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ABSTRAK 

 

Pendahuluan: Vertical jump merupakan komponen yang diperlukan dalam melakukan jump 

smash dan keterampilan melakukan service dalam permainan bola voli. Efisiensi melompat atau daya 

ledak ekstremitas bawah dapat menunjang pemain untuk mencetak skor. Tujuan penelitian: untuk 

membuktikan kombinasi static stretching dan plyometric training lebih baik daripada kombinasi 

static stretching dan strength training dalam meningkatkan vertical jump pada pemain voli. Metode: 

Penelitian ini menggunakan design experimental randomized pre-test and post-test two group design. 

Penelitian dilakukan di UKM Bola Voli STIKES Ngudia Husada Madura. Sampel penelitian 

sebanyak 18 orang yang dibagi menjadi 2 kelompok secara acak, masing-masing kelompok berjumlah 

9 orang. Kelompok I diberikan kombinasi static stretching dan strength training sedangkan 

Kelompok II diberikan dengan kombinasi static stretching dan plyometric training. Perlakuan 

dilakukan 3 kali seminggu selama 6 minggu dengan evaluasi menggunakan sargent jump test (SJT). 
Hasil penelitian: Uji statistik menggunakan paired-samples t-test pada Kelompok I dengan rerata 

skor sebelum intervensi 38,78±3,52 cm dan sesudah intervensi yaitu 48,89±6,09 cm dengan nilai 

p=0,001 dan Kelompok II dengan rerata skor sebelum intervensi 37,11±4,01 cm dan sesudah 

intervensi 54,11±2,66 cm dengan nilai p<0,001. Dapat disimpulkan terjadi peningkatan vertical jump 

yang bermakna padi setiap kelompok. Uji beda hipotesis antara Kelompok I dengan Kelompok II 

menggunakan uji independent-samples t-test diperoleh nilai p=0,021. Simpulan: Kombinasi static 

stretching dan plyometric training lebih baik dalam meningkatkan vertical jump pada pemain voli 

dari pada kombinasi static stretching dan strength training. 

Kata kunci : Static stretching, strength training, plyometric training, vertical jump 

 

 

COMBINATION OF STATIC STRETCHING AND PLYOMETRIC 

TRAINING IS BETTER THAN COMBINATION OF STATIC STRETCHING 

AND STRENGTH TRAINING IN INCREASING VERTICAL JUMP IN THE 

VOLLEYBALL PLAYER  

ABSTRACT 

Background: Vertical jump is an essential component in jump smashes and service skills in 

volleyball games. The efficiency of the jump or explosive power of the lower limb can support the 
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player to score. Aim: to prove that the combination of static stretching and plyometric training is 

better than the combination of static stretching and strength training in increasing vertical jumps 

performance in volleyball players. Method: This was experimental study with randomized pre-test 

and post-test two group design. Participants for this study was collegiate volleyball player of STIKES 

Ngudia Husada Madura. Eighteen collegiate participate in this study and randomly divided into 2 

groups with each group consist of 9 people. Group I was given a combination of static stretching and 

strength training while Group II was given a combination of static stretching and plyometric training. 

The treatment done 3 times a week for 6 weeks with evaluation using the sargent jump test (SJT). 

Result: Statistical analysis using paired-samples t-test in Group I revealed a mean score before 

intervention 38.78 ± 3.52 cm and after the intervention is 48.89 ± 6.09 cm with p value = 0.001. While 

in Group II mean scores before intervention 37, 11 ± 4.01 cm and after the intervention 54.11 ± 2.66 

cm with p value <0.001. These results indicate that in each group there was a significant increase in 

vertical jump performance. Hypothesis different test between Group I and Group II using the 

independent-samples t-test obtained p value = 0.021. Conclusion: The combination of static 

stretching and plyometric training is better than the combination of static stretching and strength 

training at increasing vertical jumps performance in volleyball players. 

Keywords : Static stretching, strength training, plyometric training, vertical jump 

 

PENDAHULUAN 
 

Permainan bola voli adalah olahraga 

yang melibatkan dua tim dan setiap tim terdiri 

dari enam orang. Tujuan dari permainan ini 

adalah untuk mencetak skor di area lawan. 

Gerakan-gerakan pada permainan bola 

voli memerlukan kekuatan otot tungkai yang 

memadi, terutama untuk smashing. Pemain 

bola voli harus memiliki kemampuan vertical 

jump yang baik agar dapat melompat dan 

mencetak skor.1 Vertical jump adalah 

kemampuan seseorang untuk meloncat kearah 

vertical setinggi-tingginya.2 

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan 

terhadap 30 orang pemain  bola voli putra pada 

unit kegiatan mahasiswa STIKES Ngudia 

Husada Madura dengan rentang usia 18-20 

tahun. Didapatkan data bahwa sebanyak 30% 

dari pemain tersebut memiliki kemampuan 

vertical jump pada batas rata-rata. 

Stretching dilakukan sebagai pemanasan 

sebelum melakukan latihan, dapat mengurangi 

kekakuan pasif dan meningkatkan ROM 

selama latihan. Static stretching yang 

diberikan pada otot ekstremitas bawah saat 

sebelum melakukan latihan juga dapat 

membantu meningkatkan performa vertical 
jump.3 

Plyometric training adalah program 

latihan yang melibatkan kontraksi eksentrik 

dan konsentrik dengan waktu seceoat-

cepatnya.  .4 

Latihan kekuatan adalah latihan 

prosedur sistematis otot atau kelompok otot 

yang mengangkat, dan  mengendalikan beban 

berat (resistansi) untuk jumlah repetisi yang 

relatif rendah atau dalam waktu singkat. 

Adaptasi yang paling umum untuk latihan 

ketahanan berat adalah peningkatan kapasitas 

otot yang menghasilkan kekuatan maksimum, 

yaitu peningkatan kekuatan otot.5 

 

METODE PENELITIAN 

 

Penelitian ini adalah experimental pre 

test and post test two group design. Kelompok 

1 diberikan perlakuan kombinasi static 

stretching dan strength training, sedangkan 

kelompok 2 diberikan perlakuan kombinasi 

static stretching dan plyometric training. 

Pengukuran vertical jump menggunakan 

sargent jump test (SJT). 

Penelitian ini dilakukan pada tim bola 

voli laki-laki STIKES Ngudia Husada Madura, 
pada bulan Januari-Februrari 2020. Penelitian 

berlangsung selama 6 minggu. Jumlah sampel 
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untuk masing-masing kelompok adalah 9 

orang. 

 

HASIL PENELITIAN 

1. Karakteristik Subjek Penelitian 

Berdasarkan uji statistic, usia lebih dari 

19 tahun merupakan frekuensi terbanyak baik 

di Kelompok I maupun pada Kelompok II. 

Rentang usia tersebut merupakan usia sample 

mahasiswa semester satu, tiga dan lima. 

Data karakteristik nilai SJT pre 

Intervensi menunjukkan bahwa rentang skor 

31-40 cm merupakan frekuensi terbanyak pada 

kedua kelompok. Sedangkan mayoritas tinggi 

badan untuk kedua kelompok adalah 171-180 

cm dan mayoritas rentang berat badan adalah 

51-60 kg. 

2. Uji Normalitas dan Homogenitas 

Kedua kelompok memiliki distribusi 

data normal (p > 0,05) data bersifat homogen 

(p > 0,05). Berdasarkan uji tersebut, maka uji 

untuk pengujian hipotesis adalah uji statistic 

menggunakan uji parametrik. 

 

3. Uji Beda Rerata Skor Sargent Jump Test 
Berdasarkan perhitungan statistik 

dengan Paired-Sample t-Test, didapatkan hasil 

yaitu nilai p = 0,001 (p <0,05). Dapat 

disimpulkan bahwa kombinasi static 

stretching dan strength training meningkatkan  

vertical jump. Selain itu, pada kelompok I 

terjadi peningkatan   vertical jump 26%. 

Sedangkan pada Kelompok II,  

didapatkan nilai p <0,001 (p <0,05). Dapat 

kombinasi static stretching dan plyometric 

training dapat meningkatkan   vertical jump. 

Pada kelompok ini terjadi peningkatan vertical 

jump 45,8%. 

 

4. Uji Komparasi Skor Sargent Jump Test 

Sebelum dan Sesudah Latihan antar 

kelompok 

Tabel  1 

  Independent Sample t-test  
 

Kelompok 
Sebelum 

Intervensi 

Sesudah 

Intervensi 

 rerata±SB rerata±SB 

I 38,78±3,528 48,89±6,092 

II 37,11±4,014 54,11±2,667 

p 0,594 0,021 

 

Hasil uji komparasi skor sargent jump 

test sebelum dan sesudah latihan didaptkan 

nilai p = 0,021 (p <0,05). Dapat diimpulkan 

kombinasi static stretching dan plyometric 

training lebih baik daripada kombinasi static 

stretching dan strength training dalam 

meningkatkan vertical jump pada pemain voli. 

 

PEMBAHASAN 

 

Kombinasi static stretching dan  strength 

training dapat meningkatkan vertical jump 

pada pemain voli. 

Penelitian ini sesuai oleh Christou et al. 

yang menunjukkan bahwa kombinasi static 

stretching dan strength training dapat 

meningkatkan vertical jump pada pemain 

sepak bola yang diberikan latihan selama 6 

minggu. Pada penelitian tersebut terjadi 

peningkatan power tungkai bawah sebanyak 

58 % sehingga mampu meningkatkan 

performa vertical jump.6 

Peningkatan performa vertical jump juga 

ditemukan pada studi Wong et al. Dalam 

studinya, kombinasi static stretching dan 

strength training yang diberikan selama 12 

minggu dapat meningkatkan kekuatan dan 

power tungkai bawah pada pemain sepak 

bola.7 

Perubahan yang terjadi akibat dari 

strength training adalah meningkatan 

rekrutmen motor unit, sinkronisasi motor unit 

dan adaptasi morfologis (struktural), seperti 

peningkatan luas penampang. Menurut 

Seynnes et al., peningkatan kinerja dapat 

dijelaskan baik oleh peningkatan area cross-

sectional serta oleh adaptasi neuromuskuler, 

seperti meningkatkan koordinasi 

intramuskuler dan intermuskuler.8 

Menurut studi yang dilakukan oleh Del 

Veccio et al., strength training yang dilakukan 

selama empat minggu akan meningkatkan 

produksi power otot. Pada saat dilakukan 

strength training, terjadi peningkatan 

rekrutmen motor unit di dalam otot. 
Peningkatan rekrutmen tersebut akan 

menyebabkan adaptasi neural yang akan 

menyebabkan perubahan input sinaptik ke 
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kumpulan neuron motorik untuk adaptasi 

neuron motorik intrinsik.9 

Strength training akan menurunkan 

ambang batas rekrutmen motor unit sehingga 
terjadi peningkatkan laju pelepasan motor unit. 

Hal tersebut akan menyebabkan peningkatan 

gaya yang diproduksi oleh otot sehingga power 

pada otot juga akan meningkat, Peningkatan 

power otot akan berkontribusi untuk 

meningkatkan performa vertical jump.10 

Kombinasi static stretching dan plyometric 

training dapat meningkatkan vertical jump 

pada pemain voli. 

Plyometric training dapat menurunkan 

sensitivitas golgi tendon organ (GTO) yang 

memungkinkan otot untuk menghasilkan 

kekuatan otot yang lebih besar dengan sistem 

muskuloskeletal yang dapat mentoleransi 

peningkatan beban kerja tanpa penembakan 

GTO. Plyometric training kemampuan 

neuromuskuler dan membuat gerakan lebih 

otomatis selama latihan. Pada keadaan ini, pola 

motorik akan lebih kuat dan menciptakan 

otomatisasi aktivitas. Hal tersebut akan 

meningkatkan efisiensi saraf dan 

meningkatkan kinerja neuromuskuler.11 

Plyometric training mempengaruhi 

kinerja stretch- shortening cycle (SSC). SSC 

adalah fungsi neuromuskuler yang penting 

untuk menghasilkan power. SSC terdiri dari 

fase eksentrik (peregangan), amortisasi, dan 

konsentris (pemendekan). Pada fase eksentrik 

bagian otot dan tendon akan memanjang, 

energi elastis potensial pada otot dan tendon 

disimpan dari fase pemanjangan dan fase 

kontraksi konsentris. Power diproduksi 

melalui pelepasan energi elastis yang 

ditransfer dari kontraksi ekstentrik. Amortisasi 

adalah waktu antara akhir fase pemanjangan 

dan awal fase konsentris. Ketika jeda waktu 

tersebut, jumlah energi elastis yang disimpan 

dalam otot dan tendon berkurang. Akibatnya, 

kemampuan neuromuskuler untuk 

menghasilkan kekuatan dan kekuatan dapat 

berkurang. Dengan dilakukan plyometric 

training, fase amortisasi ini akan lebih pendek 

sehingga power akan tercipta dalam waktu 

yang singkat dan efisien.12 

Kombinasi static stretching dan plyometric 

training lebih baik daripada kombinasi 

static stretching dan strength training dalam 

meningkatkan vertical jump pada pemain 

voli. 

Kombinasi static stretching dan 

plyometric training dapat memberikan efek 

berupa stimulasi meningkatkan power, 

kecepatan rata-rata, peningkatan kekuatan 

puncak otot dalam rangkaian komponen 

elastis, dan kemampuan untuk mengafirmasi 

refleks peregangan pada otot.4 

Pada saat fase eksentrik, jumlah daya 

ledak yang dihasilkan lebih besar daripada saat 

fase isomterik. Ketika otot sedang ekstenrik 

maksimal, jumlah daya ledak yang diproduksi 

adalah 10-40 persen daripada kontraksi 

isometrik. Hal tersebut disebabkan karena 

rangkaian komponen elastis dan komponen 

elastis parallel teregang dan menghasilkan 

daya ledak yang besar.4 

Plyometric training yang dilakukan 

dengan intensitas tinggi diatas 80 persen akan 

membantu rekrutmen fast twitch fiber yang 

sangat krusial bagi prduksi daya ledak. Hal 

tersebut dikarenakan fast twitch fiber 

merespon dengan baik  latihan dengan intesitas 

cepat dan tinggi seperti plyometric training.4 

Faktor lain yang mempengaruhi 

produksi daya ledak adalah keseimbangan. 

Menurut Hammami et al., dengan 

diberikannya plyometric training, akan 

mempengaruhi kontrol neuromuskuler dan 

kontrol postural yang menyebabkan 

keseimbangan tubuh akan lebih besar. Ketika 

keseimbangan lebih besar, maka akan dapat 

membantu terciptanya daya ledak yang lebih 

besar serta gerakan yang lebih cepat.13  

Sedangkan menurut studi yang 

dilakukan MacDonald, strength training dapat 

meningkatkan sinkronisasi motor unit dan 

adaptasi morfologis struktural. Hal tersebut 

akan menyebabkan hipertrofi otot yang terjadi 

peningkatan kekuatan otot. Seiring dengan 

terjadinya peningkatam kekuatan otot, maka 

daya ledak yang diciptakan juga akan besar. 

Namun perubahan struktural pada strength 

training dapat menurunkan adaptasi neural dan 

tidak mempengaruhi SSC sehingga, 

dibutuhkan waktu yang lebih untuk 

menghasilkan daya ledak otot.14 
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KETERBATASAN PENELITIAN 

1. Penelitian ini baru menunjukkan 

peningkatan vertical jump untuk jangka 

pendek saja.  Pada penelitan selanjutnya 
diharapkan untuk menambah durasi 

penelitian agar dapat melihat efektifitas  

latihan  jangka panjang. 

2. Peneliti tidak bisa mengontrol aktivitas atau 

faktor lain yang dapat mempengaruhi hasil 

penelitian. Unutk penelitan selanjutnya 

diharapkan untuk mengontrol variable 

sehingga mendapatkan hasil yang akurat. 

 

SIMPULAN 

 

Kombinasi static stretching dan plyometric 

training lebih baik daripada kombinasi 

static stretching dan  strength training 

dalam meningkatkan vertical jump pada 

pemain voli 
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