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ABSTRAK

Rafi Febriadi (2022): Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Peningkatan
Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli Babe Vc
Tapan Kabupaten Pesisir Selatan

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya tingkat daya ledak
otot tungkai atlet. tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan
plyometrik terhadap peningkatan dayaledak otot tungkai atlet bolavoli Babe Vc
Tapan.

Jenis Penelitian Ini adalah eksperimen. Sampel Berdasarkan teknik
pengambilan sampel Purposive sampling, maka sampel dalam penelitian ini
adalah sebanyak 14 orang atlet. instrument dalam penelitian ini adalah vertical
jump test. Pengolahan data dilakukan dengan menggunakan uji beda (Uji t).

Hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik kesimpulan
yaitu, ada pengaruh yang signifikan dari metoda latihan plyometric terhadap
peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bolavoli Klub Babe VC
Tapan Kabupaten Pesisir Selatan. Dengan nilai thitung 3,25 sedangkan tepe sebesar
2.14 dengan taraf signifikan a = 0,05 dan n = 14, maka thitung >ttane (3,25 > 2.14).

Kata Kunci : Latihan Plyometric, dayaledak otot tungkai, Bolavoli
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BABI1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu wadah untuk meningkatkan sumber daya
manusia, karena dengan berolahraga secara teratur dan kontinyu akan
meningkatkan kualitas fisik dan mental seseorang. Olahraga tidak hanya
dilakukan untuk mencari kebugaran atau kesegaran jasmani saja tetapi juga
dilakukan untuk mencapai prestasi setinggi-tingginya sehingga dapat menaikkan
pamor suatu daerah atau bangsa. Untuk itu pembinaan dibidang olahraga perlu
diperhatikan dalam upaya pembentukan watak manusia Indonesia yang
mempunyai kepribadian yang berdisiplin tinggi serta memiliki sikap sportif.

Salah satu tujuan keolahragaan nasional adalah untuk meningkatkan prestasi.
Prestasi olahraga ini dapat dicapai tentunya melalui pengembangan dan
pembinaan. Pengembangan dan pembinaan olahraga untuk meningkatan olahraga
prestasi. Pembinaan olahraga tersebut bisa dilakukan di sekolah, club, maupun
perguruan tinggi yang merupakan wadah bagi siswa/mahasiswayang berbakat dan
menggemari cabang olahraga tertentu.

Bolavoli merupakan cabang olahraga permainan beregu yang menuntut
kerjasama tim. Dalam permainan bolavoli ada beberapa teknik yang harus dimiliki
oleh setiap pemain bolavoli. Menurut Yusmar Ali (2017) “Teknik-teknik dalam
permainan bolavoli terdiri atas servis (service), passing bawah, passing atas,
block (bendungan), dan smash (spike)”. Teknik ini merupakan modal awal untuk

dapat bermain bolavoli. Apabila tidak mengusai teknik ini dengan baik, maka



akan memungkinkan terjadinya kesalahan- kesalahan teknik yang lebih besar dan
akan menguntungkan bagi tim lawan.

Salah satu teknik yang harus dikuasai dalam permainan bolavoli adalah
teknik smash. Teknik Smash adalah salah satu teknik andalan dan merupakan
serangan utama dalam permainan bolavoli, dengan melakukan smash yang baik
dan akurat maka lawan akan sulit untuk mengembalikan bola. Smash juga salah
satu cara termudah menghasilkan angka dalam pertandingan. Smash merupakan
pukulan bola yang keras di atas net (jaring) yang menukik ke bawah, smash juga
merupakan serangan untuk memperoleh angka (point) dan juga untuk mencapai
kemenangan. Menurut Yusmar Ali (2017:145), “smash yang mematikan
diperlukan loncatan yang tinggi, pukulan yang keras, kecepatan maupun power
otot kaki, tangan, lengan, bahu, punggung dan perut”.

Menghasilkan teknik smash yang bagus akan dibutuhkan kekuatanlompatan,
kekuatan otot tungkai, kekuatan otot lengan kelincahan dan lain- lain. Kekuatan
otot tungkai adalah komponen kondisi fisik yang menyangkut masalah ketepatan
seorang atlet pada saat menggunakan otot tungkai atau kaki. Kekuatan lompatan
ditujukan untuk meraih raihan yang tinggi agar dapatmengarahkan bola pada saat
melakukan smash. Kekuatan lompatan ditentukan oleh kekuatan kecepatan dan
daya tahan kekuatan.

Klub bolavoli Babe Vc Tapan Kabupaten Pesisir Selatan adalah salah satu
klub yang cukup disegani karena prestasinya,tahun 2018-2019 klub BabeVc
Tapan Kabupaten Pesisir Selatan berhasil memproleh juara 1 berturut-turutantar

klub se Kecamatan Basa Ampek Balai. Namun pada tahun 2020 terakhir prestasi



yang dimiliki oleh klub bolavoli Babe Vc Tapan Kabupaten Pesisir Selatan
mengalami penurunan, pada beberapa kompetisi yang diikuti belum dapat menjadi
juara. Berdasarkan observasi di lapangan dan informasi dari pelatih pada Bulan
Maret 2021 ternyata pemain memiliki kemampuan yang kurang baik dalam
melakukan smash sehingga bola sering tidak melewati net dan masih dapat diblok
oleh pemain lawan, hal ini dapat dilihat dari hasil loncatan dan hasil smash yang
sering gagal, menyangkut di net.

Kurang baiknya atlet dalam melakukan smash pemain maupun pelatih
melupakan faktor yang sangat menunjang prestasi atlet yaitu kondisi fisik. Setiap
olahraga memiliki tujuan kondisi fisik yang berbeda, sehingga membuat bentuk-
bentuk latihan yang dilakukan menjadi berbeda pula. Oleh sebab itu seorang
pelatih harus mampu membina pemain untuk meningkatkan kondisi fisiknya.
Dalam permainan bolavoli kondisi fisik merupakan salah satu aspek yang perlu
ditngkatkan dalam permainan bola voli, karena dalam permainan membutuhkan
loncatan yang maksimal dan taktik serta teknik yangbaik pula, seperti: service,
passing bawah, passing atas, smash, blocking dan teknik lainnya.

Dalam mencapai sebuah prestasi yang maksimal tentu tidak terlepas dari
latihan-latihan yang dilakukan secara terarah dan terpadu yang dilakukan secara
continue sehingga pemain/atlet dapat memiliki keterampilan yang maksimal
dalam bermain bolavoli. Untuk dapat meningkatkan kemampuan lompatan
perlu diberikan latihan-latihan yang mendukung pada unsur dayaledak otot
tungkai yang mempengaruhi terhadap lompatan. Dengan daya ledak otot tungkai

yang baik maka pemain akan mampu menjalankan teknik-teknik dalam



permainan bolavoli seperti smash, block (bendungan), dan jump service.
Semua teknik ini mempunyai peranan yang sangat penting dalampermainan
bolavoli. Smash yang baik sangat diperlukan dalam meraih poin, block yang
baik juga dibutuhkan dalam membendung serangan lawan, dan jump service
juga sebagai serangan yang mematikan untuk mendapatkan poin. Bentuk latihan
yang mengarah kepada peningkatan daya ledak otot tungkai diantaranya
adalah latihan pliometrik. Menurut Donald A Chu (2013:19) Latihan plyometric
adalah bentuk pelatihan populer yang digunakan untuk meningkatkan kinerja
olahraga. Ini melibatkan peregangan unit otot-tendon langsung diikuti dengan
pemendekan unit otot. Proses peregangan otot ini sangat pendek dancepat selama
siklus stretch shortening cycle (SSC) yang merupakan bagian integral dari
latihan plyometric. Menurut Pujiyanto (2018) bentuk-bentuk latihan plyometric
yang bisa digunakan ialah, latihan standing up, jumpt to box, sidehops, Knee
Truck Jump, latihan box drill, latihan frog jump latihan standing jump.

Dari beberapa bentuk metode latihan untuk meningkatkan daya ledak otot
tungkai yang disebutkan di atas, semua metoda diyakini mampu meningkatkan
daya ledak otot tungkai. Maka peneliti tertarik untuk menguji dan melakukan
penelitian yang mendalam tentang latihan plyometric dengan menggunakan
bentuk latihan side hops, Knee Truck Jump, latihan box drill, latihan frog jump |,
latihan standing jump. Peneliti dapat menjelaskan sejauh mana pengaruh
peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai pada atlet bola voli club Babe

Vc Tapan Kabupaten Pesisir Selatan.



B. Identifikasi masalah
Ada banyak faktor penyebab terjadinya masala dengan daya ledak otot
tungkai yang rendah yaitu :

1. Masalah metode latihan yang kurang intensif

2. Motivasi atlet dalam berlatih masih kurang

3. Kurang maksimalnya latihan plyometric dalam permainan bola voli

4. Belum maksimalnya latihan dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai.

5. Atlet memiliki kemampuan yang kurang baik dalam melakukan smash
sehingga bola sering tidak melewati net dan masih dapat diblok oleh pemain
lawan,

6. Hasil loncatan dan hasil smash yang sering gagal, menyangkut di netataupun
melenceng keluar dari lapangan.

C. Pembatasan Masalah
Mengingat keterbatasan yang peneliti miliki untuk melakukan penelitian
ini dan agar lebih terarahnya penelitian ini, maka peneliti membatasi masalah
pada metode latihan dalam peningkatan daya ledak otot tungkai atlet bola voli

Babe V¢ Tapan Kabupaten Pesisir Selatan

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah, perumusan masalah penelitian ini adalah:

1. Bagaimana pengaruh latthan plyometric teknik side hops terhadap
peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai.

2. Bagaimana pengaruh latihan plyometric teknik knee truck jump



terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai.

Bagaimana pengaruh latihan plyometric  teknik  boxdrill  terhadap
peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai.

Bagaimana pengaruh latihan plyometric teknik frog jump terhadap
peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai.

Bagaimana pengaruh latihan plyometric teknik latihan standing jump

terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai

. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh latihan

plyometric terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bola voli Babe Vc

Tapan Kabupaten Pesisir Selatan.

ManfaatPenelitian

1.

Adapun manfaat dalam penelitian ini adalah:

Bagi pelatih bolavoli khususnya Pelatih Bolavoli Club Babe Vc Tapan
Kabupaten Pesisir Selatan dapat menambah wawasan dalam bidang olahraga,
khususnya pada cabang olahraga bolavoli.

Salah satu syarat bagi peneliti untuk mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan
pada Jurusan Pendidikan Olahraga di Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

Sebagai bahan referensi bagi mahasiswa di pustaka Fakultas Ilmu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



