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ABSTRACT  

Practicing physical condition is a physical ability that is specific to a particular sport. Each sport has its own 

characteristics and specificities so special physical conditions are required. In developing techniques to achieve 

an achievement, a form of technical training is needed that aims to improve and develop the mastery of 

technical skills in a sport. Volleyball players must be supported with good physical condition so that they can 

easily master volleyball training techniques. Speed is one of the biomotors needed by volleyball athletes 

because volleyball athletes are required to move quickly in the ability to aim the ball for defense and attack in 

the game. Plyometrics are exercises or repetitions that combine speed and power moves to create explosive 

moves. The average increase in the speed of volleyball athletes as measured using a 30m sprint before the 

intervention was 4.7880 and after the intervention was 4.6730, the standard deviation before the intervention 

was .03438 and after the intervention was .03164. The results of the Paired-T Test showed a p-value of 0.001 

that had an effect on the intervention. The Plyometric Double Leg Speed Hop and Half Squat Jump method has 

a significant effect on increasing speed in volleyball athletes. 

Keywords: Volleyball Athlete, Volleyball Technique, Speed, Plyometric, 30 Meter Sprint Test. 

 

 

ABSTRAK 

Melatih kondisi fisik merupakan kemampuan fisik yang dikhususkan untuk suatu cabang olahraga tertentu. 

Setiap cabang olahraga mempunyai karakteristik dan kekhususan tersendiri sehingga diperlukan kondisi fisik 

khusus. Dalam mengembangkan teknik untuk mencapai suatu prestasi, diperlukan suatu bentuk latihan teknik 

yang bertujuan untuk meningkatkan dan mengembangkan penguasaan keterampilan teknik gerakan dalam 

suatu cabang olahraga. Pemain bola voli harus ditunjang dengan kondisi fisik yang baik agar mudah menguasai 

teknik latihan bola voli. Kecepatan adalah salah satu biomotor yang dibutuhkan oleh atlet bola voli karena atlet 

voli dituntut untuk bergerak cepat dalam memprediksi arah bola untuk pertahanan dan serangan dalam 

permainan. Plyometric adalah latihan atau pengulangan yang memadukan gerakan kecepatan dan kekuatan 

untuk menciptakan gerakan yang eksplosif. Rata-rata peningkatan kecepatan atlet voli yang diukur 

menggunakan Sprint 30m sebelum intervensi 4.7880 dan setelah intervensi 4.6730, standar deviasi sebelum 

intervensi .03438 dan sesudah intervensi .03164. Hasil uji Paired- T Test menunjukkan p-value 0,001 adanya 

pengaruh pada intervensi tersebut. Plyometric metode Double Leg Speed Hop dan Half Squat Jump secara 

signifikan berpengaruh dalam meningkatkan kecepatan pada atlet voli. 

Kata kunci: Atlet Voli, Teknik Voli, Kecepatan, Plyometric, Sprint Test 30 Meter. 

 

 

INTRODUCTION  

Olahraga adalah aktivitas fisik yang bertujuan untuk memelihara kesehatan dan 

memperkuat otot-otot tubuh. Olahraga dalam perkembangannya dapat dilakukan sebagai 

kegiatan yang menghibur, menyenangkan atau juga dilakukan dengan tujuan untuk 

meningkatkan prestasi (Supriyoko & Mahardika, 2018). Olahraga dapat dipahami sebagai 

PENGARUH LATIHAN DOUBLE LEG SPEED HOP DENGAN 

HALF SQUAT JUMP  TERHADAP PENINGKATAN KECEPATAN 

TUNGKAI ATLET VOLI  
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aktivitas fisik yang identik dengan atlet di semua cabang olahraga, baik secara individu 

maupun tim. Semua jenis olahraga membutuhkan kebugaran jasmani yang baik. Kebugaran 

adalah kemampuan tubuh individu untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa efek 

kelelahan yang berarti dengan melatih tubuh secara benar (Santoso, 2016). Istilah olahraga 

terdapat dalam beberapa bahasa seperti bahasa Jawa yaitu olahrogo, olah yang berarti 

kegiatan latihan yang membantu seseorang menjadi terampil dan sedangkan rogo berarti 

badan (Andria et al., 2018).  

Olahraga memiliki banyak manfaat, tidak hanya untuk kesehatan tubuh, tetapi juga 

untuk kejernihan mental (Parengkuan, 2021). Kegiatan olahraga memiliki banyak faktor yang 

mempengaruhi untuk mendapatkan prestasi, seperti: kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental 

(Soniawan & Irawan, 2018). Olahraga adalah permainan, kompetisi atau pertarungan yang 

intensif untuk membina, mempromosikan dan mengembangkan potensi kinerja individu 

(Yuliatin, 2012). Latihan adalah salah satu faktor yang paling penting dalam mencapai 

prestasi. Bentuk latihan yang dipilih juga akan sangat berpengaruh dalam mencapai target 

latihan yang diinginkan (Ridwan, 2020). Beberapa aspek harus diperhatikan untuk 

meningkatkan prestasi atlet, salah satunya adalah latihan fisik (Nugroho, 2012).  

Latihan adalah proses sistematis yang dapat mengubah kondisi fisik, teknik, dan mental 

seseorang. Latihan juga dapat dipahami sebagai kegiatan yang sistematis yang dilakukan 

dalam jangka waktu yang panjang, secara bertahap dapat meningkatkan setiap individu, 

membentuk seseorang yang berfungsi dari fisiologis dan psikologisnya (Yasa, 2022). 

Manfaat latihan adalah untuk meningkatkan keterampilan dan prestasinya sebanyak-

banyaknya (Harsono, 2015). Teknik merupakan suatu bagian penting yang berperan dalam 

suatu cabang olahraga dalam bentuk penampilan yang digunakan untuk mencapai prestasi 

yang diharapkan (Wijaya, 2021). Dalam mengembangkan teknik untuk mencapai suatu 

prestasi, diperlukan suatu bentuk latihan teknik yang bertujuan untuk meningkatkan dan 

mengembangkan penguasaan keterampilan teknik gerakan dalam suatu cabang olahraga 

(Septian & Jatmiko, 2018). Penguasaan teknik-teknik dasar sangat penting karena 

menentukan keterampilan dan kemahiran secara keseluruhan gerak dalam suatu cabang 

olahraga, yang artinya seorang harus mahir melakukan beberapa gerakan teknik dasar (L. G. 

Saputra & Nurrochmah, 2019). Dengan penguasaan teknik dasar yang baik, maka seorang 

atlet akan mempunyai peluang yang lebih besar dalam mencapai suatu prestasi (Silalahi et al., 

2020). 

Salah satu olahraga yang berprestasi adalah bola voli. Bola voli adalah salah satu 
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olahraga yang paling digemari oleh semua kalangan masyarakat di Indonesia. Olahraga ini 

dapat dilakukan mulai dari tingkat anak-anak hingga orang dewasa, laki-laki dan perempuan. 

(Wildawellis & Rifki, 2016). Bola voli merupakan salah satu olahraga beregu yang paling 

terkenal di Indonesia bahkan dunia (Wijaya et al., 2021). Pemain bola voli harus ditunjang 

dengan kondisi fisik yang baik agar mudah menguasai teknik latihan bola voli (Durahim et 

al., 2021).  

Permainan bola voli memerlukan kekompakan atau kekompakan dalam lapangan, 

sehingga untuk dapat bermain bola voli dengan benar diperlukan dukungan fisik dan teknik 

yang baik, diimbangi dengan penerapan taktik dan strategi bermain yang sesuai dengan 

situasi dan kondisi di lapangan (Putri et al., 2022). Permainan bola voli mempunyai teknik-

teknik dasar antara lain servis, passing, smash dan block. Dalam permainan bola voli 

kemenangan sebenarnya bergantung pada teknik, fisik, taktik, dan psikologis seorang pemain 

(Sovensi, 2018). 

Komponen kondisi fisik yang harus dimiliki atlet voli yaitu  kekuatan (strength), daya 

tahan (endurance), kecepatan (speed), daya ledak otot (power), kelentukan (flexibility), 

keseimbangan (balance), koordinasi (coordination), kelincahan (agility), ketepatan 

(accuraty), dan reaksi (reaction) (Wasiman, 2019). Kecepatan adalah salah satu biomotor 

yang dibutuhkan oleh atlet bola voli karena atlet voli dituntut untuk bergerak cepat dalam 

memprediksi arah bola untuk pertahanan dan serangan dalam permainan (Wirawan et al., 

2019). Kecepatan merupakan gabungan dari tiga elemen, yakni waktu reaksi, frekuensi gerak 

per unit waktu, kecepatan menempuh suatu jarak” (Fenanlampir & Faruq, 2015). Kecepatan 

adalah kemampuan untuk berpindah dari satu tempat ke tempat lain lainnya dalam waktu 

singkat (Muhammad Firmanyan Syah, 2020). Menurut Iman (2013), kecepatan adalah 

kemampuan seseorang untuk menempuh jarak dalam waktu yang minimal. Menurut (Ihsan, 

2017), kecepatan adalah kemampuan melakukan gerakan yang sama secara berurutan dalam 

waktu yang sesingkat-singkatnya. Jadi kecepatannya bisa disimpulkan sebagai kemampuan 

tubuh untuk melakukan suatu aktivitas dengan cepat atau dalam waktu singkat. 

Dalam olahraga banyak metode latihan yang digunakan untuk melatih kecepatan seperti 

latihan plyometric. Plyometric adalah latihan atau pengulangan yang memadukan gerakan 

kecepatan dan kekuatan untuk menciptakan gerakan yang eksplosif (Parengkuan M., 2015). 

Latihan Double Leg Speed Hop adalah latihan untuk membangun kecepatan serta kekuatan 

pada kaki dan mengembangkan daya ledak otot tungkai juga otot-otot pinggul. Khususnya 

melibatkan otot-otot gluteals, hamstring, quadriceps dan gastrocnemius (Furqon dan Doewes, 
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2002). Half squat jump merupakan latihan plyometric dengan posisi setengah squat kemudian 

melakukan jump. Half Squat Jump termasuk dalam kategori latihan plyometric strength 

exercise. Latihan ini digunakan untuk meningkatkan dynamic joint stabilization, eccentric 

strength, rate of force production dan neuromuscular. Half squat jump termasuk dalam 

kategori latihan plyometric lower body (Micheal, et al., 2012:262). 

 

METHOD  

Desain  penelitian  yang  digunakan  pada  penelitian  ini  adalah  quasi  experiment  

dengan pendekatan  pre  dan  post  one  group  design.  Penelitian  ini  akan  menggunakan  

beberapa formulir  yang  terdiri  dari  Persetujuan  Setelah  Penjelasan  (PSP),  formulir  

kesediaan  (inform consent), identitas pasien. 

Kriteria  inklusi  pada  penelitian  ini  adalah  bersedia  menjadi  responden, atlet voli 

berusia  15-17 tahun di Club Voli Pbv Angkasa, sampel dalam keadaan sehat  dengan  

pemeriksaan  tanda-tanda  vital  normal, kategori nilai Sprint Test kurang (4.73-5.11 detik), 

bersedia sebagai sampel penelitian dari awal penelitian sampai akhir dengan menandatangani 

informed consent bersedia sebagai sampel. Dengan kriteria eksklusi adalah tidak bersedia 

sebagai subjek penelitian dari awal penelitian sampai akhir dengan menandatangani informed 

consent, subjek mengalami cidera dengan pemeriksaan yang dilakukan sebelumnya. 

Responden dikatakan drop out jika selama penelitian subjek tersebut mengundurkan diri 

sebagai sampel dengan alasan-alasan tertentu yang bisa diterima oleh peneliti, sampel yang 

tidak mengikuti intervensi lebih dari 80% dari seluruh pertemuan internvensi dan tidak 

mengikuti post test, jika selama pengambilan data sampel tiba-tiba jatuh sakit atau cedera 

karena suatu hal. Pelaksanaan intervensi setelah dilakukan pemeriksaan tahap awal pada 

masing-masing kelompok intervensi berdasarkankriteria inklusi dan eksklusi diatas. Pada 

penelitian ini, instrument pengumpulan data menggunakan Sprint Test 30 Meter. Tes untuk 

mengukur kecepatan tungkai pada atlet voli dilakukan sebanyak dua kali yaitu pre-test dan 

post-test. Uji inferensia menggunakan uji normalitas, paired sample T-Test, managemen 

pengolahan data menggunakan SPSS 29 for windows dan yang terakhir dilakukannya 

hipotesa. 
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RESULTS AND DISCUSSION  

 Hasil penelitian didapatkan dalam peningkatan kecepatan pada latihan plyometric 

dapat dilihat pada tabel 1. 

Tabel 1. Peningkatan Kecepatan Pada Latihan Plyometric 

 

Berdasarkan tabel Hasil uji normalitas Latihan Double Leg Speed Hop dengan Half 

Squat Jump didapatkan nilai Asymp. Sig (2-tailed) sebelum dilakukan Double Leg Speed 

Hop dengan Half Squat Jump sebesar 0.250 dan sesudah Double Leg Speed Hop dengan Half 

Squat Jump 0.312. karena hasil uji normalitas nilai Asymp. Sig 2 > 0.05 maka dapat 

disimpulkan bahwa data berdistribusi normal disyaratkan untuk uji Paired T-Test. 

 

Tabel 2. Hubungan Peningkatan Kecepatan dengan Latihan Plyometric 

                                               Significance 

 N Correlation One-Sided p Two-Sided p 

PRE & POST 3 0.877 <.001 <.001 

Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa pada hasil uji hipotesa menggunakan Uji Paired 

Sample T Test sebelum dan sesudah diberikannya intervensi Double Leg Speed Hop dan Half 

Squat Jump hasil Sig. 1 tailed yang di dapat yaitu <.001 yang berarti hipotesa yang dihasilkan 

terdapat pengaruh yang signifikan Latihan Double Leg Speed Hop dengan Half Squat Jump 

Terhadap peningkatan Kecepatan Atlet Voli Usia 15-17 Tahun di Club Voly PBV Angkasa 

Jakarta. 

Hasil dari analisa uji hipotesa menggunakan Uji Hipotesa menggunakan uji paired t-test 

Hasil penelitian ini didapatkan hasil uji stastistik dengan menggunakan Uji Paired T-Test 

didapatkan nilai Sig. 1 tailed yang di dapat yaitu <.001 yang berarti terdapat pengaruh yang 

signifikan antara Latihan Double Leg Speed Hop dengan Half Squat Jump Terhadap 

peningkatan Kecepatan Atlet Voli Usia 15-17 Tahun di Club Voly PBV Angkasa Jakarta (Ha 

diterima). Dosis yang diberikan berupa latihan Plyometric metode Double Leg Speed Hop 

dan Half Squat Jump diberikan sebanyak 3 kali dalam seminggu selama 4 minggu dengan 

Variabel Peningkatan 

Kecepatan 

N Asymp. Sig (2-tailed) 

Latihan Plyometric Sebelum 30 0.250 

Sesudah 0.312 
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total pertemuan sebanyak 12x pertemuan. Kecepatan tungkai dapat ditingkatkan dengan 

latihan plyometric double leg speed hop dan half squat jump yang merupakan latihan untuk 

otot-otot pada tungkai. Dengan melakukan latihan double leg speed hop dan half squat jump 

dapat meningkatakan daya ledak otot tungkai sehingga bisa meningkatkan kecepatan pemain 

atlet voli. 

 

CONCLUSION  

Hasil penelitian didapatkan hasil uji stastistik dengan menggunakan Uji Paired T-Test 

didapatkan nilai Sig. 1 tailed yang di dapat yaitu <.001 yang berarti terdapat pengaruh yang 

signifikan antara Latihan Double Leg Speed Hop dengan Half Squat Jump Terhadap 

peningkatan Kecepatan Pada Atlet Voli Usia 15-17 Tahun di Club Voly PBV Angkasa 

Jakarta. Kecepatan tungkai merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat 

dibutuhkan dalam bola voli. Fungsi kecepatan otot tungkai dalam permainan bola voli ini 

ialah tindakannya untuk kecepatan dalam mengejar bola dalam melakukan tenkik-teknik voli 

untuk penyerangan dalam bola voli, sehingga mampu menghasilkan teknik-teknik yang baik 

dalam bola voli. Menurut Peneliti dikemukakan bahwa kedua bentuk  latihan  ini  

memberikan pengaruh  atau  peningkatan  yang  positif terhadap  kemampuan  kecepatan,  

dikarenakan latihan  Double Leg Speed Hop dan Half Squat Jump ini lebih  mengarahkan  

pada kemampuan  tungkai  untuk  lebih  cepat berkontraksi  dimana  mampu  dalam 

membawa titik berat badan berpindah-pindah, sehingga bobot yang harus ditopang oleh kaki 

atau tungkai lebih besar. 
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