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MOTTO  

 

Setiap orang pasti punya titik jenuhnya masing-masing, tetapi tidak baik 

memelihara rasa jenuh yang terlalu lama apalagi sampai menyerah. Bukan 

menyerah melainkan berserah. Percaya bahwa Allah selalu memberikan jalan 

kepada umatnya yang mau berusaha dan berdoa. 

“Usaha Tanpa Do’a Itu Sombong, Do’a Tanpa Usaha Bohong” 
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Abstrak 

Aulia Safrotun Ni’mah Pengaruh Latihan Pliometrik Terhadap Power Otot 

Tungkai Pemain Bolavoli, Skripsi, Penjas, FIKS UN PGRI KEDIRI, 2022.  

Kata Kunci: latihan pliometrik, power otot tungkai, bolavoli 

 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan pliometrik 

terhadap power otot tungkai pemain bolavoli, serta bentuk latihan pliometrik yang 

efektif digunakan untuk meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli.  

Permasalahan penelitian ini adalah (1) Bentuk latihan pliometrik apa yang 

paling sering digunakan untuk meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli? 

(2) Bentuk latihan pliometrik apa yang paling efektif digunakan untuk 

meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli?. 

Penelitian ini menggunakan metode literature review. Sumber data yang 

digunakan berasal dari hasil-hasil penelitian yang sudah dilakukan dan diterbitkan 

dalam jurnal online nasional. Proses pengumpulan data yaitu dengan 

menggunakan search engine “google scholar”. Jurnal yang digunakan adalah 

jurnal yang dipublikasikan 5 tahun terakhir dari tahun 2017 hingga 2022, full text 

dan terindeks Sinta 1 sampai dengan Sinta 5. Hasil yang didapatkan sebanyak 30 

jurnal kemudian dianalisis dengan menggunakan teknik analisis deskriptif 

kuantitatif. 

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah bentuk latihan yang paling sering 

digunakan untuk meningkatkan power otot tungkai adalah jump to box. 

Sedangkan bentuk latihan yang paling efektif digunakan untuk meningkatkan 

power otot tungkai adalah box jump atau jump to box. Dimana bentuk latihan box 

jump memberikan peningkatkan sebanyak 63% terhadap power otot tungkai 

pemain bolavoli.   
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A.  Latar Belakang Masalah 

Olahraga memegang peranan penting bagi kehidupan manusia. Dianggap 

penting sebab manusia dalam melakukan aktivitasnya selalu melibatkan 

proses gerak. Olahraga merupakan aktivitas gerak yang sekarang ini sudah 

menjadi gaya hidup dan banyak diminati oleh setiap lapisan masyarakat dari 

berbagai kalangan. Menurut Toho & Ali, (2007: 2) segala aktivitas fisik yang 

dilakukan dengan sengaja dan sistematis untuk mendorong, membina dan 

mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial itu disebut dengan 

olahraga.  

Dalam implementasinya, semua orang dapat melakukan olahraga tanpa 

memandang perbedaan usia, jenis kelamin, agama, ras, suku, latar belakang 

pendidikan maupun status sosial. Pendidikan, kesehatan, rekreasi, dan 

prestasi merupakan bentuk dari pengaruh besar olahraga pada kehidupan 

manusia. Hal tersebut membuat sebagian seseorang menjadikan olahraga 

sebagai media mengembangkan bakat untuk mencapai prestasi. 

Olahraga prestasi menurut UU No.3 Tahun 2005 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional pasal 1 yaitu:  

Olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara 

terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui latihan dan kompetisi untuk 
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mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan tekhnologi 

keolahragaan. 

Olahraga prestasi dapat dicapai dengan persiapan yang matang dan 

memerlukan proses yang baik. Olahraga prestasi biasanya ditandai dengan 

kemenangan atas lawan, mencetak gol, poin dan demontrasi hasil terhadap 

waktu, jarak, berat, akurasi, memukul target, dan lain sebagainya. Olahraga 

didalamnya selalu ada keinginan mencapai prestasi tertinggi sebagai 

acuandalam evaluasi untuk meningkatkan prestasi ataupun mempertahankan 

prestasi yang telah dicapai.  

Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga prestasi yang dimainkan 

oleh dua tim dan masing-masing tim terdiri dari 6 pemain. Olahraga ini sudah 

dikenal sejak lama dan digemari banyak masyarakat di Indonesia. Salah satu 

alasan mengapa hampir seluruh lapisan masyarakat di Indonesia sangat 

menyukai permainan ini karena cukup mudah dimainkan. Olahraga ini dapat 

dimainkan mulai dari tingkat anak-anak sampai orang dewasa, baik pria 

maupun wanita (Rifki et al., 2020). Di Indonesia sering diselenggarakan 

kejuaraan bolavoli baik resmi maupun tidak resmi. Hal tersebut merupakan 

bukti bahwa masyarakat Indonesia sangat menyukai permainan ini. Kejuaraan 

yang diselenggarakan bertujuan untuk mencari serta membina pemain yang 

memiliki potensi untuk mencapai prestasi tertinggi. 

Untuk mencapai prestasi tertinggi tidak dapat diraih tanpa adanya 

pembinaan. Pembinaan tersebut meliputi latihan fisik, teknik, taktik, dan 
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mental yang dilakukan secara terstruktur dan berulang-ulang. Teknik dasar 

bolavoli, merupakan salah satu latihan yang harus dikuasai oleh para pemain 

yang meliputi passing, servis,smash, dan block. Untuk dapat melakukan 

serangan yang mematikan lawan, menghasilkan poin dan meraih 

kemenangan, maka seorang pemain harus melakukan smash secara maksimal. 

Menurut Ahmadi, (2007:31) pukulan keras atau smash, disebut juga spike, 

merupakan bentuk serangan yang paling banyak digunakan dalam upaya 

memperoleh poin pada suatu tim. Teknik pukulan yang benar dengan power 

yang kuat serta memiliki lompatan yang tinggi merupakan faktor pendukung 

agar smash dapat dilakukan dengan maksimal.  

Untuk memiliki lompatan yang tinggi maka seorang pemain bolavoli 

harus memiliki daya ledak otot tungkai atau explosive power otot tungkaiyang 

baik pula. Daya ledak otot tungkai atau disebut juga dengan power otot 

tungkai merupakan kemampuan seseorang untuk menggunakan kekuatan 

maksimal dengan waktu yang sesingkat-singkatnya dan bertumpu pada otot 

tungkai.Menurut Bompa dalam Bafirman, (2008: 83) menyatakan bahwa 

“Power adalah hasil dari kekuatan maksimum dan kecepatan maksimum”. 

Power otot tungkai dapat dikembangkan dan ditingkatkan melalui latihan-

latihan yang berkaitan dengan daya ledak otot tungkai. 

Menurut Masrun, (2016) pliometrik merupakan salah satu dari sekian 

banyak metode yang dapat digunakan untuk meningkatkan power. Pliometrik 

merupakan model latihan yang digunakan untuk meningkatkan kekuatan 

kecepatan (power) dengan menggunakan beban utama badan atlet itu sendiri 
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yang bertujuan untuk menghubungkan kekuatan maksimal yang telah dimiliki 

oleh atlet kedalam aplikasi gerakan cepat dan kuat sesuai dengan olahraga 

tertentu (Ria Lumintuarso, 2013: 61). Sebagai metode latihan fisik, latihan 

pliometrik dapat dibedakan menjadi tiga kelompok latihan, yaitu (1) latihan 

untuk anggota gerak bawah, (2) latihan untuk batang tubuh, dan (3) latihan 

untuk anggota gerak atas. 

Latihan pliometrik sangat bervariasi, berikut ini ada beberapa bentuk 

latihan. Menurut Mcneely, (2007:151) ada beberapa latihan plyometric yang 

cocok diterapkan dalam permainan bolavoli yaitu: jump in place, standing 

jump, multiple hop and jump, box drills dan depth jump, quick leap, jump to 

box, butt kick jump, hurdle jump, knee tuck jump. 

Dari banyaknya bentuk latihan pliometrik yang disebutkan diatas, 

ternyata dari hasil observasi yang telah dilakukan penulis masih banyak 

pelatih yang belum mengetahui bentuk latihan pliometrik yang dapat 

memberikan pengaruh serta yang efektif digunakan untuk meningkatkan 

power otot tungkai pemain bolavoli.  

Dari permasalahan tersebut maka penulis bermaksud untuk melakukan 

penelitian dengan mengumpulkan dan menganalisa dari artikel penelitian 

yang relevan selama 5 tahun terakhir dengan rentang waktu tahun 2017 

sampai tahun 2022 dengan menggunakan sumber refrensi yang sama yaitu 

Google Scholar. 
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Berdasarkan uraian diatas maka penelitian ini mengambil judul “Studi 

Literatur: Pengaruh Latihan Pliometrik Terhadap Power Otot Tungkai 

Pemain Bolavoli” 

B.  Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat dikemukakan 

identifikasi masalah sebagai berikut:  

1. Belum diketahui bentuk latihan pliometrik yang paling sering 

digunakan  untuk meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli. 

2. Belum diketahui bentuk latihan pliometrik yang paling efektif untuk 

meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli. 

C.  Pembatasan Masalah  

Mengingat begitu luasnya ruang lingkup permasalahan yang ada dalam 

latar belakang dan identifikasi masalah, maka penulis perlu memberikan 

batasan masalah yaitu mengenai pengaruh latihan pliometrik terhadap power 

otot tungkai pemain bolavoli. 

D.  Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan 

masalah yang telah diuraikan di atas, maka dapat dikemukakan perumusan 

masalah sebagai berikut: 

1. Bentuk latihan pliometrik apa yang paling sering digunakan untuk 

meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli? 

2. Bentuk latihan pliometrik apa yang paling efektif digunakan untuk 

meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli? 
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E.  Tujuan Penelitian  

1. Untuk mengetahui latihan pliometrik yang paling sering digunakan 

untuk meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli. 

2. Untuk mengetahui latihan pliometrik yang paling efektif digunakan 

untuk meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli. 

F.  Kegunaan Penelitian  

Setelah melakukan penelitian diharapkan mempunyai manfaat, berkaitan 

dengan permasalahan dan tujuan penelitian diatas, manfaat penelitian antara 

lain: 

1. Secara Teoritis  

Dapat memberikan informasi maupun pengetahuan yang 

bermanfaat tentang pengaruh latihan pliometrik terhadap power otot 

tungkai pemain bolavoli. 

2. Secara Praktis  

a. Bagi peneliti  

Sebagai sarana untuk mengembangkan pengetahuan khususnya 

yang berhubungan dengan latihan pliometrik untuk meningkatkan 

power otot tungkai pada pemain bolavoli.  

b. Bagi atlet  

Untuk mengetahui latihan pliometrik yang berpengaruh 

terhadap power otot tungkai pemain bolavoli. 

c. Bagi pelatih 

Dapat dijadikan acuan bagi pelatih dalam rangka peningkatan 

performa atletnya. 
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