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ABSTRACT

The problem in this study is the low level of the explosive power of the athlete's limb muscles. This study aims
to determine how much influence Plyometric training has on increasing leg muscle power in SSC Women's
volleyball athletes. This research is an experimental study, in which the authors wanted to know the effect of
Plyometric training on increasing leg muscle power in PGSD students, women's volleyball athletes, and SSC.
The method used in this research is a field experiment method. The population used as the sample in this study
was 10 PGSD students, so this research is called population research. The variables in this study consisted of
the independent variable, namely plyometric training, and the dependent variable, namely the Power Test using
the Jump MD measuring instrument. The instruments used in the training process consist of five forms of
training. Based on the results of the pre-test and post-test which were processed using statistical formulas, the
hypotheses in this study can be proven that there is an increase in leg muscle power in PGSD students, and SSC
women's volleyball athletes through plyometric training.
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ABSTRAK
Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya tingkat dayaledak otot tungkai atlet.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Playometric terhadap
peningkatan Power otot tungkai pada atlet bolavoli Putri SSC. Penelitian ini merupakan penelitian
eksperimen, dimana penulis ingin mengetahui pengaruh latihan Playometric terhadap peningkatan
Power otot tungkai pada mahasiswa PGSD atlet bolavoli Putri SSC. Metode yang di gunakan dalam
penelitian ini adalah metode eksperimen lapangan. Populasi yang di jadikan sebagai sampel dalam
penelitian ini berjumlah 10 orang mahasiswa PGSD, sehingga penelitian ini di sebut penelitian
populasi. Variabel dalam penelitian ini terdiri atas Variabel bebas yaitu latihan plyometric dan
Variabel terikat yaitu Tes Power Menggunakan alat ukur Jump MD. Instrumen yang di gunakan
dalam proses latihan terdiri dari lima bentuk latihan. Berdasarkan hasil tes awal dan tes akhir yang
di olah menggunakan rumus statistik maka pengajuan hipotesis dalam penelitian ini dapat
dibuktikan bahwa terdapat peningkatan Power otot tungkai pada mahasiswa PGSD atlet bolavoli
Putri SSC melalui latihan Plyometrik.

Kata Kunci: Berisi dua sampai lima kata/frasa dengan tanda baca titik koma pemisah

Pendahuluan

Olahraga permainan bolavoli merupakan salah satu sarana untuk meningkatkan derajat
kesehatan dan sarana rekreasi. Menurut Suharno yang dikutip (Sidu Trimukti Hariandes,
2016) menyatakan bahwa bolavoli adalah olahraga beregu yang dimainkan oleh dua regu yang
masing-masing regu terdiri dari enam (6) orang, permainan bolavoli dilakukan di lapangan
dengan ukuran 18 x 9 meter, dilakukan dengan cara memantul-mantulkankan bola ke udara
secara berulang-ulang dengan syarat setiap pemain berusaha menjatuhkan bola kelapangan
lawan. Permainan bolavoli merupakan suatu permainan yang kompleks yang tidak mudah
dilakukan oleh setiap orang. Sebab dalam permainan bolavoli dibutuhkan fisik yang tinggi,
power otot, koordinasi gerak yang benar-benar bisa diandalkan untuk melakukan semua
gerakan yang ada dalam permainan bolavoli. Berdasarkan hasil observasi penulis terkait
dengan belum mampunya tim bolavoli Putri SSC dalam melakukan jump service yang
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kemampuan lompatan dari masing-masing atlet putri belum terbentuk dengan baik, sehingga
pemanfaatan jump service sebagai suatu serangan awal dalam pertandingan bolavoli tidak
dapat dilakukan dengan baik. Peluang untuk memperoleh poin ketika memanfaatkan service
sebagai suatu serangan awal dalam pertandingan oleh tim bolavoli Putri SSC tidak dapat di
peroleh.

Teknik jump service dalam permainan bolavoli banyak mengalami kegagalan yang di
lakukan oleh pemain atau atlet bolavoli, bola mati karena keluar atau tersangkut net dan
menjadi poin bagi lawan. Faktor penyebab tidak mampunya atlet putri tim bolavoli SSC
melakukan jump service dengan baik atau maksimal sebagai suatu serangan awal dalam
pertandingan bolavoli yaitu lemahnya power otot tungkai.

Menurut (Nazir, 2014) daya ledak adalah komponen kondisi fisik yang menyangkut
masalah kemampuan seseorang pada saat menggunakan otot-ototnya, menerima beban pada
waktu kerja tertentu. Plyometric merupakan suatu metode untuk mengembangkan explosive
power, yang merupakan komponen penting dalam pencapaian prestasi sebagian atlet (Singh,
2009). Latihan plyometric akan menghasilkan pergerakan otot isometrik dan menyebabkan
refleks regangan dalam otot. Latihan plyometric dilakukan dengan serangkaian latihan power
yang didesain secara khusus untuk membantu otot mencapai tingkat potensial maksimalnya
dalam waktu yang sesingkat mungkin. Berdasarkan pendapat diatas maka penulis menarik
kesimpulan bahwa latihan plyometric dapat meningkatkan power otot tungkai dalam waktu
yang singkat apabila didasarkan dengan latihan secara rutin. Dengan demikian kemampuan
atlet akan terbentuk dan dapat meningkatkan prestasi para atlet putri bolavoli putri SSC.

Metode Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen lapangan dengan menggunakan desain
penelitian one group pree test post test designe. Penelitian eksperimen dengan menggunakan
pendekatan kuantitatif. Penelitian eksprimen merupakan metode penelitian yang digunakan
untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang
terkendalikan.

To X T

(Moh. Nazir. 2014)

Keterangan :
To = Tes Awal
X = Pelaksanaan ( Latihan Playometrik )
Ti = Tes Akhir

Instrument penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes vertical jump
(test lompat tegak). Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan
analisis statistik uji T.

Hasil dan Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh Latihan Standing jump
and reach, Knee-tuck Jump, Stending Jump Ouver Barrier, Skipping, Box Jump terhadap power otot
tungkai atlet bolavoli Putri SSC. Data yang diperoleh dianalisis meliputi data tes awal (pre test)
dan data tes akhir (post test) dari pengaruh latihan Standing jump and reach, Knee-tuck Jump,
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Stending Jump Owver Barrier, Skipping, Box Jump terhadap power otot tungkai atlet bolavoli
mahasiswa PGSD Putri SSC.

Tabel 1. Hasil Tes Power Otot Tungkai

No Nama Pree test Post test
1 Sma 77 80
2 Ak 74 79
3 Fs 65 75
4 Bk 71 80
5 Rro 68 70
6 Ru 79 84
7 Nw 56 68
8 Mrr 62 79
9 Kf 62 72

10 Ss 80 85

Untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan Standing jump and reach, Knee-tuck
Jump, Stending Jump Over Barrier, Skipping, Box Jump terhadap power otot tungkai atlet bolavoli
Putri SSC, maka perlu dilakukan penguji dilakukan pengujian hipotesis sebagai berikut.
Berdasarkan table 1 dilakukan perhitungan untuk memperoleh H, dengan terlebih dahulu
menyiapkan table kerja atau table perhitungan sebagaimana dapat dilihat pada table 2.

Tabel 2. Data Power Otot Tungkai Pre Test dan Post Test

No X Y D=(X-Y) D?=(X-Y)2
1 77 80 3 9
2 74 79 5 25
3 65 75 -10 100
4 71 80 9 81
5 68 70 2 4
6 79 84 5 25
7 56 68 12 144
8 62 79 17 289
9 62 72 -10 100
10 80 85 5 25

Jumlah YX=694 YY=772 YD= -78 Y D*= 802

Berdasarkan hasil perhitungan di atas ternyata pengaruh terhadap variabel X (Latihan
Playometrik) terhadap variabel Y (Power Otot Tungkai). Itu berarti latihan Plyometrik
merupakan salah satu unsur yang turut menentukan power otot tungkai. Memperhatikan
besarnya topservasi atau thizung = 5,316 berarti variabel pengaruh latihan Plyometrik (X)
sangat mepengaruhi variabel Power Otot Tungkai (Y) memberikan dampak Positif.
Interpretasi dengan menggunakan Tabel Nilai “t” dengan df = N-1 yaitu = 10-1 =9, ternyata
dengan df sebesar 9 pada taraf signifikan 5% diperoleh tiype] = 2,26. Karena t,pserpqsi lebih
besar dari te;pe) maka taraf signifikan 5% hipotesis alternativ diterima, sedangkan hipotesis
nol ditolak. Berarti pada taraf signifikan 5% terdapat pengaruh positif yang signifikan antara
variabel X terhadap Y. Dengan demikian, latihan Playometrik dapat berpengaruh terhadap
peningkatan power otot tungkai pada atlet bolavoli Putri SSC.
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Plyometric adalah serangkaian latihan kekuatan yang didesain khusus untuk membantu
otot mencapai tingkat potensial dalam waktu yang sesingkat mungkin. Berbagai macam
teknik Plyometric yang mampu meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai atlet
dalam bermain, seperti side hops, Knee Truck Jump, Latihan boxdrill, latihan frog jump, latihan
standing jump. Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan dapat disimpulkan bahwa
metode Latihan plyometric dapat meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai atlet
bolavoli Babe VC Tapan. karena sebagai mana telah dijelaskan pada kajian teori
sebelumnya bahwa metode latihan plyometric adalah metode latihan yang dilakukan untuk
meningkatkan daya ledak otot seorang atlet. Oleh karena itu, hal ini dapat menjadi
masukan bagi pelatih ataupun atlet itu sendiri untuk dapat memilih dan dapat
melaksanakan bentuk latihan ini dengan menjadikannya sebagai salah satu program latihan

Kesimpulan

Berdasarkan hasil pengujian statistik telah diketahui bahwa, terdapat pengaruh latihan
Plyometrik (Latihan Standing jump and reach, Knee-tuck Jump, Stending Jump Over Barrier,
Skipping, Box Jump) yang signifikan terhadap peningkatan Power Otot Tungkai pada atlet
bolavoli Putri SSC. Berdasarkan kesimpulan di atas maka penulis menyarankan Para pelatih
bolavoli Putri SSC agar dalam melatih bolavoli perlu memperhatikan faktor-faktor yang
mempengaruhi power otot tungkai. Untuk meningkatkan power otot tungkai atlet bolavoli
Putri SSC dapat melakukan latihan Standing jump and reach, Knee-tuck Jump, Stending Jump Over
Barrier, Skipping, Box Jump.
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