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ABSTRAK

Arif Hartoyo (2007) : Perbedaan Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai
Antara Latihan Multi Hop Jump Dan Double Leg Box
Bound Pada Atlet Club Bolavoli FIK UNP

Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap fenomena yang terjadi pada
atlet club bolavoli FIK UNP, bahwa kemampuan daya ledak otot tungkai
cenderung rendah. masalah ini diduga disebabkan karena beberapa faktor, yang
salah satunya adalah belum tepatnya metode latihan yang diberikan pelatih.
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu yang bertujuan untuk
mengetahui perbedaan kemampuan latihan Multi Hop Jump dan Double Leg Box
Bound terhadap peningkatan kemampuan otot tungkai pada atlet club bolavoli
FIK UNP. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah : Terdapat
perbedaan kemampuan daya ledak otot tungkai antara kelompok latihan Multi
Hop Jump dengan kelompok latihan Double Leg Box Bound pada atlet Club
Bolavoli FIK UNP.

Populasi yang digunakan adalah pemain bolavoli FIK UNP yang
berjumlah 48 orang yang terdiri dari 28 orang atlet putra dan 20 orang atlet putri,
Dengan menggunakan teknik pengambilan sampel Purposive Sampling diperoleh
sampel sebanyak 28 orang. Setelah dilakukan pre test seluruh sampel dibagi
menjadi dua kelompok melalui teknik ordinaly matching pairing. Kedua
kelompok tersebut terdiri dari kelompok latihan Multi Hop Jump dan kelompok
latihan Double Leg Box Bound. Masing-masing kelompok terdiri dari 14 orang.

Berdasarkan analisis data diperoleh hasil bahwa: (1) terdapat pengaruh
yang signifikan latihan Multi Hop Jump terhadap peningkatan kemampuan daya
ledak otot tungkai pada pemain bola voli FIK UNP, (2) terdapat pengaruh yang
signifikan latihan Double Leg Box Bound terhadap peningkatan kemampuan daya
ledak otot tungkai pada pemain bola voli FIK UNP, (3) terdapat perbedaan yang
signifikan antara latihan Multi Hop Jump dan Double Leg Box Bound tehadap
peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai pada pemain bolavoli FIK
UNP. Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan Multi Hop Jump lebih efektif
digunakan untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai dibandingkan
dengan latihan Double Leg Box Bound.

Kata kunci: Multi Hop Jump, Double Leg Box Boung, Kemampuan Daya
Ledak Otot Tungkai
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu wadah untuk meningkatkan sumber
daya manusia, dengan berolahraga secara teratur dan continue akan
meningkatkan kualitas fisik dan mental seseorang. Dewasa ini, 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.

Di Indonesia olahraga tidak hanya untuk kepentingan pendidikan,
rekreasi, dan kesegaran jasmani, tetapi juga sebagai ajang pembentukan
prestasi. Hal ini sesuai dengan yang dijelaskan dalam Undang-undang republik
Indonesia No. 3 Tahun 2005 Bab Il Pasal IV tentang sistem keolahragaan
nasional sebagai berikut :

“Keolahragaan ~ nasional  bertujuan  memelihara  dan
meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas
manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas,
disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan
bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, serta mengangkat
harkat dan kehormatan bangsa”.

Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah bahwa salah satu tujuan

keolahragaan nasional adalah untuk meningkatkan prestasi. Prestasi olahraga



ini dapat dicapai tentunya melalui pengembangan dan pembinaan.
Pengembangan dan pembinaan olahraga merupakan terobosan untuk
meningkatan olahraga prestasi. Pembinaan olahraga tersebut bisa dilakukan di
sekolah  maupun perguruan tinggi yang merupakan wadah bagi
siswa/mahasiswa yang berbakat dan menggemari cabang olahraga tertentu.

Fakultas ilmu keolahragaan, Universitas Negeri Padang, merupakan
salah satu lembaga yang melakukan pembinaan cabang olahraga, diantaranya
adalah cabang olahraga bolavoli. Cabang olahraga bolavoli merupakan salah
satu olahraga yang populer dan banyak disukai oleh mahasiswa dan telah lama
dilakukan pembinaan dalam cabang olahraga ini serta diharapkan bisa
melahirkan pemain-pemain muda yang berkualitas sehingga nantinya mampu
membawa nama baik perguruan tinggi baik di tingkat daerah maupun nasional
bahkan internasional.

Bolavoli merupakan cabang olahraga permainan beregu yang menuntut
kerjasama tim. Dalam permainan bolavoli ada beberapa teknik yang harus
dimiliki oleh setiap pemain bolavoli. Menurut Ahmadi (2007: 20), “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.

Berdasarkan kutipan di atas salah satu teknik yang harus dikuasai

dalam permainan bolavoli adalah smash. Dalam permainan bolavoli teknik



dasarnya adalah servis, passing, smash, block. Semua teknik ini mempunyai
fungsi dan tujuan yang berbeda maupun dalam pelaksanaan, salah satu
contohnya adalah smash. 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 cara termudah untuk memenangkan dan 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
Ahmadi (2007: 66), “Smash yang mematikan diperlukan loncatan yang tinggi,
pukulan yang keras, kecepatan maupun power otot kaki, tangan, lengan, bahu,
punggung dan perut”. Menurut Blume (2004: 93), “Seorang spiker harus
memiliki kekuatan lompatan, daya tahan lompatan, koordinasi lompatan dan
kekuatan pukulan. Sedangkan menurut Mulyana (2002: 122), untuk dapat
mengusai keterampilan smash, perlu ditunjang oleh “Kemampuan fisik, teknik,
taktik dan mental”.

Untuk menghasilkan teknik smash yang bagus dibutuhkan kekuatan
lompatan, 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.
Beutelstahl (1984: 24), menyatakan bahwa “Kerjasama antar otot-otot tungkai
dapat menghasilkan lompatan yang tinggi saat melakukan smash sehingga

memudahkan pemain untuk dapat melakukan smash secara akurat”. Kekuatan



lompatan ditujukan untuk meraih raihan yang tinggi agar dapat mengarahkan
bola pada saat melakukan smash. Kekuatan lompatan ditentukan oleh kekuatan
kecepatan dan daya tahan kekuatan.

Berdasarkan kutipan di atas prestasi dapat dicapai bila didukung oleh
kemampuan kondisi fisik, teknik, taktik dan mental. Sebagaimana yang
dinyatakan oleh (Syafruddin, 1996: 5), “Kondisi fisik merupakan salah satu
komponen dasar yang harus dimiliki oleh setiap atlet apabila ingin meraih
prestasi tnggi. Sedangkan menurut Ahmadi (2007: 65-66), “Komponen kondisi
fisik meliputi : kekuatan, daya tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan,
kelincahan, keseimbangan, koordinasi, ketepatan dan reaksi”.

Club bolavoi UNP adalah salah satu club yang cukup disegani karena
prestasinya, namun pada beberapa tahun terahir prestasi yang dimiliki oleh
club bolavoli UNP mengalami penurunan, pada beberapa kompetisi yang
diikuti belum dapat menjadi juara. Berdasarkan observasi di lapangan dan
informasi dari pelatih 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 diduga karena kemampuan melompat
(daya ledak) yang dimiliki pemain masih tergolong rendah.

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 bermain
bolavoli. Latihan menurut Harsono (1988: 90) menyatakan bahwa “latihan

adalah suatu proses berlatih yang sistematis yang dilakukan berulang-ulang



kali, yang kian hari jumlah beban latihannya kian bertambah”. Memang ada
kalanya, bakat-bakat khusus dibawa sejak lahir, namun tetap juga diperlukan
pengembangan melalui latihan yang teratur dan tepat agar berkembang secara
optimal.

Untuk dapat meningkatkan kemampuan lompatan perlu diberikan
latihan-latihan yang mendukung pada unsur daya ledak 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 dalam permainan bolavoli. Smash
yang baik sangat diperlukan dalam meraih poin, block yang baik juga
dibutuhkan dalam membendung serangan lawan. Menurut Yunus (1992: 61),
bahwa “Persiapan fisik harus dipandang sebagai hal yang terpenting dalam
latihan untuk mencapai prestasi tinggi”.

Bentuk latihan yang mengarah kepada peningkatan daya ledak otot
tungkai diantaranya adalah latihan pliometrik. Menurut Radclife dalam
Bafirman dan Apri Agus (2008: 89), mengemukakan bahwa “Latihan
pliometrik merupakan salah satu bentuk latihan fisik yang dapat
meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai”.

Latihan pliometrik banyak bentuknya diantaranya latihan Depth Jump,
Multi Hop Jump, Double Leg Box Bound, jump To Box dan masih banyak
lainnnya. Latihan Depth Jump merupakan suatu bentuk latihan yang dapat

berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai dengan melakukan



latihan turun dari atas box dengan ancang-ancang untuk melakukan lompatan
melalui box dengan ayunan tangan ke atas kemudian mendarat dengan kedua
kaki secara mengeper. (Radcliffe dalam Bafirman dan Apri Agus, 2008: 93).

Latihan Multi Hop Jump merupakan bentuk latihan yang dapat
berpengaruh terhadap paningkatan daya ledak otot tungkai Teknik latihan
Multi Hop Jump ini dimulai dengan berbagai lompatan seperti lompat kedepan,
menyamping Kiri dan kanan dapat dilakukan dengan satu tumpuan satu atau
dua kaki.

Latihan Double Leg Box Bound merupakan suatu model latihan yang
dapat berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai dalam
melakukan lompatan dan sekaligus juga dapat bermanfaat untuk meningkatkan
kelincahan kaki serta kemampuan koordinasi antara anggota badan. Gerakan
Double Leg Box Bound merupakan gerakan meloncat dengan tumpuan dua kaki, hanya
pada gerakan ini dilengkapi dengan kotak atau box. Latihan ini memerlukan 2-4 kotak yang
berukuran tinggi kira-kira 12-22 inci, Penggunaan kotak ini memberikan beban lebih
(overload). Latihan ini memerlukan lebih banyak stabilitas punggung bagian bawah dan
daerah togog.

Latihan Jump To Box juga merupakan bentuk latihan yang dapat
meningkatkan kondisi fisik seseorang dan peningkatan kekuatan daya ledak
otot tungkai. Latihan ini seringkali diremehkan oleh pemain atau pelatih,
karena bentuk latihannya yang sederhana dan membosankan, namun mudah

dalam pelaksanaannya dan banyak manfaatnya bagi kondisi fisik.



Dari beberapa bentuk metode latihan untuk meningkatkan daya ledak
otot tungkai yang disebutkan di atas, semua metoda diyakini mampu
meningkatkan daya ledak otot tungkai, namun masih belum bisa ditentukan
dengan pasti, metoda mana yang paling tepat dilakukan untuk meningkatkan
daya ledak otot tungkai. Maka penulis tertarik untuk menguji dan melakukan
penelitian yang mendalam tentang latihan Multi Hop Jump dan Double Leg
Box Bound, agar peneliti dapat menjelaskan sejauh mana perbedaan
kemampuan daya ledak otot tungkai antara latihan Multi Hop Jump dan Double

Leg Box Bound pada atlet Club Bolavoli FIK UNP.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat di

identifikasikan masalah sebagai berikut :

1. Pengaruh Latihan Depth Jump terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai

2. Pengaruh Latihan Muti Hop Jump terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai

3. Pengaruh Latihan Double Leg Box Bound terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai

4. Pengaruh Latihan Jump To Box terhadap peningkatan daya ledak otot

tungkai.



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan di atas,
banyaknya faktor yang dapat mempengaruhi daya ledak otot tungkai dan
mengingat keterbatasan referensi, dana dan waktu yang tersedia, maka agar
terarahnya penulisan ini, maka penulis membatasi penelitian ini pada: 1)
latihan Multi Hop Jump, 2) latihan Double Leg Box Bound, 3) daya ledak otot

tungkai.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan
pembatasan masalah, perumusan masalah penelitian ini adalah: Apakah
terdapat perbedaan kemampuan daya ledak otot tungkai antara latihan Multi

Hop Jump dan Double Leg Box Bound atlet Club Bolavoli FIK UNP?

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan Multi Hop Jump terhadap
kemampuan daya ledak otot tungkai pada atlet club bolavoli FIK UNP.

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan Double Leg Box Bound terhadap
kemampuan daya ledak otot tungkai pada atlet club bolavoli FIK UNP.

3. Untuk mengetahui perbedaan kemampuan daya ledak otot tungkai
antara latihan Multi Hop Jump dan Double Leg Box Bound pada atlet

club bolavoli FIK UNP.



F. Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi kita semua terutama
dalam pembinaan dan dalam melatih otot.

1. Sebagai salah satu persyaratan dalam memperoleh gelar Sarjana Sains
(S.Si) pada Jurusan Kesehatan dan Rekreasi di Fakultas Iimu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Sebagai bahan masukan bagi guru olahraga, pembina, dan pelatih bolavoli
meningkatkan daya ledak otot tungkai.

3. Sebagai bahan informasi bagi pemain Club Bolavoli FIK UNP dalam
meningkatkan daya ledak otot tungkainya.

4. Bagi mahasiswa FIK UNP dan peneliti lainnya sebagai bahan kepustakaan

dalam penulisan karya ilmiah.





