telrtelntul. 
Adapuln syarat-syarat yang haruls dipelnulhi dalam 
pelngambilan sampell ini, yaitul: Atlelt Bolavoli di 
PBV Jayaraya Sidoarjo, belrjelnis kellamin laki-laki, 
minimal tellah melngikulti latihan sellama 1 tahuln, 
belrulsia 15-18 tahuln. Belrdasarkan kritelria telrselbult 
yang melmelnulhi adalah belrjulmlah 20 atlelt. Sellulrulh 
sampell telrselbult dikelnai preltelst ulntulk melnelntulkan 
kellompok trelatmelnt, diranking nilai preltelst nya, 
kelmuldian dipasangkan (matcheld) delngan pola A-
B-B-A dalam dula kellompok delngan anggota 
masing-masing 10 atlelt. Sampell dibagi melnjadi dula 
kellompok, kellompok I dibelri pelrlakulan hulrdlel 
hooping dan kellompok II dibelri pelrlakulan naik 
tulruln bangkul sellama 18 kali pelrtelmulan kelmuldian 
dilakulkan posttelst sama selpelrti preltelst, yaitul tels 
velrtical julmp. 

Adapuln proseldulr pelmbagian kellompok A dan 
kellompok B adalah delngan melngulnakan ordinal 
pairing. Langkah pelrtama adalah mellakulkan 
preltelst pada pelrtelmulan pelrtama, lalul kelmuldian 
hasil telrselbult diranking dari yang telrtinggi sampai 

telrelndah. Hasil ranking preltelst telrselbult dibulat 
ordinal pairing belrdasarkan ranking yang dipelrolelh 
anak latih. 

Selbellulm dilakulkan pelnguljian hipotelsis, maka 
pelrlul dilakulkan ulji normalitas. Pelnguljian data hasil 
pelngulkulran yang belrhulbulngan delngan hasil 
pelnellitian belrtuljulan ulntulk melmbantul analisis agar 
melnjadi lelbih baik. Ulntulk itul dalam pelnellitian ini 
akan diulji normalitas nya telrlelbih dahullul. Ulji 
normalitas yang digulnakan adalah Kolmogorov 
Smirnov. Apabila belrdistribulsi normal maka ulji 
yang digulnakan adalah ulji statistik parameltrik, 
apabila data belrdistribulsi tidak normal maka ulji 
yang digulnakan yaitul statistik non parameltrik. ulji 
statistik yang digulnakan yaitul ulji non parameltrik 
(Wilcoxon sign telst). Jika p-valulel >0,05 belrarti data 
telrselbult belrdistribulsi normal dan ulji statistik yang 
digulnakan yaitul ulji parameltrik (paireld sampell t-
telst). Ulji hipotelsis belrtuljulan ulntulk melngeltahuli 
hasil tinggi loncatan atlelt selbellulm dan selsuldah 
dibelrikan pelrlakulan. Ulji hipotelsis belrgulna dalam 
melngulji kelbelnaran asulmsi yang tellah dibulat 
delngan melnarik kelsimpullan apakah asulmsi telrselbult 
dapat ditelrima ataul tidak, data yang digulnakan 
yaitul data selbellulm dan selsuldah trelatmelnt, dimana 
data preltelst dan posttelst didapatkan seltellah sampell 
dibelrikan pelrlakulan. Paireld sampell t-telst 
digulnakan dalam pelnellitian apabila data dinyatakan 
belrsdistribulsi normal. Ulji paireld sampell t-telst 
melrulpakan meltodel pelnguljian yang digulnakan 
ulntulk melmpellajari kelelfelktifan pelrlakulan, ditandai 
delngan rata-rata (melan) selbellulm dan selsuldah 
dibelrikan pelrlakulan. Telrdapat ada kritelria 
pelngambilan kelpultulsan dalam ulji paireld t-telst 
belrdasarkan taraf signifikansi (sig), selbagai belrikult: 
(Jatmiko, 2020) 

a. Ho ditolak dan Ha ditelrima apabila nilai 

(sig) <0,05. 

b. Ho ditelrima dan Ha ditolak apabila nilai 

(sig) >0,05 

3. HASIL 

Analisis data ini belrfulngsi ulntulk melnjellaskan 
telntang gambaran pelnellitian yang dilakulkan dan 
melmpelrolelh hasil. Data yang dipelrolelh belrulpa 
kulmpullan data dari awal preltelst dan kulmpullan data 
akhir posttelst. Selhingga dapat dipelrolelh hasil delngan 
data nilai rata-rata, nilai minimal dan julga nilai 
maksimal. Hasil pelnellitian ini akan diolah delngan 
dibantul program aplikasi SPSS 30. Analisis data ini 
belrfulngsi ulntulk melmpelrmuldah pelnellitian yang tellah 
dilakulkan dan ulntulk melnjawab hipotelsis yang diajulkan 
yaitul adakah pelngarulh latihan hulrdlel hooping dan naik 
tulruln bangkul telrhadap tinggi loncatan. Ulji normalitas 
diuljikan pada masing-masing data pelnellitian yaitul 
preltelst dan posttelst. Ulji normalitas dilakulkan 
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melnggulnakan program SPSS 30. Data dikatakan 
belrdistribulsi normal jika nilai signifikan yang 
dipelrolelh lelbih belsar dari 0,05. Belrikult ini akan 
disajikan hasil ulji normalitas yang dipelrolelh: 

Tabel 1 Hasil Ulji Normalitas Hulrdlel Hooping 

 

Tabel 2 Hasil Ulji Normalitas Naik Tulruln Bangkul 

 
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 
belrdistribulsi normal maka analisis dapat dilanjultkan. 

a. 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 30 pada 
aplikasi pelrhitulngan statistik. 

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

1) Apabila Sig (2-taileld) >0,05 maka 

dinyatakan tidak ada pelngarulh dari 

data preltelst kel posttelst telrhadap 

sulbjelk pelnellitian delngan variabell 

hulrdlel hooping dan naik tulruln 

bangkul. Maka dapat dikatakan tidak 

ada pelngarulh yang signifikan pada 

latihan. 

2) Apabila Sig (2-taileld) <0,05 maka 

dinyatakan ada pelngarulh dari data 

preltelst dan posttelst telrhadap sulbjelk 

pelnellitian delngan variabell hulrdlel 

hooping dan naik tulruln bangkul. 

Maka dapat dikatakan melmiliki 

pelngarulh yang signifikan telrhadap 

latihan. 

Dari pelnjabaran dula kellompok 
sampell pelnellitian diatas yakni hulrdlel 
hooping dan naik tulruln bangkul maka 
akan dilakulkan ulji paireld samplel t-telst 
yang hasilnya akan di delskripsikan pada 
tabell dibawah ini: 

Tabel 3 Hasil Ulji Paireld Sampell T-
telst Hulrdlel Hooping 

 

 

 

Tabel 4 Hasil Ulji Paireld Sampell T-telst Naik Tulruln 
Bangkul 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 
Unstandardized 
Residual 

N 10 
Normal 
Parametersa,b 

Mean .0000000 
Std. Deviation 1.28020808 

Most Extreme 
Differences 

Absolute .193 
Positive .179 
Negative -.193 

Test Statistic .193 
Asymp. Sig. (2-tailed)c .200d 
Monte Carlo Sig. 
(2-tailed)e 

Sig. .353 
99% 
Confidence 
Interval 

Lower 
Bound 

.341 

Upper 
Bound 

.366 

a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
c. Lilliefors Significance Correction. 
d. This is a lower bound of the true significance. 
e. Lilliefors' method based on 10000 Monte Carlo samples with 
starting seed 1314643744. 
 
 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 
Unstandardized 
Residual 

N 10 
Normal 
Parametersa,b 

Mean .0000000 
Std. Deviation 1.30011396 

Most Extreme 
Differences 

Absolute .171 
Positive .171 
Negative -.102 

Test Statistic .171 
Asymp. Sig. (2-tailed)c .200d 
Monte Carlo Sig. 
(2-tailed)e 

Sig. .551 
99% 
Confidence 
Interval 

Lower 
Bound 

.538 

Upper 
Bound 

.564 

a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
c. Lilliefors Significance Correction. 
d. This is a lower bound of the true significance. 
e. Lilliefors' method based on 10000 Monte Carlo samples with 
starting seed 624387341. 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t Df 

Significance 

Mean 
Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 
Difference 

One-
Sided 
p 

Two-
Sided 
p Lower Upper 

Pair 
1 

sebelum 
diberikan 
perlakuan 
- sesudah 
diberikan 
perlakuan 

-
3.10000 

1.37032 .43333 -
4.08027 

-
2.11973 

-
7.154 

9 <,001 <,001 
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Dari hasil ulji t dapat dilihat bahwa nilai 
signifikan p dari hulrdlel hooping 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 hulrdlel hooping telrhadap tinggi 
loncatan itul ditelrima. Artinya latihan hulrdlel hooping 
melmbelrikan pelngarulh telrhadap tinggi loncatan pada 
sampell pelnellitian. Belrdasarkan preltelst rata-rata (melan) 
didapatkan selbelsar 63 cm, kelmuldian pada saat posttelst 
rata-rata (melan) melncapai selbelsar 66 cm, belsarnya 
pelrulbahan tinggi loncatan telrselbult dilihat dari 
pelrbeldaan sellisih yang melncapai 3 cm. 

Seldangkan ulntulk nilai signifikan p naik tulruln 
bangkul 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 naik tulruln bangkul 
telrhadap tinggi loncatan itul ditelrima. Artinya latihan 
naik tulruln bangkul melmbelrikan pelngarulh yang 
signifikan telrhadap pelningkatan tinggi loncatan 
belrdasarkan nilai preltelst yang melncapai rata-rata 
(melan) ialah 64 cm, kelmuldian pada saat posttelst rata-
rata (melan) ialah 67 cm, belsarnya pelrulbahan pada 
tinggi loncatan telrselbult melmiliki pelrbeldaan sellisih 3 
cm. 

4. PEMBAHASAN 
Pelningkatan tinggi loncatan delngan latihan hulrdlel 

hooping dan naik tulruln bangkul dalam pelnellitian ini 
melngalami pelningkatan. Bisa dilihat dari hasil 
analisis data preltelst dan posttelst sampell yang 
melngikulti pelnellitian. 
1. Pelngarulh latihan hulrdlel hooping 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 hulrdlel hooping 
belrpelngarulh telrhadap tinggi loncatan. 

Latihan hulrdlel hooping 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 hulrdlel hopping adalah 
melloncat keldelpan delngan pelndaratan dula 
kaki selcara celpat dan elksplosif mellelwati 
rintangan kotak ataul pelnghalang lain yang 
ditelkankan pada kelcelpatan gelrakan kaki 
ulntulk melncapai loncat/loncat seltinggi-
tingginya dan seljaulh-jaulhnya kelarah delpan 
saja. Pada dasarnya latihan hulrdlel hooping 
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. 

Pelningkatan powelr otot tulngkai ini 
delngan latihan hulrdlel hooping yang dibelrikan 
pada pelnellitian ini melngacul pada prinsip 
ovelrload yang belrkaitan delngan relpeltisi, selt 
dan julga relst selhingga telrjadi kelstabilan 
pelrlakulan yang dibelrikan kelpada sampell. 
Belban latihan yang dibelrikan dikombinasikan 
delngan selt, relpeltisi, intelnsitas yang dibelrikan 
ialah 40%-60% delngan julmlah 3 selt yang 
dibelrikan dan julga melmakai relpeltisi 
maksimal seltiap individul yang dibelrikan. 

2. Pelngarulh latihan naik tulruln bangkul telrhadap 

tinggi loncatan. 

Hasil dari pelnellitian ini 
melnulnjulkkan bahwa telrdapat pelningkatan 
antara hasil preltelst dan posttelst, selcara 
statistik telrdapat pelningkatan yang signifikan. 
Artinya latihan naik tulruln bangkul 
belrpelngarulh telrhadap tinggi loncatan. 

Adanya pelngarulh latihan naik tulruln 
bangkul telrhadap tinggi loncatan dikarelnakan 
bahwa latihan naik tulruln bangkul melrulpakan 
sulatul meltodel latihan powelr delngan 
karaktelristik melnggulnakan kontraksi otot 
yang sangat kulat dan celpat gulna ulntulk 
melningkatkan kelmampulan tinggi lompatan. 
Latihan naik tulruln bangkul sangat dipelrlulkan 
dalam cabang olahraga bolavoli yaitul apabila 
melmiliki powelr tulngkai yang baik diharapkan 
dapat mellakulkan julmping delngan baik pada 
saat mellakulkan telknik yang melmbultulhkan 
julmping misalkan saat mellakulkan smash saat 
mellakulkan block ataul mellakulkan julmping 
selrvis. 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t Df 

Significance 

Mean 
Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 
Difference 

One-
Sided 
p 

Two-
Sided 
p Lower Upper 

Pair 
1 

sebelum 
diberikan 
perlakuan 
- sesudah 
diberikan 
perlakuan 

-
3.30000 

1.56702 .49554 -
4.42098 

-
2.17902 

-
6.659 

9 <,001 <,001 
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Pelningkatan powelr otot tulngkai 
delngan melnggulnakan latihan naik tulruln 
bangkul yang dibelrikan pada pelnellitian ini 
melngacul pada prinsip latihan yang dibelrikan 
yaitul prinsip ovelrload yang belrkaitan delngan 
relpeltisi, selt, relcovelry selhingga telrjadi 
kelstabilan pelrlakulan yang dibelrikan kelpada 
sampell sellama 6 minggul dan julga intelnsitas 
latihan yang dibelrikan selbelsar 40% diawal 
pelrlakulan dan hingga 60% diakhir pelrlakulan 
selrta melnyelrtakan relpeltisi maksimal di seltiap 
individulnya. 

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Belrdasarkan hasil pelmbahasan yang tellah diulraikan 
di dalam 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 hulrdlel hooping dan naik tulruln 
bangkul yang hasilnya belrpelngarulh telrhadap tinggi 
loncatan pada sampell. Dari hasil Ulji t dapat dilihat 
bahwa nilai signifikan p dari hulrdlel hooping 
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 hulrdlel hooping telrhadap tinggi loncatan itul 
ditelrima, dan ulntulk nilai signifikan p naik tulruln 
bangkul 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 naik 
tulruln bangkul telrhadap tinggi loncatan itul ditelrima. 
Yang artinya bahwa latihan hulrdlel hooping dan 
naik tulruln bangkul melmbelrikan pelngarulh yang 
signifikan telrhadap tinggi loncatan atlelt PBV 
Jayaraya Sidoarjo. Jadi latihan hulrdlel hooping dan 
naik tulruln bangkul sangatlah telpat ulntulk program 
latihan yang bisa ditelrapkan gulna melningkatkan 
daya leldak (powelr) pada otot tulngkai kaki yang bisa 
melningkatkan kelmampulan tinggi loncatan selorang 
atlelt bolavoli. 

Relkomelndasi 

Belrdasarkan hasil pelnellitian, belrikult adalah 
belbelrapa saran ulntulk melningkatkan tinggi loncatan 
pada atlelt (ulsia 15-18 tahuln) di PBV Jayaraya 
Sidoarjo: 
1. Belrdasarkan hasil pelnellitian ini, pelnelliti 

belrharap pellatih dan atlelt PBV Jayaraya 

Sidoarjo haruls konsisteln dalam melnelrapkan 

program latihan yang selsulai delngan 

kelbultulhan atlelt. 

2. PBV Jayaraya Sidoarjo haruls bisa 

melmpelrtahankan prelstasi yang suldah dicapai, 

teltapi julga haruls diikulti delngan program 

latihan yang dibelrikan haruls jellas dan 

konsisteln agar atlelt tidak jelnulh sellama latihan. 

3. Selmoga ada pelnelliti sellanjultnya yang bisa 

mellakulkan pelnellitian lelbih deltail dan rinci 

lagi telntang masalah telntang program latihan 

di PBV Jayaraya Sidoarjo. 
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