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MOTTO 

 Only you can change your life. Nobody else can do if for you. 

 Orang lain gak akan bisa paham struggle dan masa sulitnya kita. Yang 

mereka ingin tahu hanya bagian succes stories. Berjuanglah untuk diri 

sendiri walaupun gak ada yang tepuk tangan. Kelak diri kita dimasa depan 

akan sangat bangga dengan apa yang kita perjuangkan hari ini. 

 Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 

kesanggupannya (QS AL-Baqarah : 286) 

 Satu untuk Semua, Semua untuk Satu (PENJASKES).   
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PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC BOX DRILLS TERDAHAP DAYA 

LEDAK OTOT TUNGKAI ATLET RBO CLUB PALEMBANG 

Rifki Fachreza Pratama1, Wahyu Indra Bayu2 

rifkifachreza294@gmail.com, 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric box 

drills terhadap daya ledak otot tungkai atlet voli Club RBO Palembang. Metode 

penelitian menggunakan penelitian eksperimen. Adapun sampel penelitian yaitu 

atlet RBO Club Palembang berjumlah 30 orang, latihan  dalam penelitian yaitu 

latihan box drils selama 6 minggu dan latihan 3 kali seminggu. Hasil penelitian 

latihan plyometric box drills bisa meningkatkan power otot tungkai atlet voli RBO 

Club Palembang, yaitu dengan hasil tes awal (pretest) nilai rata-rata atlet adalah 

131,4957 meningkat menjadi 134,2670 dari hasil tes akhir (postest). Hal ini terbukti 

dari uji t dengan  thitung -14,301 > dari ttabel 1,70113. Ada peningkatan  power otot 

tungkai sebesar 3,2443. Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh latihan 

plyometric box drills terhadap daya ledak otot tungkai atlet voli pada RBO Club 

Palembang, ternyata memberikan pengaruh yang signifikan pada daya ledak otot 

tungkai atlet RBO Club Palembang. 

Kata Kunci : Otot Tungkai, Vertical Jump, Box Drills 
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THE EFFECT OF PLYOMETRIC BOX DRILLS EXERCISE ON LIMB 

MUSCLE EXPLOSIVE ATHLETES RBO CLUB PALEMBANG 

Rifki Fachreza Pratama1, Wahyu Indra Bayu2 

rifkifachreza294@gmail.com, 

ABSTRACTS 

This study aims to determine the effect of plyometric box drills on the explosive 

power of the leg muscles of the volleyball athletes of Club RBO Palembang. The 

research method uses experimental research. The research sample was RBO Club 

Palembang athletes totaling 30 people, the exercises in the study were box drills 

for 6 weeks and training 3 times a week. The results of the research on plyometric 

box drills can increase the leg muscle power of RBO Club Palembang volleyball 

athletes, namely with the results of the initial test (pretest) the average value of 

athletes is 131.4957 increasing to 134.2670 from the results of the final test 

(posttest). This is evident from the ttest with tcount -14.301 > from ttable 1.70113. 

There is an increase in leg muscle power of 3.2443. Based on the results of research 

on the effect of plyometric box drills on the explosive power of the limb muscles of 

volleyball athletes at RBO Club Palembang, it turned out to have a significant effect 

on the explosive power of the limb muscles of athletes at RBO Club Palembang. 

Keywords: Explosive Power, Vertical Jump, Box Drills 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

William G. Morgan adalah pencipta permainan bola voli yang tujuan awalnya 

untuk kebugaran jasmani. Bola voli juga digunakan sebagai sarana pendidikan, karena 

Pendidikan jasmani dan kesehatan yaitu pelajaran yang ada dalam pembelajaran di 

semua jenjang pendidikan. Penjaskes diartikan sebagai pendidikan gerak dan harus 

dilaksanakan dengan cara yang tepat agar memiliki makna dan manfaat untuk anak. 

Bola voli yaitu satu dari lima besar olahraga internasional yang dimainkan saat 

ini, mengandalkan 220 federasi nasional yang berafiliasi dengan perkiraan 800 juta 

pemain yang bermain bola voli setidaknya sekali seminggu. Meskipun tidak diragukan 

lagi bermanfaat bagi kesejahteraan fisik, mental dan sosial, bola voli, seperti olahraga 

lainnya (Septiani et al., 2022). Bola voli adalah cabang olahraga yang memasyarakat 

di Indonesia, karena dapat dimainkan semua oleh semua jenis umur. Pembinaan 

prestasi bola voli dapat dicapai melalui latihan yang terprogram, teratur dan disiplin 

(Sutisyana, 2017). Selain permainan yang banyak digemari oleh masyarakat Indonesia, 

voli menjadi permainan tim yang patut untuk terus di mainkan dalam ajang perlombaan 

di Indonesia maupun mancanegara. Dalam  bola voli semuanya harus memahami 

teknik voli dengan baik dan benar (Destriana, dkk,. 2018). 

Latihan plyometric ini merupakan latihan untuk meningkatkan power tungkai 

bawah (Khusnul, 2019). Karena kekuatan otot tungkai sangat dibutuhkan saat 

melakukan lompatan vertikal (vertical jump), maka perlu di tingkatkan latihannya, 

terutama latihan kekuatan otot tungki. Power otot tungkai yang baik dapat 

menghasilkan lompatan yang baik, dapat dengan mudah saat block ataupun smash 

(Indrayana, 2018). latihan plyometric adalah kombinasi antara kekuatan dan kecepatan 

(Hidayat, 2018). 
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Penelitian ini melakukan wawancara dan observasi. Data yang didapatkan dari 

hasil wawancara dengan ketua Club voli RBO Palembang di peroleh bahwa 

permasalahan yang di alami oleh atlet Club voli RBO palembang yaitu daya ledak otot 

tungkai yang belum maksimal sehingga tinggi lompatan atlet RBO belum maksimal. 

Dari hasil wawancara dan observasi, disimpulkan  bahwa pentingnya latihan box drills 

terhadap tinggi lompatan dengan menggunakan teknik yang tepat dan efisien dan 

peneliti ini di fokuskan untuk atlet putra RBO Palembang karena sering mengikuti 

turnamen voli di palembang dan juga kekuatan otot tungkai pemain RBO Palembang 

yang belum baik. Jadi peneliti tertarik untuk melakukan penelitian menggunakan 

plyometrics box drills terhadap daya ledak otot tungkai pada Club RBO palembang. 

penelitian dilakukan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan plyometrics 

box drills daya ledak otot tungkai atlet RBO Palembang.   

Dalam mengatasi kendala dan permasalahan daya ledak otot tungkai pada atlet 

RBO club Palembang tersebut, maka peneliti menggunakan media box drills sebagai 

solusi atau strategi dalam berlatih daya ledak otot tungkai. Hal ini sejalan dengan 

peneliti terdahulu (Andriani et al., 2019) yang mengemukakan bahwa pembelajaran 

plyometric box drills bertujuan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

Berdasarkan observasi, Peneliti ingin mengetahui seberapa besar pengaruh 

latihan plyometrics box drills terhadap daya ledak otot tungkai bola voli di Club RBO 

Palembang. 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1  Identifikasi Masalah 

        Dari latar belakang yang telah dijelaskan diatas: 

1. Tinggi lompatan yang kurang maksimal. 

2. Kekuatan otot tungkai yang masih kurang baik. 

3. Kurangnya latihan daya ledak otot tungkai. 

1.2.2 Batasan masalah 
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Penelitian ini di fokuskan agar tidak ada pembahasan yang menyimpang dari 

penelitian. Dari identifikasi masalah di atas, daya ledak otot tungkai para atlet Club 

RBO Palembang yang kurang maksimal. 

1.2.3 Rumusan masalah 

Penjelasan di atas, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimana 

pengaruh latihan plyometrics box drills terhadap daya ledak otot tungkai atlet voli pada 

Club RBO Palembang ? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Rumusan masalah di atas, tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh latihan plyomteric box drils terhadap daya ledak otot tungkai atlet voli pada 

Club RBO Palembang. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1. Pelatih  

Sebagai pedoman program latihan dalam meningkatkan kualitas latihan daya 

ledak otot tungkai. 

2. Bagi Club 

Mengembangkan kemampuan latihan plyometric box drills untuk  

meningkatkan daya ledak otot tungkai pada atlet pemula. 

3. Bagi Atlet 

Untuk  meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet. 

4. Bagi peneliti selanjutnya 

Menjadi wawasan ataupun sumber informasi berdasarkan metode penelitian dan 

metode latihan plyometric box drills terhadap daya ledak otot atlet Club RBO 

Palembang. 
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	Penelitian ini di fokuskan agar tidak ada pembahasan yang menyimpang dari penelitian. Dari identifikasi masalah di atas, daya ledak otot tungkai para atlet Club RBO Palembang yang kurang maksimal.
	1.2.3 Rumusan masalah
	Penjelasan di atas, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimana pengaruh latihan plyometrics box drills terhadap daya ledak otot tungkai atlet voli pada Club RBO Palembang ?
	1.3 Tujuan Penelitian
	Rumusan masalah di atas, tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan plyomteric box drils terhadap daya ledak otot tungkai atlet voli pada Club RBO Palembang.
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	2. Bagi Club
	3. Bagi Atlet
	Untuk  meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet.
	4. Bagi peneliti selanjutnya
	Menjadi wawasan ataupun sumber informasi berdasarkan metode penelitian dan metode latihan plyometric box drills terhadap daya ledak otot atlet Club RBO Palembang.


