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Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya kemampuan 

lompatan smash atlet Master Voli Ball Club, yang menyebabkan 

jangkauan smash lawan lebih tinggi daripada kemampuan 

blocking sehingga serangan lawan mudah menembus pertahanan. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 

barrier hops terhadap peningkatan power tungkai atlet bola voli. 

Metode yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan 

desain pre-experimental model one group pretest-posttest. Sampel 

penelitian terdiri dari 20 atlet Master Voli Ball Club. Data dianalisis 

menggunakan uji paired sample t-test melalui IBM SPSS 23. Hasil 

penelitian menunjukkan adanya peningkatan rata-rata nilai pretest 

sebesar 93,70 menjadi 100,40 pada posttest. Uji hipotesis 

menunjukkan nilai Sig (2-tailed) sebesar 0,005 yang berarti 

terdapat pengaruh signifikan latihan barrier hops terhadap power 

tungkai atlet. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa latihan 

barrier hops efektif dan lebih efisien dalam meningkatkan power 

tungkai atlet bola voli. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat 

mengembangkan variabel latihan lain guna meningkatkan 

komponen biomotor pada olahraga bola voli. 
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ABSTRACT 

This research is motivated by the low smash jumping ability of Master 

Volleyball Club athletes, which causes the opponent's smash range to be 

higher than their blocking ability, making it easier for the opponent's 

attack to penetrate the defense. This study aims to determine the effect of 

barrier hops training on increasing the leg power of volleyball athletes. 

The method used is a quantitative approach with a pre-experimental 

design of the one group pretest-posttest model. The research sample 

consisted of 20 Master Volleyball Club athletes. Data were analyzed using 

a paired sample t-test through IBM SPSS 23. The results showed an 

increase in the average pretest score of 93.70 to 100.40 in the posttest. The 

hypothesis test showed a Sig (2-tailed) value of 0.005, which means there 

is a significant effect of barrier hops training on the athlete's leg power. 

Thus, it can be concluded that barrier hops training is effective and more 

efficient in increasing the leg power of volleyball athletes. Further research 

is expected to develop other training variables to improve the biomotor 

components in volleyball. 

 

 

1.   Pendahuluan 

Bola voli olah raga dimainkan tim setiap lapangan dipisahkan sebuah net 

(Tawakal, 2020). Tujuan permainan yaitu melewati bola atas net jatuh menyentuh 
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lantai. Setiap tim memainkan kali pantulan mengembalikan bola. Perkembangan 

permainan bola voli bukanlah secara kebetulan, hal ini setiap negara organisasi bola 

voli wadah para atlet, mewakili pertandingan bola voli olympiade (Rizhal Affandik, 

2024; Yehezkiel et al., 2018). Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang 

menuntut kemampuan fisik, teknik, dan taktik yang optimal, terutama dalam 

komponen lompatan seperti smash dan block (Abidin & Siregar, 2025; Arizal & 

Lesmana, 2019). Lompatan yang eksplosif sangat diperlukan untuk mencapai 

ketinggian maksimal sehingga serangan dapat lebih efektif dan pertahanan melalui 

block menjadi lebih kuat (Irawan, 2023; Saroni, 2022). Menurut (Aditya & Fernando, 

2023; Saputra, 2024) power tungkai merupakan faktor utama yang menentukan 

kualitas lompatan atlet pada cabang olahraga yang mengandalkan gerak eksplosif. 

Namun berdasarkan pengamatan pada atlet Master Voli Ball Club, kemampuan 

lompatan smash masih tergolong rendah sehingga block lawan sering kali lebih tinggi 

dari jangkauan smash atlet, dan hal ini mengakibatkan serangan mudah ditembus. 

Salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan power tungkai adalah 

latihan pliometrik. Menurut (Arizal & Lesmana, 2019; Parwata et al., 2020) latihan 

pliometrik dirancang untuk mengoptimalkan siklus stretch-shortening yang mampu 

meningkatkan daya ledak otot secara signifikan. Latihan barrier hops merupakan 

salah satu variasi latihan pliometrik yang berfokus pada gerakan melompati rintangan 

secara cepat dan berulang, sehingga dapat merangsang peningkatan kekuatan 

sekaligus kecepatan kontraksi otot tungkai (Haromain et al., 2024; Imron et al., 2024). 

Penelitian terdahulu oleh Radcliffe & Farentinos (2015) menunjukkan bahwa 

latihan pliometrik, termasuk barrier hops, efektif dalam meningkatkan tinggi 

lompatan vertikal pada atlet permainan bola. Selain itu, Putra dan Andriani (2020) 

menemukan bahwa latihan barrier hops memberikan peningkatan signifikan 

terhadap kemampuan power tungkai pada atlet voli pemula. Dengan demikian, 

penerapan latihan barrier hops berpotensi menjadi salah satu solusi untuk mengatasi 

permasalahan rendahnya lompatan smash dan block pada atlet Master Voli Ball Club. 
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Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

pengaruh latihan barrier hops terhadap peningkatan power tungkai atlet bola voli di 

Master Voli Ball Club. Penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi praktis dalam 

program latihan serta dapat menjadi dasar pengembangan penelitian selanjutnya 

dengan variabel yang lebih beragam. 

Masalah yang ditemukan klub ini yaitu daya ledak atau power kemampuan 

loncatan masih belum ideal, hal ini tungkai kemampuan. Power tungkai rendah 

pemain klub ini, kurangnya latihan difokuskan ke power tungkai ini. Bentuk latihan 

atlet melakukan fisik daya ledak otot baik, daya ledak antara kualitas otot akan 

menjadi daya ledak otot yang lebih baik (Mardius et al., 2023; Novriadi & Hermanzoni, 

2019). Barrier hops latihan bertujuan melakukan lompatan, daya ledak otot tungkai 

sangat loncatan memerlukan gerakan eksplosif otot tungkai, kekuatan otot tungkai 

(Hernawan & Hartanto, 2018; Mulyana, 2019; Utama et al., 2019). Satu metode latihan 

daya ledak eksplosif pliometrik. Kelebihan latihan ini yaitu loncatan (Anggara & Yudi, 

2019). 

Power satu unsur fisik hampir cabang olahraga termasuk didalamnya bola voli. 

Hal ini dipahami daya ledak (power) mengandung unsur eksplosif, sedangkan 

gerakan ini olahraga berprestasi. Power otot tungkai kemampuan otot mengatasi 

beban tahanan kecepatan kontraksi sangat tinggi dimana control kemampuan yaitu 

kekuatan kecepatan, dimana kekuatan kecepatan dikerahkan maksimum sangat cepat 

singkat (Julfikar et al., 2017; Rizhal Affandik, 2024). Power menyangkut kekuatan 

kecepatan kontraksi otot eksplosif melibatkan pengeluaran kekuatan otot secepat- 

cepatnya. Power otot tungkai terjadi saling memendek memanjang otot tungkai atas 

bawah didukung dorongan otot kaki kekuatan kecepatan maksimum (Arif & 

Alexander, 2019). 

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 

(Wicaksono & Handoko, 2020; Wiguna, 2023). Traning adalah proses sitematis dari 
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berlatih atau bekerja yang secara bertahap meningkatkan jumlah pekerjaan atau 

latihan (Sudarsono, 2011). Tujuan utama dari latihan dalam olahraga adalah untuk 

membantu atlit dalam meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal 

mungkin. 

2.   Metode 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode kuantitatif dengan desain 

eksperimen, yaitu suatu pendekatan yang secara sengaja memberikan perlakuan 

tertentu kepada subjek penelitian untuk melihat dan menganalisis akibat atau 

perubahan yang ditimbulkannya (Ramdhan, 2021). Metode eksperimen metode 

kesempatan seseorang yang dilatih untuk melakukan suatu proses atau percobaan. 

Melalui penerapan metode ini, sepenuhnya terlibat merencanakan eksperimen, 

melakukan eksperimen, menemukan,mengumpulkan, mengendalikan variabel, 

memecahkan yang dihadapinya (Lesi, 2024; Rukminingsih & Latief, 2020). Sebelum 

diberikan perlakuan penelitian ini diberikan pretest dan setelah itu diberikan 

perlakuan dan yang terakhir posttest. Metode ini mengetahui latihan barriers hops dan 

knee tuck jump terhadap power tungkai Klub Bola Voli Master Voly Ball Club 

(MAVOC). 

3. Hasil dan Pembahasan 

 

Penelitian dilakukan di atlet bola voli Master Voly Ball Club (MAVOC) yang 

berjumlah 20 atlet. Analisis data penelitian menggunakan yang akan terjadi berasal 

Uji prasyarat yang wajib dilakukan sebelum uji-t. Uji prasyarat dilakukan buat 

memastikan apakah information yang dianalisis layak buat analisis dan pengujian 

hipotesis. Uji prasyarat ini mencakup uji normalitas memakai uji kolmogorov-smirnov 

dan uji homoginetas memakai uji statistik lavene. Berikut akibat uji measurement di 

latihan barrier hops yang diperoleh information pada ketika pretest serta posttest yang 

disajikan serta dianalisa di information menjadi berikut : 
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Tabel 1. Deskriptif Statistic Latihan Barrier Hops 

 

 
 

Berdasarkan tabel yang diperoleh rata-rata yang akan terjadi sebelum latihan 

barrier hops terhadap power tungkai pada klub Bola Voli Master Voli Ball Club sebesar 

93.70 dengan simpangan standar atau std deviation sebesar 8.001, nilai aporisma 112 

dan nilai minimal 85. rata-rata hasil selesainya latihan barrier hops ialah 100.40 

menggunakan simpangan baku atau std deviation 9.070, nilai aporisma 118 dan nilai 

minimal 91. 

Tabel 2. Uji Normalitas Latihan Barrier Hops 

 
 

Berdasarakan yang akan terjadi normalitas yang diperoleh menggunakan taraf 

signifikansi 0.05 memberikan bahwa nilai signifikansi latihan barrier hops terhadap 

power tungkai di 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 di klub Bola Voli Master Voli Ball Club berdistribusi normal. 

Tabel 3 Uji Homogenitas Latihan Barrier Hops 
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Sesuai akibat uji rata-rata dengan tingkat sigifikansi >0.05 menunjukkan bahwa 

data data latihan Barrier Hops terhadap power tungkai di klub Bola Voli Master Voli 

Ball Club menggunakan nilai P value sig 0.633 > 0.05 maka information bersifat rata. 

bisa disimpulkan bahwa akibat information homogenitas information bersifat 

homogen. sementara buat mengetahui persentase peningkatan latihan knee tuck jump 

dan latihan barrier hops memakai rumus peningkatan persentase. 

 

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

𝑛𝑖𝑙𝑎𝑖 𝑎𝑤𝑎𝑙
× 100 

 

Latihan  Barrier Hops = 
100,40−93,70

93,70
× 100% = 7,1%      

Tabel 4 Uji Hipotesis Latihan Barrier Hops 

 

 
 

Sesuai akibat uji hipotesis diatas, untuk hasil pretest serta posttest power 

tungkai menggunakan memakai latihan barrier hops di klub Bola Voli Master Voli Ball 

Club diperoleh menunjukan nilai sig (2- tailed) = 0,005 < 0,05 yg berarti Ha diterima, 

menggunakan kesimpulan adanya dampak di latihan barrier hops terhadap 

peningkatan power tungkai di klub Bola Voli Master Voli Ball Club. 

Pembahasan 

Hasil perhitungan analisis data dari latihan Barrier Hops memiliki pengaruh 

terhadap power tungkai pada klub Bola Voli Master Voli Ball Club. Dari hasil latihan 

Barrier Hops terdapat peningkatan yang lebih baik antara sebelum dan sesudah, maka 

dapat dijelaskan bahwa mean/rata-rata sebelum diberikan latihan Barrier Hops, 

diperoleh nilai mean atau rata-rata 93,70 , skor maksimum 112, skor minimum 85, dan 

nilai simpangan baku (std deviasi) 8.001. Sedangkan rata-rata data posttest dari latihan 



Pengaruh Latihan Barrier Hops Terhadap Power Tungkai Pada Klub Bola Voli Master Voli Ball Club  

Aprinda Putra Anggara, Donny Anhar Fahmi, Agus Wiyanto, Muh. Isna Nurdin W 

405 

Jurnal Ilmiah Penjas, ISSN : 2775-7609 Vol 11. No. 2 Juli  2025                                                    

Barrier Hops diperoleh nilai 100,40, skor maksimum 118, skor minimum 91, dan nilai 

simpangan baku (std deviasi) 9.070. Dapat disimpulkan hasil mean atau rata-rata hasil 

kelompok latihan Barrier Hops sebesar 93,70 menjadi posttest sebesar 100,40. Setelah 

dilakukan uji hipotesis paired sample T-test pada data pretest dan data posttest 

diperoleh nilai sig (2-tailed) 0,005 < (0,05). yang berarti bahwa Ha diterima. Dengan 

kesimpulan adanya pengaruh latihan Barrier Hops terhadap power tungkai pada klub 

Bola Voli Master Voli Ball Club. Kemudian dari hasil nilai mean pretest dan posttest pada 

latihan Barrier Hops terdapat nilai rata-rata selisih sebesar 6,7 dari hasil pretest dan 

posttest. Dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan Barrier Hops terhadap 

terhadap power tungkai pada klub Bola Voli Master Voli Ball Club. 

 Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemberian latihan barrier hops 

memberikan peningkatan signifikan terhadap power tungkai atlet Klub Bola Voli 

Master Voli Ball Club. Latihan barrier hops termasuk dalam bentuk plyometric 

training yang berfokus pada kontraksi otot eksplosif melalui siklus regang-pendek 

(stretch-shortening cycle)(Hidayatullah et al., 2020). Mekanisme ini mampu 

meningkatkan kekuatan, kecepatan kontraksi, dan kemampuan menghasilkan daya 

ledak otot tungkai, sehingga berdampak langsung pada kualitas lompatan vertikal 

atlet (Abi Permana & Kusnanik, 2023). Temuan penelitian ini sejalan dengan pendapat 

(Ebben & Watts, 1998) yang menyatakan bahwa latihan plyometrik efektif 

meningkatkan explosive power melalui peningkatan efisiensi neuromuskular. Selain 

itu, beberapa penelitian sebelumnya juga melaporkan bahwa latihan barrier hops 

mampu meningkatkan performa lompat tegak dan kemampuan meloncat pada 

cabang olahraga yang menuntut lompatan cepat seperti bola voli. 

Peningkatan power tungkai pada penelitian ini dapat dipahami karena barrier 

hops melatih atlet untuk melakukan lompatan berulang dengan intensitas tinggi, 

sehingga merangsang adaptasi fisiologis berupa peningkatan kekuatan otot 

quadriceps, hamstring, gastrocnemius, dan otot-otot stabilisator tungkai (Sihabudin et 

al., 2017). Adaptasi tersebut turut memperbaiki kemampuan atlet dalam melakukan 

take-off dan landing secara efisien. Selain itu, program latihan yang dilakukan secara 
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teratur selama periode penelitian memberikan efek kumulatif terhadap 

perkembangan daya ledak otot. Dengan demikian, hasil penelitian ini mengonfirmasi 

bahwa barrier hops merupakan bentuk latihan yang tepat dan efektif untuk 

meningkatkan power tungkai bagi atlet bola voli, terutama yang membutuhkan 

kemampuan lompatan optimal saat melakukan smash, block, maupun gerakan 

eksplosif lainnya. 

4.   Simpulan 

Berdasarkan analisis data, hasil uji penelitian, serta pembahasan yang telah 

dilakukan, dapat disimpulkan bahwa latihan Barrier Hops memberikan pengaruh 

positif terhadap peningkatan power tungkai pada atlet Master Voli Ball Club. Hal ini 

dibuktikan dengan adanya kenaikan nilai hasil tes dari pretest ke posttest sebesar 

7,1%, yang menunjukkan bahwa program latihan tersebut efektif dalam 

meningkatkan kemampuan eksplosif otot tungkai. Dengan demikian, latihan Barrier 

Hops dapat direkomendasikan sebagai salah satu metode latihan yang relevan dan 

bermanfaat untuk meningkatkan performa fisik khususnya power tungkai bagi atlet 

bola voli. 
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