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ABSTRAK

Jodi Firanza, 2023. Pengaruh Latihan Rope Jump Terhadap Daya Ledak Otot
Tungkai Atlet Bolavoli Volta Volta Padang Panjang.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan daya
ledak otot tungkai pemain bolavoli Volta Padang Panjang, yang menyebabkan
kemampuan smash dan block mereka kurang sempurna dan kurang memuaskan
sehingga prestasi yang diperoleh kurang optimal. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui apakah ada pengaruh latihan Rope Jump terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai pada pemain bolavoli Volta Padang Panjang.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu untuk melihat pengaruh latihan
Rope Jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai. Populasi dalam
penelitian ini adalah pemain bolavoli Volta Padang Panjang yang berjumlah 18
orang sedangkan sampel diambil secara purpose sampling, yaitu berdasarkan
tujuan penelitian yang di ambil hanya atlet yang sering datang latihan atau yang
aktif melakukan latihan sebanyak 10 orang atlet putra bolavoli Volta Padang
Panjang.Setelah diambil data pretest ,selanjutnya dilakukan penerapkan program
latihan Rope Jump.Pelaksanaan penelitian terdiri dari 18 kali pertemuan, dalam
seminggu latihan dilaksanakan sebanyak 4 kali. Instrumen penelitian yg
digunakan adalah vertical jump.

Hasil penelitian menyimpulkan bahwa:Latihan Rope Jump berpengaruh
signifikan yang berarti terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai (twi; =
6,0843 > t,, = 1,833).Jika dilihat dari rata-rata peningkatan daya ledak otot
tungkai, maka latihan Rope Jump sangat efektif dalam meningkatkan daya ledak
otot tungkai.Dimana rata-rata peningkatan daya ledak otot tungkai dimana skor
rata-rata dari 67,78 menjadi 84,47 yang memiliki peningkatan sebesar 16,69

Kata Kunci: Rope Jump, Daya Ledak Otot Tungkai, Bolavoli.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga merupakan salah satu aktivitas yang sangat digemari setiap
orang diseluruh dunia. Olahraga juga merupakan kebutuhan yang penting
dalam kehidupan sehari-hari, karena semua orang menginginkan tubuh yang
sehat jasmani dan rohani agar dapat melakukan aktivitas setiap hari. Dengan
berolahraga dapat membuat tubuh menjadi bugar, sehat dan meningkatkan
kinerja otot tubuh. Olahraga selain menyenangkan juga dilakukan dengan
tujuan untuk meningkatkan sebuah prestasi.

Sebagaimana yang telah di tetapkan dalam Undang-Undang no 11 tahun
2022 tentang keolahragaan menyebutkan bahwa olahraga adalah segala
kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan jiwa secara terintegrasi dan
sistematis untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi jasmani,
rohani, sosial, dan budaya. Dari pernyataan di atas dapat di jelaskan bahwa
olahraga dapat berfungsi untuk membina dan mengembangkan olahragawan
secara terencana untuk mencapai prestasi. Upaya ini dilakukan dengan
berbagai macam olahraga yang bertujuan mengembangkan penampilan diri dan
juga bisa sebagai pencapaian prestasi.

Dari sekian banyak cabang olahraga prestasi, bolavoli adalah salah satu
cabang olahraga prestasi yang populer dan diminati oleh masyarakat di

Indonesia. Popularitas bolavoli di lingkungan masyarakat terbukti dengan



banyaknya berdiri club-club bolavoli mulai dari kota-kota besar sampai
kepelosok desa yang terpencil dan sering diselenggarakannya kejuaraan antar
daerah, provinsi maupun negara. Menurut Erianti (2004:15) Kejuaraan yang
diselenggarakan tersebut bertujuan untuk membina pemain bolavoli yang
handal dan potensial untuk dijadikan tim yang nantinya dapat mengharumkan
daerahnya di kejuaraan provinsi, nasional, maupun internasional.

Dalam permainan bolavoli, dibutuhkan berbagai unsur seperti kondisi
fisik, teknik, taktik dan mental. Seseorang untuk dapat berprestasi dalam
olahraga bolavoli mereka harus menguasai teknik-teknik yang ada dalam
permainan bolavoli. Menurut Ahmadi (2007: 20), “Teknik-teknik dalam
permainan bolavoli terdiri atas servis (service), passing bawah, passing atas,
block (bendungan) dan smash (spike)”.

Untuk dapat melakukan berbagai teknik bermain bolavoli dengan baik
diperlukan kondisi yang prima. Dalam permainan bolavoli dibutuhkan berbagai
unsur kondisi fisik, seperti: kekuatan, daya tahan, daya ledak, kecepatan,
kelentukan, kelincahan, koordinasi, keseimbangan, ketepatan dan reaksi
(Ahmadi, 2007:65). Seluruh komponen itu dibutuhkan untuk menunjang
kegiatan permainan seperti: smash, blocking, passing, defende, service.

Daya ledak merupakan salah satu dari komponen kondisi fisik yang
penting dalam kegiatan olahraga terutama dalam aktivitas olahraga yang terjadi
gerakan eksplosive seperti olahraga bolavoli. Karena daya ledak akan
menentukan seberapa keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar,

seberapa tinggi lompatan, seberapa cepat berlari dan sebagainya. Menurut Arsil



(2010) “Daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi secara dinamis,
eksplosive dalam waktu cepat”. Sedangkan Bafirman (2008:84) menjelaskan
bahwa, “daya ledak adalah kemampuan mengarahkan kekuatan dengan cepat
dalam waktu yang singkat untuk memberikan momentun yang paling baik pada
tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosive yang utuh mencapai tujuan
yang dikehendaki”. Pendapat tersebut didukung oleh Syafruddin (2011:107)
mengatakan bahwa, “pelaksanaan teknik memukul (smash) dalam permainan
bolavoli merupakan salah satu bentuk gerakan yang menuntut daya ledak otot
tungkai untuk meloncat”.

Daya ledak otot tungkai merupakan salah satu aspek komponen dasar
kondisi fisik yang sangat penting dalam olahraga bolavoli, seperti saat
melakukan smash, set- up dan block. Ketinggian lompatan secara vertical akan
memudahkan untuk smash, set-up, dan block. Jika seorang atlet tidak memiliki
daya ledak otot tungkai yang bagus saat melakukan lompatan dengan cepat,
maka smash yang dilakukan percuma dan menguntungkan bagi lawan. Dan
saat melakukan set-up (umpan) jika seandainya bola lambungan pertama yang
dikasih pemain (setim) tinggi dan terlalu merapat ke net maka tosser harus
melompat setinggi-tingginya agar bisa mengumpan bola dengan baik kepada
spiker karena jika tidak maka bola yang tinggi dan terlalu merapat ke net tadi
akan lewat kedaerah lawan dan besar kemungkinan bagi lawan menyerang
secara langsung bola yang lewat tadi.

Kemudian pada block, jika seorang bloker lompatannya rendah maka

akan memudahkan lawan melakukan serangan sehingga masuk kelapangan



sendiri. Maka untuk menghasilkan daya ledak otot tungkai yang bagus, cepat
dan tepat sasaran serta lompatan yang tinggi saat melakukan smash set-up dan
block dalam permainan bolavoli, dibutuhkan melompat lebih tinggi. Untuk itu
diperlukan program latihan yang baik, terencana, terprogram dan bentuk
latihan yang tepat sehingga tercapainya tujuan yang diinginkan.

Disini peneliti mengambil latihan plyometric karena latihan plyometric
sangat erat hubungannya dengan olahraga bolavoli, karena olahraga bolavoli
olahraga yang banyak menggunakan lompatan oleh sebab itu latihan
plyometric adalah latihan yang sangat tepat untuk meningkatkan tinggi
lompatan dan daya ledak terutama daya ledak otot tungkai.

Ada beberapa bentuk latihan daya ledak otot tungkai yang dinamakan
dengan latihan plyometrics. Menurut Chu & Myer (2013:14), “plyometrics
didefinisikan sebagai latihan yang memungkinkan otot mencapai kekuatan
maksimum dalam waktu sesingkat mungkin”. Adapun bentuk-bentuk latihan
plyometrics sangat beragam diantaranya adalah dengan menggunakan satu kaki
atau dua kaki sebagai tumpuan. Seperti latihan rope jump, jump in place,
standing jump, depth jump, quick leap, jump to box. Dari beberapa macam
latihan plyometric peneliti mengambil latihan rope jump dikarenakan latihan
tersebut sangat efektif untuk olaharaga bolavoli dimana olahraga tersebut
banyak menggunakan teknik lompatan.

Rope jump adalah latihan yang banyak menggunakan lompatan hal ini
sangat berguna pada atlet bolavoli untuk meningkatkan tinggi lompatan dan

meningkatkan daya ledak otot tungkai. Menurut Aagaard (2012:3), “Rope jump



adalah salah satu dari bentuk latihan plyometric yang digunakan untuk
meningkatkan kondisi fisik terutama yang mengarah kepada kemampuan daya
ledak otot tungkai”.

Setelah peneliti melakukan observasi baik saat latihan dilapangan
maupun saat bertanding, dalam observasi tersebut peneliti melihat kondisi fisik
atlet bolavoli klub Volta Padang Panjang masih belum maksimal. Seperti
kurangnya pergerakan saat mengejar pada saat block, smash dan
menyelamatkan bola yang terlalu merapat ke net. Hal ini terlihat dari kesalahan
mereka saat melakukan smash dan block, diantaranya ada bola yang
menyangkut di pita net, terkena blocking lawan dan terjatuh dilapangan sendiri.

Smash banyak dilakukan terlambat atau tidak bisa menempatkan posisi
tubuh pada tempat yang seharusnya. Ada pula bola yang keluar lapangan dan
gerakan tosser yang lambat, lompatan saat mengumpan bola yang terlalu
merapat ke net akibatnya umpan tidak sempurna. Serta saat pemain
melakukuan blocking (membendung bola lawan) ada gerakan yang lambat dan
lompat yang juga rendah sehingga bola lewat dari bloker. Hal ini diduga salah
satu faktor yang mempengaruhi adalah masih rendahnya daya ledak otot
tungkai atlet klub Volta Padang Panjang, sehingga prestasi yang dicapai kurang
optimal.

Berdasarkan wawancara dengan pelatih, pelatih tersebut mengatakan
turunnya prestasi klub bolavoli Volta Padang Panjang disebabkan karena
kurang nya motivasi atlet saat latihan maupun saat pertandingan banyak atlet

yang kurang disiplin pada saat latihan kondisi fisik.



Setelah dilakukan pengambilan data awal pada saat latihan menggunakan
tes vertikal jump didapatkan hasil yang pada umumnya daya ledak otot tugkai
atlet klub Volta Padang Panjang berada pada kriteria kurang. Dari sepuluh
orang atlet Volta Padang Panjang hanya 3 orang yang masuk kriteria baik.
Oleh sebab itu, untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet bolavoli klub
Volta Padang Panjang perlu dilakukan latihan untuk meningkatkan daya ledak
otot tungkai. Latihan yang dilakukan adalah latihan rope jump. Diharapkan
dengan latihan ini daya ledak otot tungkai atlet bolavoli Klub Volta Padang
Panjang bisa ditingkatkan, sehingga lompatan atlet bertambah dan
keterampilan smash, set-up dan block mereka juga bisa lebih baik.

Prestasi yang pernah diraih oleh klub Volta Padang Panjang pada tahun
2010 jadi juara ketiga dalam kejuaraan antar nagari se-Kota Padang Panjang,
dan banyak juga atlet Klub Volta Padang Panjang dipilih mewakili Padang
Panjang untuk Porprov. Pada tahun 2017 peringkat ke tiga se-Sumatera Barat
di kejuaraan Flipper Cup. Pada saat ini prestasi yang diraih Klub Volta Padang
Panjang belum optimal atau dapat dikatakan menurun. Dilihat dari beberapa
kali pertandingan Klub Volta Padang Panjang tidak mampu mempertahankan
peringkatnya, yang awalnya sering mendapatkan juara namun sekarang hanya
mampu bertahan sampai babak penyisihan. Seperti pada kejuaraan antar nagari
di Kota Padang Panjang pada tahun 2018 dan turnamen tingkat Sumatera Barat
yang diadakan oleh klub Ipsil Tanah Datar pada tahun 2019. Ditambah lagi
pada kujuaraan KKN Cup yang diadakan di Kota Padang Panjang tahun 2021

kembali mengalami kekalahan. Hal ini disebabkan oleh beberapa faktor yaitu:



minim jam tanding, kinerja pelatih yang kurang, kondisi fisik atlet yang
rendah, sarana dan prasarana yang belum memadai, tingkat kesehatan,
kesegaran jasmani, status gizi yang kurang baik dan metode latihan serta
program latihan yang belum berjalan baik.

Berdasarkan masalah yang dikemukakan seperti yang sudah diuraikan
sebelumnya, penulis melakukan penelitian terkait masalah tersebut dengan
harapan bahwa hasil penelitian ini nantinya dapat memberikan salah satu solusi
terbaik dari masalah yang dihadapi. Oleh karena itu penulis tertarik untuk
melakukan penelitian tentang, “Pengaruh Latihan Rope Jump Terhadap Daya

Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli Volta Padang Panjang”.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan pada bagian terdahulu,
maka masalah penelitian dapat di identifikasikan sebagai berikut:
1. Menurunnya prestasi atau kegagalan-kegagalan dalam pertandingan yang di
peroleh tiap tahun.
2. Kurangnya tinggi lompatan atlet saat melakukan smash dan block.
3. Daya ledak otot tungkai atlet masih kurang maksimal.
4. Kurangnya latihan untuk penunjang daya ledak otot tungkai
. Pembatasan Masalah
Mengingat luasnya permasalahan, maka peneliti perlu membatasi
masalah agar penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai dengan sasaran penelitian

yang diinginkan. Penulis membatasi ruang lingkup permasalahan yaitu tentang



Pengaruh Latihan Rope Jump terhadap daya ledak otot tungkai atlet bolavoli
Volta Padang Panjang.
. Perumusan Masalah
Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan pada latar belakang
masalah maka perumusan masalah dalam peneliti yaitu “untuk mengetahui
apakah terdapat pengaruh latihan rope jump terhadap daya ledak otot tungkai
atlet bolavoli Volta Padang Panjang”.
. Tujuan penelitian
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa
besar pengaruh latihan rope jump terhadap daya ledak otot tungkai atlet

bolavoli Volta Padang Panjang.

. Manfaat penelitian
Sesuai dengan tujuan penelitian , maka hasil penelitian ini diharapkan
dapat memberikan manfaat bagi :
1. Aspek Teoritis
a. Agar dapat digunakan sebagai bahan informasi serta kajian penelitian ke
depan, khususnya bagi para pemerhati peningkatan prestasi bola voli
dalam  membahas peningkatan daya ledak otot tungkai untuk
mendapatkan hasil tinggi loncatan yang baik pada atlet bola voli.
b. Bahan referensi dalam memberikan materi latihan kepada atlet di
lingkungan tempat latihan.

2. Aspek Praktis



. Untuk mengetahui pengaruh latihan rope jump terhadap daya ledak otot
tungkai atlet bola voli.

. Memberikan referensi pada pelatih tentang metode melatih fisik.

. Sebagai bahan pertimbangan variasi pelatih dalam membuat metode
latihan fisik.

. Sebagai variasi menu latihan fisik di klub Volta Padang Panjang



