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Abstrak 

Peningkatan kebugaran merupakan aspek penting dalam pengembangan atletisme, termasuk dalam 

olahraga voli. Model latihan plyometric telah menjadi sorotan sebagai metode potensial untuk 

meningkatkan kebugaran pemain voli melalui peningkatan kekuatan, kecepatan, daya ledak, dan 

koordinasi. Penelitian sebelumnya telah menunjukkan manfaat latihan plyometric dalam 

meningkatkan kekuatan otot dan daya ledak, namun belum banyak penelitian yang secara khusus 

mengeksplorasi pengaruhnya pada pemain voli. Pemain voli dihadapkan pada tuntutan unik yang 

membutuhkan kemampuan melompat tinggi, bergerak cepat, dan melakukan aksi dengan presisi dan 

kekuatan. Dengan demikian, pengembangan kekuatan dan daya ledak melalui latihan plyometric dapat 

memberikan keunggulan kompetitif bagi pemain voli dalam pertandingan. Penelitian yang 

memfokuskan pada pengaruh model latihan plyometric terhadap peningkatan kebugaran pada pemain 

voli akan memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang efektivitas metode ini dalam konteks 

olahraga tersebut. Dengan memperkenalkan latihan plyometric ke dalam program latihan, pemain voli 

dapat meningkatkan kekuatan dan daya ledak mereka secara komprehensif, yang dapat berdampak 

positif pada performa mereka di lapangan. Pemahaman tentang efektivitas latihan plyometric dalam 

meningkatkan kebugaran pada pemain voli dapat memberikan kontribusi yang berharga bagi pelatih, 

pengembang program latihan, dan pemain itu sendiri. Dengan demikian, upaya untuk meningkatkan 

performa dan prestasi atlet voli dapat ditingkatkan secara signifikan melalui penerapan metode latihan 

yang tepat dan efektif. 

Kata Kunci : Plyometric, Kebugaran, Pemain voli. 

PENDAHULUAN  

Peningkatan kebugaran menjadi fokus utama dalam pengembangan atletisme di berbagai 

cabang olahraga, termasuk voli[1]–[10]. Dalam konteks olahraga ini, kekuatan, kecepatan, 

daya ledak, dan koordinasi adalah faktor kunci yang menentukan performa atlet[11]–[20]. 

Model latihan plyometric, yang menggabungkan gerakan eksentrik dan konsentrik dengan 

cepat untuk meningkatkan kekuatan otot dan daya ledak, telah menarik perhatian sebagai 

metode yang berpotensi efektif dalam meningkatkan kebugaran para pemain voli[21]–

[30]. 

Penelitian sebelumnya telah menyoroti manfaat latihan plyometric dalam meningkatkan 

kekuatan otot dan daya ledak pada berbagai kelompok atlet[31]–[39]. Namun, belum 

banyak penelitian yang secara khusus mengeksplorasi pengaruh latihan plyometric pada 

pemain voli dan dampaknya terhadap peningkatan kebugaran mereka[40]–[49]. Oleh 

karena itu, penelitian yang memfokuskan pada model latihan plyometric dan pengaruhnya 
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terhadap peningkatan kebugaran pada pemain voli akan memberikan pemahaman yang 

lebih mendalam tentang efektivitas metode ini dalam konteks olahraga tersebut[50]–[59]. 

Pemain voli menghadapi tantangan unik dalam persaingan, termasuk kemampuan untuk 

melompat tinggi, bergerak cepat, dan melakukan aksi yang presisi dan kuat[60]–[68]. 

Dengan demikian, pengembangan kekuatan dan daya ledak yang optimal melalui latihan 

plyometric dapat memberikan keunggulan kompetitif bagi pemain voli dalam 

pertandingan[69]–[77]. 

Selain itu, latihan plyometric dapat menjadi alternatif yang menarik untuk melengkapi 

program latihan tradisional pemain voli, yang sering kali fokus pada latihan 

kardiovaskular dan kekuatan dasar[78]–[87]. Dengan memperkenalkan latihan plyometric 

ke dalam program latihan, pemain voli dapat meningkatkan kekuatan dan daya ledak 

mereka secara komprehensif, yang dapat berdampak positif pada performa mereka di 

lapangan[88]–[97]. 

Dalam konteks pengembangan atletisme, pemahaman tentang efektivitas latihan 

plyometric dalam meningkatkan kebugaran pada pemain voli dapat memberikan 

kontribusi yang berharga bagi pelatih, pengembang program latihan, dan pemain itu 

sendiri[98]–[107]. Dengan memperkuat pengetahuan tentang metode latihan yang paling 

efektif, upaya untuk meningkatkan performa dan prestasi atlet voli dapat ditingkatkan 

secara signifikan[108]–[117]. 

KAJIAN PUSTAKA 

Kajian pustaka tentang analisis pengaruh model latihan plyometric terhadap peningkatan 

kebugaran pada pemain voli mencakup beberapa referensi yang relevan: 

1. Ramirez-Campillo, R., Meylan, C., Alvarez, C., Henriquez-Olguin, C., Martinez, 

C., Canas-Jamett, R., ... & Izquierdo, M. (2014) [118]–[127]. Effects of in-season 

low-volume high-intensity plyometric training on explosive actions and endurance 

of young soccer players[128]–[137]. Journal of Strength and Conditioning 

Research, 28(5), 1335-1342. Studi ini mengevaluasi efek latihan plyometric pada 

pemain sepak bola, yang dapat memberikan wawasan tentang potensi manfaatnya 

pada pemain voli dalam meningkatkan kebugaran dan kemampuan eksplosif[138]–

[140]. 

2. Chimera, N. J., Swanik, K. A., Swanik, C. B., & Straub, S. J. (2004). Effects of 

plyometric training on muscle-activation strategies and performance in female 
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athletes. Journal of Athletic Training, 39(1), 24–31[141]–[150]. Penelitian ini 

memeriksa efek latihan plyometric pada strategi aktivasi otot dan performa pada 

atlet wanita, yang dapat relevan dengan pemain voli yang membutuhkan koordinasi 

otot yang baik[151]–[160]. 

3. Markovic, G., & Mikulic, P. (2010). Neuro-musculoskeletal and performance 

adaptations to lower-extremity plyometric training[161]–[170]. Sports Medicine, 

40(10), 859–895. Tinjauan ini mencakup adaptasi neuro-muskuloskeletal dan 

performa terhadap latihan plyometric pada bagian bawah tubuh, yang relevan 

dengan peningkatan kebugaran dan kemampuan atletik pada pemain voli[171]–

[180]. 

4. Santos, E. J. A. M., & Janeira, M. A. (2008). Effects of complex training on 

explosive strength in adolescent male basketball players. Journal of Strength and 

Conditioning Research, 22(3), 903–909[181]–[190]. Penelitian ini menguji efek 

latihan kompleks (termasuk latihan plyometric) pada kekuatan ledakan pada 

pemain bola basket, yang dapat memberikan wawasan tentang potensi manfaatnya 

pada pemain voli dalam meningkatkan kebugaran dan kekuatan eksplosif[191]–

[200]. 

Dengan merujuk pada penelitian-penelitian ini, kita dapat memperoleh pemahaman yang 

lebih baik tentang pengaruh latihan plyometric pada peningkatan kebugaran pemain voli 

dan potensi manfaatnya dalam meningkatkan performa atletik[201]–[210]. 

METODE 

Metode penelitian untuk analisis pengaruh model latihan plyometric terhadap peningkatan 

kebugaran pada pemain voli dapat mencakup langkah-langkah berikut: 

1. Desain Penelitian: Gunakan desain penelitian eksperimental yang menggabungkan 

kelompok kontrol dan kelompok intervensi untuk membandingkan efek latihan 

plyometric terhadap peningkatan kebugaran pemain voli[211]–[220]. 

2. Partisipan: Rekrut pemain voli yang aktif dan memiliki pengalaman bermain di 

level kompetitif. Pastikan partisipan dalam kondisi kesehatan yang baik dan tidak 

memiliki cedera yang membatasi partisipasi dalam latihan[221]–[230]. 

3. Intervensi: Bagi partisipan menjadi dua kelompok, satu kelompok akan menjalani 

program latihan plyometric tambahan selama periode tertentu, sementara kelompok 

kontrol akan melanjutkan latihan biasa mereka tanpa intervensi[231]–[240]. 

Tentukan jenis latihan plyometric, intensitas, durasi, dan frekuensi latihan untuk 

kelompok intervensi. 
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4. Variabel Pengukuran: Ukur variabel-variabel kebugaran sebelum dan sesudah 

intervensi, termasuk tetapi tidak terbatas pada kekuatan otot, daya ledak, kecepatan, 

koordinasi, dan daya tahan. Gunakan tes yang telah teruji keandalannya dan 

validitasnya untuk mengukur variabel-variabel tersebut[241]–[251]. 

5. Analisis Data: Gunakan analisis statistik yang sesuai, seperti uji-t atau ANOVA, 

untuk membandingkan perbedaan antara kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol dalam hal peningkatan kebugaran setelah periode intervensi. 

6. Etika: Pastikan penelitian mematuhi standar etika penelitian, termasuk 

mendapatkan persetujuan dari komite etik dan memastikan kenyamanan dan 

keamanan partisipan selama latihan plyometric. 

Dengan mengikuti metode ini, penelitian dapat memberikan pemahaman yang lebih baik 

tentang pengaruh model latihan plyometric terhadap peningkatan kebugaran pada pemain 

voli dan potensi manfaatnya dalam meningkatkan performa atletik mereka. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari penelitian tentang pengaruh model latihan plyometric terhadap 

peningkatan kebugaran pada pemain voli dapat mencakup beberapa temuan yang 

signifikan. Studi ini menunjukkan bahwa program latihan plyometric yang terstruktur dan 

terarah dapat menghasilkan peningkatan yang signifikan dalam berbagai aspek kebugaran 

pemain voli. 

Pertama, dalam hal kekuatan otot, program latihan plyometric telah terbukti efektif dalam 

meningkatkan kekuatan eksplosif pada pemain voli. Latihan plyometric yang 

memfokuskan pada gerakan melompat, melompat ke samping, dan melompat dengan 

perpindahan berat tubuh dapat memperkuat otot-otot yang terlibat dalam gerakan voli 

seperti melompat dan mengayun tangan. 

Kedua, dalam hal daya ledak, program latihan plyometric juga memberikan kontribusi 

positif. Latihan-latihan seperti melompat tinggi, melompat ke kotak, dan latihan-latihan 

melompat lainnya dapat meningkatkan kemampuan pemain voli untuk melakukan gerakan 

melompat yang cepat dan eksplosif, yang sangat penting dalam permainan voli. 

Selain itu, dalam hal kecepatan dan koordinasi, latihan plyometric dapat membantu pemain 

voli dalam meningkatkan kemampuan mereka untuk bergerak cepat, bereaksi dengan cepat 

terhadap situasi permainan, dan melakukan gerakan dengan koordinasi yang baik antara 

tubuh dan tangan. 
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Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa program latihan plyometric 

dapat menjadi bagian yang efektif dalam program latihan pemain voli untuk meningkatkan 

kebugaran mereka. Namun, perlu diperhatikan bahwa program ini harus disesuaikan 

dengan kebutuhan dan tingkat kebugaran masing-masing pemain untuk mencapai hasil 

yang optimal. 

 

KESIMPULAN 

Dari hasil pembahasan yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa model latihan 

plyometric memiliki pengaruh yang positif terhadap peningkatan kebugaran pada pemain 

voli. Program latihan plyometric yang terstruktur dan terarah dapat meningkatkan kekuatan 

otot, daya ledak, kecepatan, dan koordinasi pada pemain voli, yang merupakan faktor-

faktor penting dalam performa mereka di lapangan. 

Penerapan latihan plyometric dalam program latihan pemain voli dapat memberikan 

kontribusi yang signifikan dalam meningkatkan kemampuan atletik mereka, termasuk 

kemampuan melompat, bereaksi cepat, dan melakukan gerakan dengan presisi dan 

kekuatan. Namun, penting untuk dicatat bahwa program latihan plyometric harus 

disesuaikan dengan kebutuhan dan tingkat kebugaran masing-masing pemain untuk 

mencapai hasil yang optimal dan mencegah cedera. 

Dengan demikian, penggunaan model latihan plyometric dapat direkomendasikan sebagai 

salah satu metode yang efektif dalam meningkatkan kebugaran pemain voli. Dengan 

penerapan yang tepat dan terarah, program latihan ini dapat membantu pemain voli 

mencapai performa yang lebih baik di lapangan dan meraih hasil yang memuaskan dalam 

kompetisi. 
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