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ABSTRAK 

Berdasarkan observasi yang dilakukan di SMP Negeri 1 Kediri Tabanan khususnya pada ekstrakurikuler 
bola voli ditemukan masih kurangnya daya ledak otot tungkai siswa yang berimbas terhadap prestasi bola 
voli di sekolah tersebut. Terkait dengan hal itu maka dilakukan penelitian terkait dengan daya ledak otot 
tungkai melalui pelatihan barrier jump setinggi 50 cm. Adapun tujuan dari pelatihan ini adalah untuk 
mengetahui pengaruh dari pelatihan barrier jump terhadap daya ledak otot tungkai. Sampel penelitian 
berjumlah 30 orang yang diambil secara random dari 43 orang populasi yang ada dengan mempergunakan 
rumus pocock. Hasil penelitian diperoleh bahwa pelatihan barrier jumpt setinggi 50 cm meningkatkan daya 

ledak otot tungkai dengan diperoleh beda rerata pada kelompok perlakuan 5,3 cm dan 3 cm pada kelompok 

kontrol dengan persentase peningkatan daya ledak otot tungkai 12,6% untuk kelompok perlakuan dan 7,1% 
untuk kelompok kontrol. 
 
Kata kunci : barrier jump; pelatihan; daya ledak 
  

ABSTRACT 
Based on observations made at public junior high school number 1 Kediri Tabanan, especially in volleyball 
extracurricular activities, it was found that there was still a lack of explosive power of the leg muscles of the 
students which affected the volleyball achievement at the school. Related to this, research related to leg 
muscle explosive power was carried out through barrier jump training as high as 50 cm. The purpose of this 
training is to determine the effect of barrier jump training on leg muscle explosive power. The research 
sample amounted to 30 people who were taken randomly from 43 people in the existing population using 
the Pocock formula. The results showed that the barrier jumpt training as high as 50 cm increased the 
explosive power of the leg muscles by obtaining a mean difference in the treatment group of 5.3 cm and 3 
cm in the control group with the percentage increase in leg muscle explosive power of 12.6% for the 
treatment group and 7.1 % for the control group. 
 
Keywords : barrier jump; training; explosion power 
 
PENDAHULUAN 

Olahraga adalah aktivitas fisik yang bertujuan untuk menjaga kesehatan tubuh (Santika, 
2015). Olahraga juga adalah satu diantara sekian cara untuk mereduksi stres. Olahraga juga 
adalah satu tingkah laku aktif yang menggiatkan metabolisme serta mempengaruhi manfaat 
kelenjar didalam tubuh untuk menghasilkan sistem kekebalan tubuh dalam usaha menjaga tubuh 
dari masalah penyakit dan stres. Oleh karenanya, disarankan pada setiap orang untuk melakukan 
aktivitas olahraga dengan cara teratur serta terstruktur dengan baik (Pratama et al., 2016; 
Suryanata et al., 2018; Kuntala et al., 2019). 

Dalam kehidupan sehari-hari atlet, kondisi kesegaran jasmani ini menggambarkan atlet 
mampu melakukan aktivitas rutin baik berupa latihan maupun bertanding sesuai cabang 
olahraganya masing-masing disamping aktivitas sehari-hari lainnya (Subekti et al., 2021; Santika 

Bajra : Jurnal Keolahragaan  E-ISSN : 2829-6265 
Vol. 1, No. 1, Hal. 17-24, April 2022 P-ISSN : 2829-7784 
DOI : 10.5281/zenodo.6489358 

Korespondensi : Maryoto Subekti 
E-mail : maryotosubekti9@gmail.com 
Alamat : Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, FKIP, Universitas PGRI Mahadewa 
  Indonesia 

mailto:suardiana_nira@gmail.com
mailto:maryotosubekti9@gmail.com
mailto:sumertaiketut8@gmail.com


18 
 

et al., 2020; Tirtayasa et al., 2020; Nurcahyo et al., 2021). Sedangkan dalam kehidupan sehari-hari 
siswa, mahasiswa, pegawai, orang biasa, kondisi kesegaran jasmani ini menggambarkan 
keadaannya mampu melakukan aktivitas belajar, dan aktivitas bekerja mulai pagi sampai siang 
hari atau mulai siang sampai sore hari dan masih sanggup untuk melakukan aktivitas fisik lainnya 
seperti jalan-jalan, olahraga dan kegiatan pengisi waktu lainnya (Santika et al., 2021). 

Daya ledak adalah kemampuan untuk melakukan aktivitas secara tiba-tiba dan dengan 
menggerakkan seluruh kekuatan dalam waktu yang singkat (Adiatmika & Santika, 2016; Santika, 
2017). Daya ledak adalah kemampuan otot untuk berkontraksi dengan kekuatan maksimal dalam 
waktu yang singkat (Gunawan et al., 2016; Suantika et al., 2016; Wibawa et al., 2017; Subekti & 
Santika, 2021). Daya ledak adalah kemampuan otot untuk mempergunakan kekuatan maksimal 
dalam waktu yang cepat (Putrayasa et al., 2018). Tirtayasa et al. (2020) mengatakan salah satu 
cara untuk melatih daya ledak adalah melalui pelatihan barrier jump. Barrier jump merupakan salah 
satu pelatihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai, dimana gerakan barrier jump 
meningkatkan kontraksi pada bagian otot ektremitas bawah. Untuk hal itu penulis menggunakan 
pelatihan barrier jump 10 repetisi 4 set terhadap daya ledak otot tungkai. 

Berdasarkan observasi awal terhadap pengukuran kondisi fisik yang dilakukan di SMP Negeri 
1 Kediri komponen fisik daya ledak otot tungkai siswa masih berada pada level kurang. Hal ini 
menjadi tantangan bagi guru olahraga khusunya kami sebagai peneliti untuk memperbaiki kondisi 
fisik khususnya daya ledak otot tungkai. Mengingat daya ledak otot tungkai merupakan faktor yang 
penting dalam olahraga. Dampak yang terjadi jika daya ledak otot tungkai kurang baik adalah 
kurang maksimalnya penampilan siswa khususnya siswa yang menggeluti ekstrakurikuler cabang 
olahraga bola voli. Hal ini tiada lain karena daya ledak otot tungkai diperlukan pada beberapa teknik 
cabang olahraga bola voli seperti saat melakukan smash dan block. Teknik smash dan block 
memerlukan loncatan yang tinggi dimana loncatan yang tinggi merupakan faktor pendukung 
suksesnya ke dua teknik tersebut dilakukan. 

Sala satu cara menyelesaikan masalah tersebut adalah dengan melakukan pelatihan yang 
berkaitan dengan daya ledak otot tungkai salah satunya adalah pelatihan barrier jump (Tirtayasa 
et al., 2020). Gerakan dalam pelatihan tersebut merupakan gerakan yang mudah, sederhana dan 
dapat dipakai latihan secara alami untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai siswa. Adapun 
tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dampak yang dihasilkan oleh pelatihan barrier 
jump setinggi 50 cm terhadap daya ledak otot tungkai siswa putra perserta ekstrakurikuler bola voli 
SMP Negeri 1 Kediri Tabanan. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan desain penelitian Eksperimental 
Randomize Pre and Post Test Grup Design (Sugiyono, 2013). Penelitian ini terdiri atas dua 
kelompok, diantaranya kelompok perlakuan Pelatihan barrier jump 10 repetisi 4 set serta kelompok 
kontrol Pelatihan Lompat di tempat 10 repetisi 4 set. Populasi merupakan wilayah generalisasi 
yang terdiri atas objek atau subjek yang mempuanyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 
diharapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan ditarik kesimpulannya. Jadi populasi bukan hanya 
orang, tetapi juga objek dan benda-benda alam yang lain (Sugiyono, 2013). Populasi dalam 
penelitian ini adalah siswa putra peserta ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 Kediri Tabanan 
yang berjumlah 43 orang. Sampel diambil berdasarkan rumus pocock Pocock (2008) yang 
memenuhi kriteris inklusi diantaranya : 1) berjenis kelamin laki-laki, 2) peserta ekstra kurikuler bola 
voli SMP Negeri 1 Kediri Tabanan yang berusia 13 s/d 14 tahun, 3) kebugaran berada pada level 
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baik, serta 4) bersedia mengikuti pelatihan. Berdasarkan penghitungan rumus pocock diperoleh 
jumlah sampel 15 orang per-kelompok sehingga total sampel menjadi 30 orang untuk 2 kelompok. 

Penelitian ini dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 4 kali seminggu yaitu hari 
senin, rabu, jumat dan sabtu. Waktu penelitian dilakukan pukul 07.00 WITA bertempat di Lapangan 
Umum Kediri Tabanan. Adapun analisis data yang dipergunakan dalam penelitian ini diantaranya 
: 1) analisis deskriptif untuk menganalisis rerata, SB, minimum dan maksimum daya ledak otot 
tungkai siswa peserta ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 Kediri Tabanan, 2) uji normalitas data 
dengan Shapiro Wilk Test bertujuan untuk mengetahui normalitas data daya ledak otot tungkai 
pada masing-masing kelompok perlakuan dan kontrol, 3) uji homogenitas dengan Levene’s Test 
bertujuan mencari homogenitas data daya ledak otot tungkai pada kelompok perlakuan dan kontrol, 
4) uji t-paired dipergunakan menganalisis rerata perubahan hasil daya ledak otot tungkai antara 
sebelum dan sesudah pelatihan pada masing-masing kelompok, 5) uji Independent dipergunakan 
menganalisis rerata perubahan daya ledak otot tungkai antar kedua kelompok sesudah pelatihan. 
Keseluruhan analisis mempergunakan perangkat lunak SPSS 16. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Uji deskriptif dilakukan untuk menganalisis rerata, SB, minimum dan maksimum daya ledak 
otot tungkai Siswa peserta ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 Kediri Tabanan dapat dilihat 
sesuai tabel 1 berikut : 
 

Tabel 1 
Uji Deskriptif Daya Ledak Otot Tungkai Siswa Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli 

SMP Negeri 1 Kediri Tabanan 
 

 
N 

Minimum 
(cm) 

Maksimum 
(cm) 

Mean 
(cm) 

Std. Deviation 

Tes Awal Klp.Perlakuan 15 30,6 50,5 41,8 5,67 
Tes Akhir Klp. Perlakuan 15 34,7 56,7 47,1 6,01 
Tes Awal Klp.Kontrol 15 30,5 53,1 42,4 5,72 
Tes Akhir Klp.Kontrol 15 32,4 56,3 45,4 6,03 

 
Berdasarkan tabel 1 diperoleh nilai rerata tes awal kelompok perlakuan 41,8±5,67 cm dengan 

nilai maksimum 50,5 cm serta nilai minimum 30,6 cm. Untuk nilai rerata tes akhir kelompok 
perlakuan 47,1±6,01 cm dengan nilai maksimum 56,7 cm serta nilai minimum 34,7 cm. Sedangkan 
nilai rerata tes awal kelompok kontrol 42,4±5,72 cm dengan nilai maksimum 53,1 cm serta nilai 
minimum 30,5 cm. Untuk nilai rerata tes akhir kelompok kontrol 45,4±6,03 cm dengan nilai 
maksimum 56,3 cm serta nilai minimum 32,4 cm. 

Tahap selanjutnya adalah dengan menguji normalitas dan homogenitas data yang kita miliki 
agar kita tahu apakah kita akan masuk ke uji parametrik atau non parametrik. Apabila pada uji 
normalitas nilai p lebih besar dari 0,05 (p>0,05), maka dilanjutkan ke uji parametrik. Sedangkan 
apabila pada uji normalitas nilai p lebih kecil dari 0,05 (p<0,05) maka proses selanjutnya dilanjutkan 
ke uji non parametrik. Berikut tabel uji normalitas dan homogenitas data pada masing-masing 
kelompok : 
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Tabel 2 
Uji Normalitas Data 

 

 

Shapiro-Wilk 

Statistik df Sig. 

Tes Awal Klp.Perlakuan 0,9 15 0,15 
Tes Akhir Klp. Perlakuan 0,95 15 0,56 
Tes Awal Klp.Kontrol 0,94 15 0,45 
Tes Akhir Klp.Kontrol 0,96 15 0,70 

 
Tabel 3 

Uji Homogenitas Data 
 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Tes Awal 0,01 1 28 0,91 

Tes Akhir 0,00 1 28 0,97 

 

Berdasarkan uji normalitas data diperoleh nilai p pada tes awal kelompok kontrol 0,45 dan 
pada tes akhir 0,70. Sedangkan pada tes awal kelompok perlakuan diperoleh nilai p 0,15 dan pada 
tes akhir 0,56. Berdasarkan data tersebut menunjukan bahwa nilai p lebih besar dari 0,05 (p>0,05), 
artinya data pada masing-masing kelompok untuk tes awal dan tes akhir berdistribusi normal. 
Sedangkan pada uji homogenitas data diperoleh nilai signifikansi tes awal 0,91 dan tes akhir 0,97. 
Berdasarkan data homogenitas tersebut menunjukan bahwa nilai p lebih besar dari 0,05 (p>0,05) 
maka data homogen. Terkait dengan normal dan homogen nya data penelitian maka dilanjutkan 
ke uji parametrik. 

Uji berikutnya adalah masuk ke dalam uji paired dipergunakan untuk mengetahui seberapa 
besar dampak pelatihan yang dihasilkan oleh masing-masing kelompok terhadap daya ledak otot 
tungkai siswa peserta ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 Kediri Tabanan. Berikut tabel uji 
paired pada masing-masing kelompok : 
 

Tabel 4 
Uji Paired pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

Pengukuran 
Daya Ledak 

Maksimum Minimum Mean SB Beda t p 

Klp. 
Perlakuan 

Tes Awal 
(cm) 

50,5 30,6 41,8 5,67 
5,3 17,8 0,00 

Tes Akhir 
(cm) 

56,7 34,7 47,1 6,01 

Klp. 
Kontrol 

Tes Awal 
(cm) 

53,1 30,5 42,4 5,72 
3 12,5 0,00 

Tes Akhir 
(cm) 

56,3 32,4 45,4 6,03 
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Berdasarkan tabel 4 diperoleh data daya ledak otot tungkai pada kelompok perlakuan dengan 
rerata tes awal 41,8±5,67 cm dengan rerata tes akhir 47,1±6,01 cm dan beda rerata tes awal dan 
tes akhir 5,3 cm dengan nilai p lebih kecil dari 0,05 (p<0,05). Ini menunjukkan ada perbedaan yang 
bermakna pelatihan yang diberikan pada kelompok perlakuan. 

Sedangkan pada kelompok kontrol diperoleh data daya ledak otot tungkai dengan rerata tes 
awal 42,4±5,72 cm dengan rerata tes akhir 45,4±6,03 cm dan beda rerata tes awal dan tes akhir 
3 cm dengan nilai p lebih kecil dari 0,05 (p<0,05). Ini menunjukkan ada perbedaan yang bermakna 
pelatihan yang diberikan pada kelompok kontrol. 

Apabila kita bandingkan efek pelatihan yang dihasilkan pada masing-masing kelompok maka 
akan terlihat pada tabel berikut ini : 
 

Tabel 5 
Persentase Efek Pelatihan yang Terjadi pada Kelompok Perlakuan 

dan Kelompok Kontrol 
 

Hasil Analisis Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol 

Tes Awal Daya Ledak (cm) 41,8 42,4 
Tes Akhir Daya Ledak (cm) 47,1 45,4 
Selisih Daya Ledak (cm) 5,3 3 
Persentase Peningkatan Daya Ledak (%) 12,6 7,1 

 

 
 

Gambar 1 
Grafik Perbedaan Efek Pelatihan Kelompok Perlakuan dan Kelompok Kontrol 

Serta Persentasenya 
 

Berdasarkan tabel 5 terlihat bahwa perbedaan efek pelatihan yang dihasilkan oleh kelompok 
kontrol 3 cm sedangkan pada kelompok perlakuan 5,3 cm. Persentase peningkatan daya ledak 
otot tungkai yang dihasilkan oleh kelompok kontrol 7,1% sedangkan pada kelompok perlakuan 
12,6%. 
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Setelah kita membahas efek pelatihan pada masing-masing kelompok, selanjutnya kita akan 
membahas efek pelatihan antar kelompok kontrol dan perlakuan. Untuk mengetahui perbedaan 
efek pelatihan antar kelompok maka kita masuk ke dalam uji independent. Adapun tabelnya 
sebagai berikut : 

 
Tabel 6 

Uji Independent 
 

 Kelompok Mean 
(cm) 

t p Beda Rerata 
(cm) 

Post-Test 
Perlakuan 47,1 

0,7 0,44 1,7 
Kontrol 45,4 

 

 
 

Gambar 2 
Grafik Uji Independent 

 
Berdasarkan tabel 6 diperoleh nilai (p>0,05) yang berarti bahwa tidak ada perbedaan yang 

bermakna dari hasil akhir (post-test) antar kelompok. Hal ini berarti bahwa kedua pelatihan 
memberikan efek yang baik terhadap daya ledak otot tungkai, namun dalam selesih beda rerata 
atau efek yang dihasilkan pada masing-masing kelompok terbukti bahwa pelatihan barrier jump 
setinggi 50 cm memberikan efek yang lebih baik dengan peningkatan 5,3 cm atau 12,6%. 
 
SIMPULAN DAN SARAN  

Berdasarkan pembahasan yang telah dilakukan maka pelatihan barrier jump setinggi 50 cm 
terbukti efektif meningkatan daya ledak otot tungkai siswa peserta ekstrakurikuler bola voli SMP 
Negeri 1 Kediri Tabanan. Saran kami sebagai peneliti agar bagi pelatih yang cabang olahraganya 
membutuhkan daya ledak otot tungkai sebagai penopang prestasi olahraga, maka disarankan 
untuk mempergunakan pelatihan barrier jump setinggi 50 cm sebagai metode dalam meningkatkan 
daya ledak otot tungkai. 
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