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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
 

Metode latihan merupakan faktor penting dalam pembinaan olahraga 

prestasi, pelatih dapat memaksimalkan potensi atlet apabila mampu 

menerapkan metode latihan dengan tepat. Metode latihan yang dapat 

diterapkan pada permainan bola voli yaitu bentuk latihan plyometric double leg 

truck jump. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk menganalisis perbedaan 

pengaruh latihan plyometric di pasir dengan di tanah terhadap peningkatan 
power otot tungkai atlet bola voli pelajar. Jenis penelitian ekperimen dengan 

desain two group pretes-postest desigen, jumlah sampel 24 orang atlet dan 

menggunakan instrumen penelitian vertical jumpt test. Analisis data 

menggunakan uji t. Hasil penelitian menunjukan terdapat pengaruh yang 

signifikan setelah atlet melakukan latihan plyometric double leg truck jump 

dengan p=0,000, terdapat perbedaan pengaruh latihan plyometric double leg truc 

jump di tanah dan pasir dengan p=0,000. Metode latihan plyometric double leg 

truck jump di pasir meningkatkan power otot tungkai lebih baik daripada 

latihan di tanah dengan perbedaan skor sebesar 9,4%. Sehingga 

direkomendasikan untuk melakukan latihan plyometric double leg truck jump di 

pasir untuk meningkatkan power otot tungkai atlet bola voli pelajar. 

 

Abstract 
_________________________________________________________ 
 

The training method is an important factor in fostering achievement sports, the coach 

can maximize the athlete's potential if he is able to apply the training method correctly. 

The training method that can be applied to volleyball is a form of double leg truck 

jump plyometric training. The purpose of this study is to analyze the difference in the 

influence of plyometric exercises in sand with on the ground to increase limb muscle 
power in volleyball athletes. This type of experimental research design is two group 

pretest-posttest desigens, a sample of 24 athletes and using a vertical jumpt test research 

instrument. Data analysis using t test. The results showed that there was a significant 

effect after the athletes practiced plyometric double leg truck jump with p = 0,000, there 

were differences in the effect of plyometric double leg truc jump exercises on the ground 

and sand with p = 0,000. The method of plyometric double leg truck jump training in 

sand increases leg muscle power better than training on the ground with a score 
difference of 9.4%. So it is recommended to do double leg truck jump plyometric 

exercises in the sand to increase the leg muscle power of student volleyball athletes. 
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PENDAHULUAN 
Bola voli mengalami kemajuan yang 

sangat pesat. Hal ini terbukti dengan banyak 

event yang diselenggarakan baik bersifat daerah, 

nasional, regional, maupun internasional. Bola 

voli merupakan salah satu cabang olahraga 

permainan net (net game) dimana pemain 

berusaha untuk memukul bola melewati atas 

jaring atau net sehingga dapat masuki arena 

lawan dan harus mencegah bola untuk tidak 

jatuh di lapangan sendiri (Faozi et al., 2019; 

Kusnandar et al., 2020; Wisahati, 2010). 

Olahraga bola voli berkembang sangat 

pesat di Indonesia, hal ini terbukti dengan 

banyak diadakannya kompetisi bola voli secara 

reguler yang dilaksanakan setiap tahun yang 

bertujuan untuk mencari bibit pemain yang 

nantinya akan dijadikan pemain profesional. 

Kompetisi-kompetisi itu antara lain Kejuaraan 

Nasional Antar Klub, Liga Voli Indonesia 

(Livoli), Liga Voli Profesional (Proliga), Sirkuit 

Voli Pantai Seri I, II, III, Kejuaraan Nasional 

Voli Pantai dan lain sebagainya (Asnaldi, 2020; 

Hasanah, 2013) 

Bola voli indoor merupakan cabang bola 

voli dengan jumlah pemain 6 orang permain 

dalam satu tim pada saat bertanding. Lapangan 

yang digunakan berupa lantai ataupun tanah 

dengan ukuran lapangan 18 x 9 meter dan 

biasanya untuk cabang ini dipertandingkan di 

dalam ruangan seperti Gedung Olahraga. Bola 

voli pantai merupakan cabang bola voli yang 

dimainkan oleh  2 orang dalam setiap tim. 

Lapangan dalam cabang bola voli pantai berupa 

pasir pantai dengan ukuran 16 x 8 meter. 

Chakti (2016) menjelaskan pasir dalam 

pertandingan Internasional memiliki ketebalan 

pasir diatur minimal 40 cm dengan tekstur padat 

dan halus. Hambatan dalam bergerak dalam 

cabang voli pantai lebih besar dibandingkan 

dengan voli indoor, karena lapangan berupa pasir 

sehingga pemain yang memainkan permainan 

ini akan cenderung lebih berat. Berdasarkan 

arakteristik bola voli, maka seorang pemain atau 

tim perlu melakukan program latihan untuk 

meningkatkan kemampuannya. 

Latihan merupakan proses meningkatkan 

kualitas fisik dan penampilan olahraga yang 

dilakukan secara berulang-ulang dengan 

pembebanan secara progresif. Awan, (2006); 

Budi et al. (2020) menjelaskan latihan 

merupakan suatu proses yang sistematik untuk 

meningkatkan kondisi fisik dan bertujuan untuk 

meningkatkan penampilan olahraga. 

Komponen kondisi fisik tersebut terdiri atas 

kekuatan, kecepatan, kelincahaan, kelentukan, 

daya tahan, daya ledak otot, koordinasi, 

keseimbangan, daya lentur, dan reaksi (Hidayat 

et al., 2020; Sukadiyanto, 2011). 

Power otot tungkai adalah kemampuan 

anggota gerak bawah yang bertujuan 

memaksimalkan otot-otot tungkai dalam 

mengatasi tahanan beban latihan dengan 

kekuatan maksimal dan dalam waktu yang 

sesingkat mungkin (Alfiansyah et al., 2020; 

Cahyadi et al., 2018). Power Otot merupakan 

hentakan otot yang membentuk energi sehingga 

persendian dan rangka tubuh bergerak  

(Suantika, 2016; Gunawan, 2016; Wibawa, 

2017; Putrayasa, 2018; Tunas, 2019; Tirtayasa, 

2020). Power otot tungkai sangat perlu untuk 

dilatih sejak dini. Dengan demikian perlu 

adanya latihan yang khusus untuk 

meningkatkan kekuatan power otot tungkai 

tersebut. Pembinaan fisik, teknik, maupun taktik 

dan mental tidak lepas dari latihan itu sendiri. 

Kemampuan power otot tungkai merupakan 

salah satu faktor terpenting untuk mendukung 

prestasi seorang atlet bola voli (Asnaldi, 2020; 

Pratiknyo, 2010). Salah satu bentuk Latihan 

power otot tungkai dalam permainan bola voli 

yaitu dengan menggunakan metode Latihan 

plyometric 

Utomo (2018) dan Puspita (2020) 

menyatakan bahwa latihan plyometric 

merupakan latihan anggota gerak bawah yang 

berhubungan langsung dengan gerakan 

meloncat-loncat baik menggunakan alat atau 

tanpa alat dan dapat meningkatkan power otot 

tungkai. Latihan plyometric mengacu pada 

latihan-latihan yang ditandai dengan kontraksi 

otot yang kuat sebagai respon terhadap 

pembebanan yang cepat dan dinamis (Priyono & 

Yudi, 2018).  Bentuk  latihan  plyometric yang 

dikaji dalam  penelitian ini adalah double leg tuck 

jump, selama ini jarang diterapkan latihan 

plyometric pada siswa ekstrakurikuler bola voli. 

Latihan plyometric double leg tuck jump 

merupakan bentuk latihan plyometric untuk 
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meningkatkan tinggi loncatan (Jumain, 2017; 

Ishak, 2015). 

Berdasarkan paparan diatas maka peneliti 

ingin melakukan penelitian tentang kedua media 

tanah (lapangan bola voli indoor) dan pasir 

(lapangan bola voli pantai) pada latihan ini 

belum diketahui media mana yang paling efektif 

pengaruhnya untuk meningkatkan tinggi 

loncatan (power otot tungkai). Untuk 

mengetahui bentuk latihan yang lebih baik  

memberikan pengaruh terhadap power otot 

tungkai, perlu diteliti melalui penelitian 

eksperimen.  

Berdasarkan studi pendahuluan, 

SMA/Sederajat di Purwokerto dengan 

pembinaan pelatih ektrakurikuler bola voli 

memiliki peluang yang besar untuk mendapat 

kejuaraan karena dibina oleh pelatih voli secara 

langsung, namun belum dapat memaksimalkan 

program latihan terbukti  belum mendapatkan 

kejuaraan di tingkat SMA/SMK seperti 

POPDA tahun 2019, dan event kejuaraan yang 

diselenggarakan oleh institusi. Hal ini tentunya 

menjadi masalah, terkait dengan kualitas 

pembibitan atlet yang seharusnya dapat 

dimaksimalkan. Oleh karena itu, penulis ingin 

melakukan penelitian tentang perbedaan 

pengaruh latihan plyometric double leg tuck jump di 

pasir dan tanah terhadap power otot tungkai 

siswa ekstrakurikuler bola voli putra 

SMA/SMK Negeri di Purwokerto. 

 

METODE 

Metode dan Desain 

Penelitian ini menggunakan jenis 

penelitian eksperimen semu (Quasi Experiment) 

dengan rancangan Two Groups Pretest-Posttest 

Design (Sugiyono, 2016). Dalam model ini terdiri 

dari dua kelompok, kelompok yang pertama 

mendapatkan latihan plyometric double leg tuck 

jump di pasir dan kelompok yang kedua 

mendapatkan latihan plyometric double leg tuck 

jump di tanah.  

 

Partisipan 

Populasi dalam penelitian ini yaitu siswa 

yang terdiri dari berbagai SMA/SMK di 

Purwokerto dengan jumlah 61 siswa dan 

kemudian dihasilkan jumlah sampel sebanyak 

12 orang pada masing-masing kelompok dengan 

teknik pengambilan sampel menggunakan 

ordinal pairing. 

 

Instrumen  

Penelitian ini menggunakan instrument 

Vertical Jump Test untuk mengukur power otot 

tungkai. Nilai validitas dan reliabilitas tes 

sebesar 0.98 (Nurhasan dan Hasanudin Chalil, 

2007). 

 

Prosedur 

Sumber data dalam penelitian ini 

meliputi data primer (pengisian identitas 

responden dan observasi hasil pengukuran power 

otot tungkai), serta data sekunder dalam 

penelitian ini berupa nama dan nomor 

handphone anggota ekstrakulikuler pada setiap 

SMA/SMK.  

Teratment yang dilakukan pada penelitian 

ini menggunakan latihan Double Leg Tuck Jump 

dengan membagi sampel kedalam 2 kelompok. 

Satu kelompok berlatih di media tanah dan 

kelompok lainnya berlatih dimedia pasir. 

Program latihan dilakukan selama 16 kali 

pertemuan (tes awal, perlakuan 14 kali dan tes 

akhir). 

Prosedur pengumpulan data penelitian 

dilakukan dengan melakukan tes awal dan tes 

akhir mengenai power otot tungkai atlet bola voli 

dengan menggunakan tes Vertical Jump. Setiap 

siswa melakukan tes vertical jump sebanyak 3 kali 

dan kemudian diambil nilai terbaik dari hasil 

loncatan. 

 

Analisis Data 

Analisis data menggunakan analisis 

univariat (uji prasyarat normalitas dan 

homogenitas) dan analisis bivariat (uji paired t 

test dan uji independent t test) dengan bantuan 

aplikasi SPSS. 

 

HASIL  

Berdasarkan proses penyusunan bagian 

pengolahan dan analisis data menyajikan dan 

menjelaskan hasil dan pembahasan penelitian 

yang meliputi karakteristik responden, pengaruh 

latihan plyometric double leg tuck jump media pasir 

dan tanah terhadap power otot tungkai. 
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Hasil Uji Normalitas dan Uji 

Homogenitas data power otot tungkai pada 

kelompok pasir dan tanah. 

 

Tabel 1. Data Pretest dan Posttest Power Otot 

Tungkai 

Data N 
Uji 

Normalitas 

Uji 

Homogenitas 

Pasir Pretest 12 0,665 
0,697 

Tanah Pretest 12 0,716 

Pasir Postest 12 0,728 
0,442 

Tanah Postest 12 0,626 

 

Hasil uji normalitas power otot tungkai 

pada media pasir sebelum dan sesudah 

dilakukan latihan plyometric double leg tuck jump 

yaitu 0,665 dan 0,728 (>0,05), sedangkan power 

otot tungkai pada media tanah sebelum dan 

sesudah dilakukan latihan plyometric double leg 

tuck jump sebesar 0,716 dan 0,626 (> 0,05 ). Uji 

homogenitas power otot tungkai pada kedua 

kelompok sebelum dan sesudah dilakukan 

latihan plyometric double leg tuck jump sebesar 

0,697 dan 0,442 (>0,05). Berdasarkan hasil 

perhitungan uji normalitas dan homogenitas 

pada setiap kelompok menunjukkan bahwa 

seluruh data dalam penelitian ini berdistribusi 

normal dan homogen. 

Hasil Uji Pairet Samples T Test data power 

otot tungkai pada kelompok pasir dan tanah. 

 

Tabel 2. Data Pairet Samples T Test Power 

Otot Tungkai 

Data Tes N Mean SD 
% 

Kenaikan 

P 

Pasir 

Pretest-
Posttest 

12 57,87 8,97 18,4 0 

Tanah 
Pretest-

Posttest 

12 53,63 9,94 9 0 

 

Nilai signifikasi pada kelompok pasir 

sebesar p=0,000 atau (p<0,05), sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan power otot tungkai sebelum dan 

sesudah pada kelompok pasir sebesar 18,4 %. 

Sedangkan nilai signifikasi pada kelompok 

tanah p=0,000 atau (p<0,05), sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara power otot tungkai sebelum dan 

sesudah pada kelompok tanah sebesar 9 %. 

Hasil uji hipotesis Independent Test untuk 

mengetahui perbedaan pengaruh latihan 

plyometric double leg tuck jump antar kelompok 

pasir dan tanah atlet bola voli. 

 

Tabel 3. Hasil Uji Independent Test 

Variabel N Mean % Perbedaan P 

Kelompok 

Pasir 
12 9.75 18,4 

9,4% 0,0 
Kelompok 

Tanah  
12 4.67 9 

 
Hasil analisis data untuk power otot 

tungkai pada kelompok tanah dan kelompok 

pasir. Rerata selisih skor power otot tungkai pada 

kelompok tanah lebih kecil dibandingkan dan 

kelompok pasir. Rerata pengetahuan pada 

kelompok pasir sebesar 9,75 dan rerata power 

otot tungkai pada kelompok tanah sebesar 4,67. 

Nilai signifikasi sebesar p=0,000 atau (p<0,05), 

sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara skor power otot 

tungkai pada kelompok tanah dan kelompok 

pasir sebesar 9,4%. 

 

PEMBAHASAN 

Latihan plyometric double leg tuck jump 

merupakan salah satu bentuk latihan plyometric 

yang dilakukan dengan cara membebani organ 

tubuh dengan berat badan sendiri (internal) 

sebagai penguat kaki, paha dan pinggul (Jumain, 

2017). Latihan plyometric  bertujuan  untuk 

meningkatkan eksplosif  power yang ditandai 

dengan adanya kontraksi otot yang sangat kuat 

yang merupakan respon dari  pembebanan  

dinamik  atau  regangan yang  cepat  dari  otot-

otot  yang  terlibat. Latihan dapat memberikan 

hasil yang optimal  dan bahkan maksimal,  

apabila direncanakan dan diprogram dengan 

baik (Jaya & Rohmat, 2019; Utomo, 2018). 

Latihan plyometric merupakan latihan 

yang memiliki beban latihan yang berat dengan 

masa interval kerja yang cepat, sehingga siswa 

dapat memperoleh hasil yang optimal dalam 

berlatih (Ismawan et al., 2019). Dengan 

penekanan pada waktu istirahat (ratio recovery) di 

harapkan dapat hasil yang lebih baik. Intensitas, 

frekuensi dan beban latihan disesuaikan dengan 
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tujuan yang ingin dicapai. Beban kerja berat 

yang diterapkan pada penelitian ini pada tingkat 

intensitas low intensity dengan tinggi gawang ±60 

cm dan 3 x 10 set.  

Penelitian Sri (2014) menunjukan hasil 

peningkatan skor power otot tungkai disebabkan 

melalui beban latihan low intensity akan 

merangsang terjadinya stretch reflex pada otot-

otot tungkai bagian bawah. Latihan plyometric 

akan menstimulasi berbagai perubahan dalam 

sistem neuromuskuler, memperbesar 

kemampuan-kemampuan otot untuk 

memberikan respon lebih cepat dan lebih kuat 

terhadap perubahan-perubahan yang ringan dan 

cepat pada panjangnya otot (stretch reflex) dengan 

gerakan melompati gawang dengan tinggi ±60 

cm dengan posisi kaki menyentuh dada. 

Peningkatan skor power otot tungkai 

dalam penelitian ini sebesar 9,75 pada media 

pasir. Hasil tersebut juga sesuai dengan hasil 

penelitian dari Singh (2016) latihan plyometrics 

sangat efektif untuk meningkatkan power otot 

tungkai pada atlet bola voli. Peneltian ini juga 

mendukung penelitian lainnya yang dilakukan 

oleh Arya (2016) yang menyatakan bahwa pola 

latihan pada media pasir dapat meningkatkan 

power otot tungkai sebesar 14555 J/s. 

Latihan plyometric merupakan salah satu 

latihan yang dapat digunakan untuk 

meningkatkan power otot tungkai. Secara 

fisiologi, latihan plyometric dapat menyebabkan 

stretch reflex atau reflek miotatik pada otot-otot 

tungkai yang terjadi dengan cepat. Stretch reflex 

dapat membangkitkan tenaga pengendali 

(proprioreceptor) yang dapat ditemukan dalam 

muscle spindle. Muscle spindle bertugas 

mengirimkan informasi ke sistem saraf pusat 

tentang kontraksi dan tendo golgi yang 

menerima perintah mengurangi beban otot 

sebagai pelindung dari kemungkinan cidera 

karena melakukan peregangan yang sangat kuat. 

Hal ini dapat disimpulkan bahwa latihan 

plyometric dapat meningkatkan power otot 

tungkai (Rusli, 2012). 

Media tanah merupakan salah satu media 

untuk latihan yang bertujuan untuk 

menghubungkan gerak kecepatan dan kekuatan 

untuk menghasilkan gerakan yang dilakukan 

pada permukaan tanah. Latihan plyometric pada 

media tanah yang dilakukan secara berulang-

ulang akan menghasilkan kemampuan untuk 

menciptakan sebuah reflek peregangan yang 

lebih kuat sehingga menghasilkan peningkatan 

energi selama fase konsentrik dan terjadi 

peningkatan power otot tungkai (Fabricius, 

2011). Peningkatan skor power otot tungkai 

dalam penelitian ini sebelum dan sesudah 

latihan plyometric double leg tuck jump pada media 

tanah yaitu sebesar 4,67. Hasil tersebut juga 

sesuai dengan hasil penelitian Arya (2016) yang 

menyatakan bahwa latihan pada media dapat 

meningkatkan power otot tungkai sebesar 11111 

J/s. 

Salah satu faktor yang dapat 

mempengaruhi power otot tungkai yaitu latihan 

fisik (Alfiansyah et al., 2020; Fahrizqi, 2018). 

Latihan fisik digunakan untuk meningkatkan 

kekuatan dan kecepatan otot. Latihan plyometric 

double leg tuck jump merupakan latihan yang 

memiliki beban latihan yang berat sebagai 

latihan fisik untuk meningkatkan power otot 

tungkai.  

Hasil penelitian menunjukan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan antara power 

otot tungkai kelompok tanah dan kelompok 

pasir. Jika dilihat dari skor rerata power otot 

tungkai pada kedua kelompok maka persentase 

selisih atau nilai posttest dikurangi pretest pow 

otot tungkai pada kelompok pasir (18,4%) lebih 

besar dari pada kelompok tanah (9%).  

Beban latihan dipengaruhi oleh dua hal 

yaitu beban media yang digunakan dan beban 

mekanik tubuh, dimana semakin besar 

pembebanan maka akan semakin 

mempengaruhi peningkatan power otot tungkai. 

Hal tersebut sesuai dengan hasil penelitian Arya 

(2016) menyatakan bahwa peningkatan power 

otot tungkai pada media pasir sebesar 14555 J/s 

lebih besar dibandingkan dengan media tanah 

sebesar 11111 J/s.  

Latihan plyometric double leg tuck jump 

pada kelompok pasir memberikan peningkatan 

skor yang lebih besar dalam meningkatkan power 

otot tungkai dibandingkan pada kelompok 

tanah. Hal ini didukung penelitian Atmaja 

(2017) menyatakan bahwa latihan pada media 

pasir lebih efektif untuk meningkatkan daya 

ledak otot tungkai. 

Kumar (2015) menyatakan bahwa media 

pasir merupakan media atau tempat latihan fisik 
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untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan 

dimana hambatannya merangsang otot untuk 

menjadi lebih cepat dan eksplosif. Selain itu 

media pasir bersifat lunak yang tidak terlalu 

membebani persendian sehingga sangat cocok 

sebagai media dalam berlatih kelincahan yang 

menuntuk gerakan yang eksplosif. Hal tersebut 

di dukung oleh Gragossian (2016) menyatakan 

bahwa media pasir merupakan media latihan 

yang sering digunakan oleh pelatih untuk 

mengurangi resiko latihan dan mendapatkan 

efek dari latihan pliometric yang tinggi. 

Mengurangi resiko latihan yang dimaksud yaitu 

beban yang berlebihan pada persendian saat 

berlatih.  

Media pasir merupakan salah satu media 

yang digunakan untuk latihan dan memiliki 

pengaruh yang lebih besar dibandingkan pada 

media tanah, dengan demikian responden lebih 

dapat meningkatkan power ledak otot tungkai. 

Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa 

media pasir yang digunakan sebagai tempat 

latihan plyometric double leg tuck jump lebih efektif 

meningkatkan power otot tungkai pada siswa 

ekstrakurikuler bola voli putra SMA/SMK 

Negeri di Purwokerto. 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian tentang 

perbedaan pengaruh latihan plyometric double leg 

tuck jump di pasir dan tanah terhadap power otot 

tungkai pada siswa ekstrakurikuler bola voli 

putra SMA/SMK Negeri di Purwokerto maka 

dapat disimpulkan bahwa metode latihan 

plyometric double leg tuck jump di pasir 

memilikipengaruh lebih baik daripada metode 

latihan di tanah, sehingga untuk dapat 

meningkatkan power otot tungkai sebaiknya 

melakukan metode latihan plyometric di pasir. 

Saran untuk penelitianm selanjutnya 

yaitu hasil penelitian ini hanya membatasi 

Latihan plyometric double leg tuck jump baik pada 

media pasir dan tanah, sehingga peneliti 

selanjutnya disarankan mengembangkan media 

lainnya dan pembinaan pencapaian prestasi 

khususnya bola voli dianjurkan untuk memiliki 

program latihan dengan intensitas 2-3 kali 

latihan dalam satu minggu. 
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