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Abstrak

Spike atau sering disebut smash merupakan salah satu teknik dasar dalam permaina bola voli.
Spike/smash dalam permainan bola voli sangat berperan penting dalam kesuksesan suatu tim,
terutama ketika menyerang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Aquatic
Plyometric Training (APT) terhadap peningkatan tinggi loncatan Spike pada pemain Bola Voli.
Metode yang digunakan dalam penelitian ini metode eksperimen dengan diberikan APT dua kali
seminggu, selama 6 minggu dengan bentuk latihan squat jumps with blocking form, single- and
double-leg bounding, spike approaches, depth jumps, power skips, and continuous jumping for
height. Menggunakan desain penelitian one group pre-test post-test design. Populasi pada
penelitian ini merupakan atlet bola voli putri SMAN 1 Kawali yang berjumlah 25 orang. Metode
pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, yang didapatkan 10 sampel sesuai kriteria.
Instrumen penelitian yang digunakan untuk mengukur tinggi loncatan adalah Vertical jump. Hasil
dari penelitian ini menyatakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan Aquatic Plyometric
Training (APT) terhadap peningkatan tinggi loncatan spike pada pemain bola voli. Maka dapat
disimpulkan bahwa untuk meningkatkan tinggi loncatan spike dapat dilatih dengan menggunakan
Aquatic Plyometric Training.

Abstract

Spike or often called smash is one of the basic techniques in playing volleyball. Spike/smash in
volleyball plays a very important role in a team's success, especially when attacking. This research
aims to determine the effect of Aquatic Plyometric Training (APT) on increasing Spike jump height
in Volleyball players. The method used in this research was an experimental method where APT was
given twice a week, for 6 weeks, with training in the form of squat jumps with blocking form, single-
and double-leg bounding, spike approaches, depth jumps, power skips, and continuous jumping for
height. Using a one group pre-test post-test research design. The population in this study was 25
female volleyball athletes from SMAN 1 Kawali. The sampling method used purposive sampling,
which obtained 10 samples according to the criteria. The research instrument used to measure jump
height is the Vertical jump. The results of this study state that there is a significant influence of
Aquatic Plyometric Training (APT) on increasing spike jump height in volleyball players. So it can
be concluded that to increase the height of the spike jump, you can train using Aquatic Plyometric
Training.
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PENDAHULUAN

Spike atau disebut juga smash merupakan salah satu teknik dasar dalam bola voli yang
digunakan sebagai serangan kepada lawan agar memenangkan pertandingan. Bola dipukul di atas net
yang mengakibatkan bola jatuh menukik tajam ke bidang lapangan lawan, sehingga lawan sulit untuk
mengembalikannya bahkan dengan spike sering langsung mematikan lawan. Hal ini sejalan dengan
pendapat. Secara khusus, tinggi loncatan sebelumnya telah terbukti berhubungan dengan performa
dalam bola voli (Ziv & Lidor, 2010). Menurut penelitian (Forthomme et al., 2005) terdapat dua faktor
performa utama spike adalah tinggi loncatan dan pukulan yang keras, karena penelitian tersebut
menemukan korelasi antara faktor-faktor ini dan tingkat kompetisi bola voli secara keseluruhan. Oleh
karena itu tinggi loncatan dan kecepatan spike merupakan faktor utama dalam latihan bola voli. Oleh
karena itu, pemain bola voli harus secara sistematis terlibat dalam program pelatihan terkait lompat
untuk meningkatkan performanya (McGuiness et al., 2019).

Terdapat permasalahan mengenai kurang baiknya tinggi loncatan pada atlet bola voli puteri.
Dilihat dari penelitian Arista & Drs.Hermanzoni, (2019) tentang tingkat kondisi fisik atlet bola voli
putri klub Semen Padang, dijelaskan bahwa hasil vertical jump pada 11 orang sampel, 8 orang
memiliki kemampuan power otot tungkai termasuk dalam Klasifikasi cukup, dan 3 orang memiliki
kemampuan power otot tungkai termasuk dalam Kklasifikasi kurang. Adapun pada penelitian
Rachmalia et al., (2022) mengenai profil kondisi fisik atlet bola voli putri pada klub Tectona Kota
Bandung, menunjukan bahwa hasil dari tes vertical jump dikategorikan “kurang baik” dengan
presentase 71,43%, Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan bahwa atlet bola voli putri rata-rata
kurang memperhatikan tinggi loncatan sehingga spike menjadi kurang maksimal.

Terdapat sejumlah metode yang dapat digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot, termasuk
latihan kekuatan konvensional, plyometric, dan ballistic. Jika Anda ingin meningkatkan kemampuan
melompat Anda, latihan plyometric adalah pilihan yang baik karena ini adalah jenis latihan yang
cepat dan eksplosif di mana perpaduan antara kekuatan dan kecepatan menjadi unsur dominan dalam
kekuatan (Yuliana, 2023). Pada latihan ini, otot-otot Anda dipaksa untuk melawan beban yang
diberikan secara berulang-ulang dan terus-menerus.. Salah satu latihan yang digunakan untuk
meningkatkan power otot tungkai adalah latihan plyometric, karena dengan latihan ini dianggap
sebagai suatu cara pelatihan yang paling efektif untuk meningkatkan daya ledak otot atau power otot
tungkai, baik pada pelari jarak 3 pendek maupun pelompat jauh, peloncat tinggi atau meloncat ketika
menyemes bola bagi pemain bulu tangkis atau bola voli (Bakar et al., 2019). Sebagian besar gerakan,
seperti pukulan, lempar, lompat, dan akselerasi cepat, membutuhkan kekuatan otot. Dikarenakan pada
penelitian ini akan terfokus pada latihan untuk meningkatkan power otot tungkai guna meningkatkan
tinggi loncatan. Maka digunakan plyometric training sebagai metode yang paling efektif untuk power

serta kinerja lompatan.
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Plyometrics adalah jenis latihan yang memanfaatkan mekanisme cycle stretch-shortening
(SSC) untuk meningkatkan performa atau efisiensi produksi gaya secara keseluruhan. Secara
sederhana, plyometrics adalah jenis latihan yang memungkinkan otot mencapai kekuatan maksimal
mereka dalam waktu yang paling singkat. Kemampuan speed-strenght ini dikenal sebagai power (Chu
et al., n.d.). Latihan pliometrik digambarkan sebagai aktivitas yang melibatkan upaya maksimal,
seperti lompatan berintensitas tinggi (Chu et al., n.d.). Latihan plyometrik ini merupakan latihan
untuk meningkatkan power tungkai bawah (Khusnul et al., 2019). Karena power otot tungkai sangat
dibutuhkan saat melakukan loncatan vertikal, maka perlu ditingkatkan latihannya, terutama latihan
power otot tungkai. Power otot tungkai yang baik akan menghasilkan loncatan yang baik, sehingga
akan lebih mudah melakukan block maupun smash (Indrayana, 2018).

Pada penelitian terdahulu yaitu Martel et al (2005) tujuannya adalah untuk menguji efek
kombinasi APT dan latihan bola voli rutin pada kekuatan otot dan VJ pada pemain bola voli wanita
usia sekolah menengah dibandingkan dengan kelompok kontrol yang melakukan kombinasi latihan
fleksibilitas dan latihan bola voli. Kemudian juga menjelaskan bahwa menggunakan latihan
plyometrik khusus 5 loncatan (yaitu, depth jumps or drop jumps) telah melaporkan peningkatan yang
signifikan dalam vertical jump (VJ). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dengan latihan Aquatic
plyometric Training dapat meningkatkan hasil Vertikal Jump pada atlet usia sekolah menengah.
Rekomendasi pada penelitian sebelumnya mengharapkan program APT diterapkan pada populasi
atletik yang berbeda, dan untuk membandingkan program APT dengan intensitas, durasi, dan volume
yang bervariasi., sehingga dalam penelitian ini program latihan yang disusun lebih memperhatikan
terhadap kekurangan pada penelitian sebelumnya yaitu dengan intensitas, durasi, serta volume yang
berbeda. Kemudian dalam pengukuran tinggi loncatan menggunakan vertical jump pada penelitian
sebelumnya hanya dilakukan 1 kali loncatan, sedangkan pada penelitian ini akan dilakukan 3 kali
loncatan agar sampel dapat menggunakan power otot tungkai secara maksimal, sehingga selisih
tertinggi akan dijadikan hasil dari tes tersebut. Selain itu juga belum ada yang meneliti pada pemain
bola voli SMAN 1 Kawali. Maka dari itu dibuatlah penelitian yang berjudul “Pengaruh Aquatic
Plyometric Training (APT) terhadap peningkatan tinggi loncatan Spike pada pemain Bola Voli”

METODE

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain penelitian yang digunakan
adalah one group pretest postest design. Vertical jump digunakan sebagai instrumen pada penelitian
ini. Pelatihan dilakukan dua kali selama 6 minggu di kolam renang. Latihan dilakukan setiap hari
setiap hari selasa dan kamis pada pukul 16.00 s.d 18.00 WIB.

Dalam penelitian ini yang termasuk populasi adalah seluruh pemain bola voli SMA Negeri 1

Kawali yang berjumlah 25 orang. Kemudian diperoleh sampel sebanyak 10 orang dengan
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menggunakan teknik purposive sampling. Analisis data yang digunakan yaitu uji t dengan paired
sampel t-test dengan bantuan SPSS 29.

Program APT dilakukan dua kali seminggu selama 6 minggu di kolam renang. Latihan
dilakukan setiap hari selasa dan kamis, pada pukul 16.00 s.d selesai WIB. Program Latihan ini
merupakan serangkaian loncatan dalam kolam renang yang melibatkan tiga kotak terendam (tinggi
60 cm). Adapun jenis latihannya yaitu squat jumps with blocking form, single- and double-leg
bounding, spike approaches, depth jumps, power skips, and continuous jumping for height. Di
pertemuan ke 12, sampel akan melaksanakan posttest dengan instrument yang sama.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian
Berikut ini merupakan data statistik yang diperoleh dari hasil pretest dan postest vertical

jump pada kelompok sampel yang berjumlah 10 orang.

Tabel 1. Deskriptif data statistic

N Mean  Std. Deviattion Minimum (cm) Maximum (cm)  Gain

(cm) (cm)
Pretest 10 33.35 4.87 28 42.2 0.23
Postest 10 36.77 6.25 30 48

Berdasarkan Tabel 1 dari data yang diperoleh dalam melakukan pretest dan postest pada
kelompok sampel yang berjumlah 10 orang dengan menggunakan pengukuran vertical jump,
diperoleh nilai rata-rata sebelum diberikan perlakuan sebesar 33.35cm dan setelah diberikan perlakuan
nilai rata-ratanya sebesar 36.77cm dengan simpangan baku sebelum diberikan perlakuan adalah 4.87
dan setelah diberikan perlakuan adalah 6.25. Adapun nilai minimum vertical jump sebelum diberikan
perlakuan adalah 28cm dan setelah diberikan perlakuan memperoleh nilai 30cm. Kemudian nilai
maximum vertical jump sebelum diberikan perlakuan ialah 42.2cm dan setelah diberikan perlakuan

memperoleh nilai 48cm.

Tabel 2. Uji Hipotesis

Mean  Std.Dev t df N Sig. Kesimpulan

Aquatic
Plyometric -3.42 1.56 -6.92 9 10 0.001 Signifikan
Training (APT)
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Berdasarkan Tabel 2 diperoleh nilai signifikansi 0.001 < 0.05 maka Ho ditolak. Sehingga
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan Aquatic Plyometric Training (APT)
terhadap peningkatan tinggi loncatan spike pada pemain bola voli.

50

36,77*
40

33,35

30

20

Tinggi Loncatan (cm)

10

Pretest Postest

Gambar 1. Grafik pretest dan postest vertical jump

*p<0.05 signifikan terhadap kelompok pretest

Dilihat dari Gambar 1 bahwa nilai rata-rata hasil vertical jump sebelum diberikan perlakuan
adalah 33,35cm dan nilai rata-rata hasil vertical jump setelah diberikan perlakuan adalah 36,77cm.

maka tinggi loncatan meningkat dengan persentase 10%.

Pembahasan

Berdasarkan penelitian dan pengolahan data yang dilakukan, bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan Aquatic Plyometric  Training (APT) terhadap peningkatan tinggi loncatan spike pada
pemain bola voli. APT berpengaruh pada peningkatan tinggi loncatan disebabkan oleh power otot
tungkai yang dilatih secara intens selama 6 minggu dengan menggunakan rangkaian program latihan.
Pada loncat vertikal, kedua otot sendi (rektus femoris dan gastrocnemius) mentransfer energi mekanik
dari sendi proksimal ke distal kaki. menurut (Prilutsky & Zatsiorsky, 1994) bahwa mekanisme transfer
energi otot dua sendi yang memiliki fungsional yang besar. Karena seratnya yang lebih panjang,
tendon yang relatif pendek, dan luas penampang yang besar (Alexander dan Ker, 1990). Sehingga jika
kedua otot sendi tersebut dilatih teus menerus power otot tungkai meningkat, dan otomatis tinggi
loncatan vertikal juga akan meningkat.

Pengaruh APT terhadap peningkatan tinggi loncatan juga selaras dengan penelitian Ramirez-
Campillo et al., (2020) bahwa plyometric jump training efektif dalam mendorong peningkatan vertical
jump height. Kemudian, pada penelitian Martel et al., (2005) bahwa APT selama 6 minggu dapat
menghasilkan peningkatan loncatan yang signifikan pada pemain bola voli wanita muda. Peningkatan
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ini disebabkan seiring berjalannya proses APT, karena pada dasarnya pelatihan pliometrik telah
terbukti menjadi metode yang efektif untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai (Mathematics, 2016).
Namun pelatihan pliometrik di darat sering dikaitkan dengan kerusakan otot karena kontraksi otot
yang intens karena adanya benturan tanah (Robinson et al., 2004). Oleh karena itu APT adalah
alternatif latihan untuk yang mengurangi potensi trauma pada persendian dan jaringan ikat (Robinson
et al., 2004).

Dari penelitian dan pengolahan data yang telah dilaksanakan terdapat peningkatan tinggi
loncatan vertical jump dari sebelum diberikan dan setelah diberikan perlakuan. Peningkatan paling
tinggi adalah 16% sedangkan peningkatan paling rendah adalah 7%. Jika dilihat dari nilai rata-rata
seluruh atlet dengan nilai rata-rata pretest 33.35 dan nilai rata-rata postest 36.77 maka tinggi loncatan
meningkat dengan presentase 10% setelah melakukan Aquatic Plyometric Training (APT) selama 12
pertemuan. Hal ini menunjukan intensifikasi dilihat dari penelitian sebelumnya yaitu Biswas & Ghosh
(2022) menujukan rata-rata peningkatan vertical jump sebesar 11%. Kemudian pada penelitian Ploeg
et al., (2010) memperoleh rata-rata peningkatan sebesar 3%. Lalu pada penelitian Martel et al., (2005)

memperoleh rata-rata peningkatan vertical jump setelah diberikan APT adalah 11%.

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Berdasarkan pengolahan data, hasil penelitian, perhitungan, dan analisis data dari penelitian
yang berjudul “Pengaruh Aquatic Plyometric Training (APT) terhadap peningkatan tinggi loncatan
Spike pada pemain Bola Voli” dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan Aquatic
Plyometric Training (APT) terhadap peningkatan tinggi loncatan Spike pada pemain Bola Voli.

Bagi para pembina dan pelatih bola voli agar dapat menerapkan Aquatic Plyometric Training
(APT) guna meningkatkan tinggi loncatan spike, untuk menunjang hasil performa atlet saat
pertandingan. Bagi atlet dalam melakukan latihan alangkah lebih baik jika tinggi loncatan
diperhatikan, bukan hanya memperhatikan power lengan ketika melakukan spike, agar spike dapat
dilakukan dengan maksimal untuk menghasilkan poin pada tim. Bagi penelitian selanjutnya
sebaiknya menggunakan sampel yang lainnya dari kriteria yang digunakan dalam penelitian ini.

Hasil penelitian ini juga dapat menjadi perbandingan bagi penliti selanjutnya.
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