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ABSTRAK 

Lery Pagiansyah  : Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Kemampuan 
Daya Ledak Otot Tungkai Pemain Bolavoli SMA Negeri 7 
Bengkulu Selatan 

 

Berdasarkan pengamatan penulis dilapangan di temukan bahwa masih 
rendanya kemampuan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 7 
Bengkulu Selatan.rendanya dayaledak otot tungkai ini diduga disebabkan 
penggunaan metode latihan yang kurang tepat oleh pelatih dalam pembinaan. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap  pengaruh  latihan  plyometrics 
(hurdle jump)  terhadap kemampuat daya ledak otot tungkai pemain bolavoli 
SMAN 7 Bengkulu Selatan. 

Jenis penelitian adalah eksperimen semu.Populasi dalam penelitian ini yaitu 
pemain bolavoli SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan yang berjumlah  22 orang. 
Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling.Dengan demikian 
sampel dalam penelitian ini berjumlah sebanyak 13 orang pemain putera.Data 
dianalisis dengan statistik deskriptif dan inferensial dengan rumus uji t sampel 
terikat. 

Berdasarkan hasil analisis data, maka dapat disimpulkan bahwa latihan 
plyometrics(hurdle jump)tidak terdapat pengaruh secara signifikan terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli Sekolah Menengah Atas 
Negeri 7 Bengkulu Selatan, dengan nilai t analisis atau thitung 2,03< ttabel 2,18. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pembinaan olahraga merupakan upaya terobosan untuk meningkatkan 

potensi peserta didik dalam mengejar ketinggalan, terutama dalam pembibitan 

olahraga prestasi. Dengan demikian diharapkan pembinaan olahraga di Sekolah 

Menengah Atasmenjadi wadah bagi siswa yang berbakat dan menggemari 

cabang-cabang olahraga tertentu.Dalam Undang-Undang Republik Indonesia 

Nomor 3 Tahun 2005 (2005:1) tentang sistem keolahragaan nasional 

menyatakan bahwa: 

“Mencerdaskan kehidupan bangsa melalui instrumen pembangunan nasional 
di bidangkeolahragaan merupakan upaya meningkatkan kualitas hidup 
manusia Indonesia secara jasmaniah, rohaniyah dan sosial dalam 
mewujudkan masyarakat yang maju, adil,makmur sejahtera, dan 
demokratis berdasarkan Pancasila dan Undang-Undang Dasar Negara 
Republik Indonesia 1945”.  

 

Berdasarkan kutipan di atas, maka dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa 

pembinaan dan pengembangan keolahragaan nasional yang dapat menjamin 

pemerataan akses terhadap cabang olahraga, peningkatan kualitas hidup 

manusia, baik secara jasmaniah maupun rohaniah. Di samping itu melalui 

pembinaan olahraga dapat meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani, 

peningkatan prestasi, dan manajemen keolahragaan yang mampu menghadapi 

tantangan serta tuntutan perubahan kehidupan nasional dan global memerlukan 

sistem keolahragaan nasional.  

Sesuai yang dikemukakakn oleh Kementrian Pemuda Olahraga 

(2005:18). 
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“Pembinaan dan pengembangan olahraga melalui jalur pendidikan pada 
semuaya jenjang dengan memberikan kebebasan kepada peserta didik 
untuk melakukan kegiatan olahraga sesuai dengan bakat dan minat serta 
dilakukan secara teratur, bertahap, dan berkesinambungan dengan 
memperhatikan taraf pertumbuhan dan perkembangan peserta didik”. 

 
Upaya pembinaan dan pengembangan olahraga tersebut dilakukan 

terhadap cabang-cabang olahraga yang ada dalam kurikulum pendidikan yang 

sedang berlaku.Diantara cabang olahraga yang banyak diminati oleh para siswa 

adalah olahraga permainan bolavoli.Permainan bolavoli merupakan salah satu 

cabang olahraga prestasi yang dipertandingkan mulai tingkat Sekolah Dasar 

sampai pada tingkat Mahasiswa. 

Seseorang untuk berprestasi pada cabang olahraga seperti cabang 

olahraga permainan bolavoli harus memiliki beberapa unsur, Syafruddin 

(2011:76) mengatakan bahwa “1) kondisi fisik, 2) teknik, 3) taktik, 4) faktor 

mental (psikis) . Keempat faktor tersebut merupakan unsur-unsur prestasi 

olahraga, karena prestasi yang ditampilkan/diperagakan oleh atlet baik secara 

perorangan maupun berkelompok (tim) dalam suatu pertandingan. 

Berdasarkan pendapat di atas, maka jelaslah bahwa salah satu unsur yang 

harus dimiliki atlet adalah faktor kondisi fisik.Kondisi fisik menunjukan 

keadaan atau kemampuan fungsi (faal) tubuh secara menyeluruh seperti 

kemampuan fungsi jantung, paru, sistem peredaran darah, otot, sendi, 

pernafasan dan lain-lain sebagainya.Kemampuan ini merupakan dasar untuk 

mempelajarin dan meningkatkan keterampilan teknik yaitu bentuk-bentuk 

keterampilan gerak dalam cabang olahraga.Tanpa kondisi fisik sulit bagi atlet 

untuk dapat mengembangkan suatu teknik cabang olahraga. 
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Dalam permainan bolavoli banyak dibutuhkan unsur gerak melompat dan 

meloncat seperti melakukan tenik memukul misalnya smash dan servis lompat 

(jump servis) atau melakukan block, semua itu membutuhkan atau diperlukan 

kekuatan loncat dan daya ledak (explosive power) otot, yang mana merupakan 

bagian (elemen) dari kondisi kondisi fisik. Kekuatan loncat dan daya ledak 

(explosive power) otot tungkai sangat mempunyai peranan yang sangat penting 

dalam keberhasilan seseorang dalam melakukan pukulan smash dan jump 

servis. Di samping itu ketinggian lompatan secara vertikal yang optimal akan 

memudahkan seorang seseorang melakukan blocking. Untuk itu, pada setiap 

atlet atau pemain bolavoli dituntut mempunyai kemampuan melompat yang 

sempurna, tentunya didukung oleh kemampuan power atau daya ledak otot 

tungkai yang baik. 

Berpedoman pada uraian di atas, bila dilihat dari kemampuan daya ledak 

(explosive power) otot tungkai pemain SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan, 

belumlah seperti yang diharapkan, tentu hal ini sangat berdampak pada 

kemampuan teknik smash, servis lompat dan block. Ketiga teknik ini dalam 

permainan bolavoli merupakan teknik penting dalam memperoleh angka untuk 

kemenangan dalam pertandingan.Selanjutnya mungkin kemampuan daya ledak 

otot tungkai yang belum maksimal atau rendah yang menyebabkan pemain 

bolavoli SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan sering kalah dan belum mencapai 

prestasi. 

Dapat dilihat bahwa gambaran prestasi pemain bolavoli SMA Negeri 7 

Bengkulu Selatan dalam beberapa kali pertandingan ditingkat pada tahun 2010 
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juara 3 dan tahun 2011 tidak dapat juara dalam pertandingan antar SMA di 

Bengkulu Selatan. Selanjutnya pada tahun 2013 dalam rangka Hulang Tahun 

SMA Negeri 2 Bengkulu Selatan hanya mendapat juara 2.Terakhir pada tahun 

2014 kemaren hanya mendapatjuara 3 dalam pertandingan Hulang Tahun SMA 

Negeri 1 Bengkulu Selatan. 

Berpedoman pada gambaran prestasi yang diraih oleh pemain bolavoli 

SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan, belum lah maksimal seperti yang 

diharapkan.Selanjutnya dari hasil pengamatan yang penulis lakukan di 

lapangan, peneliti menemukan permasalahan yang dihadapi pemain bolavoli 

SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan. Pengamatan dilakukan pada saat pembinaan 

latihan bolavoli dan juga dalam bermain, permasalahannya terlihat yaitu masih 

rendahnya kemampuan loncat secara vertical ketika pemain melakukan smash, 

jump servis (jumping servis) dan block. Hal ini mengakibatkan pukulan smash, 

servis lompat sering gagal, dan kadang-kadang bola dipukul tidak pada titik 

tertinggi karena rendahnya kemampuan meloncat secara vertical. Salah satu 

faktor penyebabnya adalah di duga rendahnya kemampuan daya ledak otot 

tungkai yang dimiliki pemain bolavoli SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan. 

Salah satu metode untuk mengembangkan kemampuan daya ledak otot 

tungkai adalah latihan plyometrics.Latihan plyometrics merupakan suatu 

bentuk latihan yang merangsang otot untuk melakukan aktivitas kerja dengan 

cepat. Kegiatan latihan plyometrics ini terdiri dari beberapa bentuk latihan 

seperti latihan hurdle jump, depth jump, squat jump, box jump, dan  split squat 

jump, loncat skipping (loncat tali), dan naik tangga turun tangga.  Jadi latihan 
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plyometrics terdiri dari gerakan melompat dengan hentakan dan melayang 

dapat meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai. 

Berdasarkan uraian di atas, jelaslah bahwa dengan melakukan latihan 

plyometrics secara kontiniu dan dilakukan secara berulang-ulang akan dapat 

meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai. Hal ini lebih jelas 

dikemukakan oleh Lutan (1999:90) bahwa “latihan atau training adalah suatu 

proses berlatih yang sistimatif yang dilakukan secara berulang-ulang dan yang 

kian hari beban latihannya kian bertambah”.Artinya latihan plyometrics 

dilakukan secara sistematif, dilakukan secara berulang-ulang dan kian hari 

bebannya bertambah. 

Sesuai dengan permasalahan yang telah diuraikan pada bagian 

sebelumnya yaitu rendahnya kemampuan loncat secara vertical pemain 

bolavoli SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan, salah satu faktor diduga disebabkan 

belum baiknya kemampuan daya ledak otot tungkai.Oleh sebab itu pada 

kesempatan ini penulis ingin melakukan suatu penelitian untuk memberikan 

latihan plyometrics pada pemain dan peneliti juga berkeinginan melihat 

pengaruh dari latihan plyometrics tersebut terhadap kemampuan daya ledak 

otot tungkai pemain bolavoli SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat diidentifikasi masalah 

sebagai berikut: 

1. Latihan hurdle jump 

2. Latihan depth jump 
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3. Latihan squat jump 

4. Latihan box jump 

5. Latihan split squat jump 

6.  Latihan loncat skipping (loncat tali) 

7. Latihan naik tangga turun tangga 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya bentuk-bentuk latihan plyometrics untuk 

meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai, maka penulis membatasi 

ruang lingkup permasalahan yaitu tentang “latihan hurdle jump. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka penelitian merumuskan 

masalah “Apakah latihan hurdle jump memberikan pengaruh terhadap 

kemampuan daya ledak otot tungkai Pemain Bolavoli SMA Negeri 7 Bengkulu 

Selatan? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah:Untuk mengetahui pengaruh latihan 

hurdle jumpterhadap kemampuan daya ledak otot tungkai Pemain Bolavoli 

SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan. 

F. Kegunaan Penelitian 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini,maka penelitian ini diharapkan 

berguna bagi: 

1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan  Sarjanapendidikan 

pada Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan UNP. 
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2. Pengurus atau pembinaa bolavoli di Propinsi Bengkulu sebagai masukan 

pentingnya latihan plyometrics dalam meningkatkan daya ledak otot 

tungkai atlet/pemain bolavoli. 

3. Pemain bolavoli SMANegeri 7 Bengkulu Selatan sebagai masukan dalam 

pentingnya daya ledak otot tungkai dalam meningkatkan kemampuan 

teknik smash, servis lompat dan block. 

4. Pelatih bolavoli SMAN 7 Bengkulu sebagai gambaran informasi tentang 

kemampuan  daya ledak otot tungkai pemain. 

5. Perpustakaan sebagai bahan referensi untuk menambah bahan acuan. 

6. Peneliti selanjutnya dalam meneliti kajian yang sama dengan latihan yang 

berbeda dengan jumlah sampel yang lebih banyak, sehingga lebih dapat 

dilihat manfaatnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan kepada hasil analisis data yang telah di uraikan pada bagian 

sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa latihan plyometrics(hurdle 

jump)tidak terdapat pengaruh secara signifikan terhadap peningkatan daya 

ledak otot tungkai pemain bolavoli Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Bengkulu 

Selatan, dengan nilai t analisis atau thitung 2,03< ttabel 2,18. 

B. Saran  

Berdasarkan kepada kesimpulan yang telah dikemukakan di atas, maka 

disarankan kepada:  

1. Guru penjasorkes sebagai pelatih bolavoli di SMA Negeri 7 Bengkulu 

Selatan untuk memberikan latihan plyometrics tidak hanya dalam bentuk 

hurdle jump tetapi juga bentuk latihan yang lain seperti jump to box, loncat 

skipping, naik tangga turun tangga, dan sebagainya sehingga kemampuan 

daya ledak otot tungkai dapat ditingkatkan. 

2. Siswa SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan sebagai pemain bolavoli, 

melakukan latihan plyometrics secara kontiniu dengan cara yang benar 

sehingga lebih terasa manfaatnya. 

3. Peneliti selanjutnya dalam meneliti yang sama dengan waktu yang lebih 

lama, sehingga kemampuan daya ledak otot tungkai lebih dapat ditingkatkan 

secara maksimal. 

 

 

40 
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