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PENGARUH PLYOMETRIC EXERCISE
TERHADAP PENINGKATAN DAYA LEDAK
TUNGKAI PADA PEMAIN VOLI

Rayhan Dhafa Alil, Anita Faradilla Rahim?!, Dimas Sondang Irawan !

Program Studi Fisioterapi, Fakultas 1lmu Kesehatan, Universitas
Muhammadiyah Malang

Korespondesi : rayhandhafaali31@gmail.com

ABSTRAK

Latar Belakang : Dalam olahraga voli, kondisi fisik menjadi aspek
krusial dan merupakan dasar untuk meningkatkan keterampilan, strategi,
mental, dan taktik. Apabila seorang pemain voli memiliki kekuatan
tungkai yang kurang baik, maka kinerja mereka saat bertanding akan
tidak optimal, terutama ketika mereka melakukan smash atau block,
karena kedua gerakan ini memerlukan daya ledak yang tinggi untuk
mencapai ketinggian terbaik. Peneliti memutuskan untuk menjadikan
atlet bola voli dari PBV Gempar Waru sebagai subjek penelitian, karena
kebanyakan pemain voli di sana kurang memiliki kemampuan ledak
tungkai yang baik. -Oleh karena itu, peneliti- ingin meningkatkan
kemampuan ledak para pemain voli dengan menerapkan latihan
plyometric.

Tujuan : Peningkatan daya ledak tungkai pada pemain voli dengan
menggunakan Plyometric Exercise ‘merupakan Tujuan utama dari
penelitian ini.

Metode Penelitian : Penelitian ini menggunakan metode penelitian
Kuantitatif eksperimental dengan grup kontrol sebagai pembanding atas
grup eksperimen. Responden pada penelitian ini merupakan pemain voli
Pbv Gempar Waru sebagai grup eksperimen-yang berjumlah 20
responden. Pbv Dewa 17 dan Pbv. Merpati Waru Sebanyak masing
masing 20 orang sebagai grup kontrol. Alat ukur pada penelitian ini
menggunakan vertical jump test

Hasil Penelitian : Berdasarkan Hasil Uji Paired Sample Test Hasil t
hitung adalah -27,742 dengan-signifikansi <,001, yang menunjukkan
hipotesis alternatif (Ha) diterima dan hipotesis nol (Ho) ditolak. Oleh
karena itu, pemain voli dari Klub Bola Voli Pbv. Gempar Waru secara
signifikan meningkatkan daya ledak otot tungkai melalui latihan
plyometric

Kesimpulan : Plyometric Exercise berpengaruh terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain voli.

Kata Kunci : Plyometric Exercise, Daya Ledak Tungkai, Voli

'Program Studi Fisioterapi S1 Universitas Muhammadiyah Malang.
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THE EFFECT OF PLYOMETRIC EXERCISE ON
INCREASING LEG EXPLOSIVE POWER IN
VOLLEYBALL PLAYERS
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Program Studi Fisioterapi, Fakultas 1lmu Kesehatan, Universitas
Muhammadiyah Malang

Correspondence : rayhandhafaali31l@gmail.com

ABSTRACT

Background : In volleyball, physical condition is a crucial aspect and is
the basis for improving skills, strategies, mentality, and tactics. If a
player has poor shaking power, then their performance during the match
will not be optimal, especially when they do a smash or block, because
both of these movements require high explosive power to reach the best
height. The researcher decided to make volleyball athletes from PBV
Gempar Waru as the research subjects, because most players there do
not have good explosive weakness abilities. Therefore, the researcher
wanted to improve the explosive ability of volleyball players by
implementing plyometric training.

Purpose : Increasing explosive leg power in volleyball players using
Plyometric Exercise is the main objective of this study..

Methods : This study uses an experimental quantitative research method
with a control group as a comparison to the experimental group.
Respondents in this study were Pbv Gempar Waru volleyball players as
an experimental group totaling 20 respondents. Pbv Dewa 17 and Pbv.
Merpati Waru A total of 20 people each as a control group. The
measuring instrument in this study used a vertical jump test.

Result : Based on the Paired Sample Test Results, the t-test result is -
27.742 with a significance of <,001, which indicates that the alternative
hypothesis (Ha) is accepted and the null hypothesis (Ho) is rejected.
Therefore, volleyball players from the Pbv. Gempar Waru Volleyball
Club significantly increase the explosive power of the leg muscles
through plyometric training.

Conclusion : Plyometric Exercise has an effect on increasing
explosive power of leg muscles in volleyball players.

Keyword : Plyometric Exercise, Leg Explosif Power, Volleyball

physiotherapy Undergradutae Study Program, Faculty of Health Sciences,
University of Muhammadiyah Malang.
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