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ABSTRAK

Pengaruh Latihan Squat Thrust Terhadap Kondisi Fisik Atlet
Club Bolavoli FIK UNP’.
Skripsi: FIK/ Pendidikan Kepelatihan Olahraga, 2014.
Penulis; Yondrianto, 2009-98305.

Permasalahan dalam penelitian ini adalah masih jauh dari yang
diharapkan. kondisi fisik tersebut berkaitan dengan daya ledak otot tungkai, daya
ledak otot lengan, kekuatan otot perut dan kelentukan pinggang, hal ini
mengakibatkan atlet FIK UNP sering mengalami kekalahan. Tujuan penelitian ini
untuk mengetahui sejauh mana pengaruh latihan Squat Thrust Terhadap Kondisi
Fisik Atlet Club Bolavoli FIK UNP, jenis penelitian ini adalah experiment semu
yang dilakukan selama 6 minggu (16 X pertemuan), dalam satu minggu latihan
Squat Thrust sebanyak 3 kali pertemuan. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet
club bolavoli FIK UNP yang melakukan latihan secara rutin, yang berjumlah 24
orang, putera 12 orang dan puteri 12 orang. Dan penarikan sampel secara
purposive sampling yaitu atlet putera berjumlah 12 orang. Instrument yang
digunakan untuk mengukur daya ledak otot tungkai adalah vertical power jump
test, daya ledak otot lengan dengan Two hand medicine ball push test, kekuatan
otot perut dengan Sit-up test selama 30 detik dan kelentukan pinggang dengan
Flexiometer test. Analisis data menggunakan uji hipotesis uji-t. Hasil Analisis
dapat disimpulkan sebagai berikut : 1. Terdapat pengaruh latihan Squat Thrust
terhadap daya ledak otot tungkai atlet club bolavoli FIK UNP Dari rata-rata
110,29 (pre-test) menjadi 114,33 (post- test) sebesar (thitung= 8,83> trapel =2.20)
2. Terdapat pengaruh latihan Squat Thrust terhadap daya ledak otot lengan atlet
club bolavoli FIK UNP dari rata-rata 3,58 (pre-test) menjadi 3,675 (post- test)
sebesar (thiung= 10.13 > traper =2.20) 3. Terdapat pengaruh latihan Squat Thrust
terhadap kekuatan otot perut atlet club bolavoli FIK UNP dari rata-rata 27,75 (
pre-test) menjadi 31,5 ( post- tes ) sebesar ( thitung= 8.74 > traner =2.20) 4.
Terdapat pengaruh latihan Squat Thrust terhadap kelentukan pinggang atlet club
bolavoli FIK UNP dari rata-rata 16,84 (pre-test) menjadi 17,41 (post- test)
sebesar (thitung=7.90 > tiapel =2.20).
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Salah satu cabang olahraga yang saat ini sedang berkembang di
percaturan olahraga Indonesia adalah permainan bolavoli. Melalui
pengamatan peneliti ternyata permainan bolavoli sudah berkembang menjadi
olahraga yang sangat digemari oleh semua lapisan masyarakat. Dimulai dari
anak-anak sampai orang tua, laki-laki maupun perempuan, masyarakat kota
sampai masyarakat desa, instansi pemerintah maupun pihak swasta bahkan
pada instansi pendidikan aktif mengembangkan permainan bolavoli, seperti
upaya yang dilakukan oleh Universitas Negeri Padang yang turut serta aktif
mengembangkan permainan bolavoli khususnya di Fakutas [lmu Keolahragaa
UNP.

Pada saat sekarang, olahraga bolavoli tidak saja sebagai olahraga
rekreasi tetapi sudah termasuk olahraga yang diharapkan untuk berprestasi
dengan baik. Melalui olahraga prestasi, diharapkan nantinya dapat melahirkan
atlet yang dapat mengharumkan nama daerah, bangsa dan negara dalam
berbagai kejuaraan yang diperlombakan. Sesuai dengan tujuan prestasi yang
dijelaskan dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 pasal 20 ayat
1 tentang Sistem Keolahragaan (2005:12) bahwa: “Olahraga prestasi
dimaksudkan sebagai upaya untuk meningkatkan kemampuan dan potensi

olahragawan dalam rangka meningkatkan harkat dan martabat bangsa”.



Sesuai dengan kutipan di atas bahwa olahraga prestasi bertujuan untuk
meningkatka kemampuan maupun potensi olahragawan dalam ragka
menigkatka harkat dan martabat bangsa. Begitu juga halya dalam permainan
bolavoli, untuk dapat meningkatkan prestasi permainan bolavoli ada 4
komponen yang harus mendapatkan perhatian yaitu; kondisi fisik, teknik,
taktik dan mental. Hal ini sesuai dengan yang dikemukakan Syafruddin
(1999:23) yaitu: prestasi olahraga dipengaruhi dan ditentukan oleh
kemampuan atlet itu sendiri secara menyeluruh baik menyangkut kemampuan
fisiknya,  teknik,  taktik ~ maupun  oleh = kemampuan  mental
(psikis)nya”.Sehubungan hal tersebut diatas untuk mencapai prestasi yang
tinggi dalam olahraga diperlukan berbagai persyaratan menurut Sugianto
dalam Yosrianto (2004:15) antara lain:
a. Minat, bakat, dan motivasi dalam olahraga
Dukungan moral dan material dari keluarga

c. Proses pembinaan secara berkesinambungan, terprogram,
menggunakan pendekatan dan metode yang baik dalam waktu yang
relaif lama.
dukungan sarana dan prasarana yang memadai

e. kondisi lingkungan, fisik, giografis, sosiokultural yang kondusif.

Berdasarkan hal di atas dapat disimpulkan bahwa untuk meraih
prestasi olahraga, perlu kerjasama yang terarah dan memperhatikan segala
aspek yang ikut mendukung tercapainya prestasi tersebut. Di antara kegiatan
olahraga yang dilaksanakan secara terkordinir dan kontinyu serta

memperhatikan prinsip-prinsip latihan, program latihan, metode latihan, dan

sebagainya.



Oleh karena itu untuk memenuhi hal tersebut atlet harus memiliki
empat komponen tersebut, terutama kondisi fisik. Kondisi fisik merupakan
salah satu komponen yang dimaksud di atas harus mendapatkan perhatian
yang serius dari pembina sebab kondisi fisik merupakan pondasi dasar dalam
peningkatan kemampuan lainnya. Komponen kondisi fisik merupakan syarat
penting yang harus dimiliki oleh setiap atlet bolavoli dalam mencapai prestasi.
Syafruddin (1992:34) mengemukakan bahwa kondisi fisik merupakan keadaan
fisik serta kesiapan seorang atlet terhadap tuntutan-tuntutan khusus suatu
cabang olahraga.

Olahraga yang dimaksudkan disini adalah olahraga permainan
bolavoli, artinya olahraga permainan bolavoli juga membutuhkan komponen
kondisi fisik khusus yang didasarkan atas kebutuhan gerak teknik dan taktik.
Sesuai dengan pendapat Arsil (1999:17) mengatakan bahwa: "Untuk
meningkatkan dan menyempurnakan strategi dan cara belajar teknik perlu
mempersiapkan fisik pada umumnya, persiapan fisik khusus dan
penyempurnaan kemampuan biomotor khusus

Hal senada juga dikatakan oleh Yunus (1997:61) bahwa:“Persiapan
fisik harus dipandang sebagai hal yang terpenting dalam latihan untuk
mencapai prestasi yang tinggi”. Selain itu tinggi rendahnya kemampuan
seseorang dalam permainan bolavoli juga dapat dipengaruhi oleh faktor lain
diantaranya: motivasi, minat, bakat, sarana dan prasarana, metode latihan,
kemampuan gerak, sarana dan prasarana dalam melakukan latihan dan kualitas
pelatih serta termasuk juga minat atlet dalam mengikuti latihan, Semua faktor

ini saling berhubungan antara satu dengan yang lainya.



Beberapa macam Kondisi fisik yang diperlukan dalam permainan
bolavoli yaitu: daya tahan, kekuatan, daya ledak, kelentukan, kecepatan reaksi,
koordinasi, dan kelincahan.

Menurut  Syafruddin  (2004:67) Dalam permainan bolavoli
berkemungkinan dapat terjadi selama lima set dan membutuhkan waktu lebih
dari enam puluh menit, maka dalam hal ini bagi seorang atlet harus
membutuhkan daya tahan aerobik (VO,max) yang baik. Selanjutnya pada
gerak teknik dalam melompat untuk melakukan smash dan block memerlukan
power otot tungkai

Selajutnya kekuatan otot perut berperan sekali dalam berbagai gerakan
dasar permainan bolavoli yaitunya kekuatan otot perut merupakan pusat dari
seluruh gerakan dimana jika seseorang memiliki kekuatan otot perut yang
kurang baik maka akan kesulitan dalam melakukan gerakan memukul bola
smash sehingga bola yang dipukul pun tidak akurat, begitu pula dalam
menghasilkan pukulan smash yang keras akan memerlukan power yang besar
dari otot lengan dan kekuatan otot perut serta kelentukan togok.

Sedangkan dalam melakukan passing kepada setiap pemain atau pun
kepada spiker sewaktu melakukan pukulan smash agar memperoleh akurasi
yang baik membutuhkan koordinasi mata-tangan. Sementara untuk pertahanan
belakang diperlukan kecepatan reaksi dan kelincahan.

Dalam hal ini penulis akan melihat empat komponen kodisi fisik yang

sangat berperan dalam gerakan dasar permainan bolavoli yaitu: power otot

tungkai, power otot lengan, kekuatan otot perut dan kelentukan. Untuk dapat



meningkatkan kodisi fisik tersebut secara kualitas maupun kuantitas dapat
dilakukan dengan latihan yang terprogram dan terencana. Squat Thrust
merupakan sebuah bentuk latihan yang mengarah kepada kondisi fisik
tersebut. Sesuai dengan cara pelaksanaan latihan Squat Thrust yaitu Gerakan
dimulai dengan sikap berdiri tegak dengan pandangan ke depan setelah itu
melakukan gerakan berjongkok dengan tangan ditempelkan di lantai, posisi
kaki dilemparkan ke belakang, posisi tubuh berubah menjadi lurus seperti
push-up, setelah melakukan tarikan kaki ke depan dengan cara
melemparkannya ke depan dan melompat semaksimal mungkin. Dari
pelaksaaan latihan Squat Thrust tersebut melibatkan otot tugkai, otot
lengan/tangan, otot perut da kelentukan pinggang.

Berdasarkan pemantauan peneliti dari fenomena yang terjadi di
lapangan, peneliti menduga kondisi fisik khusus pemain bolavoli atlet FIK
UNP masih jauh dari yang diharapkan, hal ini terlihat pada saat melakukan
latihan daya lompatan yang dilakukan oleh atlet kurang tinggi sehingga
mempengaruhi  penampilan atlet pada saat melakukan smash dan
memblocking bola. Kemudian kualitas pukulan smash yang dilakukan
sehingga pukulan smash yang dilakukan tidak terlalu keras atau mudah
dikembalikan melalui blocking oleh lawan.

Selanjutnya dalan setiap gerakan terlihat lemahya kekuatan otot perut
yang dimiliki oleh atlet sehingga setiap kali gerakan dasar yang dilakukan
tidak maksimal, dan pada saat melakukan pukulan smash gerakan pinggang
atlet kurang luwes sehingga bola yang dipukulpun sering keluar dari lapangan
ataupun pukulan yang dilakukan tidak tajam kebawah sehingga pemain lawan

dengan mudah mengembalikan bola tersebut.



Berdasarkan permasalahan di atas terlihat bahwa semuanya disebabkan
karena rendahnya tingkat kondisi fisik atlet, untuk itu perlu melakukan latihan
yang dapat meningkatkan kodisi fisik atlet agar permasalahan tersebut tidak
terulang kembali. Dan Jika hal ini dibiarkan maka prestasi maksimal yang
diharapkan akan sulit untuk diraih, dari sekian banyak permasalahan maka
untuk itu peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh
Latihan Squat Thrust terhadap Kondisi Fisik Atlet Club Bolavoli FIK

UNP”.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dikemukakan identifikasi masalah

sebagai berikut:

1. Penguasaan teknik yang kurang baik dapat menyebabkan rendahnya
kondisi fisik atlet club bolavoli FIK UNP.

2. Mental dapat memperngaruhi kondisi fisik atlet club bolavoli FIK UNP.

3. Daya tahan aerobik dapat meningkatkan kondisi fisik atlet club bolavoli
FIK UNP.

4. Daya ledak otot tungkai memperngaruhi kondisi fisik atlet club bolavoli
FIK UNP.

5. Daya ledak otot lengan memperngaruhi kondisi fisik atlet club bolavoli
FIK UNP.

6. Kekuatan otot perut dapat meningkatkan kondisi fisik atlet club bolavoli

FIK UNP.



7. Kelentukan pinggang dapat meningkatkan kondisi fisik atlet club bolavoli
FIK UNP.

8. Koordinasi mata-tangan memperngaruhi kondisi fisik atlet club bolavoli
FIK UNP.

9. Kecepatan reaksi memperngaruhi kondisi fisik atlet club bolavoli FIK
UNP.

10. Kelincahan memperngaruhi kondisi fisik atlet club bolavoli FIK UNP.

11. Latihan Squat Thrust dapat meningkatkan kondisi fisik atlet club bolavoli

FIK UNP.

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi dan fenomena yang dominan peneliti temukan
di lapangan agar peneliti dapat melaksanakan sebagai mana mestinya
berdasarkan kemampuan dan keterbatasan diri penulis maka penelitian ini
dibatasi pada “Pengaruh latihan Squat Thrust terhadap kondisi fisik atlet club
bolavoli FIK UNP berkenaan dengan daya ledak otot tungkai, daya ledak otot

lengan, Kekuatan otot perut, dan kelentukan pinggang.

. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, dapat dirumuskan masalah
yaitu:
1. Apakah terdapat pengaruh latihan Squat Thrust terhadap daya ledak otot

tungkai Atlet Club Bolavoli FIK UNP?



Apakah terdapat pengaruh latihan Squat Thrust terhadap daya ledak otot
lengan Atlet Club Bolavoli FIK UNP?

Apakah terdapat pengaruh latihan Squat Thrust terhadap kekuatan otot
perut Atlet Club Bolavoli FIK UNP?

Apakah terdapat pengaruh latihan Squat Thrust terhadap kelentukan

pinggang Atlet Club Bolavoli FIK UNP?

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui:

1.

Pengaruh latihan Squat Thrust terhadap daya ledak otot tungkai Atlet
Club Bolavoli FIK UNP.
Pengaruh latihan Squat Thrust terhadap daya ledak otot lengan Atlet Club

Bolavoli FIK UNP.

. Pengaruh latihan Squat Thrust terhadap kekuatan otot perut Atlet Club

Bolavoli FIK UNP.
Pengaruh latihan Squat Thrust terhadap kelentukan pinggang Atlet Club

Bolavoli FIK UNP.

F. Kegunaan Penelitian

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat

berguna, yaitu:

L.

Untuk memenuhi salah satu syarat bagi peneliti dalam memperoleh gelar
Sarjana Pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas negeri

Padang.



. Memberikan masukan kepada pelatih dan pembina club bolavoli FIK UNP
agar mengetahui bagaimana kondisi fisik yang dimiliki oleh atletnya.
Sebagai bahan acuan bagi atlet bolavoli untuk dapat meningkatkan kondisi
fisiknya demi pencapaian prestasi olahraga bolavoli yang lebih baik
nantinya.

Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi mahasiswa FIK UNP.

Sebagai bahan referensi mahasiswa di perpustakaan Fakultas Ilmu

Keolahragaan Univrsitas Negeri Padang.



