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ABSTRAK

Kurnia Ilham Sulfan (2022): Pengaruh Latihan Stair jump Terhadap
Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet
Bolavoli Rumba Club Kabupaten Agam.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih kurangnya kemampuan daya
ledak otot tungkai atlet bolavoli Rumba Club Kabupaten Agam, yang
menyebabkan kemampuan daya ledak otot tungkai disaat melakukan smash dan
block mereka kurang maksimal dan memuaskan schingga prestasi yang diperoleh
kurang optimal. Penelitian mi bertuyjuan untuk mengetahui pengaruh latihan Stair
Jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada atlet bolavoli Rumba
Club Kabupaten Agam.

Jenis pernelitian i adalah eksperimen semu untuk melhat pengaruh
latihan Stair Jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai Populasi dalam
penelitian ini adalah atlet bolavoli Rumba club Kabupaten Agam yang berjumlah
12 orang, sedangkan sampel diambil secara total sampling ,dimana seluruh
populasi dijadikan sampel penelitian. Setelah diambil data pretest ,selanjutnya
dilakukan penerapan program latihan Stair Jump Pelaksanaan penelitian terdiri
dari 18 kali pertemuan, dalam seminggu latihan dilaksanakan sebanyak 3 Kkali
Instrumen penelitian yg digunakan adalah vertical jump.

Hasil penelitian menyimpulkan bahwa: Latihan Stair jump berpengaruh
signifkan terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai atlet bola voli Rumba
club kabupaten agam. Jika dilhat dari rata-rata peningkatan daya ledak otot
tungkai, maka lathan Stair jump efektif dalam meningkatkan daya ledak otot
tungkai Rumba club Kabupaten Agam.

Kata Kunci: Stair Jump,Daya Ledak Otot Tungkai
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan suatu bentuk kegiatan jasmani yang terdapat di
dalam permaianan, perlomban, dan kegiatan intensif dalam rangka
mmeperoleh relevansi kemenangan dan prestasi optimal. Pemerintah yang
berperan dalam membuat kebijakan telah mengatur sedemikian rupa bagi
keberlangsungan keolahragaan dalam pencapaian prestasi atlet dibutuhkan
pembinaan dan pembangunan dibidang olahraga yang tercantum dalam
undang-undang RI NO.11 Tahun 2022 B Pasal 28 Ayat I yang berbunyi :
“pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilakukan dan diarahkan
untuk mencapai prestasi olahraga pada tingkat daerah, nasional, dan
mternasional”.

Keolahragaan adalah segala aspek yang berkaitan dengan olahraga
yang  memerlukan  pengaturan,  pendidikan,  pelatihan, = pembinaan,
pengembangan, dan pengawasan. Kegiatan olahraga bukanhanya sekedar
untuk menyehatkan jasmani semata, namun banyak manfaat yang didapat jika
melaukukan kegiatan olahraga. Olahraga juga dapat dijadikan ajang kompetisi
dalam pencapaian sebuah prestasi baik secara individu nmaupun kelompok.

Aktivitas olahraga dapat dilakukan atau dilaksanakan dengan berbagai
bentuk atau cabang olahraga. Cabang olahraga dalam melakukan aktivitasnya
dapat dibedakan menurut bola yang digunakan, yaitu olahraga bola kecil dan

olahraga bola besar. Olahraga bola kecil, misalnya tenis lapangan, tenis meja,



softball, baseball, sedangkan olahraga bola besar, misalnya sepakbola,
bolabasket dan bola voli.

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 bola voli 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 djadikan tim yang nantinya dapat mengharumkan
daerahnya di kejuaraan provinsi, nasional, maupun internasional”

Bolavoli adalah olahraga yang dimainkan oleh dua tim dalam satu
lapangan yang dipisahkan oleh sebuah net. Terdapat versi yang berbeda
tentang jumlah pemainjenis atau ukuran lapangan, angka kemenangan yang
digunakan, untuk keperluian tertentu. Namun pada hakekatnya permainan
bolavoli bermaksud menyebar luaskan kemahiran bermain kepada setiap
orang yang meminatinya. Tujuan dari permamnan adalah melewatkan bola
diatas net agar dapat jatuh menyentuh lantai lapangan lawan dan untuk
mencegah usaha yang sama dari lawan. Setiap tim dapat memainkan tiga
pantulan untuk mengembalikan bola (sesuai dengan peraturan yang berlaku).
Bola dinyatakan dalam permaman setelah bola dipukul oleh pelaku servis

melewati net ke daerah lawan. Permaman dilanjutkan hingga bola menyentuh



lantai, bola ‘“keluar” atau satu tim gagal mengembalikan bola secara
sempurna.

Dalam permainan bolavoli, untuk memperoleh prestasi yang baik dan
dapat memperoleh kemenangan dalam bermain atau bertanding, Menurut
Ahmadi (2007: 20), “Teknik-teknik dalam permainan bolavoli terdiri atas
servis (service), passing bawah, passing atas, block (bendungan) dan smash
(spike)”. Dalam bermain bolavoli ada beberapa teknk yang membutuhkan
gerak lompatan, seperti melakukan block dan smash. Block merupakan
gerakan melompat yang bertujuan menghalangi bola masuk melalui block
dengan tangan. Sedangkan smash merupakan gerakan lompatan yang
bertuyjuan untuk melakukan pukulan terhadap bola dengan tangan, agar bola
tersebut masuk dengan ke lapangan lawan. Ketinggian dan ketepatan saat
melakukan lompatan secara vertikal yang optimal akan memudahkan seorang
atlet melakukan block dan smash. Untuk itu, setiap atlet bolavoli dituntut
mempunyai kemampuan melompat yang sempurna.

Kemampuan melompat tersebut harus dikembangkan pada setiap atlet
bolavoli. Banyak cara yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kemampuan
melompat. Untuk dapat melompat melayang dan melakukan gerakan yang
cepat secara maksimal diperlukan berbagai unsur kondisi fisik seperti daya
ledak, keseimbangan, kelentukan dan unsur kondisi fisikk lannya. Dari
berbagai unsur kondisi fisik yang mempengaruhi lompatan, diantaranya yang
paling dominan yaitu daya ledak otot tungkai Salah satu metode untuk

mengembangkan kemampuan daya ledak adalah lathan plyometrics. Latihan



plyometrics merupakan suatu bentuk lathan yang merangsang otot untuk
melakukan aktivitas kerja dengan cepat. Kegiatan lathan plyometrics ini
terdiri dari: lathan Aurdle jump, depth jump, squat jump, box jump, split squat
jump dan stair jump. Dengan melakukan berbgai latihan plyometrics i, tentu
akan memberikan kemudahan kepada atlet dalam upaya meningkatkan
kemampuan daya ledak otot tungkainya untuk menghasikan lompatan yang
lebih maksimal lagi dalam melakukan block dan smash.

RUMBA club adalah salah satu club bolavoli yang ada di Kelurahan
Panampuang Kecamatan Ampek Angkek Kabupaten Agam yang sekarang
dibina oleh seorang pelatih yang bernama Erik Putra, dan klub i berdiri sejak
tahun 2015 dan masih aktif sampai sekarang. Sejak awal berdiri club Rumba
i sudah banyak mengikuti turnament se- Kabupaten/Kota maupun provinsi,
dan sudah cukup banyak mendapat prestasi Klub bolavoli Rumba Kabupaten
Agam merupakan salah satu yang melakukan pembinaan olahraga bolavol,
yang diharapkan bisa melahirkan pemain-pemain yang berkualitas sehingga
nantinya mampu membawa nama bak klub dan daerah. Dalam mencapai
sebuah prestasi yang dinginkan selama pembinaan tentu tidak terlepas dari
latihan-lathan yang dilakukan secara terarah dan terpadu yang dilakukan
secara terus-menerus sehingga pemain atau atletnya dapat memiliki
keterampilan bermain bolavoli dengan baik. Jika kita perhatikan akhir-akhir
mi, memang terlihat prestasi atlet bolavoli Rumba mnwlai menurun. Hal
tersebut terlihat ketika atlet mengkuti kompetisi, terakhr Klub Rumba kalah

pada saat pelaksanaan turnamen tingkat Kabupaten Agam ,yang hanya mampu



melaju sampai penyisihan saja. Tentu hal ini menjadi perhatian serius terutama
bagi pengurus dan pelatih serta para atlet karena dua tahun belakang club i
selalu juara diajang pertandingan voli tersebut.

Tabel 1.1 Kegiatan Yang Diikuti Klub Rumba

No Prestasi Tingkat Tahun
1 | Juara II Pertandingan bolavoli Nagari Cup Se-Kabupaten Agam 2017
2 | Juara II Pertandingan bolavoli Nagari Cup Se-Kabupaten Agam 2018
3 | Kalah di babak Pertandingan bolavoli Nagari Cup Se-Kabupaten Agam 2019

Penyisihan

Sumber: Pelatih Bolavoli Putra Klub Rumba Kabupaten Agam
Menurunnya prestasi atlet bolavoli Klub Rumba tentu dipengaruhi oleh

berbagai komponen-komponen penentu prestasi diantaranya teknik, taktik,
strategi, mental serta kondisi fisikk. Pada saat peneliti melakukan observasi
banyak atlet bolavoli Rumba club yang kemampuan melompatnya masih
rendah dalam permainan, diantaranya kesalahan pada saat melakukan smash
dan block, smash yang dilakukan di bawah block lawan, dan serangan lawan
tidak terbendung karena tidak memilki daya ledak otot tungkai yang baik,
sehingga lawan mudah melakukan serangan dengan smash. Hal i dapat
diartikan bahwa atlet bolavoli Rumba club masih belum maksimal dalam
merath kemenangan pada setiap pertandingan. ini disebabkan oleh beberapa
faktor antara lain: rendahnya lompatan, kondisi fisik, penguasaan teknik,
taktik, mental dan emosional.

Sejauh pengamatan yang peneliti lakukan di lapangan dan berdasarkan

nformasi dari pelatih, kendala yang sering dijumpai oleh setiap pemain pada




umumnya adalah tidak memiliki lompatan yang tinggi, sehingga tidak dapat
melakukan block, dan smash dengan sempurna.

Selain  kurangnya tinggi lompatan,yang memengaruhi kemampuan
pada saat smash dan block adalah tinggi badan,idealnya untuk Anatomis /
somatis yang lengkap dan baik, tinggi badan 180 cm ke atas untuk putera dan
160 cm keatas untuk puteri bagi pemula bisa diperkirakan pada maksimal
pertumbuhan nanti akan dapat mencapai tinggi sebagai persayaratan tinggi
badan seorang pemain bolavoli. Tinggi badan akan mempengaruhi tingginya
rathan pemain baik dalam sikap anatomis dan sikap saat melompat untuk
mengatasi ketinggian net dalam melakukan smash dan block. Tetapi dalam
realita nya pemain bolavoli klub Rumba Kabupaten Agam memiliki tinggi
badan rata-rata dibawah 180 cm. Berikut data tinggi badan sampel.

Tabel 1.2 Daftar nama atlet bolavoli Rumba Club Kabupaten Agam

NO | NAMA SAMPEL TINGGI BADAN BERAT BADAN
1 Afdhal 170 cm 55 kg
2 Aidil Kurnia 169 cm 47 kg
3 Arkan Maulana A 170 cm 60 kg
4 Azs Rahman S 177 cm 68 kg
5 Bagus Pratama 165 cm 50 kg
6 Erik Sabda P 170 cm 62 kg
7 Fauzan Zikrillah 160 cm 45 kg
8 Fikri Arrasyid 170 cm 48 kg
9 Muhammad Huda 168 cm 47 kg
10 | Rahmat zaki 170 cm 60 kg
11 | Rama Ramadhan 172 cm 60 kg
12 | Renzo Victor 180 cm 54 kg




Karena rata-rata sampel memiliki tinggi badan yang kurang idealmaka
untuk memaksimalkan teknik smash dan block adalah dengan memiliki power
otot tungkai untuk menghasilkan lompatan yang baik.

Dari permasalahan di atas, peneliti tertarik untuk memberikan latihan
stair jump untuk dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai pada saat
bermain bolavoli khususnya pada saat melakukan teknik smash dan juga block

Oleh karena itu penelitian ni berjudul “PENGARUH LATIHAN
STAIR JUMP TERHADAP PENINGKATAN DAYA LEDAK OTOT
TUNGKAI ATLET BOLAVOLI RUMBA CLUB KABUPATEN

AGAM”.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan pada bagian
terdahulu, maka banyak faktor yang mempengaruhi daya ledak otot tungkai
atlet bolavoli Rumba club Kabupaten Agam, dapat diidenfikasikan sebagai

berikut yaitu:

1. Tinggi Badan berpengaruh terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai
atlet bola bolavoli RUMBA club Kabupaten Agam.

2. Kekuatan dan kecepatan berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan
daya ledak otot tungkai atlet bola bolavoli RUMBA club Kabupaten
Agam.

3. Daya ledak otot tungkai berpengaruh terhadap kemampuan smash dan

block atlet bolavoli RUMBA club Kabupaten Agam.



C. Pembatasan Masalah
Mengingat luasnya permasalahan, maka peneliti perlu membatasi
masalah agar penelitian i dapat dilaksanakan sesuai dengan sasaran
penelitian yang diinginkan. Penulis membatasi ruang lingkup permasalahan
yaitu tentang Pengaruh Latihan Stair Jump Terhadap Peningkatan Daya Ledak
Otot Tungkai Atlet Bolavoli Rumba club Kabupaten Agam.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah yang telah djelaskan sebelumnya,
maka rumusan masalah pada penelitian ini yaitu :
“Seberapa jauh Pengaruh Latihan Starr Jump Terhadap Peningkatan Daya
Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli Rumba club Kabupaten Agam”.
E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan tersebut, maka tujuan
dari penelitian i adalah :
“"Untuk mengetahui seberapa besar Pengaruh Latihan Stair Jump Terhadap
Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli Rumba club Kabupaten
Agam”.
F. Manfaat penelitan
Setelah penelitian i selesai, maka hasilnya diharapkan bermanfaat:
1. Bagi peneliti sebagai syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Olahraga
(S.Or) di Departemen Kesehatan dan Rekreasi Olahraga FIK UNP.
2. Sebagai bahan masukan bagi atlet bolavoli Rumba club Kabupaten Agam

dalam melakukan permainan bola voli



Bagi pelatih dan pembina bola voli, sebagai pedoman dalam membuat dan
melaksanakan program latthan untuk meningkatkan daya ledak otot
tungkai atletnya.

Sebagai suatu khasanah ilmu pengetahuan dan masukan bagi penelitian

selanjutnya.



