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ABSTRAK 

 

 

Galuh Prakoso 2018. “Pengaruh Latihan Plyometric  Menggunakan Metode 

Sirkuit Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai (Studi Eksperimen pada 

Atlet Bolavoli Putra Semen Padang)” Skripsi Program Studi Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga, Jurusam Kepelatihan, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang 

 

 

Masalah dalam penelitian ini yaitu daya ledak otot tungkai yang dimiliki 

pemain bolavoli masih terbilang rendah. Variabel dalam penelitian ini latihan 

plyometric dengan mengunakan metode sirkuit terhadap daya ledak otot tungkai. 

Tujuan dari penelitian ini adalah utuk melihat pengaruh dari latihan plyometric 

dengan mengunakan metode sirkuit terhadap daya ledak otot tungkai pemain 

bolavoli klub Semen Padang. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen (eksperimen semu) yang bertujuan 

untuk melihat pengaruh perlakuan terhadap variabel. Adapun perlakuan dalam 

penelitian ini adalah latihan plyometric dengan mengunakan metode sirkuit. 

Populasi dalam penelitian ini berjumlah dua belas orang. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan total sampling. Dengan demikian jumlah sampel di dalam 

penelitian ini adalah 12 orang pemain bolavoli klub Semen Padang. Teknik 

analisis data yang digunakan adalah analisis uji t (uji beda mean). 

Hasil penelitian diperoleh bahwa, terdapat pengaruh yang signifikan dari 

latihan plyometric dengan mengunakan metode sirkuit terhadap daya ledak otot 

tungkai  pemain bolavoli putra klub Semen Padang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga mempunyai peran yang sangat penting dalam kehidupan. Dalam 

kehidupan modern saat ini manusia tidak dapat dipisahkan dari kegiatan olahraga, 

baik untuk meningkatkan prestasi maupun kebutuhan dalam menjaga kondisi 

tubuh agar tetap sehat. Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 

Tahun 2005 tentang sistem Keolahragaan Nasional pada pasal 27 ayat (4) dan ayat 

(5) menjelaskan bahwa : 

Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan 

memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan serta 

pembinaan olahraga bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan 

kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan yang melibatkan 

olahragawan muda potensial dari hasil pemantauan, pemanduan, dan 

perkembangan bakat sebagai proses regenerasi. 

 

Berdasarkan kutipan diatas jelas olahraga prestasi adalah olahraga yang 

dilakukan dengan tujuan untuk meraih suatu prestasi tinggi (terbaik) individu. di 

Indonesia bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga yang sudah 

memasyarakat. Hal itu dapat kita lihat begitu banyaknya orang yang 

menggemarinya baik secara penonton maupun langsung sebagai pemain. Mulai 

dari perkotaan sampai perdesaan. Dari kalangan anak-anak sampai orang tua. 

Klub Semen Padang merupakan salah satu klub di kota Padang yang 

melakukan pembinaan terhadap atlet bolavoli. Untuk dapat bermain bolavoli atlet  

harus memiliki kemampuan teknik dasar dalam permainan bolavoli, dimana hal 

ini merupakan salah satu unsur yang turut menentukan menang atau kalahnya 
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suatu regu dalam satu permainan, disamping kondisi fisik, taktik, dan mental. 

Teknik dasar permainan bolavoli harus benar– benar dipelajari terlebih dahulu 

guna dapat mengembangkan mutu prestasi dalam permainan bolavoli. 

Dalam permainan bolavoli ada beberapa teknik dasar yang harus dikuasai 

oleh setiap pemain antara lain service (pukulan pertama) ada service bawah dan 

service atas; passing (mengoper bola) ada passing bawah dan passing atas; smash 

(pukulan serangan) ada beberapa jenis smash yaitu smash open; smash quick; 

smash long; block (membendung bola). Dari beberapa teknik bolavoli diatas 

smash merupakan pondasi utama untuk memainkan mematikan bola didaerah 

lawan. 

Untuk dapat melakukan smash yang baik tingginya lompatan sangat 

dibutuhkan untuk menstabilkan badan diudara supaya arah gerak bola dapat 

dikendalikan. Tingginya lompatan atlet dipengaruhi oleh daya ledak otot tungkai 

yang dimiliki oleh atlet tersebut. Atlet bolavoli klub Semen Padang diharapkan 

memiliki daya ledak otot tungkai yang maksimal, sehingga pada saat atlet 

melakukan sebuah lompatan untuk melakukan smash atlet dapat melompat lebih 

tinggi sehingga bola dapat diarahkan sesui dengan saran yang diinginkan. Untuk 

mendapatkan daya ledak otot tungkai yang baik maka perlu adanya bentuk metode 

latihan yang cocok untuk dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet.  

Berdasarkan hasil observasi penulis lakukan pada pemain bolavoli Semen 

Padang bahwa daya ledak otot tungkai atlet masih terbilang rendah, hal ini terlihat 

pada saat pemain melakukan smash, dimana setiap smash yang dilakukan sering 

kali bola kehilangan arah. Artinya bola tidak tepat sasaran sehingga gerakan bola 
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memanjang menuju keluar lapangan, selain itu juga terlihat pada saat pemain 

melakukan blok, dimana blok yang dilakukan tidak mempengaruhi arah bola yang 

di smash oleh lawan, sehingga dengan mudah lawan mendapatkan poin dan 

membangun serangan smash ke daerah pertahanan tanpa harus mengeluarkan 

tenaga yang besar untuk melewati blok yang dibangun. Jadi masalah rendahnya 

daya ledak otot tungkai yang dimiliki oleh pemain bolavoli Semen Padang dapat 

mempengaruhi prestasi yang dimilikinya seperti, yang terlihat di dua tahun 

belakangan ini, dimana prestasi bolavoli yang dimiliki pemain Semen Padang 

terlihat menurun. 

Dalam beberapa pertandingan yang diikuti oleh pemain bolavoli Semen 

Padang tercatat bahwa pada pertandingan Open Tournamen Fok Al Club II Tahun 

2017 yang diselenggarakan di Gor Lubuk Basung dimana, klub Semen Padang 

mengalami kekalahan di awal babak penyisihan, pada saat itu klub Semen Padang 

berlawanan dengan Astra Andalas dari Riau dan dilanjutkan dengan melawan 

klub PT Mutiara Agam. Pada pertandingan melawan klub Astar Andalas dari 

Riau, klu Semen Padang memenangkan pertandingan dengan skor 3 : 2. Pada saat 

mengikuti pertandingan ke dua melawan klub PT Mutiara Agam klub Semen 

Padang mengalami kekalahan dengan skor 1 : 3. Kekalahan tersebut terlihat 

dikarenakan sulitnya membangun serangan balik yang disebabkan oleh daya ledak 

otot tungkai yang lemah sehingga membuat pemain mengalami kegagalan dalam 

melakukan smash.  

Dari kenyataan tersebut penulis menduga ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi daya ledak otot tungkai baik secara internal maupun eksternal. 
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Secara eksternal motivasi yang dimiliki pemain dapat mempengaruhi semangat 

atlet dalam mengikuti pertandingan maupu latihan yang diberikan. Faktor 

eksternal seperti kekuatan otot yang memberikan pengaruh terhadap daya ledak 

otot tungkai, dimana kekuatan otot yang kurang maka akan memberikan 

perubahan terhadap kapasitas kontraksi dari otot tersebut, kecepatan diduga juga 

memberikan pengaruh terhadap daya ledak otot tungkai, dimana kecapatan otot 

berkontraksi akan memberikan sebuah eklosif terhadap peningkatan kemampuan 

otot dalam hal power. Selain komponen tersebut koordinasi setiap oragan tubuh 

diduga juga dapat mempengaruhi kemampuan kontraksi otot sehingga berdampak 

terhadap daya ledak otot itu sendiri.  

Bentuk latihan yang diberikan kepada pemain, bentuk latihan  plyometric 

dengan mengunakan metode sirkuit di duga dapat mempengaruhi daya ledak otot 

tungkai pemain. Dalam menentukan bentuk latihan yang diberikan kelengkapan 

sarana dan prasarana yang digunakan dapat mempengaruhi daya ledak otot 

tungkai pemain. Saran- prasarana yang kurang lengkap dapat menurunkan hasil 

latihan yang diberikan. 

Jadi berdasarkan hasil pengamatan dan tinjauan selama latihan maupun 

pada saat mengikuti berbagai ivent, peneliti melihat masih banyak kesalahan dan 

kurangnya daya ledak serta ketepatan saat melakukan gerakan smash tersebut. 

Berdasarkan masalah yang dikemukakan seperti yang sudah diuraikan 

sebelumnya, penulis melakukan penelitian terkait masalah tersebut dengan 

harapan bahwa hasil penelitian ini nantinya dapat memberikan salah satu solusi 

terbaik dari masalah yang dihadapi. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di uraikan di atas, maka 

masalah yang akan di bahas dalam penelitian ini dapat diidentifikasi untuk 

mengetahui beberapa faktor yang paling menentukan dalam memberikan hasil 

yang baik pada daya ledak otot tungkai yang dilakukan oleh pemai bolavoli 

Semen Padang seperti kekuatan otot yang memberikan pengaruh terhadap daya 

ledak otot tungkai, diman kekuatan otot yang kurang maka akang memberikan 

perubahan terhadap kapasitas kontraksi dari otot tersebut, kecepatan diduga juga 

memberikan pengaruh terhadap daya ledak otot tungkai, dimana kecapatan otot 

berkontraksi akan memberikan sebuah eklosif terhadap peningkatan kemampuan 

otot dalam hal power. Selain komponen tersebut koordinasi setiap oragan tubuh 

diduga juga dapat mempengaruhi kemampuan kontraksi otot sehingga berdampak 

terhadap daya ledak otot itu sendiri.  

Motivasi yang tinggi dapan memberikan dapak positif terhadap hasil 

latihan yang dilakukan. Hasil daya ledak otot tungkai yang baik membutuhkan 

program latihan dan bentuk latihan yang baik, oleh karena itu bentuk latihan 

plyometric  dengan menggunakan bentuk latihan Hurdle Hops, Knee Tuck Jump,  

Squat Jump, Frog Jump, Double Leg Hops, dan Single Tuck Jump With Soft 

diharapkan dapat diberikan pengaruh terhadap day ledak otot tungkai yang ingin 

di capai. Kemampuan tersebut tidak haya semata-mata tercipta kalau tidak 

diberikan berbagai macam bentuk latihan yang berkaitan dengan daya ledak otot 

tungkai. Beberapa faktor ikut serta berpengaruh terhdap daya ledak otot tungkai 

seperti, bentuk latihan, menyusun program latihan, dan saran prasaran. 
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Saran-prasarana yang kurang lengkap dapat menurunkan hasil latihan yang 

diberikan, oleh sebab itu setiap latihan yang diberikan diharapkan memiliki sarana 

dan prasaran yang lengkap sesui dengan kebutuhan bentuk latihan yang diberikan, 

dengan demikian latihan mengunakan metode yang sudah diberikan untuk melatih 

daya ledak otot tungkai dapat terlaksana dengan baik.  

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas ditemukan banyak masalah yang 

muncul dalam penelitian ini. Untuk lebih menfokuskan penelitian maka penelitian 

ini dibatasi pada latihan Plyometric mengunakan metode sirkuit. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan masalah 

yang dikemukakan sebelumnya, maka rumusan masalah dalam penelitian adalah: 

Apakah terdapat pengaruh latihan plyometric mengunakan metode sirkuit 

terhadap daya ledak otot tungkai pemain bolavoli putra klub Semen Padang ? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: pengaruh latihan 

plyometric mengunakan metode sirkuit terhadap daya ledak otot tungkai pemain 

bolavoli putra klub Semen Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan penelitian seperti yang dikemukakan terlebih dahulu 

dan memperhatikan masalah penelitian, maka diharapkan penelitian ini dapat 

bermanfaat bagi: 
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1. Penulis sendiri, untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar sarjana 

pendidikan olahraga S1 pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang.  

2. Pelatih sebagai bahan masukan dan pertimbangan dalam membuat program 

latihan dan megunakan metode yang afektif terhadap daya ledak otot tungkai. 

3. Pemain untuk bahan masukan dalam mengembangkan kemampuan dan bakat 

untuk memperbaiki daya ledak otot tugkai yang dimiliki sekarang. 

4. Mahasiswa FIK UNP maupun pihak lain yang berkeinginan dapat dijadikan 

bahan perbandingan untuk melakukan penelitian di masa yang akan datang . 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan temuan penelitian dan pembahasan hasil penelitian maka 

dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan 

plyometric dengan mengunakan metode sirkuit terhadap daya ledak otot tungkai  

pemain bolavoli putra klub Semen Padang, dengan rata-rata 150 Kg-m/sec 

sehingga perolehan koefisien uji beda mean (Uji t) dimana thitung = 16,69 >  ttabel = 

2,20. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, latihan plyometric lebih baik 

untuk memberikan pengaruh terhadap daya ledak otot tungkai  142 pemain 

bolavoli putra klub Semen Padang. Berdasarkan kesimpulan di atas, diharapkan 

kepada: 

1. Pelatih, salah satu faktor internal yang berhubungan langsung dengan daya 

ledak otot tungkai  atlet adalah harus memilih dan mengetahui karakteristik 

dari latihan beban yang diberikan kepada orngan tubuh yang akan dilatih. 

Seperti: menentukan, intensitas beban, volume beban, interval beban, durasi, 

serta frekuensi beban dalam latihan. 

2. Atelt bolavoli klub Semen Padang agar dapat menggunakan latihan 

plyometric dengan menggunakan metode sirkuit dalam rangka memberikan 

kemampuan daya ledak otot tungkai. 
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3. Peneliti berikutnya, yang ingin melakukan studi lebih mendalam tentang 

bentuk latihan yang dapa memberikan pengaruh terhadap daya ledak otot 

tungkai  disarankan untuk memilih bentuk latihan yang lebih variatif. 
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