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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah latihan split-jump dan jump to box, khususnya, dapat
meningkatkan kemampuan lompat tinggi pemain voli yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler voli di
SMP Negeri 12 Malang. Penelitian ini melibatkan 20 siswa, dibagi menjadi dua kelompok, masing-
masing melakukan satu jenis latihan. Kemampuan lompat tinggi diukur sebelum dan sesudah latihan
menggunakan alat Jump MD, program latihan dilakukan tiga kali seminggu selama 5-6 minggu. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa kedua latihan tersebut secara signifikan meningkatkan kemampuan
lompat tinggi siswa, tanpa perbedaan efektivitas yang signifikan secara statistik antara kedua jenis
latihan tersebut. Dengan demikian, kedua latihan ini efektif dan dapat digunakan sebagai alternatif untuk
meningkatkan daya ledak otot kaki sesuai kebutuhan siswa.

Kata Kunci: Plyometric, Split Squat Jump, Jump To Box, Tinggi Lompatan, Bola Voli.

PENDAHULUAN

Olahraga adalah aktivitas fisik yang berperan penting dalam menjaga kesehatan fisik
dan mental, serta memengaruhi pembentukan kualitas pribadi seperti sportivitas dan
disiplin (Pranata, 2022). Selain berfungsi sebagai sarana rekreasi, olahraga juga berperan
dalam peningkatan prestasi apabila dilakukan secara terencana dan sistematis. Bola voli
adalah salah satu olahraga yang berkembang pesat dan menarik minat masyarakat
Indonesia baik untuk rekreasi maupun sebagai olahraga kompetitif di berbagai tingkatan
(Ismailova, 2022).

Dalam olahraga voli, atlet perlu menguasai banyak teknik dasar seperti servis, pasing
bola, dan memblokir (Bumburo et al., 2023). Di antara teknik-teknik tersebut, smash dan
block memiliki peran yang sangat krusial karena berhubungan langsung dengan upaya
menyerang dan mempertahankan poin. Keberhasilan dalam melakukan smash dan block
sangat dipengaruhi oleh kemampuan lompatan vertikal pemain. Semakin tinggi lompatan,
semakin banyak peluang yang dimiliki pemain untuk melakukan serangan efektif dan
pertahanan optimal (Yudi & Anggara, 2021). Oleh karena itu, kemampuan lompat tinggi
merupakan faktor penting dalam latihan penggalian, bahkan di tingkat sekolah menengah.

Kemampuan lompat tinggi berkaitan dengan kekuatan eksplosif. Kekuatan yang kuat
dari kelompok dasar yang pendek dapat dimanfaatkan sebagai kemampuan segmen dasar
untuk menghasilkan energi maksimum dalam jangka waktu tertentu, sehingga sangat
dibutuhkan pada aktivitas yang memerlukan gerakan eksplosif, seperti melompat
(Durahim & Sarman, 2021). Di game voli kemampuan melompat berperan penting dalam
pelaksanaan berbagai gerakan eksplosif, di antaranya smash, block, dan jump serve
(Keoliyaetal., 2024). Sejumlah penelitian menyatakan bahwa penambahan kekuatan dapat
dicapai dengan latihan terencana, salah satu melalui penerapan latihan plyometric (Silva
etal., 2019)

Latihan plyometric merupakan latihan yang menggunakan prinsip stretch-shortening
cycle (SSC), yaitu kombinasi antara fase peregangan otot (eccentric) dan kontraksi otot
secara cepat (concentric) untuk menambah tenaga maksimal dalam waktu tertentu (Galay
et al., 2020). Latihan ini terbukti efektif untuk menambah kemampuan lompatan vertikal,
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kekuatan tungkai, kecepatan, serta koordinasi gerak (Makhlouf et al., 2018).

Latihan split squat jump merupakan variasi latihan plyometric yang dilakukan
dengan posisi kaki tidak sejajar, sehingga menekankan pada kekuatan unilateral,
keseimbangan, serta stabilitas otot tungkai (Makhlouf et al., 2018). Latihan ini sangat
cocok untuk memblokir dalam bola voli, sebuah gerakan yang dilakukan tanpa awalan
(Hardovi, 2019). Di sisi lain, latihan bola voli adalah bentuk latihan yang berfokus pada
pengembangan kekuatan eksplosif dan peningkatan lompatan vertikal (Arifan et al., 2021).

Berdasarkan hasil observasi awal pada siswa ekstrakurikuler bola voli SMPN 12
Malang, ditemukan bahwa kemampuan tinggi lompatan siswa masih tergolong kurang
optimal. Hal ini terlihat dari rendahnya ketinggian lompatan saat melakukan smash dan
block, sehingga serangan yang dilakukan belum maksimal dan pertahanan masih mudah
ditembus lawan. Kondisi tersebut diduga disebabkan oleh kurangnya variasi latihan fisik
khusus, belum adanya program latihan yang

Berdasarkan pengamatan ini, penelitian diperlukan untuk menentukan efektivitas
metode latihan pliometrik yang sesuai untuk siswa SMPN 12 Malang. Tujuan penelitian
ini adalah untuk menyelidiki dampak latihan squat dan box jump terhadap tinggi lompatan
siswa yang mengikuti kegiatan voli ekstrakurikuler di SMP Negeri 12 Malang. Penelitian
ini juga bertujuan untuk membandingkan efektivitas kedua jenis latihan tersebut untuk
mengembangkan program latihan yang lebih sesuai dan efektif.

METODOLOGI
Desain Penelitia

Menerapkan metode ekperimen 2 grup. Rancangan tersebut untuk mengidentifikasi
pengaruh perlakuan melalui perbandingan hasil PRE dan POST pada dua kelompok beda
program (Irfan Syahroni, 2022). Masing-masing kelompok memperoleh jenis latihan
plyometric yang berbeda, yaitu split squat jump dan jump to box, kemudian efek latihan
dari kedua kelompok tersebut dianalisis untuk mengetahui pengaruh serta perbedaan
tingkat efektivitas dari masing-masing metode latihan.
Subjek Penelitian

Subjek penelitian ini adalah 20 siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler voli
di SMP Negeri 12 Malang. Metode pengambilan sampel yang digunakan adalah
pengambilan sampel populasi, yang berarti seluruh populasi digunakan sebagai sampel
penelitian karena ukuran populasi yang relatif terbatas. (Irfan Syahroni, 2022).
Selanjutnya, subjek penelitian dibagi jadi dua kelompok perlakuan, terdiri dari 10/10
siswa, yaitu kelompok yang akan di beri perlakuan latihan plyometric.
Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data

Kemampuan lompat tinggi diukur menggunakan tes lompat vertikal dengan
menggunakan Jump MD untuk menilai kekuatan eksplosif kaki, di mana hasil lompat
vertikal mencerminkan kemampuan eksplosif otot kaki siswa. (Rachmalia et al., 2022).
Setiap subjek diberikan kesempatan melakukan lompatan sebanyak tiga kali, dan hasil
terbaik yang dicatat sebagai nilai tes. Pengukuran di ambil 2 kali yaitu sebelum dan
sesudah di beri perlakuan.
Prosedur Perlakuan

Program latihan dilaksanakan 5-6 minggu dengan 3 kali latihanpada satu minggu,
sesuai dengan rekomendasi pelaksanaan latihan plyometric pada kelompok usia remaja
untuk meningkatkan kemampuan lompatan vertikal (Wang et al., 2023). Kelompok
pertama mendapatkan perlakuan berupa latihan plyometric split squat jump, yaitu bentuk
latihan lompat eksplosif yang dilakukan dengan posisi kaki tidak sejajar. Penerapan latihan
dilakukan secara bertahap dan progresif, dimulai dari 3 set dengan 8 repetisi pada minggu



awal, kemudian meningkat menjadi 4-5 set dengan 10-12 repetisi pada minggu akhir,
dengan waktu pemulihan antar set berkisar antara 1-2 menit (Yoda et al., 2023). Kelompok
kedua diberikan latihan jump to box, yaitu bentuk latihan melompat ke arah kotak dengan
ketinggian tertentu yang disesuaikan dengan kemampuan subjek. Latihan dilakukan secara
bertahap dengan ketinggian box dimulai dari 30 cm dan meningkat hingga 50 cm sesuai
dengan kemampuan siswa. Jumlah latihan dilakukan sebanyak 3 set x 10 repetisi pada
tahap awal, dengan peningkatan progresif selama periode latihan (Arifan et al., 2021).
Teknik Analisis Data

Perangkat lunak IBM SPSS Statistics versi 21 digunakan untuk analisis. Sebelum
menguji hipotesis, data diperiksa menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji
kecocokan Levene untuk memastikan bahwa data tersebut sesuai untuk analisis (Nugrahani
& Imron, 2023). Hipotesis alternatif diuji menggunakan uji t berpasangan untuk
menentukan perbedaan antara skor pra- dan pasca-uji pada setiap kelompok perlakuan.
Selain itu, uji t independen digunakan untuk membandingkan efek pelatihan antara
kelompok lompat tali dan lompat kotak. Tingkat signifikansi untuk penelitian ini
ditetapkan pada a = 0,05.(Irfan Syahroni, 2022).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Deskripsi Data Kemampuan Tinggi Lompatan

Penelitian ini melibatkan 20 siswa yang berpartisipasi dalam Kkegiatan
ekstrakurikuler voli di SMP Negeri 12 Malang. Siswa dibagi menjadi dua kelompok: satu
kelompok melakukan lompat split jump plyometrik, dan kelompok lainnya melakukan
jump box plyometrik. Kemampuan lompat tinggi diukur menggunakan Tes Lompat
Vertikal (Jump MD) sebelum (pre-test) dan setelah (post-test) pelatihan.

Tabel 1. Statistik Deskriptif Pretest Kemampuan Tinggi Lompatan

Mean
Kelompok N (cm) Minimum(cm) | Maxsimum(cm)
Split Squat Jump | 10 49,30 42 58
Jump To Box 10 47,40 42 54

Hasil pretest menunjukkan bahwa kemampuan tinggi lompatan awal kedua
kelompok relatif sebanding, sehingga layak untuk diberikan perlakuan latihan yang
berbeda.

Uji Syarat Analisis
Uji Normalitas

Normalitas data diuji menggunakan uji Shapiro-Wilk. Data dianggap terdistribusi
normal jika tingkat signifikansi lebih besar dari 0,05.

Tabel 2. Hasil Uji Normal (Shapiro-Wilk)

Kelompok Data Sig.
_ Pretest 0,208
Split Squat Jump Posttest 0,292
Pretest 0,368
Jump To Box Posttest 0,209

Hasill uji menunjukkan seluruhnya terdistribusi normal.
Uji Homogenitas
Hasil uji homogenitas dilakukan gunakan Levene’s Test.
Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas
Variable Sig.
Hasil Lompatan 0,237
Nilaii signifikansinya > 0,05 menunjukkan data bersifat homogen.




Uji Hipotesis
Pengaruh Latihan Split Squat Jump

Hasil paired sample t-test dpat di lihat bahwa kemampuan tinggi lompatan
meningkat secara signifikan setelah siswa menjalani latihan split squat jump

Tabel 4. Hasil Pairedd Sample T-Test Split Squat Jump
Mean Difference (cm) t Sig.
5,80 13,93 0,000

Hasil pengujian paired sample t-test pada jump to box juga menunjukkan
peningkatan signifikan.
Pengaruh Latihan Jump To Box

Tabel 5. Paired Sample T-Test Jump To Box
Mean Difference (cm) t Sig.

7,60 19,00 0,000
Perbandingan 2 Kelompok

Menggunakan uji t independen untuk menentukan perbedaan efektivitas antara
kedua latihan tersebut.

Tabel 6. Perbandingan Posttest Antar Kelompok

Kelompok Mean(cm) Sig.
Split Squat Jump 55,10
Jump To Box 55,00 0,962

Hasil menunjukkan tidak ditemukan beda pengaruh yang signifikan antara kedua
kelompok perlakuan.
Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan split jump dan jump box dapat secara
signifikan meningkatkan kemampuan lompat tinggi siswa yang berpartisipasi dalam
kegiatan voli ekstrakurikuler di SMPN 12 Malang. Peningkatan ini terjadi karena kedua
bentuk latihan tersebut menggunakan prinsip siklus panjang dan pendek (SSC), yang
memungkinkan otot kaki untuk memaksimalkan kekuatan dalam waktu singkat (Galay et
al., 2020).

Latihan split squat jump terbukti efektif meningkatkan tinggi lompatan karena
melibatkan kontraksi eksplosif otot tungkai secara unilateral, yang menuntut kekuatan,
keseimbangan, dan stabilitas tubuh (Makhlouf et al., 2018). Temuan di penelitian ini sama
yang di lakukan (Kesit, 2025), disebutkan bahwa latihan split squat jump memiliki efek
pada peningkatan otot tungkai, sehingga memberikan dampak positif terhadap kemampuan
lompatan vertikal.

Latihan jump box juga menunjukkan peningkatan terhadap tinggi lompatan.
Latihan ini menekankan pada lompatan vertikal eksplosif dengan target ketinggian
tertentu, sehingga mendorong aktivasi maksimal otot quadriceps, hamstring, gluteus, dan
betis (Arifan et al., 2021). Hasil ini mendukung temuan (Kleden et al., 2021) menyatakan
latihan jump to box efektif meningkatkan lompatan vertikal smash pada atlet.

Meskipun kedua kelompok perlakuan menunjukkan peningkatan yang signifikan,
hasil tes perbandingan menunjukkan tidak ada perbedaan efektivitas antara Kelompok 1
dan Kelompok 2. Hasil ini menunjukkan bahwa kedua bentuk pelatihan sama efektifnya
dalam meningkatkan performa lompat tinggi, asalkan intensitas dan durasi pelatihan
terstruktur dan progresif. Hasil ini menunjukkan bahwa berbagai metode pelatihan
pliometrik dapat diterapkan secara fleksibel, tergantung pada kebutuhan, kondisi fisik, dan
tujuan program pelatihan atlet.



KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan diskusi, dapat disimpulkan bahwa latihan
plyometrik yang melibatkan split jump dalam posisi jongkok dan box jump secara
signifikan meningkatkan tinggi lompatan siswa yang berpartisipasi dalam kegiatan voli
ekstrakurikuler di SMPN 12 Malang. Kedua latihan ini telah terbukti meningkatkan
kekuatan eksplosif kaki melalui gerakan eksplosif yang dilakukan secara terstruktur, yang
sesuai dengan karakteristik siswa SMP. Hasil uji perbandingan juga menunjukkan tidak
ada perbedaan signifikan dalam efek latihan "split jump" dan latihan "jump box" terhadap
performa lompat tinggi. Hasil rata-rata pasca-uji untuk kedua kelompok relatif serupa,
menunjukkan bahwa kedua metode pelatihan memiliki tingkat efektivitas yang sebanding
dalam meningkatkan performa lompat tinggi pada siswa.

Dengan demikian, latihan plyometric bisa di pakai untuk alternatif program latihan
untuk menambah kemampuan tinggi lompatan dalam kegiatan ekstrakurikuler bola voli.
Pemilihan bentuk latihan dapat disesuaikan dengan kebutuhan, kondisi fisik siswa, serta
tujuan program latihan yang diterapkan.
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