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MOTTO

“Pencobaan-pencobaan yang kamu alami ialah pencobaan biasa, yang tidak
melebihi kekuatan manusia. Sebab Allah setia dan karena itu la tidak akan
membiarkan kamu dicobai melampaui kekuatanmu.”

(1 Korintus 10:13)

“Diberkatilah orang yang mengandalkan Tuhan, yang menaruh harapannya pada
Tuhan”
(Yeremia 17:7)

“Tetapi kamu ini, kuatkanlah hatimu, jangan lemah semangatmu, karena ada

upah bagi usahamu!”

(2 Tawarikh 15:17)

“Apabila engkau memutuskan berbuat sesuaatu, maka akan tercapai maksudmu,
dan cahaya terang menyinari jalan-jalanmu”
(Ayub 22:28)

“Karena masa depan sungguh ada, dan harapanmu tidak akan hilang”

(Amsal 23:18)

Skripsi ini dipersembahkan sebagai ungkapan syukur kepada Tuhan yang telah
memberikan rahmat-Nya kepada penulis dan kepada kedua orang tua dan kedua
kakak saya serta pihak yang selalu membantu, mendukung dan mendoakan

penulis selama proses menempuh pendidikan sarjana.
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RINGKASAN

Ade Wisnu Wardana Pengaruh Latihan Plyometric 4 minggu terhadap
Vertical Jump dan Sprint pada Atlet Bolavoli Putra Kelud Usia 14-17 Tahun,
Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2025.

Kata kunci: latihan plyometric, vertical jump, sprint, atlet bolavoli remaja.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric selama 4
minggu terhadap peningkatan kemampuan vertical jump dan sprint pada atlet
bolavoli Putra Kelud usia 14-17 tahun. Masalah utama dalam penelitian ini adalah
rendahnya daya ledak otot tungkai dan kecepatan lari atlet yang berdampak pada
kesulitan dalam melakukan smash dan permainan cepat. Metode penelitian
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasi experiment dan model
pretest—posttest dengan kelompok kontrol. Sampel terdiri dari 30 atlet, dibagi
menjadi kelompok eksperimen dan kontrol. Kelompok eksperimen diberikan
program latihan plyometric berupa vertical jumping, bounding, broad jumping,

dan depth jumping selama 4 minggu.

Instrumen penelitian meliputi tes vertical jump dan sprint 20 meter. Analisis data
menggunakan uji-t dan ANOVA. Hasil menunjukkan adanya peningkatan
signifikan pada kemampuan vertical jump pada kelompok eksperimen dibanding
kelompok kontrol. Namun, peningkatan pada kemampuan sprint tidak
menunjukkan hasil yang signifikan secara statistik. Dengan demikian, latihan
plyometric efektif meningkatkan vertical jump dalam waktu singkat, namun
belum cukup untuk meningkatkan kecepatan sprint secara signifikan dalam durasi
4 minggu.

Penelitian ini menyarankan agar latihan plyometric dilakukan dalam jangka waktu
lebih lama dan dikombinasikan dengan metode lain guna mengoptimalkan
pengembangan kecepatan. Temuan ini memberikan kontribusi bagi pelatih dalam
menyusun program latihan yang lebih efektif untuk pembinaan atlet muda.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bolavoli merupakan olahraga yang penuh cinta dan kesenangan,
namun promosinya yang buruk hanya menyisakan sedikit konsumen,
terutama di tempat yang tidak memiliki tradisi olahraga tersebut
(Luminita dan Valentina 2018). Menurut Bratov¢i¢ dan Mikic (2017),
permainan ini melibatkan 12 pemain, enam dari masing-masing tim.
Pertandingan dimainkan dalam tiga set yang dimenangkan secara seri
dengan poin maksimal 25, dengan margin dua poin pada empat set
pertama dan tiebreak 15 poin pada set kelima. perbedaan antara dua titik
(Bratov¢i¢ dan Mikic 2017). Menurut pendapat pakar, bolavoli permainan
yang dilaksanakan oleh dua tim, setiap tim terdiri dari enam pemain.
Permainan dimulai dengan memukul bola untuk melewati net dengan
tujuan menghasilkan angka. Setiap tim hanya diizinkan melakukan tiga
sentuhan untuk memulihkan bola. Permainan ini dilakukan di arena
berbentuk persegi panjang berukuran 9 m x 18 m, dengan jaring yang

terbentang di tengah arena.

Prestasi dalam permainan bolavoli bukanlah suatu hal yang mudah.
Lebih jelasnya pembahasan prestasi permainan bolavoli disebabkan karena
permainan bolavoli merupakan permainan yang kompleks. Sederhananya,

sebuah tim bolavoli bisa dikatakan memiliki performa yang baik jika
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selalu bisa memenangkan pertandingan. Secara individu, seorang pemain
bolavoli dikatakan bermain baik apabila mampu memberikan kontribusi
yang besar bagi kemenangan timnya. Secara relatif, menilai Kinerja
berdasarkan kemenangan pertandingan dapat diterima. Namun Kriteria
evaluasi dalam angka absolut tidak sesuai. Kemenangan suatu tim selain
ditentukan oleh kemampuan tim itu sendiri, juga ditentukan oleh
kemampuan tim lawan. Mengalahkan tim yang lemah tidak bisa
mencerminkan prestasi yang tinggi. Kriteria penilaian obyektif penampilan
permainan bolavoli berkaitan dengan kualitas individu dalam tim,
meliputi: kualitas penguasaan gerak permainan (teknik
permainan/pengendalian gerak); kualitas kemampuan fisik; kualitas
penguasaan teknik dan strategi permainan; kualitas intelektual, mental dan
emosional; kualitas kerjasama interpersonal atau kualitas sosial. Kelima
sifat tersebut merupakan komponen utama yang menunjang keberhasilan

dalam bermain bolavoli (Deddy Whinata Kardiyanto, 2020).

Prestasi pemain bolavoli dipengaruhi oleh kondisi fisik mereka.
Latihan yang direncanakan dengan baik dan pembebanan latihan yang
tepat akan membantu pemain menjadi dalam kondisi fisik yang ideal.
Berbagai elemen, termasuk kondisi fisik, model, taktik, dan mental,
mendukung prestasi pemain. Oleh sebab itu, kondisi fisik yang optimal
harus dimiliki oleh pemain jika ingin meraih hasil yang baik dalam

permainan voli (Destriana, 2021). Menurut Tangkudung dan
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Wahyuningtyas (2016) ada 5 komponen biomotorik dasar yaitu kekuatan,
daya tahan, kecepatan, kelentukan, dan koordinasi. Menurut Fahrizqi
(2018), kekuatan adalah komponen penting dalam permainan bolavoli.
Contoh gerakan yang menggunakan kekuatan adalah melompat ke atas
dan berpindah dengan cepat, yang membutuhkan ekploitas. Daya ledak
(Explosive strength, muscular power) merupakan kemampuan individu
untuk mencapai kekuatan maksimum, dengan usaha yang dilakukan dalam
waktu sesingkat-singkatnya. Daya ledak sering kali disebut sebagai tenaga
eksplosif, ditandai oleh pergerakan atau perubahan posisi yang cepat.
Toho Cholik Mutohir dan Ali Maksum (2007) menyatakan bahwa
misalnya, tes jump vertical dapat digunakan untuk menilai kekuatan otot

kaki dalam mendorong ke atas.

Untuk memenangkan pertandingan dan mendapatkan poin melalui
serangan, smash, dan block, selain keterampilan teknik yang kuat,
kemampuan melompat ke atas sangat penting. Vertical jump merupakan
kemampuan untuk mengangkat badan atau melompat ke atas dan
mencapai ketinggian maksimal. Kemampuan individu dalam melakukan
lompatan vertikal yang baik sangat ditentukan oleh kekuatan otot kaki dan
daya ledak otot. Hal ini sejalan dengan studi yang menunjukkan bahwa
faktor-faktor tersebut berperan penting dalam meningkatkan performa
vertical jump (Ozon & Sistiasih, 2023). Selain daya ledak, sprint juga

dapat mempengaruhi permainan bolavoli. Pemain dapat memukul bola
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yang diumpakan pendek tersebut dengan kecepatan mereka. Ketika
seorang pemain bolavoli berada di atas udara untuk memukul bola, sangat
penting bagi mereka untuk memukul bola dengan cepat karena jika mereka
terlambat memukul bola, mereka tidak akan memiliki kesempatan untuk
memukul. Bola itu keras dan tajam sehingga lawan tidak dapat

mengembalikannya (Farug, 2020).

Berdasarkan kajian diatas dan observasi peneliti pada hari Sabtu, 1
Juni 2024 di Kklub bolavoli putra kelud yang memiliki rata-rata tinggi
badan 165 cm dan kecepatan rata-rata 4.67 detik dari 30 sample yang
mengeluh kesulitan dalam melakukan smash karena tidak mempunyai
vertical jump yang tinggi dan kecepatan. Pengaruh latihan plyometric
terhadap vertical jump sudah banyak diterapkan, tetapi yang sering
diterapkan di klub bolavoli Putra Kelud hanya lompat pagar. Untuk itu
dengan menggunakan bentuk latihan plyometric yang belum pernah
diterapkan di di klub bolavoli Putra Kelud, apakah efektif untuk

diterapkan di klub bolavoli Putra Kelud.

Berdasarkan penelitian (Rekha Chaturvedi, 2023) dengan judul
Effect of short duration plyometric training on vertical jump and sprint
speed in volleyball players. Bahwa latihan plyometric dapat meningkatkan
vertical jump dan sprint adapun latihan sebagai berikut latihan vertical
jumping, bounding, broad jumping, depth jumping. Tujuan dari latihan
melompat vertikal adalah untuk meningkatkan kemampuan seseorang
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untuk melompat lebih tinggi secara vertikal. Kemampuan ini penting
dalam berbagai olahraga, seperti bola basket, voli, atletik, dan olahraga
lainnya yang memerlukan lompatan tinggi untuk mencapai tujuan tertentu
(misalnya untuk merebut bola atau mencapai net). Secara umum, latihan
vertical jJumping melibatkan penguatan otot-otot kaki dan inti tubuh, serta
peningkatan daya ledak otot. Latihan bounding adalah jenis latihan fisik
yang berfokus pada peningkatan kekuatan, daya ledak, dan kelincahan,
khususnya untuk meningkatkan kemampuan melompat atau berlari dengan
lebih efisien. Latihan ini sering digunakan dalam berbagai olahraga,
seperti atletik, basket, sepak bola, dan bolavoli, untuk mengembangkan
daya dorong kaki dan memperbaiki teknik lompatan. Latihan melompat
jauh adalah jenis latihan plyometric yang bertujuan untuk meningkatkan
kekuatan dan daya ledak (explosive power) pada kaki, terutama untuk
meningkatkan kekuatan, kecepatan, dan kemampuan melompat jauh.
Latihan ini melibatkan lompatan vertikal yang dilakukan setelah seseorang
melompat atau terjun dari permukaan tinggi (biasanya sebuah kotak atau

platform).

Berdasarkan penelitian (Rekha Chaturvedi, 2023) dengan judul
Effect of short duration plyometric training on vertical jump and sprint
speed in volleyball players. Bahwa latihan plyometric dapat meningkatkan
vertical jump dan sprint. Hasil penelitian tersebut ternyata sejalan dengan

temuan penelitian yang juga menunjukkan bahwa latihan plyometric
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memberikan manfaat yang lebih besar terhadap lompat vertikal
dibandingkan kecepatan lari cepat dengan latihan plyometric selama empat

minggu.

Diharapkan bahwa latihan plyometric, yang bertujuan untuk
meningkatkan kekuatan dan kelincahan otot tungkai, dapat meningkatkan
kemampuan pemain berusia antara 14 dan 17 tahun di Klub BolaVoli
Putra Kelud. Ini sangat penting untuk olahraga bolavoli, terutama untuk

kekuatan otot tungkai.

Dari isu yang telah dibahas, peneliti tertarik untuk melaksanakan
penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Plyometric 4 minggu terhadap
Vertical Jump dan Sprint pada Atlet Bolavoli Putra Kelud Usia 14-17

Tahun”.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan pengidentifikasian dan penentuan batasan masalah

yang telah dijabarkan, rumusan masalah dalam kajian ini adalah:

1. Adakah pengaruh latihan plyometric selama 4 minggu terhadap
vertical jump pada atlet bolavoli putra kelud usia 14-17 tahun?
2. Adakah pengaruh latihan plyometric selama 4 minggu terhadap sprint

pada atlet bolavoli putra kelud usia 14-17 tahun?
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3. Adakah pengaruh latihan plyometric selama 4 minggu terhadap
vertical jump dan sprint pada atlet bolavoli putra kelud usia 14-17

tahun?

C. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah:

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric selama 4 minggu
terhadap vertical jump pada atlet bolavoli putra Kelud usia 14-17
Tahun.

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric selama 4 minggu
terhadap sprint pada atlet bolavoli putra Kelud usia 14-17 Tahun.

3. Untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap vertical jump

dan sprint pada atlet bolavoli putra Kelud usia 14-17 Tahun.

D. Manfaat Penelitian

Manfaat penelitian ini adalah:

Manfaat Teoritis

1. Pengembangan Ilmu Keolahragaan: Penelitian ini dapat membantu
kemajuan ilmu keolahragaan, khususnya latihan kekuatan dan
daya. Hasil penelitian dapat memperkaya literatur ilmiah tentang
efektivitas latihan plyometric dalam meningkatkan kemampuan

lompat vertikal pada atlet bolavoli.
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2. Verifikasi Teori: Penelitian ini dapat digunakan untuk
memverifikasi teori-teori yang ada mengenai mekanisme kerja
latihan plyometric dalam meningkatkan daya ledak otot. Penelitian
dapat mendukung atau mengubabh teori-teori yang sudah ada.

3. Landasan Pengembangan Program Latihan: Penelitian ini dapat
membantu pelatih dan tenaga keolahragaan membuat rencana
latihan yang lebih baik untuk meningkatkan kemampuan lompat

vertikal atlet bolavoli.

Manfaat Praktis

1. Peningkatan Kinerja Atlet: Secara langsung, penelitian ini
diharapkan dapat membantu meningkatkan kinerja atlet bolavoli
putra kelud, khususnya dalam hal kemampuan lompat vertikal.
Kemampuan lompat vertikal yang lebih baik akan sangat
bermanfaat dalam melakukan smash, blok, dan berbagai gerakan
lain yang membutuhkan daya ledak tinggi.

2. Pencegahan Cedera: Latihan plyometric yang dilakukan dengan
benar dapat mengurangi risiko cedera dengan meningkatkan
kekuatan dan daya tahan otot.

3. Optimalisasi Potensi Atlet: Penelitian ini dapat membantu
mengoptimalkan potensi atlet bolavoli putra kelud dengan cara
memberikan program pelatihan yang tepat dan sesuai dengan

karakteristik individu.
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4. Evaluasi Program Latihan: Temuan penelitian ini dapat

dimanfaatkan untuk menilai program latihan yang telah
dilaksanakan. Jika hasil pra dan pasca penelitian berbeda secara
signifikan, maka dapat disimpulkan bahwa program latihan
plyometric yang diberikan efektif dalam meningkatkan
kemampuan lompat vertikal.

. Referensi bagi Pelatin dan Atlet: Penelitian ini dapat menjadi
referensi bagi para pelatih dan atlet bolavoli lainnya yang ingin

meningkatkan kemampuan lompat vertikal.
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