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ABSTRAK

Daffa Hari Mulyono. 2024. Pengaruh Latihan Plyometric Basic Box Jump
Dan Burpee Terhadap Kemampuan Loncatan Vertikal Pada Pemain
Ekstrakurikuler Bola VVoli SMPN 1 Tambun Selatan. Skripsi. Universitas Islam 45
Bekasi. Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan.

Penelitian ini bertujuan untuk Mencari tau adakah Pengaruh Latihan
Plyometric Basic Box Jump Dan Burpee Terhadap Kemampuan Loncatan Vertikal
Pada Pemain Ekstrakurikuler Bola VVoli SMPN 1 Tambun Selatan.

Penelitin ini mengguakan metode One Pre - Test and Post - Test Plan
dengan populasi Siswi Ekstrakurikuler SMPN 1 Tambun Selatan dan Sampel yang
digunakan dalam penelitian ini diambil secara purposive sampling serta sampel
penelitian yang di uji adalah sebanyak 15 Siswi Ekstrakurikuler Bola Voli SMPN
1 Tambun Selatan.

Berdasarkan uji hipotesis variabel terikat x dan y dari hasil Vertikal Jump
korelasi penelitian ini diperkuat dengan hasil uji t dapat dilihat bahwa t hitung
(4,049) > t tabel (1,7822), dengan nilai sig (,001). Hal ini menunjukkan bahwa
koefisien korelasi tersebut signifikan maka hipotesis diterima maka terdapat
“Pengaruh Latihan Plyometric Basic Box Jump Dan Burpee Terhadap Kemampuan
Loncatan Vertikal Pada Pemain Ekstrakurikuler Bola Voli SMPN 1 Tambun
Selatan.”

Kata Kunci : Plyometric, Bola Voli, Vertikal Jump



ABSTRACT

Daffa Hari Mulyono. 2024. The Effect of Plyometric Basic Box Jump and
Burpee Training on Vertical Jumping Ability in Volleyball Extracurricular Players
of SMPN 1 Tambun Selatan. Thesis. Islamic University 45 Bekasi. Faculty of
Teacher Training and Education.

This study aims to find out whether there is an effect of Basic Box Jump and
Burpee Plyometric Training on Vertical Jumping Ability in Volleyball
Extracurricular Players of SMPN 1 Tambun Selatan.

This research uses the One Pre - Test and Post - Test Plan method with a
population of Extracurricular Students of SMPN 1 South Tambun and the samples
used in this study were taken by purposive sampling and the research samples tested
were 15 Volleyball Extracurricular Students of SMPN 1 South Tambun.

Based on the hypothesis test of the dependent variables x and y from the
results of the Vertical Jump correlation this research is strengthened by the results
of the t test it can be seen that t count (4.049) > t table (1.7822), with a sig value
(.001). This shows that the correlation coefficient is significant, so the hypothesis
is accepted, so there is ‘The Effect of Plyometric Basic Box Jump and Burpee
Training on Vertical Jump Ability in Volleyball Extracurricular Players of SMPN
1 Tambun Selatan.’

Keywords: Plyometric, Volleyball, Vertical Jump



KATA PENGANTAR

Bismillahirrahmannirrahim

Puji syukur Kehadirat Allah SWT atas segala rahmat dan hidayah-Nya yang telah

di berikan kepada penulis, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini yang

berjudul “PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC BASIC BOX JUMP DAN

BURPEE TERHADAP KEMAMPUAN LONCATAN VERTIKAL PADA

PEMAIN EKTRAKURIKULER BOLA VOLI SMPN 1 TAMBUN SELATAN”.

Penyusunan skripsi ini adalah untuk memenuhi salah satu persyaratan kelulusan

pada Universitas Islam 45 Bekasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Jurusan

Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. Penyusunan ini dapat terlaksana

dengan baik berkat dukungan dari banyak pihak. Untuk itu, pada kesempatan ini

peneliti mengucapkan terimakasih kepada:

1.

2.

Bapak Dr.Amin, S.Pd., M.Si. Selaku Rektor Universitas islam 45 Bekasi.

Ibu Yudi Budianti, S.Pd., M.Pd selaku Dekan Fakultas Keguruan dan Iimu
Pendidikan Universitas Islam 45 Bekasi.

Ibu Dr. Aridhotul Hagiyah, S.Pd., M.Pd Selaku Ketua program Studi
Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Keguruan dan limu
Pendidikan Universitas Islam 45 Bekasi.

Bapak Asep Setiawan, M.Pd selaku dosen Pembimbing Akademik. Bapak dan
Ibu dosen Jurusan Pendidikan Jasmani Fakultas Keguruan dan Ilmu
Pendidikan.

Bejo Mulyono S.Pd dan Hariyati selaku kedua orang tua yang telah

memeberikan dukungan sehingga penulis dapat menggapai cita-citanya.

Xi



DAFTAR ISI

Halaman

LEMBAR PERSTUJUAN PEMBIMBING............cccooiieeeeeee e i
HALAMAN PENGESAHAN PENGUJI ... iii
LEMBAR PERNYATAAN ...oooiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeee e WY}
MOTTO & PERSEMBAHAN ... \
ABSTRAK . vi
KATA PENGANTAR. ...t viii
DAFTAR ISI ... IX
DAFTAR GAMBAR. ... Xi
DAFTAR TABLE ... eennnnnnne Xil
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt Xiii
BAB L. 1
PENDAHULUAN ..ottt 1
A. Latar Belakang Masalah.............cccccoooiviiiiii i 1
B. Batasan dan Rumusan Masalah...............cccooiiiiiiiiiniiiiciieicein, 4
C. Tujuan Peneltian .........cceeiiiieiiiee e 5
D. Manfaat PeNelItian .........cccooviiiiiiiiiiie e 5

E. Definisi Oprasioal ...........cccceeiiiiiiiie e 6
BAB Il ..o e 9
KAJIAN TEORI .....ooiiiiici et 9
A, Kerangka TEOMM......ccoiuieeiiiee ettt 9
B. Penelitian Yang Relevan ............ccccccoviiiiiie e 28
C. Kerangka BerfiKir.........cccooiiiiiiii i 30
D.  HIPOESIS .. .eeiiiieeiiie ettt 32
BAB I 33
METODELOGI PENELITIAN .....oooiiiiiiieteecece e 33
A. Metode Penelitian ..........ccoooeiiriiieie e 33
B. Populasi dan Sampel ... 34
C. Waktu dan Tempat Penelitian...........cccceeiviiiiieiiiiiic i 36

Xii



D. Desain dan Langkah-Langkah Penelitian............ccccovoiiiiiiiennnnnn, 36

E. Instrument Penelitian............cccoveiiiie i 38
F.  Prosedur ANalisSis Data ...........ccceeivieiiiieeiiie e siie e siie e siee e 41
[ Y 45
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN........ccoooiieeeeeciiee 45
A, DESKIIPST DALA. ... eeeieieiieiiiesiee et 45
B. HaSil Penelitian .........cocovvieiiiiecie e 47
C. Pengujian HIPOTESIS. ......eeeiieiiiiiiiieiiie et 48
D. Pembahasan ........cccouvieiiiieiiii e 50
N Y 52
KESIMPULAN DAN SARAN. ...t 52
A, KESIMPUIAN . 52
B SAIAN. ... 52
DAFTAR PUSTAKA . ..ottt 54
LAMPIRAN ..ottt nre e 59

Xiii



DAFTAR GAMBAR

Halaman
Gambar 3.1 Lapangan Dan Permainan Bola Voli............cccccocveiiiiennnnn, 10
Gambar 3.2 Gerakan Service Bawah Bola VOli............cccooiviiiiiiiicinen, 12
Gambar 3.3 Gerakan Service Atas Bola VOl ..........cccooeiiiiiiniiic, 13
Gambar 3.4 Gerakan Gerakan Passing Bawah............ccccooeviienieiiicnnnne, 14
Gambar 3.5 Gerakan Gerakan Passing Atas ..........cccoevveiieeriiienneeneesienn 15
Gambar 3.6 Gerakan Gerakan Smash ..........ccccooiiiiiiinc 16
Gambar 3.7 Gerakan Gerakan BlOCKING..........ccoovieiiiiiiiiiiiiie e 17
Gambar 3.8 Gerakan BasiC BOX JUMP........ccoiviiiiiniiiie e 24
Gambar 3.9 Gerakan BUIPEE .........ocviiiiiiiiieiie et 26
Gambar 4.0 Kerangka BerfiKir ..........cocoooiioiiiiiiinie e 31
Gambar 4.1 Desain Penelitian..........ccooveiieiiiiiie e 37
Gambar 4.2 Langkah-Langkah Penelitian ..............cccccoooveiiie e, 38
Gambar 4.3 Tes Vertical JUMP .......c.cooviveiiiie e 40
Gambar 4.4 Norma Vertical JUMP .......cccveiiiie i 40
Gambar 4.5 Rumus Uji HIPOtESIS ........cccuvieiiieeiiiie e 44

Xiv



DAFTAR TABEL

Halaman
Table 2.1 Penelitian ReIEVAN .........ccovviieiiiieciee e 29
Table 2.2 Deskripsi Hasil Test Vertikal Jump .........cccccooiiiiiiiiciicicens 46
Table 2.3 Deskripsi StAtiStIK...........cccviiiiiiieii e 46
Table 2.4 Uji Normalitas Lillifors Data ..........ccccccveevveeiiieeiie e 47
Table 2.5 Uji HOMOQGENItas Data............cceeiveiiieniiiiiiiiie e 48
Table 2.6 Uji HIPOtESIS Data..........cccuvreiiireiiiieeiiie e siieeesiieeesieeesnieeesneeee e 49

XV



DAFTAR LAMPIRAN

Halaman
Lampiran 1. Hasil Dari SPSS VEISI 24 .........cccccoiiiiiiiieiieeie e 59
Lampiran 2. Ftable ..o 61
Lampiran 3. T tabIe ......oooiiiee 61
Lampiran 4. Norma Vertikal JUMP ... 62
Lampiran 5. Tes Melakukan Vertikal JUmp ..........c.ccooiiiiniiniiicn, 63
Lampiran 6. Tes Melakukan Basic BOX JUMP .........cccoeiiiiiiienieiiieiiccinn 64
Lampiran 7. Tes Melakukan BUrpee..........cccoviiiinieiiie e 65
Lampiran 8. Surat 1zin Penelitian............cccooviiiiiiiiic e 66
Lampiran 9. Surat Keputusan Penetapan Pembimbing...........c.cccovvveinennn. 67
Lampiran 10. Kartu Bimbingan ...........ccccoiiiiiiiiiniic e 68
Lampiran 11. Program Latihan Basic Box Jump dan Burpee...................... 69
Lampiran 12. Surat Balasan Penelitian ...........c..cccooeevie i 84
Lampiran 13. Surat Data Populasi Dan Sample ..........cccccccoveeviieviieciinnnn, 85
Lampiran 14, BiOdata...........ccveeiiieeiiieeiiii e siee e 88

XVi



SURAT BEBAS PLAGIASI

AN UNIVERSITAS ISLAM “45”
#4 ) FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

« Om ¥
4 71 Cut Meutia No. 83 Bekasi 17113
Telp. (021) 8820383, 8801027, 8802015, 8808851 Ext. 146147 Fax. (021) 8801192

SURAT KETERANGAN BEBAS PLAGIARISME
Nomor : £ Fe(p4l -PLE00S /A.05 /€ /1 /2024

Staf Perpustakaan FKIP Unisma Bekasi menerangkan bahwa mahasiswa dengan

identitas tersebut :
Nama D‘&Ffﬂ ...... H‘”‘ ........ m‘*w"”() ......................
NPM Ll(llall‘l\%(’ow ..................................
Program Studi JKO‘ ............................................................
Judul Tugas Akhir/Skripsi :

Dinyatakan lolos / tidak-eles (coret yang tidak perlu) plagiasi berdasarkan hasil uji
turnitin dengan persentase . 2472 pada setiap subbab naskah tugas akhir/skripsi yang disusun.
Surat Keterangan ini digunakan sebagai prasyarat untuk mengikuti ujian tugas akhir/skripsi.

Bekasi, \7..SE0tember 902 A

Mengetahui,
Kepala Program Studi
R S PN )

Note : Syarat hasil uji turnitin <35 %

Xvii



	SKRIPSI
	MOTTO & PERSEMBAHAN
	PERSEMBAHAN:
	ABSTRAK
	KATA PENGANTAR
	DAFTAR ISI
	DAFTAR GAMBAR
	DAFTAR LAMPIRAN
	SURAT BEBAS PLAGIASI

