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ABSTRAK

Onky Anggara. 2014 : Pengaruh Latihan Quick Leap Terhadap Daya Ledak
Otot Tungkai Pemain Bolavoli Tim Tunas Eka Sakti
Kabupaten Kerinci

Masalah di dalam penelitian ini adalah setelah melakukan observasi, peneliti
menemukan bahwa rendahnya lompatan pemain bolavoli tim Tunas Eka Sakti
Kabupaten Kerinci. Hal ini dipengaruhi oleh rendahnya daya ledak otot tungkai yang
dimiliki pemain bolavoli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci, yang mana daya
ledak otot tungkal pemain sangat berpengaruh terhadap lompatan pemain di lapangan
agar mendapatkan lompatan yang maksimal dan efisien demi tercapainya prestasi.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana pengaruh latihan Quick Leap
terhadap daya ledak otot tungkai pemain bolavoli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten
Kerinci.

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, yang merupakan suatu
proses dengan memberikan perlakuan terhadap sampel. Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh pemain bolavoli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci, yang
berjumlah 20 orang. Teknik penarikan sampel menggunakan Total
sampling.Pendlitian ini dimulai sgjak tanggal 18 Mei-27 Juni yang dilakukan di
Lapangan bolavoli Desa Ladeh dan GOR Sakti Alam Kerinci. Teknik pengumpulan
data dikumpulkan peneliti meliputi Pre test dan Post test. Instrumen penelitian ini
dengan menggunakanVertical Jump Test. Teknik analisis data dalam penelitian ini
adal ah dengan menggunakan uji t.

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa latihan Quick Leap memberikan
peningkatan pada daya ledak otot tungkai pemain bolavoli tim Tunas Eka Sakti
Kabupaten Kerinci. Kesimpulan dari penelitian adalah latihan Quick Leap memiliki
pengaruh yang sangat baik terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain
bolavoli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci.

Kata kunci : Quick Leap, Daya ledak otot tungkai
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Prestass merupakan salah satu dimensi penting yang ingin dicapai
dalam olahraga prestasi dapat sebagai hasil dari pelaksanaan suatu kegiatan
yang memiliki tujuan dan target. Untuk mencapai prestasi olahraga
diperlukan usaha-usaha seperti yang tertuang didalam UUD No. 3 tahun 2005
tentang sistem keolahragaan nasional pada pasal 1 ayat 13 yang berbunyi
“Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan
olahraga secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi
untuk mencapal prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi
keolahragaan”

Berdasarkan uraian di atas dapat dilihat bahwa prestasi olahraga dapat
dicapai bila didukung dengan pembinaan, menumbuh-kembangkan dan
mengembangkan prestasi dari program latihan. Salah satu cabang olahraga
yang sangat berkembang dalam percaturan olahraga prestasi Indonesia adalah
bolavoli. PBVSI (1995: 29-42) menyatakan bahwa:

Banyak faktor yang dapat mempengaruhi dalam prestasi olahraga
bola voli diantaranya faktor pembinaan, faktor pengadaan sarana dan
prasarana, faktor gizi, faktor teknik, faktor mental dan faktor kondisi
fisik. Untuk mewujudkan harapan tersebut PBV Sl selaku organisasi
yang mewadahi kegiatan olahraga bola voli menetapkan tahapan-
tahapan pembinaan sebagai berikut (1) pembinaan kondisi fisik

umum dan khusus; (2) teknik dasar benar; (3) pembinaan mental
terutama disiplin, sportivitas, dan minat/perhatian terhadap bolavoli.



Mengacu pada tahapan di atas, pembinaan kondis fisik sangat
mempengaruhi prestasi atlet tersebut. Kondis fisik merupakan salah satu
kemampuan dasar yang harus dimiliki setiap atlet bila ingin meraih prestas
tinggi. Dengan demikian dapat dikatakan atau dapat diartikan kemampuan
kondis fisik sebagai fundamental dalam suatu cabang olahraga, begitu juga
dalam cabang olahraga permainan bola voli. Faktor-faktor kondisi fisik yang
mempengaruhi prestasi menurut Syafruddin (1999:36) antara lain: “kekuatan
(strength), daya tahan (endurance), daya ledak (daya ledak), kecepatan
(speed), kelentukan (flexibility), kelincahan (agility), reaksi (reaction).””

Pada olahraga bolavoli, lompatan merupakan salah satu teknik yang
penting dikuasai dengan baik untuk menjadi pemain yang berprestasi. Dalam
melakukan smash maupun blok diperlukan raihan dan kemampuan meloncat
yang tinggi agar keberhasilan dapat dicapai dengan gemilang. Dayaledak otot
tungkai merupakan faktor yang mempengaruhi lompatan dalam melakukan
smash maupun blok. Dengan adanya daya ledak otot tungkai, maka dapat
membantu kemampuan seseorang untuk melompat setinggi mungkin. Bentuk
latihan yang mengarah pada peningkatan daya ledak otot tungka adalah
latihan pliometrik. Latihan pliometrik merupakan salah satu bentuk latihan
yang banyak dilakukan oleh atlet untuk meningkatkan daya ledak otot
tungkai, terutama pada cabang olahraga bolavoli yang menonjolkan daya
ledak otot tungkai untuk melakukan lompatan pada saat melakukan smash

maupun blok.



Latihan pliometrik banyak bentuknya, diantaranya latihan Depth
Jump, Double Leg Box Bound, Quick Leap, Jump to Box dan masih banyak
lainnya. Latihan Quick Leap merupakan suatu bentuk latihan yang dapat
memberi pengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai dengan
mel akukan lompatan ke atas box yang tingginya 60 cm dengan tolakan kedua
kaki, kemudian dilanjutkan dengan lompatan melayang dengan kedua tangan
mengayun ke atas dan kaki menggantung, mendarat dengan kedua kaki

mengeper.

Tim Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci adalah salah satu tim yang
memiliki pemain yang berprestasi lumayan baik dalam bidang olahraga
terutama bolavoli. Hal ini dapat dilihat dari banyaknya kejuaraan-kejuaraan
tingkat kabupaten yang sering diikuti oleh tim Tunas Eka Sakti Kabupaten
Kerinci, akan tetapi hasil yang diperoleh masih belum memuaskan karena

sering gagal menjadi juara seperti yang diharapkan.

Berdasarkan fenomena yang terjadi di lapangan, diduga lompatan
pemain bolavoli Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci masih belum maksimal.
Hal ini terbukti pada saat latihan dan pertandingan. Berdasarkan observasi
yang pendliti lakukan yaitu tes vertical jJump, dimanarata-rata daya ledak otot
tungkai pemain bolavoli Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci masih tergolong
kurang. Hal ini berdampak negatif bagi tim, kurangnya daya ledak otot
tungkai yang dimiliki pemain akan mempersulit pemain tersebut dalam

mel akukan smash maupun blok.



Dari beberapa bentuk metode latihan untuk meningkatkan daya ledak
otot tungka yang disebutkan diatas, 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 pemain bolavoli Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci.
Maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang mendalam mengenal
pengaruh latihan pliometrik terhadap daya ledak otot tungkai pemain bola

voli Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci.

| dentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka dapat

diidentifikasikan masalah sebagai berikut:

1. Pengaruh Latihan Depth Jump terhadap daya ledak otot tungkai pemain
bolavoli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci

2. Pengaruh Latihan Double Leg Box Bound terhadap daya ledak otot tungkai
pemain bolavoli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci

3. Pengaruh Latihan Quick Leap terhadap daya ledak otot tungkai pemain
bolavoli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci

4. Pengaruh Latihan Jump to Box terhadap daya ledak otot tungkal pemain

bolavoli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci

Pembatasan M asalah
Mengingat banyaknya faktor yang mempengaruhi permasalahan yang

ada serta terbatasnya kemampuan penulis, maka penelitian ini hanya melihat



1 (satu) metode latihan yaitu latihan Quick Leap pada daya ledak otot tungkai

pemain bolavoli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci.

Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, dapat dirumuskan masalah
yang akan diteliti yaitu, bagaimana pengaruh latihan Quick leap terhadap
daya ledak otot tungkai pemain bolavoli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten

Kerinci?

Tujuan Penélitian
Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana
pengaruh latihan Quick leap terhadap daya ledak otot tungkai pemain bola

voli tim Tunas Eka Sakti Kabupaten Kerinci.

Manfaat Penelitian
Sesual dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat
berguna, yaitu:

1. Salah satu syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar sarjana (S1) di
Jurusan Kesehatan Rekreas Fakultas |Imu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

2. Sebagal bahan acuan bagi pemain dan pelatih bola voli Tim Tunas Eka
Sakti Kabupaten Kerinci untuk dapat meningkatkan daya ledak otot
tungkal demi pencapaian prestas olahraga bolavoli yang lebih baik
nantinya.

3. Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi pencinta bolavoli.



4. Sebagal masukan bagi pengurus PBV S| Pengcab Kabupaten Kerinci dalam
pembinaan bolavali.

5. Sebagai masukan bagi pendliti selanjutnya.



