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ABSTRAK 

 

Latihan plyometric ini menggabungkan model circuit training sebagai variabel pada penelitian 

ini, dikarenakan metode ini melibatkan serangkaian stasiun yang dilakukan secara berurutan 

dengan sedikit ataupun tanpa jeda antar stasiun. Peneliti memiliki tujuan utama yang ingin 

mengetahui efektivitas dari metode latihan Ploymetric dengan model latihan circuit training 

dalam meningkatkan power otot tungkai pemain bola voli fase Train to train usia 12-16 tahun. 

Menggunakan One Group Pretest-Posttest dengan pra-experimental design menjadi jenis 

penelitiannya. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain bola voli Active Movement Volleyball 

School menggunakan teknik Purposif Sampling, sehingga data yang didapatkan sebanyak 27 

pemain putra dan putri yang berusia 12-16 tahun. Pengujian menggunakan pendekatan deskriptif 

kuantitatif dan diproses menggunakan SPSS statistic for windows. Setelah dilakukan analisis 

data, dapat ditentukan bahwa hasil dari penelitian ini terdapat pengaruh yang signifikan dari 

metode latihan plyometric dengan model circuit training unutk meningkatkan power otot 

tungkai. 

 

Kata Kunci: Bola voli; plyometric; power otot tungkai; circuit training 

 

ABSTRACT 

 
This plyometric training exercise incorporates a circuit training model as a variable in this 

study, as this method involves a series of stations performed sequentially with little or no rest 

between stations. The primary objective of the researchers was to determine the effectiveness of 

the plyometric training method with a circuit training model in increasing leg muscle power in 

train-to-train volleyball players aged 12-16 years. A one-group pretest-posttest with a pre-

experimental design was used for the study. The population in this study were volleyball players 

from the Active Movement Volleyball School, using a purposive sampling technique. Data were 

collected from 27 male and female players aged 12-16 years. The test used a quantitative 

descriptive approach and was processed using SPSS statistics for Windows. After data analysis, 

it was determined that the plyometric training method with a circuit training model significantly 

increased leg muscle power. 
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Pendahuluan 

Bola voli merupakan olahraga tim yang ditandai dengan upaya intermiten dengan periode 

durasi singkat (yaitu 3–9 detik), aktivitas intensitas tinggi, diselingi dengan periode pemulihan 

yang relatif lama (Silva et al., 2019). Karakteristik permainan bola voli yaitu kemampuan atlet 

pada saat melakukan lompatan untuk menyerang dan bertahan, sehingga terlibatnya power otot 

tungkai akan mempengaruhi keberhasilan pemain bola voli (Xaverova, 2015). Bola voli menjadi 

olahraga fisik dinamis yang bertumpu pada kelincahan, kekuatan, mobilitas, kelenturan, daya 

tahan, dan lompatan dengan tempo tinggi dan tidak memiliki durasi yang ditentukan (Sitti & 

Köroğlu, 2023). Oleh karena itu, pemain bola voli harus secara sistematis melakukan program 

latihan berbasis lompat. 

Pemain bola voli membutuhkan power otot tungkai dan kekuatan tubuh pada bagian bawah 

yang berguna untuk melompat ke atas dan pada saat melakukan pukulan smash dan pada saat 

melakukan block (Saravanan, 2021). Tinggi lompatan adalah faktor kunci dalam permainan bola 

voli karena mempengaruhi kemampuan atlet dalam menyerang dan bertahan. Beberapa latihan 

khusus dapat meningkatkan tinggi lompatan secara signifikan (Suchomel et al., 2016). Rata-rata 

tinggi lompatan untuk atlet pria profesional adalah sekitar 70-80 cm, sedangkan untuk atlet 

wanita adalah sekitar 50-60 cm. Rata-rata tinggi lompatan yang lebih tinggi dikaitkan dengan 

lebih banyak poin yang dihasilkan dari serangan dan lebih sedikit poin yang hilang dari blok 

yang gagal (Laffaye et al., 2014). Aktivitas ini yang disebut aksi bola voli, sebagian besar 

berbasis lompatan (;50–60%) yang memerlukan tingkat daya ledak ekstremitas bawah yang 

signifikan. Keunggulan kompetitif di antara tim bola voli begitu bergantung pada persiapan fisik 

tim dan individu. 

Pemenuhan kebutuhan kekuatan fisik yang baik khususnya pada kemampuan kaki saat 

melakukan vertical jump, diperlukan metode latihan yang mumpuni. Banyak macam latihan 

untuk peningkatan kekuatan otot tungkai, salah satunya yaitu menerapkan metode latihan 

Plyometric (Imandaqurani & Pratama, 2024). Pada saat latihan menggunakan metode latihan 

plyometric harus dilakukan secara bertahap dan terus berulang-ulang terutama pada saat melatih 

daya ledak otot tungkai (Gusnelia et al., 2022). Meskipun latihan plyometric menawarkan 

banyak manfaat bagi pemain bola voli, dampaknya dapat bervariasi berdasarkan spesifikasi 

pelatihan dan kemampuan atlet. Berdasarkan paparan tersebut, penelitian ini dilakukan untuk 

mengetahui efektivitas dari metode latihan plyometric menggunakan model circuit training 

untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai atlet bola voli fase Train to train usia 12-16 tahun. 

Latihan plyometric melibatkan gerakan eksplosif yang bertujuan meningkatkan kekuatan 

dan kecepatan otot. Latihan ini sering melibatkan lompatan, lemparan, dan gerakan cepat lainnya 

yang memanfaatkan siklus peregangan-pendekatan otot (stretch-shortening cycle) (Ramírez-

Campillo et al., 2014). Latihan plyometric ini sendiri memiliki banyak perbedaan dibandingkan 

dengan metode latihan lainnya, seperti strength training berfokus pada peningkatan massa otot 

dan kekuatan melalui kontraksi yang lambat dan terkontrol, sedangkan plyometric menekankan 

kecepatan dan gerakan eksplosif (Suchomel et al., 2016). Latihan plyometric memiliki 
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karakteristik unik yang membedakannya dari metode latihan lainnya. Dengan program latihan 

plyometric diharapkan para atlet dapat meningkatkan performa fisik mereka secara signifikan. 

Penelitian terdahulu dengan judul “Dampak Variasi Plyometric Terhadap Perkembangan 

Lompatan Vertikal Atlet Putra Klub Bola Voli Usia Remaja” dapat memperkuat hipotesis adanya 

peningkatan kekuatan otot tungkai pada atlet bola voli. Pada penelitian ini, latihan plyometric 

dikombinasikan dengan model latihan circuit training sebagai variabel pada penelitian ini. 

Umumnya, latihan circuit training merupakan metode latihan yang menggabungkan berbagai 

jenis latihan fisik dalam satu rangkaian dengan tujuan meningkatkan kebugaran jasmani secara 

menyeluruh. Metode ini melibatkan serangkaian stasiun latihan yang dilakukan secara berurutan, 

dengan sedikit atau tanpa jeda antar stasiun. Circuit training dikenal efektif dalam meningkatkan 

berbagai komponen kebugaran, seperti daya tahan aerobik, kekuatan otot, kecepatan, dan 

kelincahan (Annasai et al., 2023). Oleh karena itu, peneliti menggabung metode latihan 

plyometric dengan menggunakan model latihan circuit training dengan harapan agar lebih efektif 

dalam peningkatan power otot tungkai. 

Anggota klub bola voli yang akan diteliti didominasi oleh kalangan anak-anak dengan rata-

rata usia 11-15 tahun bagi atlet perempuan dan usia 12-16 tahun bagi atlet laki-laki, dimana usia 

tersebut dapat dikategorikan dalam fase train to train (Syamsudin et al., 2023). Fase train to 

train merupakan fase dimana anak-anak fokus dalam keterampilan yang sudah dimilikinya (Dlis 

et al., 2021). Tujuan pada tahap ini adalah untuk membangun dasar aerobik yang kuat, 

mengembangkan lebih lanjut kecepatan dan kekuatan menjelang akhir tahap, dan terus 

membangun dan menyempurnakan keterampilan teknis dan taktis khusus olahraga. 

 

Metode 

Peneliti menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif, yang merupakan pendekatan 

penyajian data penelitian untuk memperoleh angka-angka dari penelitian sehingga data  bisa 

diuji secara objektif. Pra-experimental design merupakan suatu jenis penelitian yang bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh atau gejala yang muncul dari adanya treatment tertentu dalam 

kondisi yang terkendalikan, dengan menggunakan rancangan One Goup Pretest-Posttest 

Design. Proses pengumpulan data terdiri dari tiga tahap: pretest, treatment, dan posttest. 

Selanjutnya akan diurutkan dan data tersebut dapat dikategorikan sebagai data ordinal. Data 

ordinal sendiri merupakan data yang memiliki nama, peringkat atau urutan dari nilai terendah 

sampai nilai tertinggi atau sebaliknya. 

 

Tabel 1. Rancangan Penelitian 

Prestest Perlakuan Posttest 

O1 X O2 

 

Keterangan:  

O1 : Nilai pretest (sebelum diberi perlakuan) 

X  : Perlakuan (metode Plyometric) 



208 

 

O2 : Nilai posttest (sesudah diberi perlakuan) 

 

Berdasarkan kriteria yang ditentukan pada penelitian ini, jumlah seluruh sampel yang bisa 

disertakan diperoleh sebanyak 14 pemain laki-laki dan perempuan sebanyak 13 pemain, dengan 

jumlah keseluruhan 27 orang. Purposive sampling menjadi metode pada penelitian ini. 

Penelitian ini dilaksanakan dilapangan bola voli Girimoyo – Karangploso sekaligus sebagai 

tempat latihan bola voli Active Movement Volleyball School. Penelitian ini dengan interval 3 

(tiga) kali pertemuan dalam seminggu yang dilakukan setiap hari Senin, Rabu, Jum’at 

dilaksakan selama 18 (delapan belas) pertemuan. Instrumen tes pada penelitian ini adalah 

vertical jump test untuk menghitung kemampuan power otot tungkai menggunakan alat tes yaitu 

Jump MD. Setelah data pretest dan posttest terkumpul akan diproses menggunakan perangkat 

lunak SPSS statistic for windows. Hal ini untuk memahami bagaimana latihan plyometric 

dengan model latihan circuit training mempengaruhi perkembangan kualitas kekuatan otot 

tungkai atlet bola voli. 

 

Hasil 

Hipotesis yang telah dipaparkan sebelumnya digunakan untuk menganalisis pengumpulan 

dan pengolahan data. Hipotesis ini menjelaskan bagaimana efektivitas metode plyometric ini 

pada kekuatan otot tungkai atlet bola voli AMVS Karangploso. 

 

Tabel 2. Deskripsi data hasil Pretest dan Posttest Vertical Jump test 

Deskripsi data Pretest Posttest 

Mean 50.33 54.52 

Median 47.0 52.0 

Range 41.0 40.0 

Minimum 32.0 36.0 

Maksimum 73.0 76.0 

Standar deviasi 11.87 12.07 

 

Berdasarkan penelitian ini, pemain bola voli melakukan test vertical jump sebanyak 2 kali 

dengan mengambil hasil lompatan terbaik. Setelah melakukan pretest dengan tes vertical jump, 

nilai maksimum yang diperoleh seluruh sampel adalah 73.0 dan nilai minimum adalah 32.0; 

dengan mean sebesar 50.33; median 47.0; range 41.0; standar deviasi 11.871. Setelah menjalani 

treatment selama 2 bulan, posttest menunjukkan nilai minimum 36.0; dan maksimum 76.0; mean 

posttest adalah 54.52; median 52.0; range 40.0; dengan standar deviasi 12.078. Kesimpulannya, 

bahwasanya terjadi kenaikan pada nilai pretest-posttest. Setelah semua data terkumpul, 

dilakukan analisis data melalui uji prasyarat dan diolah dengan uji normalitas untuk 

mengidentifikasi normalitas data dan uji homogenitas untuk mengidentifikasi homogenitas data 

dari hasil pretest-posttest vertical jump test. 

Penentuan variabel pada penelitian agar berdistribusi normal maka perlu melalui uji 

normalitas. Rumus Shapiro-Wilk digunakan untuk menghitung uji normalitas ini, dan program 
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SPSS 22.0 digunakan untuk pengelolah komputer. Data dikatakan normal jikalau nilai pretest 

dan posttest lebih dari 0.05, sedangkan jika nilai signifikansi tidak sesuai keriteria tersebut maka 

data dinyatakan tidak terdistribusi normal. 

 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Vertical Jump test 

Shapiro-wilk Statistik df sig. kesimpulan 

Pretest 0.950 27 0.214 
Data normal 

Posttest 0.929 27 0.067 

 

Dari hasil perhitungan uji normalitas vertical jump test pemain bolavoli Active Movement 

Volleyball School dapat diamati bahwasanya nilai p (sig.) lebih besar daripada 0,05 (0,214 

pretest – 0,067 posttest > 0,05). Didasarkan dari hasil uji normalitas data tersebut maka dapat 

diputuskan, bahwa semua variabel normal. 

Tujuan dari uji homogenitas adalah untuk menentukan ada tidaknya perbedaan atau data 

yang berasal dari populasi yang homogen . Pada kedua nilai hasil tes, uji homogenitas dilakukan 

dengan levene statistic. Kriteria keputusan diterapkan ketika p > 0,05. 

 

Tabel 4. Uji Homogenitas Vertical Jump test 

Variabel Leavens statistic df1 df2 sig 

Power Otot Tungkai 0,110 1 52 0,742 

 

Berdasarkan hasil uji homogenitas pretest dan posttest pemain bolavoli di Active 

Movement Volleyball School memiliki varian yang homogen, menunjukkan nilai signifikansi 

sebesar 0,742 yang berarti melebihi nilai standar yaitu 0,05 (0,742>0,05). Maka dari itu, dapat 

disimpulkan bahwasanya varian data penelitian dapat dianggap homogen. 

Setelah semua kelompok diketahui mempunyai varian yang homogen dan terdistribusi 

normal, maka selanjutnya akan dilakukan uji hipotesis yang bertujuan untuk menguji intervensi 

antara pretest dan posttest. Untuk membuktikan bahwasannya ada atau tidaknya pengaruh dari 

metode Plyometric untuk meningkatkan power otot tungkai. Jika sig. < 0,05 hipotesis dikatakan 

nihil (h0) ditolak dan hipotesis kerjanya (h1) diterima, akan tetapi kalau hasil sig. > 0,05 maka h0 

diterima dan h1 tertolak. Hasil analisisi yang didapatkan yaitu nilai rata-rata (mean) pretest 50,33 

dan posttest 54,52. Uji paired sampel T dapat dilakukan untuk dilakukan untuk mengetahui 

metode latihan plyometric berdampak pada peningkatan dalam vertical jump terhadap atlet Bola 

Voli AMVS Karangploso. 

 

Tabel 5. Uji T Tes Vertical Jump test 

Paired sample t-test Statistik df sig 

Power otot tungkai -9,113 26 0,000 

 

Berdasarkan tabel, interpretasi peningkatan vertical jump dilihat dari sig. (2-tailed) adalah 

0,000 lebih kecil daripada 0,05. Sehingga dapat diketahui bahwa metode Plyometric berpengaruh 
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untuk meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli Active Movement Volleyball School 

fase Train to Train usia 12-16 tahun. 

 

Pembahasan 

Treatment yang diberikan selama 18 pertemuan dengan interval tiga kali seminggu  

menunjukkan bahwa atlet Bola Voli Klub AMVS Karangploso fase Train to train terdapat 

peningkatan power otot tungkai. Hal ini didukung oleh waktu yang dibutuhkan, biasanya 

dilakukan enam minggu atau lebih sebelum tubuh menyesuaikan diri dengan latihan tersebut 

(Vassil & Bazanovk, 2012). Untuk menghindari kelelahan jangka panjang, latihan dilakukan 3 

kali seminggu dan jangka waktu yang diperlukan untuk latihan adalah 6 minggu atau lebih yang 

artinya 18 pertemuan atau lebih. Bola voli termasuk permainan olahraga fisik dinamais yang 

bertumpu pada kelincahan, kekuatan, mobilitas, kelentukan, daya tahan, serta lompatan dengan 

tempo yang tinggi dan tidak mempunyai ketentuan durasi bermain (Çımenlı et al., 2016). 

Kondisi fisik adalah dasar inti yang sangat perlukan untuk semua cabang olahraga. Maka dari itu, 

sangat diperlukan perlakuan yang serius dan dirancang dengan matang serta sistematis, sehingga 

mendapatkan tingkat kesegaran jasmani serta fungsional organ tubuh lebih baik (Amrullah et al., 

2021).  

Bola voli salat satu olahraga anaerobic paling intens yang mencakup kombinasi gerakan 

explosive dengan periode pemulihan yang singkat. Dari tuntutan tersebut, penting bagi pemain 

bolavoli untuk memproduksi energi agar kontraksi otot yang explosive terutama dari ATP-PC 

dan glikolisis anaerob sebesar 70% yang digunakan sebagai sumber energi utama dalam  

berbagai tindakan explosive selama 30 detik sampai 1 menit (Reeser & Bahr, 2003). Kekuatan 

ledakan mewakili kemampuan sistem neuromuskuler untuk memanifestasikan ketegangan 

secepat mungkin dan merupakan aspek fundamental yang penting untuk kinerja bola voli yang 

sukses. Hal tersebut sesuai dengan waktu reli permainan bolavoli yang dapat terjadi selama 5-30 

detik sehingga pasokan energi harus mampu menunjang kebutuhan pemain bolavoli pada waktu 

melakukan tindakan explosive di setiap reli antar poinnya (FIVB, 2017). Selain pentingnya 

performa fisik, bola voli juga dianggap sebagai permainan berbasis keterampilan yang 

membutuhkan koordinasi motorik yang berkembang dengan baik. Secara logika internal, bola 

voli adalah memastikan bola jatuh tepat di lapangan lawan sekaligus menghindari bola yang 

akan jatuh di lapangan kita sendiri (Sujarwo, 2023).  Selain teknik dasar, kondisi fisik juga 

sangat berpengaruh bagi peforma atlet saat bermain. 

Latihan kondisi fisik memerlukan perhatian serius , dan itu diformulasikan dengan penuh 

kehati - hatian dan metodologis untuk mencapai tingkat fungsi organ dan kebugaran yang lebih 

tinggi. Ada ada dua jenis kondisi fisik yaitu umum dan khusus. Secara umum kondisi fisik 

mengacu pada kemampuan dasar untuk pengembangan kemampuan fisik seseorang. Sedangkan 

kondisi fisik khusus adalah kondisi fisik yang diperuntukkan kepada atlet olahraga tertentu 

(Maliki et al., 2017). Untuk memenuhi kebutuhan kondisi fisik yang baik khususnya untuk 

meningkatkan kemampuan power otot sangat diperlukan metode latihan yang tepat. Pada 

penelitian ini berfokus pada peningkatan power otot tungkai yang mengguakan metode latihan 
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plyometric. Meskipun pelatihan plyometric menawarkan banyak manfaat bagi pemain bola voli, 

dampaknya dapat bervariasi berdasarkan spesifikasi pelatihan dan kemampuan atlet (Sitti & 

Köroğlu, 2023). Dapat dinyatakan bahwa plyometrics merupakan bentuk latihan kekuatan 

explosive yang membutuhkan pengencangan otot secara kuat dan cepat, otot sering kontraksi 

pada saat memanjang (eccentric) ataupun memendek (concentric) dalam waktu singkat, sehingga 

tidak ada waktu rileksasi bagi otot bekerja (Muehlbauer et al., 2019). 

Dalam penelitian ini, plyometric dianggap sebagai teknik atau pendekatan untuk 

meningkatkan daya otot tungkai. Latihan plyometric yang didefinisikan sebagai latihan yang bisa 

membuat otot berkontraksi dengan power maksimum dalam waktu secepat mungkin, dapat 

digambarkan sebagai latihan pembebanan atau ketegangan dinamis yang cepat pada otot-otot 

yang terlibat sebagai respons terhadap kontraksi otot yang kuat (Alp & Mansuoglu, 2021). 

Plyometric merupakan jenis latihan yang sangat mudah dilakukan, Membutuhkan atlet untuk 

selalu bergerak dan bisa dilakukan tanpa atau dengan menggunakan alat bantu (Haetami & 

Awanis, 2021). Penerapan plyometric, atlet harus memiliki kebaikan kekuatan mendasar, karena 

tungkai rawan mengalami cedera engkel atau lutut (Haris Nashrulloh et al., 2024). Latihan 

plyometric adalah bentuk kontraksi otot eksplosif yang memadukan latihan isotonik, konsentrik, 

isokenetik, eksentrik, dan isometrik dengan peregangan dinamis dari latihan otot-otot Plyometric 

ditentukan sebagai alat atau metode yang dapat digunakan untuk mengetahui peningkatkan 

kekuatan otot tungkai. Apabila atlet memiliki basic strenght yang mumpuni maka latihan akan 

signifikan hasilnya. Hal tersebut juga sangat harus diperhatikan terhadap risiko cederanya, 

karena plyometric penuh dengan gerakan eksplosive atau riba-tiba. Oleh karena itu, persiapan 

matang sangat perlu dilakukan demi mengurangi risiko cedera pada engkel. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data penelitian, bahwasanya atlet Bola Voli AMVS Karangploso fase 

train to train usia 12-16 tahun menunjukkan power otot tungkai memiliki peningkatan yang 

signifikan. Treatment metode plyometric dengan model latihan circuit training yang diberikan 6 

minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu, dalam rentan waktu tersebut sehingga dapat 

berkontribusi meningkatkan power otot tungkai terutama pada atlet Bola Voli AMVS 

Karangploso, atlet disarankan melakukan latihan secara bertahap dan terus berulang-ulang 

terutama pada saat melatih daya ledak otot tungkai serta dampaknya dapat bervariasi berdasarkan 

spesifikasi pelatihan dan kemampuan atlet. 
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