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Abstrak 

Azza Abu Muqoffin  Pengaruh Latihan Resistance Band dan Plyometric Untuk 

Peningkatan Power Otot Tungkai Atlet Binaan Bolavoli Forsa Kabupaten Kediri, 

Skripsi, Penjaskesrek, FIKS UN PGRI KEDIRI, 2026.  

 

Kata Kunci: Resistance Band, Plyometric, Power Otot Tungkai, Bola Voli, Vertical 

Jump. 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan resistance band dan 

plyometric terhadap peningkatan power otot tungkai atlet binaan bola voli Klub Putri 

FORSA Kabupaten Kediri. Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan 

melibatkan 30 responden sebagai sampel. Teknik pengumpulan data dilakukan melalui 

pengukuran vertical jump sebelum dan setelah program latihan diterapkan, 

menggunakan desain eksperimen pretest-posttest. Selanjutnya, analisis data dilakukan 

menggunakan uji statistik Paired Sample t-Test untuk menguji signifikansi pengaruh 

masing-masing metode latihan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Resistance 

Band Squat memberikan peningkatan yang signifikan terhadap power otot tungkai, 

dengan rata-rata vertical jump meningkat dari 37,67 cm menjadi 42,87 cm, atau sebesar 

13,80%. Sebaliknya, latihan Plyometric Hurdle Hopping menunjukkan peningkatan 

yang lebih besar, dengan rata-rata vertical jump meningkat dari 36,73 cm menjadi 44,73 

cm, atau sebesar 21,78%.  

Hasil analisis menunjukkan bahwa latihan plyometric lebih efektif dibandingkan 

resistance band dalam meningkatkan power otot tungkai. Peningkatan ini dapat 

dijelaskan melalui mekanisme Stretch-Shortening Cycle (SSC), yang menunjukkan 

bahwa latihan plyometric mampu memaksimalkan energi elastis otot dan tendon untuk 

menghasilkan gaya yang lebih tinggi. Temuan ini merekomendasikan penggunaan 

latihan Plyometric Hurdle Hopping sebagai metode utama dalam program pembinaan 

atlet bola voli, mengingat efektivitasnya yang lebih tinggi dalam meningkatkan 

kemampuan eksplosif yang dibutuhkan dalam teknik permainan. Dengan demikian, 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi signifikan dalam pengembangan 

metode latihan yang lebih optimal bagi atlet bola voli. 
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BAB I 

PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang Masalah 

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga prestasi yang dinamis 

dan memerlukan perpaduan antara kecakapan teknik, kebugaran fisik, serta 

koordinasi motorik yang prima. Pada era modern, kesuksesan seorang pevoli 

tidak lagi bertumpu hanya pada aspek teknis, melainkan juga sangat ditopang 

oleh kapasitas fisik yang prima. Berdasarkan data dari Fédération 

Internationale de Volleyball (FIVB, 2023), efisiensi serangan di lapangan 

sangat ditentukan oleh capaian tinggi loncatan dan akselerasi pukulan atlet. 

Kedua faktor ini merepresentasikan kapasitas power otot tungkai. Oleh karena 

itu, penguatan daya ledak pada area otot tungkai menjadi prioritas krusial dalam 

program pembinaan atlet di tiap level kompetisi.  

Power otot tungkai didefinisikan sebagai kemampuan sistem otot untuk 

menyalurkan gaya secara maksimal dalam tempo yang sesingkat-singkatnya 

melalui perpaduan kekuatan (strength) dan kecepatan (speed). Karakteristik 

eksplosif ini sangat dibutuhkan dalam permainan bola voli, khususnya saat 

mengeksekusi jumping smash. Pada momentum tersebut, atlet dituntut 

melakukan tolakan sekuat mungkin demi memperoleh titik sentuh bola yang 

ideal di udara. Sejalan dengan hal itu, Sheppard, Gabbett, dan Stanganelli 

(2019) mengemukakan bahwa kemampuan vertical jump berkorelasi signifikan 

terhadap keberhasilan strategi penyerangan. Atas dasar tersebut, peningkatan 

performa power otot tungkai menjadi fokus utama dalam perancangan program 

latihan demi mendongkrak prestasi atlet. Dalam upaya memaksimalisasi power 

otot tungkai, berbagai skema latihan telah diimplementasikan, salah satunya 

adalah latihan plyometric. Metode ini terbukti efektif karena mengoptimalkan 

mekanisme stretch-shortening cycle (SSC), sebuah proses kontraksi otot yang 

diawali dengan fase peregangan guna memicu gaya yang lebih besar dan instan. 

Markovic dan Mikulic (2018) memaparkan bahwa stimulasi plyometric mampu 

memacu daya ledak tungkai melalui peningkatan efisiensi sistem 

neuromuskular dan kecepatan kontraksi jaringan otot. Atas dasar karakteristik 
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eksplosif tersebut, metode ini sering diintegrasikan dalam program pelatihan 

olahraga prestasi.  

Di samping plyometric, latihan menggunakan resistance band juga lazim 

diadopsi untuk meningkatkan kondisi fisik. Pendekatan ini mengandalkan 

beban elastis yang memberikan resistensi secara bertahap sejalan dengan tingkat 

regangan karet yang digunakan. Menurut Colado dan Triplett (2018), 

pemanfaatan resistance band efektif dalam meningkatkan aktivitas otot 

sekaligus membentuk kekuatan fungsional tubuh. Kelebihan lain dari modalitas 

ini terletak pada kepraktisannya, fleksibilitas penggunaan, serta kemampuannya 

untuk diaplikasikan dalam pelbagai situasi latihan, menjadikannya alternatif 

yang sangat relevan bagi pengembangan fisik atlet. Dalam upaya 

memaksimalisasi power otot tungkai, berbagai skema latihan telah 

diimplementasikan, salah satunya adalah latihan plyometric.  

Metode ini terbukti efektif karena mengoptimalkan mekanisme stretch-

shortening cycle (SSC), sebuah proses kontraksi otot yang diawali dengan fase 

peregangan guna memicu gaya yang lebih besar dan instan. Markovic dan 

Mikulic (2018) memaparkan bahwa stimulasi plyometric mampu memacu daya 

ledak tungkai melalui peningkatan efisiensi sistem neuromuskular dan 

kecepatan kontraksi jaringan otot. Atas dasar karakteristik eksplosif tersebut, 

metode ini sering diintegrasikan dalam program pelatihan olahraga prestasi. Di 

samping plyometric, latihan menggunakan resistance band juga lazim diadopsi 

untuk meningkatkan kondisi fisik. Pendekatan ini mengandalkan beban elastis 

yang memberikan resistensi secara bertahap sejalan dengan tingkat regangan 

karet yang digunakan. Menurut Colado dan Triplett (2018), pemanfaatan 

resistance band efektif dalam meningkatkan aktivitas otot sekaligus membentuk 

kekuatan fungsional tubuh. Kelebihan lain dari modalitas ini terletak pada 

kepraktisannya, fleksibilitas penggunaan, serta kemampuannya untuk 

diaplikasikan dalam pelbagai situasi latihan, menjadikannya alternatif yang 

sangat relevan bagi pengembangan fisik atlet. Walaupun kedua metode di atas 

terbukti bermanfaat, implementasinya di lapangan masih menemui hambatan. 

Latihan plyometric menuntut penguasaan teknik dasar yang matang guna 
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mereduksi risiko cedera, sedangkan penggunaan resistance band memerlukan 

pemahaman mekanika alat yang tepat agar stimulasi yang dihasilkan sesuai 

target. Di sisi lain, mayoritas studi terdahulu cenderung berfokus pada evaluasi 

kondisi fisik umum dan belum mengulas secara spesifik implikasinya terhadap 

performa teknis dalam permainan bola voli.  

Keterbatasan ruang lingkup inilah yang melandasi urgensi dilakukannya 

kajian lebih mendalam. Kesenjangan ilmiah juga dijumpai pada karakteristik 

subjek riset sebelumnya. Kebanyakan studi melibatkan populasi siswa atau atlet 

dari disiplin olahraga lain, sehingga generalisasi hasilnya belum tentu relevan 

jika diterapkan langsung pada pevoli tingkat klub. Oleh sebab itu, diperlukan 

sebuah riset spesifik yang mengevaluasi efektivitas latihan plyometric dan 

resistance band terhadap peningkatan power otot tungkai khusus pada atlet bola 

voli dalam ekosistem pembinaan prestasi. Selain itu, literatur yang ada masih 

menunjukkan hasil yang variatif mengenai tingkat efisiensi dari masing-masing 

metode. Sebagian peneliti mengeklaim bahwa plyometric memberikan stimulus 

yang lebih besar pada daya ledak, sementara peneliti lain mendapati bahwa 

resistance band memberikan capaian yang sebanding. Ketidakselarasan hasil ini 

dipengaruhi oleh faktor keberagaman sampel, durasi intervensi, intensitas 

program, serta jenis cabang olahraga yang diteliti. Maka dari itu, riset lanjutan 

perlu diarahkan pada kelompok atlet bola voli putri yang memiliki karakteristik 

biologis serta kebutuhan fisik yang spesifik.  

Berdasarkan hasil observasi awal terhadap atlet binaan di Klub Bola Voli 

Putri FORSA Kabupaten Kediri, ditemukan fenomena bahwa kapasitas 

lompatan vertikal sebagian atlet masih berada pada level moderat (sedang). 

Kendala ini terlihat jelas saat atlet melakukan jumping smash maupun blocking, 

di mana tinggi loncatan yang kurang maksimal secara langsung menurunkan 

efektivitas pola penyerangan dan sistem pertahanan tim. Di samping itu, 

kurikulum latihan yang diterapkan sejauh ini masih didominasi oleh penguatan 

aspek teknik dan taktik, sedangkan porsi latihan yang didedikasikan secara 

khusus untuk meningkatkan power otot tungkai belum terprogram dengan 

optimal. Persoalan serupa juga teridentifikasi pada performa makro atlet putri 
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FORSA Kabupaten Kediri. Melalui pengamatan berkala, power otot tungkai 

para atlet dinilai kurang maksimal yang diindikasikan oleh rendahnya daya 

jangkau lompatan sewaktu mengeksekusi jumping smash. Implikasinya, 

kualitas serangan yang dilancarkan selama pertandingan menjadi kurang 

kompetitif. Situasi tersebut mencerminkan bahwa program latihan yang berjalan 

belum mampu mengakomodasi kebutuhan fisik atlet secara komprehensif, 

sehingga diperlukan solusi berupa metode latihan yang lebih ilmiah dan efektif. 

B. Rumusan Masalah 

   Berdasarkan landasan pemikiran tersebut, rumusan masalah yang 

diajukan diharapkan dapat menjadi pedoman utama dalam mengungkap 

pengaruh latihan resistance band dan plyometric terhadap peningkatan 

kemampuan power otot tungkai atlet binaan bola voli remaja Klub Putra Arja 

Pojok Kota Kediri, serta menilai relevansi metode latihan ini sebagai alternatif 

pembinaan yang efektif, aman, dan berkelanjutan rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Apakah intervensi latihan resistance band memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan power otot tungkai pada atlet binaan Klub 

Bola Voli Putri FORSA Kabupaten Kediri? 

2. Apakah terdapat pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan power 

otot tungkai atlet binaan bola voli Klub Putri FORSA Kabupaten Kediri?  

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara latihan resistance band dan 

latihan plyometric terhadap peningkatan power otot tungkai atlet binaan 

bola voli Klub Putri FORSA Kabupaten Kediri? 
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C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah disusun, tujuan penelitian ini 

dirancang secara sistematis untuk memberikan kontribusi teoretis dan praktis 

dalam bidang kepelatihan bola voli remaja. Adapun tujuan penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

1. Untuk menganalisis pengaruh latihan resistance band terhadap peningkatan 

power otot tungkai atlet binaan bola voli Klub Putri FORSA Kabupaten 

Kediri.  

2. Untuk menganalisis pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan power 

otot tungkai atlet binaan bola voli Klub Putri FORSA Kabupaten Kediri.  

3. Untuk menganalisis perbedaan pengaruh antara latihan resistance band dan 

latihan plyometric terhadap peningkatan power otot tungkai atlet binaan bola 

voli Klub Putri FORSA Kabupaten Kediri. 

D. Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini mencakup manfaat teoretis dan manfaat praktis 

yang saling berkelindan dalam mendukung pengembangan ilmu keolahragaan 

serta implementasinya dalam konteks pembinaan atlet bola voli remaja. Hasil 

penelitian ini diharapkan tidak hanya memperkaya kajian akademik, tetapi juga 

memberikan solusi aplikatif terhadap permasalahan nyata yang dihadapi pelatih 

dan klub pembinaan di tingkat daerah. 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan kontribusi terhadap 

pengembangan ilmu keolahragaan, khususnya dalam kajian mengenai 

efektivitas metode latihan plyometric dan resistance band dalam 

meningkatkan power otot tungkai atlet bola voli. Hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memperluas referensi ilmiah melalui analisis komparatif 

kedua metode latihan tersebut, sekaligus memperkuat dasar teoretis 

mengenai keterkaitan antara penerapan metode latihan dengan peningkatan 

performa atlet. Selain itu, penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber 

rujukan bagi penelitian-penelitian selanjutnya yang membahas topik serupa. 
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2. Manfaat Praktis 

Bagi Penulis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan pengalaman dalam 

melaksanakan penelitian ilmiah secara sistematis serta memperdalam 

pemahaman mengenai penerapan dan efektivitas latihan plyometric dan 

resistance band dalam meningkatkan power otot tungkai atlet.  

Bagi Pelatih 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan 

dalam menentukan dan menyusun program latihan yang efektif, bervariasi, 

serta didasarkan pada bukti ilmiah sesuai dengan karakteristik atlet dan 

kondisi sarana prasarana yang tersedia. 

Bagi Atlet 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat dalam meningkatkan 

power otot tungkai, sehingga mendukung kemampuan melakukan lompatan, 

smash, dan blocking secara lebih optimal. Selain itu, penerapan variasi 

metode latihan diharapkan dapat meningkatkan motivasi berlatih, 

mengurangi potensi terjadinya cedera, serta menunjang perkembangan 

kemampuan fisik atlet secara menyeluruh. 
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