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ABSTRAK 

 

Iqbal Trisula. 2021. Pengaruh Latihan Plyometrics terhadap Explosive power 

Otot Tungkai Pemain Bolavoli JVC Kayutanam. Skripsi. Pendidikan 

Kepelatihan olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan 

explosive power otot tungkai di karenakan daya ledak otot tungkai kurang baik 

pada pemain bolavoli JVC Kayutanam. Tujuan penelitian ini mengetahui 

Pengaruh Latihan Plyometrics terhadap Explosive power Otot Tungkai Pemain 

Bolavoli JVC Kayutanam 

Jenis penelitian ini eksperimen semu (quasi eksperimen), populasi dalam 

penelitian ini seluruhpemain bolavoli JVC Kayutanam yang berjumlah 12 orang. 

Pengambilan sampel dengan teknik sensus sampling yaitu yang berjumlah 12 

orang pemain bolavoli JVC Kayutanam. Untuk mendapatkan dataexplosive power 

otot tungkai penelitian digunakan tes vertical jump. Data yang diperoleh dianalisis 

dengan uji t dengan taraf sifnifikan α= 0,05. 

Hasil penelitian ini adalah terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan 

Plyometric terhadap Explosive power Otot Tungkai Pemain Bolavoli JVC 

Kayutanam, hal ini dibuktikan dengan nilai thitung  6,58 sedangkan ttabel sebesar 

1,79, dimana dari rata-rata 91,53 meningkat menjadi 94,35 (meningkat 2,82 

point). 

 

Kata Kunci: Latihan Plyometrics, Explosive power otot tungkai.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga telah menjadi kebutuhan bagi masyarakat untuk menjaga dan 

meningkatkan kondisi fisik agar tetap bersemangat dalam melaksanakan 

aktifitas sehari-hari serta memiliki kemampuan untuk berprestasi. Menurut 

Zulfahmi dalam (Gunadi, 2020) Pada saat sekarang ini olahraga merupakan 

kebutuhan pokok yang sangat berkembang di kalangan masyarakat. Hal ini 

juga dijelaskan dalam Undang-Undang Nomor 3 tahun 2005 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional bab VII Pasal 27 yang menyatakan bahwa “Pembinaan 

dan pengembangan olahraga prestasidilaksanakan dengan memberdayakan 

perkumpulan olahraga, menumbuhkembangkan pembinaan olahraga yang 

bersifat nasional dan daerah, dan serta menyelenggarakan kompetisi secara 

berjenjang dan berkelanjutan”. Di Indonesia, olahragatidak hanya untuk 

kepentingan pendidikan, rekreasi dan kesegaran jasmani, tetapi juga sebagai 

ajang prestasi. Menurut Syafruddin (2012:52) “Prestasi merupakan hasil dari 

berolahraga dalam bentuk penyelesaian terbaik setiap tugas gerakan yang 

dilakukan dalam berolahraga dengan menggunakan parameter-parameter 

tertentu”. 

Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga yang cukup populer dan 

disukai banyak kalangan masyarakat. Permainan ini sudah berkembang 

menjadi olahraga yang di gemari di lapisan masyarakat, dari anak-anak sampai 

orang tua, laki-laki maupun perempuan, mulai dari lingkungan perdesaan 
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sampai lingkungan perkotaan. Hal ini dapat di lihat dari menjamurnya klub-

klub bolavoli sampai ke perdesaan. Menurut Indra (2020:40) “Segala sesuatu 

yang menunjang untuk pencapaian prestasi, telah dipersapkan secara 

terprogram seperti pembinaan kemampuan fisik, pembinaan teknik, taktik, 

mental dan sarana prasarana”. Dalam permainan bolavoli untuk memperoleh 

prestasi maksimal ada beberapa faktor yang mempengaruhi pemain untuk 

berprestasi antara lain: teknik, taktik, mental dan kondisi fisik. Physical 

improvements have important implications on team sports, as players perform 

numerous explosive movements like kicking, tackling, jumping, turning, 

sprinting, and changing pace and directions during the match thus, plyometric 

drills usually involve stopping, starting and changing directions in an 

explosive manner (Gabbett, 2000) dan (Slimani, 2016). Tanpa semua 

komponen tersebut maka prestasi akan susah untuk di capai oleh para atlit 

ataupun pelaku olahraga 

Kondisi fisik pemain memegang peranan penting dalam program latihan. 

Krempel dalam Irawadi (2017:01) menyatakan “kondisi fisik merupakan 

keadaan yang meliputi faktor kekuatan, kecepatan, daya tahan, 

kelentukan/kelenturan dan koordinasi”. Menurut Maizan (2020:14) “kondisi 

fisik adalah gambaran tentang keadaan yang terdapat pada seseorang atlet atau 

pemain yang sangat di perlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi”. 

Program latihan kondisi fisik haruslah direncanakan secara baik dan sistematis 

dan ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan 

fungsional dari sistem tubuh sehingga dengan demikian memungkinkan 
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pemain untuk mencapai prestasi yang lebih baik. Komponen fisik daya ledak 

otot tungkai sangat berpengaruh pada pemain bolavoli dalam melakukan 

loncatan pada saat smash maupun block sehingga dapat membantu pemain 

dalam melakukan smash dan block yang baik. Kecepatan dan kekuatan pada 

saat melakukan loncatan merupakan faktor penting dalam permainan bolavoli. 

Melihat kemampuan setiap pemain berbeda-beda dengan melihat kondisi fisik 

yang dibutuhkan maka hasil yang akan didapat dilapangan juga akan berbeda. 

Dalam hal ini explosive power merupakan gabungan antara kondisi fisik 

kekuatan dan kecepatan yang dilakukan secara bersamaan. Berdasarkan hal 

tersebut peneliti menfokuskan pada explosive power otot tungkai.  

Menurut Arsil dalam (Harman, 2019) daya ledak adalah “Kekuatan dan 

kecepatan kontraksi otot secara dinamis explosive dalam waktu yang cepat”. 

Ada beberapa bentuk latihan daya ledak otot tungkai yang dinamakan dengan 

latihan plyometric. Plyometric adalah latihan-latihan atau ulangan yang 

bertujuan untuk menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan yang 

menghasilkan gerakan-gerakan explosive. Plyometric exercises are commonly 

used to increase explosive power, by means of the stretch-shortening cycle 

(Rez-Campillo, 2013) dan (Read, 2001). Adapun bentuk-bentuk latihan 

plyometric sangat beragam di antaranya adalah dengan menggunakan satu kaki 

atau dua kaki sebagai tumpuan. Seperti latihan jumps in place, front jump, side 

jump, knee tuck jump, depth jumps dan jinjit. Semua latihan ini bertujuan untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai. 
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Seorang pemain bolavoli harus memiliki explosive power otot tungkai 

yang baik untuk mendukung kesempurnaan penguasaan teknik bolavoli yang 

dimilikinya. Perlunya latihan dalam mengembangkan skill yang di milikinya 

dan kondisi fisik yang baik. Klub bolavoli JVC kayutanam ini berdiri pada 

awal tahun 2000 an dan telah banyak menorehkan prestasi yang cukup baik, 

dalam tingkat kabupaten maupun kecamatan. Pada tahun 2015 keatas klub ini 

mengalami kemunduran dalam hal prestasi dan peneliti tertarik melakukan 

penelitian pada klub JVC kayutanam ini. 

Berdasarkan hasil dari pengamatan yang dilakukan oleh peneliti pada 

pemain bolavoli di klub JVC Kayutanam, peneliti melihat kurang maksimalnya 

explosive power otot tungkai pada pemain bolavoli JVC Kayutanam hal 

tersebut dapat dilihat ketika pada saat lompatan melakukan smash atau 

blockmasih belum terlalu maksimal. Sarana dan prasarana yang belum optimal 

yang juga mengakibatkan permainan bolavoli JVC Kayutanam masih belum 

maksimal. 

Oleh sebab itu, untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai pemain 

bolavoli JVC kayutanam maka perlu dilakukan latihan. Latihan yang akan 

dilakukan adalah latihan plyometric, oleh sebab itu diharapkan dengan latihan 

ini maka kemampuan daya ledak otot tungkai  pemain bolavoli JVC 

Kayutanam bisa lebih maksimaldan prestasi pemain bolavoli JVC Kayutanam 

bisa menjadi lebih baik lagi. 
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B. Identifikasi masalah 

1. Rendahnya kemampuan otot tungkai pemain bolavoli JVC Kayutanam pada 

saat melakukan pukulan smash maupun block. 

2. Kurangnya kecepatan pada saat pemain melakukan tolakan keatas pada saat 

melakukan smash dan block. 

3. Bagaimanakah metode latihan plyometric. 

4. Apakah Latihan plyometric dapat meningkatkan ekplosive power otot 

tungkai. 

5. Apa saja bentuk-bentuk Latihan yang dapat meningkatkan kemampuan 

ekplosive power otot tungkai. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, maka penelitian ini 

hanya berfokus kepada Pengaruh Latihan Plyometric 1.jump in place, 2.front 

jump, 3.Side jump, 4.knee tuck jump, 5.depth jump, 6.jinjit terhadap 

Kemampuan Otot Tungkai pada Pemain Bolavoli JVC Kayutanam. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dibuat dan dengan identifikasi masalah 

dan batasan masalah yang ada, maka masalahyang dirumuskan sebagai berikut: 

Apakah terdapat Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Explosive power Otot 

Tungkai Pada Pemain JVC Kayutanam? 
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E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan diatas, maka tujuan 

penelitian ini adalah: Untuk mengetahui Pengaruh Latihan Plyometric 

Terhadap Explosive power Otot Tungkai Pada pemain JVC Kayutanam. 

F. Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat, 

adapun manfaat penelitian ini adalah: 

1. Sebagai salah satu syarat untuk menyelesaikan studi dan mendapatkan 

gelar sarjana pada Universitas Negeri Padang 

2. Melalui penelitian ini diharapkan pemain dapat meningkatkan kemampuan 

explosive power otot tungkai. 

3. Informasi ilmiah dan diharapkan dapat memberikan sumbangsi ilmu bagi 

jurusan/fakultas dalam bidang olahraga bolavoli. 

4. Sebagai bahan masukan atau referensi bagi peneliti dimasa mendatang 

baikyang bersifat melengkapi maupun yang bersifat meneruskan. 


