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PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC BARRIER HOPS TERHADAP 
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ABSTRAK 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan barrier hops terhadap 

kemampuan daya ledak otot tugkai pada siswa ekstrakurikuler bola voli SMA 

Negeri 2 Palembang. Metode yang digunakan pada penelitian ini yaitu eksperimen. 

Rancangan penelitian yang digunakan yaitu One Group Pretetst-Posttest Design. 

Pengambilan sampel ini menggunakan teknik sampel total population sampling 

dengan jumlah sampel 31 siswa yang terdiri dari ( L=21 dan P=10). Instrumen 

penelitian ini yaitu tes vertical jump. Teknik analisis data dengan menggunakan uji 

normalitas data dan uji hipotesisi dengan rumus uji t, bahwa latihan barrier hops 

berpengaruh terhadap peningkatan keampuan daya ledak otot tungkai pada 

permainan bola voli. Hal ini dapat dilihat dari hasil analisis data melalui perhitungan 

rumus uji t yaitu thitung 13,569 dan t tabel 1,69 (df29) dengan nilai signifikansi (2-

tailed) sebesar 0,000 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan. Latihan barrier hops dapat memberikan pengaruh terhadap 

peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler bola 

voli SMA Negeri 2 Palembang. Peningkatan yang diberikan dlatihan barrier hops 

dari hasil pretest ke hasil posttest yaitu meningkat 67%. 

 

Kata Kunci: Barrier Hops, Daya Ledak Otot Tungkai, Permainan Bola Voli. 
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THE EFFECT OF PLYOMETRIC BARRIER HOPS EXERCISES 

ON THE EXPLOSIVE POWER CAPABILITY OF THE LEG MUSCLES 

IN STUDENTS WHO ATTEND VOLLEYBALL 

EXTRACURRICULARIES AT SMA NEGERI 2 PALEMBANG 

 

By: Naswiranto 

NIM.06061082025141 

Mentor : Dr. Wahyu Indra Bayu, M. Pd  

 

ABSTRACT 
 

This study aims to determine the effect of barrier hops training on the explosive 

power ability of the tugkai muscle in extracurricular volleyball students of SMA 

Negeri 2 Palembang. The method used in this study is experimental. The research 

design used is One Group Pretetst-Posttest Design. This sampling uses a total 

population sampling technique with a sample of 31 students consisting of ( L = 21 

and P = 10). This research instrument is a vertical jump test. Data analysis 

techniques using data normality tests and hypothetical tests with the t test formula, 

that barrier hops exercise has an effect on increasing the explosive power of leg 

muscles in volleyball games. This can be seen from the results of data analysis 

through the calculation of the t test formula, namely tcount 13.569 and t table 1.69 

(df29) with a significance value (2-tailed) of 0.000 < 0.05, then these results show 

that there is a significant influence. Barrier hops exercise can have an influence on 

increasing the explosive ability of leg muscles in extracurricular volleyball students 

of SMA Negeri 2 Palembang. The increase given by barrier hops training from 

pretest results to posttest results was an increase of 67%. 

 

Kata Kunci: Barrier Hops, Leg Muscle Explosive Power, Volleyball Game 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

      1.1 Latar Belakang 

 

       Pendidikan jasmani merupakan bagian dari pendidikan. Pendidikan 

jasmani dilakukan dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional yang 

secara menyeluruh mencakup gerak psikomotor, fisik, mental, emosional, 

moral dan sosial. Dalam kurikulum Pendidikan dasar 2013 pendidikan jasmani 

lebih ditekankan dalam memenuhi hasrat untuk bergerak sesuai keterampilan 

dasar, merangsang pertumbuhan serta perkembangan jasmani dan 

perkembangan gerak, memelihara serta meningkatkan kesehatan dan 

kesegaran jasmani, menanamkan disiplin, kerjasama, sportifitas dan mengikuti 

peraturan dan ketentuan yang berlaku, dan meningkatkan pembentukan 

perkembangan aspek fisik.(Iyakrus, 2018). 

Kegiatan olahraga merupakan suatu aktifitas fisik yang menjadi salah 

satu kegiatan masyarakan yang dominan dilakukan oleh setiap individu 

dimulai dari tingkat anak-anak, remaja, dewasa, bahkan lansia dengan 

berbagai tujuan tertentu. Dalam kamus besar bahasa indonesia atau (KBBI), 

olahraga adalah gerakan badan untuk menguatkan dan menyehatkan tubuh. 

Pada dasarnya tujuan utama dalam melakukan olahraga adalah untuk kesehatan 

tiap individu, karena fisik yang baik akan membuat tubuh menjadi lebih bugar 

dan sehat sehingga dapat melakukan aktivitas harian tanpa merasakan 

kelelahan yang berlebihan. 

Menurut Sepriadi et al., (2018) olahraga telah berkembang menjadi 

multi fungsi, baik untuk kepentingan prestasi olahraga itu sendiri, ekonomi, 

maupun politik, bahka olahraga pada saat ini telah menjadi suatu industri yang 

mampu menjadi komoditi yang yang mempunyai nilai jual yang cukup tinggi. 

Prestasi dalam olahraga yang optimal dapat di jangkau dengan melakukan 

pendekatan latihan fisik teknik dan mental (Pujianto, 2015). Sehingga 

diperlukan kondisi fisik yang baik dengan daya ledak yang tinggi, agar dapat 

menghasilkan power yang maksimal dalam menghadapi beban  berlebihan saat  
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 melakukan aktivitas fisik. Salah satu komponen daya ledak  yang perlu 

ditingkatkan dalam mencapai prestasi pada beberapa cabang olahraga adalah 

daya ledak otot tungkai. Menurut Victorian & Sari, (2019) untuk mendapatkan 

kemampuan yang maksimal maka sangat diperlukan kemampuan fisik yang 

prima seperti kelincahan dan kecepatan pada otot-otot salah satunya adalah 

otot pada bagian kaki atau daya ledak otot tungkai. 

Daya ledak otot tungkai memiliki peran yang sangat penting sebab 

dapat menjadi penentukan kemampuan seseorang dalam mengukur, sejuh 

mana seseorang dapat menendang,sejauh mana kemampuan seseorang dalam 

melompat,berlari dan berenag,semua dalam keadaan sewaktu-waktu dapat 

meledak secara maksimal dalam upaya memperoleh karakter secara baik dan 

benar (Nofrizal, 2019). 

Berdasarkan pemahaman di atas maka dapat di simpulkan bahwa dalam 

pencapaian prestasi ,tidak terlepas dari dukungan kondisi fisik yang baik dan 

daya ledak yang maksimal,salah satu komponen daya ledak yang perlu di 

tingkatkan dalam mencapai prestasi pada sebagaian cabang olahraga adalah 

daya ledak otot tungkai sebagai penentu keberhasilan seseorang dalam  

menendang,berlari,berenag dan melocat seperti pada cabang olahraga bola voli 

yang mengandalkan loncatan dalam melakukan smash dan block. 

Permainan bola voli yang baik tentunya di perlukan dukungan kondisi 

fisik yang baik pula, misalkan dalam melakukan smash dan blocking 

kontribusi daya ledak otot tungkai memberikan dukunga dengan loncatan yang 

tinggi sehingga memudahkan dalam menyerang dan bertahanan di atas net 

(Parwata & Yasa, 2022). Dengan loncatan yang tinggi maka akan akan 

menghasilkan jangkauan bola yang lebih tinggi di atas net sehingga dapat 

memudahkan seorang pemain dalam melakukan smash,dan mengarahkan bola 

sesuai yang di inginkan (Munizar et al., 2016). Hal ini dapat di artikan bahwa 

vertical jump pada permainan voli merupakan suatu faktor yang sangat penting 

yang harus dimikliki dalam mencapai keberhasilan dalam melakukan smash, 

sehingga perlu peningkatan daya ledak otot tungkai untuk dapat memperoleh 

hasil yang masimal dalam melakukan loncatan. 
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Berdasarkan pada uraian di atas maka dapat di simpulkan bahwa daya 

ledak otot tungkai sangat mempengaruhi terhadap keberhasilan dalam 

melakukan smash dan blocking dalam permainan bola voli sebab kontribusi 

daya ledak otot tungkai akan memberikan dukungan terhadap hasil vertical 

jump yang maksimal. Sehingga di perlukan latihan yang baik dalam 

memaksimalkan kemampuan daya ledak otot tungkai. 

Latihan saat ini yang cukup populer yang sering digunakan untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai (explosive power) adalah latihan 

plyometrik (Sulaksono, 2015).Puspita, (2020) mengemukakan bahwa terdapat 

beberapa macam latihan plyometric dalam meningkatkan daya ledak otot 

tungkai antara lain,barrier hops. Latihan Barrier hops sendiri dilakukan dalam 

suatu rangkaian gerakan lompatan secara eksplosif dan cepat, gerakan loncatan 

itu sendiri didukung oleh otot-otot tungkai sehingga sangat cocok diterapkan 

dalam melatih power tungkai (Anshori, 2016). Sedangkan  Menurut Doewes, 

(2016), latihan plyometric barrier hops dapat meningkatkan daya ledak otot 

tungkai, dilakukan dengan lompatan ke depan melewati rintangan berupa 

gawang dengan melakukan pengulangan beberapa kali. 

 Berdasarkan uraian di atas maka dapat di simpulkan bahwa latihan 

plyometric barrier hops merupakan bentuk latihan pengulagan dengan 

melompati rintangan yang dapat di gunakan dalam meningkatkan daya ledak 

otot tungkai. 

         Mengenai latihan barrier hops dalam meningkatkan daya ledak otot 

tungkai, penelitian serupa dilakukan oleh Ikhsan, AL and Giartama, (2021), 

Pengaruh latihan barrier hops terhadap hasil tendangan lurus ke depan pancak 

silat. hasil tendangan tertinggi 26 dan terendah 12, dengan mean sebesar 17,83, 

median 17,00, modus 14, dengan kemiringan kurva 0,175, sedangkan data 

hasil postest hasil tendangan tertinggi 26 dan terendah 14, dengan mean 

sebesar 18,65, median 18,00, modus 14, dengan kemiringan kurva 0,145. 

berdasarkan penelitian bahwa latihan barrier hops bisa digunakan untuk 

meningkatkan hasil tendangan lurus depan pencak silat pada atlet putra  

HIMSSI GP Ogan Ilir. 
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Dari hasil pengamatan awal dan wawancara pelatih yang di lakukan oleh 

peneliti pada siswa SMA Negeri 2 Palembang yang mengikuti Extrakurikuler 

bola voli, kemampua siswa dalam melakukan smash masih sangat kurang, 

Noto Setiawan (pelatih) mengatakan bahwa hal tersebut yang membuat siswa 

sulit untuk bersaing dan pencapai prestasi pada tingkat sekolah di cabang 

olahraga bola voli ,sebab kemampuan dalam melakukan serangan belum 

maksimal sehingga menyulitkan siswa dalam menghasilkan poin. Hal ini di 

sebabkan karena belum maksimalnya kemampuan daya ledak otot tungkai 

siswa sehingga mempengaruhi pada hasil vertivcal jump yang di hasilkan oleh 

siswa, yang terlihat pada jangkauan bola di atas net masi sangat rendah. Pada 

saat siswa melakukan smash, posisi tangan hampir sejajar dengan net sehingga 

menyulitkan siswa dalam melakukan pukulan secara maksimal, hasilnya bola 

sering tidak melewati net, dan bola sering keluar dari lapangan lawan, 

sedangkan untuk dapat menghasilkan smash yang maksimal, tentunya harus 

dapat menjangkau bola yang lebih tinggi di atas net untuk dapat dipukul secara 

menukik ke bawa pada areah lapangan lawan. 

Berdasarkan pada latar belakang di atas maka peneliti tertarik ingin 

memberikan metode latian plyometric barrier hops untuk meningkatkan daya 

ledak otot tungkai sehingga dapat meningkatkan vertical jump secara 

maksimal dengan judul “ Pengaruh Latihan Plyometric Barrier Hops Terhadap 

Kemampuan Daya ledak Otot Tungkai Pada Siswa Yang Mengikuti 

Ekstrakurikuler Bola Voli Di SMA Negeri 2 Palembang.” 
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1.2 Permasalahan Penelitita 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian yang ada pada latar belakang, maka dapat 

diidentifikasi permasalahan sebagai berikut: 

1. Belum maksimal hasil vertical jump yang di hasilkan oleh siswa sehingga 

jangkauan bola di atas net masi sangat rendah hal ini menyulitkan siswa 

dalam melakukan smash secara maksimal, sehingga diperlukan 

peningkatan daya ledak otot tungkai untuk dapat memberikan 

peningkatan pada vertical jump siswa. 

 
1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dijelaskan di atas maka 

pembatasan penelitian ini hanya pada meningkatkan daya ledak otot tungkai 

melalui latihan plyometric barrier hops 

 
1.2.3 Rumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu apakah ada pengaruh 

Latihan Plyometric Barrier Hops Terhadap Kemampuan Daya Ledak Otot 

Tungkai pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMA Negeri 

2 Palembang. 

 
1.2.4 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah dalam penilitian ini, maka tujuan dalam 

penelitian ini adalah untuk mengetahi apakah ada pengaruh latihan plyometric 

bariier hups terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai sehingga dapat 

menigkatkan vertical jump pada siswa yang mengikuti extrakurikuler bola voli 

di SMA Negeri 2 Palembang.
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1.2.5 Manfaat Penelitian 

Secara Umum 

Penulis mengharapkan penelitian ini dapat bermanfaat bagi seluruh 

pencinta olahraga bola voli sebagaia informasi menganai metode latihan yang 

tepat dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

Secara Khusus 

1. Bagi Penulis 

kesempatan penulis untuk menerapkan pengetahuan 

2. Bagi Siswa 

Diharapkan dapat menjadi pengetahuian yang bisa di manfaatkan dalam 

melatih daya ledak otot tungkai menggunakan latihan plyometric barrier hops 

sehingga dapat meningkatkan vertical jump pada siswa yang mengikuti 

extrakurikuler bola voli ataupun pada cabang olahraga lainnya yang 

mengandalkan daya ledak otot tungkai baik secara individu maupun 

kelompok. 

3. Bagi Pelatih 

Diharapkan agar dapat menjadi bahan evaluasi dalam melaksanakan 

program pelatihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai menggunakan 

latihan plyometric barrier hops.
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