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ABSTRACT 

 
This research was based on volleyball athletes who were masters of ball club 
volleyball when they did a less than optimal jump smash, as well as when they 
blocked the opponent's smash range was higher than their block so it was very easy 
to penetrate. This research was conducted using a quantitative approach using a 
preexperimental design method with a two-group pretest-posttest design. The 
sample in this research was 20 volleyball master ball club volleyball athletes. The 
research results were then processed using IBM SPSS 23 and a paired sample t 
test was carried out showing that the mean result of the pretest and posttest barrier 
hops was 93.70 to 100.40. The paired sample Ttest hypothesis test on the pretest 
data and posttest data obtained a sig (2-tailed) value. ) 0.005. Meanwhile, the knee 
tuck jump result was 93.10 to 99.00. The paired sample T-test hypothesis test on 
pretest data and posttest data obtained a sig (2-tailed) = 0.002. Based on the 
research results, the application of barrier hops and knee tuck jump exercises has 
an effect on increasing leg power and barrier hops exercises are more efficient on 
leg power at the Master Volleyball Club volleyball club and in subsequent research 
to be able to develop leg power in volleyball with different variables. 
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ABSTRAK 

 
Penelitian ini dilatar belakangi pada atlet bola voli master voli ball club ketika 
melakukan smash lompatan kurang maksimal, begitu juga saat melakukan block 
jangkauan smash lawan lebih tinggi dibandingkan blokingnya sehingga mudah 
sekali di tembus. Penelitian ini dilakukan dengan pendekatan kuantitatif dengan 
metode preexperimental design dengan desain two-group pretest-posttest. Sampel 
pada penelitin ini yaitu 20 atlet bola voli master voli ball club. Hasil penelitian 
kemudian diolah menggunakan IBM SPSS 23 dan dilakukan uji t paired sample test 
menunjukan hasil mean pretest dan posttest barrier hops adalah 93,70 menjadi 
sebesar 100,40 uji hipotesis paired sample Ttest pada data pretest dan data 
posttest diperoleh nilai sig (2-tailed) 0,005. Sedangkan hasil knee tuck jump 93,10 
menjadi sebesar 99,00 uji hipotesis paired sample T-test pada data pretest dan data 
posttest diperoleh nilai sig (2-tailed)= 0,002. Berdasarkan hasil penelitian 
diterapkanya latihan barrier hops dan knee tuck jump berpengaruh peningkatan 
power tungkai dan latihan barrier hops lebih efisien terhadap power tungkai pada 
klub bola voli master voli ball club dan dalam penelitian berikutnya agar dapat 
mengembangkan power tungkai pada bola voli dengan variabel yang berbeda. 
 
Kata Kunci: Latihan, Berrier Hops, Knee Tuck Jump, Power Tungkai, Bola Voli
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A. Pendahuluan  
Bola voli merupakan olah raga 

yang dimainkan oleh dua tim dalam 

setiap lapangan dengan dipisahkan 

oleh sebuah net. Tujuan dari 

permainan yaitu melewati bola di atas 

net agar dapat jatuh menyentuh lantai 

lawan. Setiap tim dapat memainkan 

tiga kali pantulan untuk 

mengembalikan bola. Perkembangan 

permainan bola voli bukanlah secara 

kebetulan, hal ini dapat dilihat dalam 

setiap negara mempunyai organisasi 

bola voli sebagai wadah untuk 

pembinaan para atlet, yang kemudian 

dapat mewakili pertandingan bola voli 

di tingkat olympiade. 

Masalah yang umum ditemukan 

dalam klub ini yaitu daya ledak atau 

power serta kemampuan loncatan 

yang masih belum optimal, karena hal 

ini disebabkan oleh tungkai yang tidak 

memiliki kemampuan yang maksimal. 

Power tungkai yang dihasilkan rendah 

oleh pemain di klub ini, karena 

kurangnya latihan yang difokuskan ke 

power tungkai ini. Bentuk latihan untuk 

mengembangkan kemampuan power 

tungkai yaitu metode latihan 

pliometrik. Karena metode latihan ini 

dapat menjadi pilihan tepat untuk 

memperbaiki dan meningkatkan 

kemampuan biomotorik atlet, 

sehingga seluruh komponen-

komponen fisik yang diperlukan dapat 

terpenuhi. Atlet yang sering 

melakukan aktivitas fisik membuat 

daya ledak otot menjadi baik, karena 

daya ledak muncul akibat perpaduan 

antara muscle strength serta muscle 

speed yang sebelumnya sudah ada 

pengembangan dan pelatihan, 

sehingga muscle explosive timbul 

(Ahdan, 2020). 

Barrier hop merupakan latihan 

yang bertujuan untuk meningkatkan 

daya ledak otot tungkai dengan cara 

melompat melewati halangan seperti 

cones. Salah satu metode latihan 

yang dapat digunakan untuk 

mengembangkan daya ledak eksplosif 

adalah pelatihan pliometrik. Kelebihan 

latihan ini yaitu dapat meningkatkan 

loncatan yang maksimal. (Isabella & 

Bakti, 2021). 

Knee Tuck Jump adalah salah 

satu jenis latihan pliometrik yang 

bertujuan untuk meningkatkan 

kekuatan dan daya ledak otot tungkai. 

Knee Tuck Jump hanya satu dari 

banyak latihan pliometrik. Penting 

untuk memasukkan variasi latihan 

lainnya agar otot tidak terbiasa dan 

untuk menghindari kejenuhan (Aziz & 

Musyayadah, 2019). 
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Power adalah salah satu unsur 

kondisi fisik yang dibutuhkan untuk 

hampir semua cabang olahraga 

termasuk didalamnya bola voli. Hal ini 

dapat dipahami karena daya ledak 

(power) tersebut mengandung unsur 

gerak eksplosif, sedangkan gerakan 

ini dibutuhkan dalam aktivitas 

olahraga berprestasi. Power otot 

tungkai terjadi akibat saling 

memendek dan memanjang otot 

tungkai atas dan bawah yang 

didukung oleh dorongan otot kaki 

dengan kekuatan dan kecepatan 

maksimum (Huda, 2023). 

Dari latihan tersebut diharapkan 

latihan secara teratur dan berulang 

kali. Latihan fisik adalah kegiatan fisik 

yang dilakukan dengan cara dan 

aturan tertentu dalam jangka waktu 

yang relatif lama dengan beban yang 

meningkat secara bertahap. Traning 

adalah proses sitematis dari berlatih 

atau bekerja yang secara bertahap 

meningkatkan jumlah pekerjaan atau 

latihan. Tujuan utama dari latihan 

dalam olahraga adalah untuk 

membantu atlit dalam meningkatkan 

keterampilan dan prestasinya 

semaksimal mungkin. 

B. Metode Penelitian  
Metode penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

kuantitatif. Eksperimen dilakukan 

untuk mengusahakan timbulnya suatu 

kejadian atau keadaan serta 

kemudian diteliti bagaimana 

akibatnya. Dengan kata lain metode 

eksperimen, menurut (Hamdayana, 

2017) metode eksperimen adalah 

metode pemberian kesempatan 

kepada anak didik perorangan atau 

kelompok untuk 46 dilatih melakukan 

suatu proses atau percobaan. Metode 

ini digunakan untuk mengetahui 

pengaruh latihan barrier hops dan 

knee tuck jump terhadap power 

tungkai pada Klub Bola Voli Master 

Voly Ball Club (MAVOC). 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan  
Penelitian dilakukan pada atlet 

bola voli Master Voly Ball Club 

(MAVOC) yang berjumlah 20 atlet. 

Analisis data penelitian menggunakan 

hasil dari Uji prasyarat yang harus 

dilakukan sebelum uji-t. Uji prasyarat 

dilakukan untuk memastikan apakah 

data yang dianalisis layak untuk 

analisis dan pengujian hipotesis. Uji 

prasyarat ini mencakup uji normalitas 

menggunakan uji kolmogorov-smirnov 

dan uji homoginetas menggunakan uji 

statistik lavene. Berikut hasil uji 

statistic pada Latihan Knee Tuck 

Jump yang diperoleh data pada saat 
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pretest dan posttest yang disajikan 

dan dianalisa dalam data sebagai 

berikut: 
Tabel 1 Deskriptif Statistic Latihan Knee 

Tuck Jump 

 
Berdasarkan tabel yang 

diperoleh keterangan rata-rata hasil 

sebelum latihan Knee Tuck Jump 

terhadap power tungkai pada klub 

Bola Voli Master Voli Ball Club 

sebesar 93.10 dengan simpangan 

baku atau std deviation sebesar 9.632 

nilai maksimal 115 dan nilai minimal 

79. Rata-rata hasil setelah latihan 

Knee Tuck Jump terhadap power 

tungkai pada klub Bola Voli Master 

Voli Ball Club adalah 99.00 dengan 

simpangan baku atau std deviation 

13.081, nilai maksimal 133 dan nilai 

minimal 84. 
Tabel 2 Deskriptif Statistic Latihan Barrier 

Hops 

 
Berdasarkan tabel yang 

diperoleh keterangan rata-rata hasil 

sebelum latihan Barrier Hops 

terhadap power tungkai pada klub 

Bola Voli Master Voli Ball Club 

sebesar 93.70 dengan simpangan 

baku atau std deviation sebesar 

8.001, nilai maksimal 112 dan nilai 

minimal 85. Rata-rata hasil setelah 

latihan Barrier Hops adalah 100.40 

dengan simpangan baku atau std 

deviation 9.070, nilai maksimal 118 

dan nilai minimal 91. 
Tabel 3 Uji Normalitas latihan Knee Tuck 

Jump 

 
Berdasarakan hasil normalitas 

yang diperoleh dengan taraf 

signifikansi 0.05 menunjukkan bahwa 

nilai signifikansi latihan Knee Tuck 

Jump terhadap power tungkai pada 

klub Bola Voli Master Voli Ball Club 

sebesar 0.200>0.05, maka data 

berdistribusi normal. Maka bisa 

disimpulkan bahwa data latihan Knee 

Tuck Jump terhadap power tungkai 

pada klub Bola Voli Master Voli Ball 

Club berdistribusi normal. 
Tabel 4 Uji Normalitas latihan Barrier 

Hops 
 

 
Berdasarakan hasil normalitas 

yang diperoleh dengan taraf 

signifikansi 0.05 menunjukkan bahwa 
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nilai signifikansi latihan Barrier Hops 

terhadap power tungkai pada klub 

Bola Voli Master Voli Ball Club 

sebesar 0.006>0.05, maka data 

berdistribusi normal. Maka bisa 

disimpulkan bahwa data latihan 

Barrier Hops terhadap power tungkai 

pada klub Bola Voli Master Voli Ball 

Club berdistribusi normal. 
Tabel 5 Uji Homogenitas latihan knee tuck 

jump 

 
Berdasarkan hasil uji 

homogenitas dengan taraf sigifikansi 

>0.05 menunjukkan bahwa data 

latihan knee tuck jump terhadap 

power tungkai pada klub Bola Voli 

Master Voli Ball Club dengan nilai P 

value sig 0,819 > 0.05 maka data 

bersifat homogen. Dapat disimpulkan 

bahwa hasil data homogenitas data 

bersifat homogen. 
Tabel 6 Uji Homogenitas latihan Barrier 

Hops 

 
Berdasarkan hasil uji homogen 

dengan taraf sigifikansi >0.05 

menunjukkan bahwa data data latihan 

Barrier Hops terhadap power tungkai 

pada klub Bola Voli Master Voli Ball 

Club dengan nilai P value sig 0.633 > 

0.05 maka data bersifat homogen. 

Dapat disimpulkan bahwa hasil data 

homogenitas data bersifat homogen. 

Sementara untuk mengetahui 

persentase peningkatan latihan knee 

tuck jump dan latihan Barrier Hops 

menggunakan rumus peningkatan 

persentase. 

Presentase Peningkatan:   
𝑛𝑖𝑙𝑎𝑖	𝑎𝑘ℎ𝑖𝑟	(𝑝𝑜𝑠𝑡	𝑡𝑒𝑠𝑡) − 𝑛𝑖𝑙𝑎𝑖	𝑎𝑤𝑎𝑙	(𝑝𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡)

𝑛𝑖𝑙𝑎𝑖	𝑎𝑤𝑎𝑙
× 100	

 

Latihan knee tuck jump  

=	!!,##$!%,&#
!%,&#

× 100%	= 6,3% 

Latihan  Barrier Hops 

 = &##,'#$!%,(#
!%,(#

× 100% = 7,1%      

Tabel 7 Uji Hipotesis Kelompok latihan 
knee tuck jump 

 

Berdasarkan hasil uji hipotesis 

diatas, untuk hasil pretest dan posttes 

power tungkai dengan menggunakan 

latihan knee tuck jump pada klub Bola 

Voli Master Voli Ball Club diperoleh 

menunjukan nilai sig (2- tailed) = 0,002 

< 0,05 yang berarti Ha diterima, 

dengan kesimpulan adanya pengaruh 

latihan knee tuck jump terhadap 

peningkatan power tungkai pada klub 

Bola Voli Master Voli Ball Club. 
Tabel 8 Uji hipotesis atihan Barrier Hops 

 



Didaktik : Jurnal Ilmiah PGSD FKIP Universitas Mandiri  
ISSN Cetak : 2477-5673 ISSN Online : 2614-722X 

Volume 10 Nomor 03, September 2024 
 

496 
 

Berdasarkan hasil uji hipotesis 

diatas, untuk hasil pretest dan posttes 

power tungkai dengan menggunakan 

atihan Barrier Hops pada klub Bola 

Voli Master Voli Ball Club diperoleh 

menunjukan nilai sig (2- tailed) = 0,005 

< 0,05 yang berarti Ha diterima, 

dengan kesimpulan adanya pengaruh 

pada atihan Barrier Hops terhadap 

peningkatan power tungkai pada klub 

Bola Voli Master Voli Ball Club. 

 

D. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisa data 

dan hasil uji penelitian serta 

pembahasan, yang telah dilakukan 

dapat diambil kesimpulan : 

1. Adanya pengaruh latihan knee 

tuck jump terhadap power tungkai 

pada klub Bola Voli Master Voli 

Ball Club, dengan nilai presentase 

kenaikan pretest - posttest pada 

latihan knee tuck jump 6,3%. 

2. Adanya pengaruh latihan Barrier 

Hops terhadap power tungkai 

pada klub Bola Voli Master Voli 

Ball Club, dengan nilai presentase 

kenaikan pretest - posttest pada 

latihan Barrier Hops 7,1%. 

3. Berdasarkan hasil penelitian, 

maka dapat disimpulkan bahwa 

Latihan Barrier Hops berpengaruh 

terhadap power tungkai pada klub 

Bola Voli Master Voli Ball Club. 
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