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ABSTRAK 

 
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh belum maksimalnya sistem pelatihan yng dilksanakan di Kegiatan 

Ekstrakurikuler SMA N4 Kediri dan faktor kondisi meloncat sebagai enunjang keberhasilan teknik 

dasar dalam permainan bolavoli. Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: (1) Adakah pengaruh 
latihan pliometrik side hope terhadap tinggi loncatan pada permainan bolavoli  peserta ekstrakurikuler 

SMAN 4 Kota Kediri?, (2) Adakah pengaruh latihan pliometrik jump to box terhadap tinggi loncatan 

pada permainan bolavoli  peserta ekstrakurikuler SMAN 4 Kota Kediri?, (3) Adakah perbedaan 
pengaruh latihan pliometrik side hope dan jump to box  terhadap tinggi loncatan pada permainan 

bolavoli peserta ekstrakurikuler SMAN 4 Kota Kediri. 

Penelitian ini menggunakan penelitian eksperimen dengan 2 kelompok perlakuan yang dibandingkan. 

Masing-masing kelompok mendapatkan 12 kali perlakuan dengan intenitas yang sama dan diambil 
dari 1 RM (repetition maximum). Intrumen penelitian menggunakan tes Vertical Jump yang 

digunakan untu mengukur tinggi loncatan. Teknik analisis data menggunakan analisis statistic SPSS 

16 IBM.  
Hasil dari penelitian ini adalah : (1) Ada pengaruh latihan pliometrik side hope terhadap tinggi 

loncatan pada permainan bolavoli  peserta ekstrakurikuler SMAN 4 Kota Kediri, dengan peningkatan 

sebesar 9,43% dan t hitung = 6.948 > t tabel = 2.23 dan nilai signifikansi p sebesar 0.000 < 0.05. Rata-

rata pretest sebesar 46,375 dan rata-rata posttest sebesar 50,75, (2) Ada pengaruh latihan pliometrik 
jump to box  terhadap tinggi loncatan pada permainan bolavoli  peserta ekstrakurikuler SMAN 4 Kota 

Kediri, dengan peningkatan sebesar 9,41% dan t hitung = 12.681 < t tabel = 2.23 dan nilai signifikansi 

p 0.000 < 0.05. Rata-rata pretest sebesar 46.50 dan rata-rata posttest sebesar 50.875, (3) Ada 
perbedaan pengaruh latihan pliometrik side hope dan jump to box  terhadap tinggi loncatan pada 

permainan bolavoli peserta ekstrakurikuler SMAN 4 Kota Kediri, dengan t hitung 2.597 > t tabel = 

2.09 dan sig. 0.017 < 0.05 
 

 

KATA KUNCI  : Pliometrik, jump to box, side hop, tinggi loncatan 
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I. LATAR BELAKANG 

Pengembangan pada aspek 

kesehatan, kebugaran jasmani, 

keterampilan berpikir kritis, stabilitas 

emosional, keterampilan sosial, 

penalaran dan tindakan moral melalui 

aktivitas jasmani dan olahraga yang 

diintergalkan pada sistem pendidikan 

untuk menciptakan manusia yang utuh. 

Salah satu bentuk dalam 

pengembangan beberapa aspek yaitu 

melalui pendidikan jasmani yang 

melekat pada pendidikan nasional. 

Pendidikan jasmani menjadi salah satu 

upaya dalam mewujudkan 

pengembangan individu menjadi 

manusia yang utuh serta menjadikan 

penerus bangsa. Pendidikan jasmani 

merupakan bentuk pemerintah dalam 

melaksanakan sistem pendidikan agar 

selalu berdampingan dengan 

pengembangan individu. Didalam 

intensifikasi penyelenggara pendidikan 

sebagai suatu proses pembinaan 

manusia yang berlangsung seumur 

hidup, peranan pendidikan jasmani 

sangat penting karena dapat 

memberikan kesempatan kepada siswa 

untuk terlibat langsung dalam berbagai 

pengalaman belajar melalui aktivitas 

jasmani, bermain dan olahraga yang 

dilakukan secara sistematis. 

Dalam roses pebelajaran terdapat 

materi ajar yang disampaikan pada 

siswa pada jam pelajaran. Salah 

satunya adalah terdapat materi 

permainan bola besar yang salah 

satunya adalah permainan bolavoli. 

Permainan bola voli adalah sebuah 

aktifitas yang dilakukan siswa dalam 

sebuah pembelajaran dengan 

menggunakan bola yang dipukul. 

Menurut PBVSI (2008: 7) 

dituliskan bahwa,  “bola voli adalah 

olah raga yang di mainkan oleh dua tim 

dalam setiap lapangan dengan 

dipisahkan oleh sebuah net”. 

Selanjutnya Muhammad Riza Pranopik 

(2017: 31) menerangkan, “Permainan 

bola voli adalah permainan yang 

dimainkan oleh dua tim, yang masing-

masing tim berjumlah 6 orang. Setiap 

pemain memiliki keterampilan khusus 

yakni sebagai pemukul, pengumpan, 

dan libero. Tujuan utama dalam 

permainan ini adalah memukul bola ke 

arah bidang lapangan lawan 

sedemikian rupa sehingga lawan tidak 

dapat mengembalikan bola”.  

Tujuan dari permainan bolavoli 

adalah memukul bola untuk 

mendapatkan poin dengan mengikut 

peraturan yang berlaku. Jadi dalam 

permainan bolavoli dibutuhkan 

keterampilan untuk dapat bermain 
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bolavoli. Keterampilan bermain 

bolavoli juga didapatkan tidaklah 

mudah. Dibutuhkan proses pelatihan 

yang panjang dan terstruktur agar dapat 

mendapatkan keterampilan bermain 

bolavoli yang bagus. Unsur-unsur yang 

meliputi kondisi fisik, teknik, taktik, 

kematangan mental, kerjasama dan 

pengalaman dalam bertanding (M. 

Yunus, 1992: 61). 

Pada dasarnya teknik pada 

bolavoli adalah passing (atas dan 

bawah), service, smash, block. Seperti 

yang dikatakan oleh Bhineka (2017), 

“ada 5 macam teknik dasar bolavoli, 

yaitu: (1) teknik servis, (2) teknik 

passing bawah, (3) teknik passing atas, 

(4) teknik smash, (5) teknik 

menghadang (block). 

Salah satu keterampilan bermain 

bolavoli yang harus dikuasai adalah 

smash. Smash merupakan salah satu 

pukulan untuk mendapatkan poin 

dengan karakter pukulan yang keras 

dan tajam ke bawah.Smash adalah 

tindakan memukul bola ke arah bawah 

menggunakan tenaga penuh, dilakukan 

dengan biasanya meloncat ke atas, 

bertujuan agara bola masuk ke bagian 

lapangan lawan (Robinson, 1993: 13). 

Sedangakan M. Mariyanto, (2006: 128) 

menuliskan bahwa, “Smash adalah 

suatu pukulan yang kuat dimana tangan 

kontak dengan bola secara penuh pada 

bagian atas, sehingga jalannya bola 

terjal dengan kecepatan yang tinggi, 

apabila pukulan bola lebih tinggi 

berada diatas net, maka bola dapat 

dipukul tajam ke bawah”. 

Setelah peneliti melakukan 

observasi selama dua hari latihan, 

terdapat temuan beberapa masalah 

yang mendasar dan sebagai bahan 

kajian penelitian ini. Masalah pertama 

yang ditemukan peneliti adalah sarana 

dan prasarana latihan memadai namun 

prestasi tidak sesuai harapan. Hal ini 

sangat bertolak belakang antara 

harapan dan kenyataannya. Sarana dan 

prasarana ekstrakurikuler bolavoli di 

SMA Negeri 4 Kota Kediri sangat 

memadai, sehingga dapat menunjang 

keberhasilan proses latihan, selanjutnya 

akan memberikan prestasi yang bagus 

dan sesuai dengan harapan. Masalah 

yang kedua adalah pelatih memberikan 

pelatihan teknik bolavoli, namun teknik 

smash siswa ektrakurikuler tidak 

pernah berhasil melewati net. Hal ini 

dikarenakan loncatan yang kurang 

tinggi sehingga mengakibatkan 

pukulan smash tidak berhasil. Selain itu 

program latihan yang tidak terstruktur 

dan terukur. Karena pengalaman dari 

pelatih hanyalah sebagai pemain dan 

kurang mengusai ilmu kepelatihan. 
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Melihat dari permasalahan yang 

ditemukan dilapangan, maka peneliti 

akan meneliti tentang metode latihan 

untuk meningkatkan tinggi loncatan. 

Karena tinggi loncatan diasumsikan 

dapat memberikan kuaitas smash 

menjadi lebih baik 

II. METODE 

  Penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah penelitian 

kuantitatif, karena dalam penelitian ini 

terdapat beberapa kecenderungan 

karakteristik pendekatan kuantitatif. 

Penelitian ini menggunakan 

penelitian eksperimen dengan 

membandingkan variabel bebas. 

Dengan latihan yang diberikan 

tersebut, akan terlihat hubungan sebab 

akibat sebagai pengaruh dari 

pelaksanaan latihan. Dalam penelitian 

ini penulis ingin mengetahui apakah 

ada pengaruh latihan Side Hop dan 

Jump to Box terhadap peningkatan 

tinggi loncatan. 

Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh peserta ekstrakurikuler 

bolavoli SMA Negeri 4 Kota Kediri 

Putra yang terdaftar dalam daftar 

presensi. Maka ditemukan populasi 

sebanyak 24 peserta ekstrakurikuler 

menggunakan sampel sebanyak 16 

siswa dari 24 siswa. Teknik 

pengambilan sampel dalam penelitian 

ini menggunkan purposive sampling 

yaitu teknik pengambilan sampel 

dengan ketentuan. Artinya untuk 

menjadi sampel dalam penelitian ini 

harus memenuhi ketentuan dari 

peneliti. 

Data dalam penelitian ini 

didapatkan dari tes dan pengukuran. 

Instrumen tes yang digunakan: (1) tes 

Jump to Box (2) tes Side Hop 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

pengujian normalitas 

menggunakan kolmogorov-smirnof.  

Dalam uji ini dapat digunakan 

untuk mengetahui bahwa data sampel 

berasal dari populasi yang berdistibusi 

normal dengan taraf signifikan 5%. 

Tabel 1. Uji Normalitas Data 

 

Dari hasil tabel di atas dapat 

dilihat bahwa data dari semua variabel 

memiliki nilai p (Sig.)> 0.05, maka 

Kelompok p 
Taraf 

Signifikansi 
Keterangan 

PretestJump 

to Box 

0.791 
0.05 

Normal 

PostestJump 

to Box 

1.000 0.05 Normal 

PretestSide 

Hop 

0.969 0.05 Normal 

PostestSide 

Hop 

0.989 0.05 Normal 
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semua variabel berdistribusi normal. 

Karena semua data berdistribusi 

normal, maka analisis dapat dilanjutkan 

dengan statistik parametrik. 

Uji homogenitas berguna untuk 

menguji kesamaan sampel yaitu 

seragam atau tidak varian sampel yang 

diambil dari populasi. Kaidah 

homogenitas jika p> 0,05, maka tes 

dinyatakan homogen, jika p< 0.05, 

maka tes dikatakan tidak homogen 

 

  Dari hasil tersebut dapat 

dilihat dari tabel Test of Homogeneity 

of Variancesdari semua variabel 

memiliki nilai p (Sig.) > 0.05, sehingga 

data bersifat homogen. Oleh karena 

semua data bersifat homogen maka 

analisis data dapat dilanjutkan dengan 

statistik parametrik. 

 

Perbandingan Hasil Pre-Test dan 

Post-Test tinggi loncatan 

kelompok eksperimen side hop 

peserta ekstrakurikuler bolavoli 

SMA N 4 Kota Kediri 

 

  Dari hasil uji t dapat dilihat 

bahwa t hitung 6.948 dan t-tabel df = 

10 sebesar 2.23,sedangkan nilai 

signifikansi p sebesar 0.000. Karena t 

hitung = 6.948 > t tabel = 2.23 dan nilai 

signifikansi p sebesar 0.000 < 0.05, 

berarti ada pengaruh yang signifikan. 

Dengan demikian hipotesis yang 

berbunyi Ada pengaruh latihan 

pliometrik side hope terhadap tinggi 

loncatan pada permainan bolavoli  

peserta ekstrakurikuler SMAN 4 Kota 

Kediri, 

 

Perbandingan Hasil Pre-Test dan 

Post-Testtinggi loncatan kelompok 

eksperimen Jump to Box peserta 

ekstrakurikuler bolavoli.  

 

  Dari hasil uji t dapat dilihat 

bahwa t hitung sebesar 12.681 dan t 

tabel df 10 = 2.23,sedangkan nilai 

signifikansi p 0.000. Karena t hitung = 

12.681 < t tabel = 2.23 dan nilai 

signifikansi p 0.000 < 0.05, berarti ada 

pengaruh yang signifikan. Dengan 

demikian hipotesis yang berbunyi ada 

pengaruh latihan pliometrik jump to 

Kelompok 
Levene 
statistic 

df1 df2 Sig. Keterangan 

Pre-test  .026 1 20 .873 Homogen 
Pos-test  .005 1 20 .944 Homogen 

Kelom

pok 

Rata

-rata 

t-test for Equality of means 

t 

hit

un

g 

t 

ta

bel 

Sig. 

(2tai

led) 

Mean 

Deffer

ence 

Kenai

kan 

Persen

tase 

Pre-

Test  

46,5

000 

12.

681 

2.2

3 

0.00

0 
4,3750 9,41% 

Kelom

pok 

Rata-

rata 

t-test for Equality of means 

t 

hitu

ng 

t 

tab

el 

Sig. 

(2tail

ed) 

Mean 

Deffere

nce 

Kenaik

an 

Persent

ase 

Pre-

Test  

12.727

3 6.9

48 

2.2

3 
0.000 4,3750 9,43%. 

Post-

Test 

17.636

4 
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box terhadap tinggi loncatan pada 

permainan bolavoli  peserta 

ekstrakurikuler SMAN 4 Kota Kediri. 

 

Perbandingan Postest Tinggi 
Loncatan Kelompok Eksperimen 
Jump to Box dan Kelompok 
Eksperimen Side Hop 

   

  Dari tabel hasil uji t di atas 

dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 

2.033 dan t-tabel df (20) = 2.09, 

sedangkan besarnya nilai signifikansi p 

0.017. Karena t hitung 2.597 > t tabel = 

2.09 dan sig. 0.017 < 0.05, berarti ada 

perbedaan yang signifikan antara 

posttest kelompok eksperimen jump to 

box dengan posttest kelompok 

eksperimen side hop. Dengan demikian 

hipotesis yang berbunyi “Ada 

perbedaan pengaruh latihan pliometrik 

side hope dan jump to box  terhadap 

tinggi loncatan pada permainan 

bolavoli peserta ekstrakurikuler SMAN 

4 Kota Kediri. 

 

IV. PENUTUP 

Berdasarkan hasil analisis data, 

deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan 

bahwa: 

1. Ada pengaruh latihan pliometrik 

side hope terhadap tinggi 

loncatan pada permainan bolavoli  

peserta ekstrakurikuler SMAN 4 

Kota Kediri, dengan peningkatan 

sebesar 9,43% dan t hitung = 

6.948 > t tabel = 2.23 dan nilai 

signifikansi p sebesar 0.000 < 

0.05. Rata-rata pretest sebesar 

46,375 dan rata-rata posttest 

sebesar 50,75. 

2. Ada pengaruh latihan 

pliometrik jump to box  

terhadap tinggi loncatan pada 

permainan bolavoli  peserta 

ekstrakurikuler SMAN 4 Kota 

Kediri, dengan peningkatan 

sebesar 9,41% dan t hitung = 

12.681 < t tabel = 2.23 dan nilai 

signifikansi p 0.000 < 0.05. Rata-

Kelompo
k 

Rata-
rata 

Kenai
kan % 

t-test for Equality of 
means 

t 
hitu
ng 

t 
tab
el 

Sig. 

Selis
ih 

Mea
n 

Post-Test  
Jump to 
Box 

50,87
50 

9,41% 
2.59

7 
2.09 

0.01
7 

0.11
5 

Post-Test  
Side Hop 

50,75
00 

9,43% 
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rata pretest sebesar 46.50 dan 

rata-rata posttest sebesar 50.875. 

3. Ada perbedaan pengaruh latihan 

pliometrik side hope dan jump to 

box  terhadap tinggi loncatan 

pada permainan bolavoli peserta 

ekstrakurikuler SMAN 4 Kota 

Kediri, dengan t hitung 2.597 > t 

tabel = 2.09 dan sig. 0.017 < 

0.05. 
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