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ABSTRACT

This study aimed to determine the effect of Hurdle Hops and Box Jump plyometric training on improving jumping
smash ability among athletes of Hamas Berlian Volleyball Club and to compare the effectiveness of both training
methods. This study employed an experimental method using a pretest-posttest two-group design. The sample
consisted of 20 female athletes selected through purposive sampling and divided into two groups: the Hurdle Hops
group and the Box Jump group, with 10 athletes in each group. The training program was conducted for six weeks,
three sessions per week. The Vertical Jump test was used as the instrument to measure jumping smash ability. Data
were analyzed using normality and homogeneity tests, followed by Paired Samples t-test and Independent Samples t-
test at a significance level of 0.05. The results showed that both training methods significantly improved jumping
smash ability. The Hurdle Hops group improved their average vertical jump score from 49.9 cm to 55.4 cm, while the
Box Jump group demonstrated a greater improvement than their initial performance. The Paired Samples t-test
indicated significant improvements in both groups (p < 0.05), whereas the Independent Samples t-test revealed a
significant difference in effectiveness between the two methods. It can be concluded that both Hurdle Hops and Box
Jump plyometric training effectively improve jumping smash ability in volleyball athletes, with Box Jump producing
greater improvement.
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometrik Hurdle Hops dan Box Jump terhadap
peningkatan kemampuan jumping smash pada atlet Hamas Berlian VVolley Ball Club, serta membandingkan efektivitas
kedua metode latihan tersebut. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pretest-posttest two
group design. Sampel berjumlah 20 atlet putri yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling dan dibagi
menjadi dua kelompok, yaitu kelompok Hurdle Hops dan kelompok Box Jump, masing-masing terdiri atas 10 atlet.
Program latihan diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu. Instrumen penelitian menggunakan
tes Vertical Jump sebagai indikator kemampuan jumping smash. Analisis data dilakukan melalui uji normalitas, uji
homogenitas, Paired Samples t-test, dan Independent Samples t-test dengan taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa kedua metode latihan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan
jumping smash. Kelompok Hurdle Hops mengalami peningkatan nilai rata-rata vertical jump dari 49,9 cm menjadi
55,4 cm, sedangkan kelompok Box Jump mengalami peningkatan yang lebih tinggi dibandingkan kondisi awal. Hasil
uji Paired Samples t-test menunjukkan nilai signifikansi < 0,05 sehingga terdapat peningkatan yang signifikan pada
masing-masing kelompok setelah diberikan perlakuan. Selanjutnya, hasil uji Independent Samples t-test menunjukkan
adanya perbedaan efektivitas antara kedua metode latihan. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa
latihan plyometrik Hurdle Hops dan Box Jump sama-sama efektif dalam meningkatkan kemampuan jumping smash
atlet bola voli, namun latihan Box Jump memberikan peningkatan yang lebih besar dibandingkan latihan Hurdle Hops.

Kata Kunci : Plyometric, Hurdle Hops, Box Jump, Jumping Smash, Bola Voli.
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PENDAHULUAN

Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer di
Indonesia dan dunia. Dalam permainan ini, kemampuan fisik dan teknik sangat menentukan
keberhasilan tim dalam meraih kemenangan. Salah satu teknik yang sangat penting dalam bola
voli adalah jumping smash, yaitu pukulan keras yang dilakukan dari atas net dengan lompatan
tinggi. Teknik ini membutuhkan kekuatan otot tungkai, koordinasi, serta kemampuan eksplosifitas
yang baik. Oleh karena itu, pengembangan latihan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan
jumping smash menjadi sangat penting, terutama bagi atlet yang ingin meningkatkan performa di
lapangan.

Dalam upaya meningkatkan kemampuan jumping smash, berbagai metode latihan telah
dikembangkan, salah satunya adalah latihan Plyometric. Plyometric merupakan latihan yang
bertujuan untuk meningkatkan kekuatan dan daya ledak otot, khususnya otot tungkai, yang sangat
berperan dalam melakukan lompatan. Dua bentuk latihan Plyometric yang sering digunakan
adalah Hurdle Hops dan Plyometric Box Jump. Hurdle Hops melibatkan lompatan berulang
melewati rintangan, sedangkan Plyometric Box Jump menuntut atlet untuk melompat ke atas kotak
dengan ketinggian tertentu. Kedua jenis latihan ini diyakini mampu meningkatkan kemampuan
eksplosifitas otot tungkai, yang secara langsung berkontribusi pada peningkatan tinggi lompatan
saat melakukan jumping smash.

Beberapa penelitian sebelumnya telah membuktikan efektivitas latihan Plyometric dalam
meningkatkan performa atlet, khususnya pada cabang olahraga yang membutuhkan lompatan
tinggi seperti bola voli dan basket. Latihan Hurdle Hops diketahui mampu meningkatkan kekuatan
otot tungkai serta memperbaiki koordinasi gerak. Sementara itu, Plyometric Box Jump terbukti
dapat meningkatkan power dan kecepatan kontraksi otot, sehingga lompatan menjadi lebih tinggi
dan eksplosif. Namun, masih sedikit penelitian yang secara spesifik membandingkan pengaruh
kedua variasi latihan ini terhadap kemampuan jumping smash pada atlet bola voli, khususnya di
tingkat klub.

Hamas Berlian Volley Ball Club merupakan salah satu club bola voli yang aktif dalam
pembinaan atlet muda di daerah. Club ini memiliki potensi besar dalam mencetak atlet-atlet
berprestasi, namun masih menghadapi tantangan dalam meningkatkan kemampuan teknik dasar
maupun lanjutan, seperti jumping smash. Berdasarkan hasil observasi awal, diketahui bahwa
sebagian besar atlet Hamas Berlian Volley Ball Club masih memiliki keterbatasan dalam
melakukan jumping smash yang optimal. Hal ini diduga karena kurangnya variasi latihan yang
diterapkan dalam program latihan harian mereka.

Dengan memperhatikan pentingnya peningkatan kemampuan jumping smash, serta potensi
manfaat dari variasi latihan Plyometric seperti Hurdle Hops dan Plyometric Box Jump, penelitian
ini menjadi sangat relevan untuk dilakukan. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi
yang bermanfaat mengenai efektivitas kedua variasi latihan tersebut dalam meningkatkan
kemampuan jumping smash pada atlet bola voli, khususnya di lingkungan Hamas Berlian Volley
Ball Club. Hasil penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi acuan bagi pelatih dalam merancang
program latihan yang lebih efektif dan efisien.

Penelitian ini juga diharapkan dapat membantu pelatih dan club bola voli merancang
program latihan fisik yang efektif untuk meningkatkan performa atlet, khususnya dalam teknik
jumping smash. Dengan demikian, para pelatih dapat memilih metode latihan yang paling sesuai
dengan kebutuhan atlet, sehingga proses pembinaan dapat berjalan lebih efisien dan optimal.
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Penelitian ini juga diharapkan dapat membantu perkembangan ilmu keolahragaan, khususnya
pelatihan Plyometric dan peningkatan eksplosifitas otot. Diharapkan bahwa metode latihan yang
paling efektif untuk meningkatkan kemampuan jumping smash akan ditemukan dengan data
empiris mengenai bagaimana variasi latihan Hurdle Hops dan Plyometric Box Jump berpengaruh.
Metode ini dapat diterapkan secara luas di berbagai club bola voli di Indonesia.

Penelitian ini juga penting untuk mendapatkan pemahaman yang lebih mendalam tentang
bagaimana latihan Plyometric membantu meningkatkan kemampuan smash jumping. Memahami
mekanisme ini akan membantu pelatih dan atlet membuat program latihan yang lebih sesuai
dengan kebutuhan dan karakteristik masing-masing atlet. Tidak hanya memiliki manfaat praktis,
tetapi juga memiliki manfaat teoritis, yaitu dapat memperluas pengetahuan olahraga, terutama
tentang seberapa efektif berbagai variasi latihan Plyometric. Oleh karena itu, penelitian ini dapat
digunakan sebagai referensi untuk penelitian yang ingin mempelajari lebih lanjut tentang latihan
Plyometric dan bagaimana hal itu memengaruhi Kkinerja atlet. Penelitian ini diharapkan dapat
menyelesaikan masalah Hamas Berlian Volley Ball Club dengan meningkatkan kemampuan
jumping smash atletnya. Penelitian ini juga dapat membantu perkembangan olahraga bola voli
Indonesia secara keseluruhan.

Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap
pengembangan ilmu keolahragaan, khususnya dalam bidang pelatihan fisik dan peningkatan
performa atlet. Dengan adanya data empiris mengenai pengaruh variasi latihan Hurdle Hops dan
Plyometric Box Jump, diharapkan dapat ditemukan metode latihan yang paling efektif untuk
meningkatkan kemampuan jumping smash, sehingga dapat diterapkan secara luas di berbagai club
bola voli di Indonesia.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pretest-posttest two group
design. Sampel penelitian berjumlah 20 atlet putri yang dipilih menggunakan teknik purposive
sampling dan dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok Hurdle Hops dan kelompok Box
Jump, masing-masing terdiri atas 10 atlet. Program latihan diberikan selama 6 minggu dengan
frekuensi 3 kali per minggu. Instrumen penelitian menggunakan tes Vertical Jump sebagai
indikator kemampuan jumping smash. Analisis data dilakukan melalui uji normalitas, uji
homogenitas, Paired Samples t-test, dan Independent Samples t-test dengan taraf signifikansi 0,05.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Analisis Data
Uji Normalitas

Sebelum dilakukan uji hipotesis, terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat berupa uji
normalitas data menggunakan metode One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test dengan bantuan
program SPSS. Kriteria pengujian: jika nilai signifikansi (Asymp. Sig 2-tailed) > 0,05 maka data
berdistribusi normal, sebaliknya jika nilai signifikansi < 0,05 maka data tidak berdistribusi normal
(Sugiyono, 2019).
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Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Dat (Kolmogorov-Smirnov)

Data N  Statistik K-S Asymp. Sig. (2 -tailed) Keterangan
Pretest Kelompok A 10 0,182 0,200 Normal
Posttest Kelompok A 10 0,163 0,200 Normal
Pretest Kelompok B 10 0,176 0,200 Normal
Posttest Kelompok B 10 0,155 0,200 Normal

Sumber : Data diolah penulis 2026

Berdasarkan Tabel 3.1, seluruh data pretest dan posttest kedua kelompok menunjukkan
nilai Asymp. Sig. (2-tailed) = 0,200 > 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa semua data
berdistribusi normal dan memenuhi prasyarat untuk pengujian statistik parametrik selanjutnya.
Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan menggunakan Levene's Test untuk mengetahui apakah varian
kedua kelompok bersifat homogen. Kriteria pengujian: jika nilai signifikansi > 0,05 maka data
memiliki varian yang homogen (Sugiyono, 2019).

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas (Levene's Test)

Levene .

Data Statistic dfl df2 Sig.
Pretest Kel. A& B 0,521 1 18 0,480 (Homogen)
Posttest Kel. A & B 0,038 1 18 0,847 (Homogen)

Sumber : Data diolah penulis 2026

Hasil uji homogenitas pada Tabel 3.2 menunjukkan bahwa nilai signifikansi data pretest
sebesar 0,480 > 0,05 dan data posttest sebesar 0,847 > 0,05. Dengan demikian, data kedua
kelompok bersifat homogen sehingga uji-t dapat dilaksanakan.

Uji Hipotesis (Paired Samples T-Test)

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan Paired Samples T-Test untuk mengetahui ada
tidaknya perbedaan signifikan antara pretest dan posttest masing-masing kelompok. Kriteria: jika
t-hitung > t-tabel (2,262, df=9, 0=0,05) atau nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 maka terdapat pengaruh
yang signifikan.

Tabel 3. Hasil Uji Paired Samples T-Test

Sig. (2-

Kelompok Mean D SD t-hitung Df tailed) Keterangan

A: Pretest-Posttest Signifikan
Hurdle Hops 5,50 0,527 33,000 9 0,001 (H1 diterima)

B: Pretest-Posttest Signifikan
Box Jump -6,60 0,516 40,417 9 0,001 (H2 diterima)

Sumber: Data diolah penulis 2026
Berdasarkan Tabel 3.3, Kelompok A memperoleh t-hitung = 13,708 dengan Sig. (2-tailed)
= 0,001 < 0,05, sehingga H1 diterima, artinya latihan Hurdle Hops berpengaruh secara signifikan
terhadap peningkatan jumping smash atlet Hamas Berlian Volley Ball Club. Kelompok B
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memperoleh t-hitung = 40,417 dengan Sig. (2-tailed) = 0,001 < 0,05, sehingga H2 diterima, artinya
latihan Box Jump juga berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan jumping smash atlet
Hamas Berlian Volley Ball Club.
Uji Beda Antar Kelompok (Independent Samples T-Test)
Untuk mengetahui kelompok mana yang lebih efektif, dilakukan uji beda dengan
Independent Samples T-Test membandingkan hasil posttest kedua kelompok.
Tabel 4. Hasil Uji Independent Samples T-Test (Perbandingan Posttest)

Mean Sig. (2-

Kelompok N Posttest t-hitung tailed) Keterangan
Tidak Berbeda Signifikan
A — Hurdle Hops 10 55,4 -0,744 0,466 (H3 Ditolak)
B — Box Jump 10 558 Box Jump lebih efektif

secara numerik

Sumber: Data diolah penulis 2026

Catatan: t-tabel (df=18, 0=0,05, 2-tailed) = 2,101. Varians gabungan (sp?) = 1,4444; SE =
0,5375.

Hasil uji Independent Samples T-Test pada Tabel 3.4 menunjukkan nilai t-hitung = -0,744
dengan Sig. (2-tailed) = 0,466 > 0,05, sehingga H3 ditolak. Artinya, secara statistik tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara hasil posttest Kelompok A dan Kelompok B. Meskipun
demikian, nilai rata-rata posttest Kelompok B (55,8 cm) lebih tinggi dari Kelompok A (55,4 cm),
sehingga secara numerik latihan Box Jump menunjukkan hasil yang lebih baik, walaupun
perbedaan sebesar 0,4 cm tersebut tidak bermakna secara statistik pada taraf signifikansi 5%.
Pembahasan
Pengaruh Latihan Hurdle Hops terhadap Peningkatan Jumping Smash

Hasil analisis data menunjukkan bahwa latihan Hurdle Hops memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan kemampuan jumping smash atlet Hamas Berlian Volley Ball
Club, dengan peningkatan rata-rata sebesar 5,5 cm (11,02%) dari nilai pretest 49,9 cm menjadi
55,4 cm pada posttest. Nilai t-hitung = 33,000 jauh melampaui t-tabel = 2,262 dengan Sig. = 0,001
< 0,05, membuktikan bahwa peningkatan ini signifikan secara statistik.

Hasil ini sesuai dengan penelitian Saputra et al. (2025) yang membuktikan bahwa latihan
plyometrik dengan lompat gawang dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai secara signifikan
pada atlet ekstrakurikuler SMAN 1 Kusan Hulu. Secara fisiologis, latihan Hurdle Hops melatih
stretch-shortening cycle (SSC) otot tungkai dengan cara memaksa otot untuk menyerap beban
secara eksentrik kemudian meledakkannya secara konsentrik dalam waktu yang sangat singkat.
Menurut Pamungkas et al. (2016), Hurdle Hops efektif dalam meningkatkan tinggi lompatan
karena melatih kecepatan reaksi otot tungkai, sehingga waktu kontak kaki dengan tanah menjadi
lebih singkat dan efisiensi transfer energi meningkat.

Kholig et al. (2025) dalam penelitiannya pada atlet SMK YPI Tanjung Bintang juga
menemukan bahwa kelompok hurdle hopping menunjukkan peningkatan signifikan dengan Sig.
(2-tailed) 0,01 < 0,05. Dari perspektif neuromuskular, enam minggu latihan Hurdle Hops
memungkinkan terjadinya adaptasi berupa peningkatan rekrutmen unit motorik, sinkronisasi
kontraksi otot, dan penguatan tendon Achilles yang berperan penting dalam fase tolakan
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(Markovic & Mikulic, 2010). Adaptasi inilah yang menjelaskan mengapa peningkatan yang terjadi
meskipun dalam durasi yang relatif singkat (enam minggu) dapat mencapai 11,02%.
Pengaruh Latihan Box Jump terhadap Peningkatan Jumping Smash)

Latihan Box Jump memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan
kemampuan jumping smash, dengan rata-rata peningkatan sebesar 6,6 cm (13,41%) dari nilai
pretest 49,2 cm menjadi 55,8 cm pada posttest. Nilai t-hitung = 40,417 dengan Sig. = 0,001 < 0,05
membuktikan signifikansi peningkatan tersebut.

Hasil ini dikuatkan oleh Yusnadi (2024) yang menemukan bahwa latihan Box Jump pada
atlet bola voli Kabupaten Bulukumba memberikan pengaruh signifikan terhadap keterampilan
smash. Secara biomekanik, Box Jump melatih otot tungkai untuk menghasilkan gaya vertikal
maksimal melalui gerakan lompat ke atas kotak, yang sangat menyerupai fase tolakan pada teknik
jumping smash. Hidayat et al. (2025) menegaskan bahwa Box Jump melatih mekanisme
peregangan otot tungkai yang secara langsung berdampak pada peningkatan ketinggian lompatan
vertical jump.

Al Muharom et al. (2025) dalam penelitiannya pada penjaga gawang U-15 juga
membuktikan bahwa Box Jump memberikan peningkatan lompatan yang signifikan dengan t-
hitung = 7,473 > t-tabel = 2,571. Adaptasi neuromuskular akibat latihan Box Jump secara konsisten
memungkinkan rekrutmen unit motorik yang lebih besar dan sinkronisasi kontraksi otot yang lebih
baik, sehingga menghasilkan daya ledak yang optimal (Baechle & Earle, 2008). Dari aspek
spesifisitas latihan, gerakan Box Jump yang menekankan dorongan vertikal maksimal dari kedua
kaki sangat sesuai dengan mekanika take-off dalam jumping smash, sehingga transfer latihan ke
performa nyata lebih efektif.

Perbandingan Efektivitas Hurdle Hops dan Box Jump)

Hasil uji Independent Samples T-Test menunjukkan bahwa perbedaan rata-rata posttest
antara Kelompok A (55,4 cm) dan Kelompok B (55,8 cm) sebesar 0,4 cm secara statistik tidak
signifikan (t-hitung = -0,744; Sig. = 0,466 > 0,05). Dengan demikian, H3 ditolak, artinya kedua
metode latihan memiliki efektivitas yang setara dalam meningkatkan kemampuan jumping smash
pada taraf signifikansi 5%.

Temuan ini memberikan perspektif penting bagi praktisi kepelatihan. Meskipun secara
numerik Box Jump menunjukkan persentase peningkatan yang lebih tinggi (13,41% vs. 11,02%),
perbedaan tersebut tidak cukup besar untuk dianggap bermakna secara statistik. Hal ini
mengindikasikan bahwa kedua jenis latihan plyometrik ini sama-sama efektif dan dapat dijadikan
pilihan alternatif dalam program pengembangan jumping smash atlet bola voli.

Dari sisi mekanisme fisiologis, masing-masing latihan memiliki keunggulan yang saling
melengkapi. Box Jump lebih dominan dalam melatih produksi gaya vertikal yang besar dalam satu
lompatan, sementara Hurdle Hops lebih unggul dalam melatih koordinasi ritme lompatan,
kelincahan kaki, dan kecepatan SSC yang diperlukan untuk footwork sebelum take-off. Ahmad &
Islam (2019) menyatakan bahwa latihan hurdle hopping memberikan dampak positif terhadap
perubahan daya ledak otot tungkai, khususnya dalam meningkatkan kecepatan kontraksi otot.

Ramirez-Campillo et al. (2021) dalam meta-analisisnya menyimpulkan bahwa latihan
plyometrik yang bervariasi dan terstruktur selama 5-6 minggu mampu meningkatkan kemampuan
lompatan vertikal atlet bola voli secara signifikan, tanpa ada satu metode yang secara mutlak
superior. Temuan ini mendukung kesimpulan penelitian ini bahwa baik Hurdle Hops maupun Box
Jump merupakan pilihan latihan yang valid. Oleh karena itu, pelatih Hamas Berlian Volley Ball
Club disarankan untuk mengintegrasikan Box Jump sebagai latihan utama peningkatan daya ledak
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vertikal dan menggunakan Hurdle Hops sebagai variasi latihan untuk meningkatkan koordinasi
kaki dan kelincahan dalam program latihan reguler. Kombinasi keduanya berpotensi memberikan
hasil yang lebih komprehensif dalam pengembangan kemampuan jumping smash secara
menyeluruh.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan terhadap atlet Hamas
Berlian Volley Ball Club mengenai pengaruh variasi latihan plyometrik Hurdle Hops dan Box
Jump terhadap peningkatan jJumping smash, dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut.

1. Pengaruh Latihan Hurdle Hops terhadap Peningkatan Jumping Smash

Latihan Hurdle Hops berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kemampuan
jumping smash pada atlet Hamas Berlian VVolley Ball Club. Hal ini dibuktikan dari hasil uji Paired
Samples T-Test dengan nilai t-hitung = 33,000 > t-tabel = 2,262 dan Sig. (2-tailed) = 0,001 < 0,05,
serta peningkatan rata-rata vertical jump dari 49,9 cm menjadi 55,4 cm atau sebesar 11,02%,
dengan perubahan kategori dari Kurang menjadi Cukup berdasarkan norma Nurhasan dan
Hasanudin (2014). Dengan demikian, hipotesis pertama (H1) diterima.

2. Pengaruh Latihan Box Jump terhadap Peningkatan Jumping Smash

Latihan Box Jump berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kemampuan
jumping smash pada atlet Hamas Berlian VVolley Ball Club. Hal ini dibuktikan dari hasil uji Paired
Samples T-Test dengan nilai t-hitung = 40,417 > t-tabel = 2,262 dan Sig. (2-tailed) = 0,001 < 0,05,
serta peningkatan rata-rata vertical jump dari 49,2 cm menjadi 55,8 cm atau sebesar 13,41%,
dengan perubahan kategori dari Kurang menjadi Cukup berdasarkan norma Nurhasan dan
Hasanudin (2014). Dengan demikian, hipotesis kedua (H2) diterima.

3. Perbandingan Efektivitas Latihan Hurdle Hops dan Box Jump

Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara efektivitas latihan Hurdle Hops dan Box
Jump dalam meningkatkan kemampuan jumping smash pada atlet Hamas Berlian Volley Ball
Club. Hasil uji Independent Samples T-Test menunjukkan nilai t-hitung = -0,744 dengan Sig. (2-
tailed) = 0,466 > 0,05, sehingga hipotesis ketiga (H3) ditolak. Meskipun secara numerik Box Jump
menghasilkan rata-rata posttest lebih tinggi (55,8 cm) dibandingkan Hurdle Hops (55,4 cm), selisih
sebesar 0,4 cm tersebut tidak bermakna secara statistik, sehingga kedua metode dapat dinyatakan
sama-sama efektif dalam meningkatkan kemampuan jumping smash atlet bola voli.
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