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Yang Pertama

Papa dan mama tersayang...
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ABSTRAK

Hendo Fransisko (2016): Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Daya Ledak Otot
Tungkai Atlet Bola Voli SMA Negeri 1 Bayang Kabupaten
Pesisir Selatan

Penelitian ini berammgkat dari masalah daya ledak otot tungkai atlet yang masih
rendah. Banyak faktor yang dapat menyebabkan rendahnya kemampuan daya ledak otot
tersebut, diantaranya adalah bentuk latihan metode plyometric. Dengan demikian tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan metode plyometric
terhadap daya ledak otot tungkai Atlet Bola Voli SMA Negeri 1 Bayang Kabupaten Pesisir
Selatan.

Jenis penelitian adalah eksperimen. Populasi dalam penelitian ini yaitu Atlet Bola
Voli SMA Negeri 1 Bayang Kabupaten Pesisir Selatan berjumlah 11 orang atlet putera.
Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling yang mana semua anggota
populasi dijadikan sampel dalam penelitian ini. Data yang diperoleh dalam penelitian ini
dianalisis dengan statistik deskriptif dan inferensial dengan rumus uji t sampel terikat.

Berdasarkan hasil analisis data disimpulkan bahwa: terdapat pengaruh secara
signifikan latihan metode plyometric terhadap daya ledak otot tungkai Atlet Bola Voli SMA
Negeri 1 Bayang Kabupaten Pesisir Selatan, dengan nilai t analisis atau tyiung Sebesar 6,97
lebih besar dari pada nilai tipe 1,812

Kata kunci: daya ledak otot tungkai, metode plyometric
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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 Dberkelanjutan akan
meningkatkan kualitas fisik dan mental seseorang. Olahraga tidak hanya hanya
dilakukan untuk mencari kebugaran dan atau kesegaran jasmani saja tetapi juga
dilakukan untuk mencapai prestasi setinggi-tingginya, sehingga dapat menaikan
pamor suatu daerah atau bangsa. Untuk itu pembinaan di bidang olahraga perlu
diperhatikan dalam upaya pembentukan watak manusia indonesia Yyang
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 memilihara 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 martabat bangsa”

Berdasakan kutipan di atas, jelaslah bahwa salah satu tujuan keolahragaan
adalah untuk meningkatkan prestasi. Prestasi olahraga ini dapat dicapai tentunya

melalui pengembangan dan pembinaan. Pengembangan dan pembinaan olahraga



merupakan terobosan untuk meningkatkan olahraga berprestasi. Pembinaan
olahraga tersebut bisa di lakuakn di sekolah, club, maupun perguruan tinggi yang
merupakan wadah bagi siswa/mahasiswa yang berbakat dan menggemari cabang
olahraga tertentu.

Bolavoli merupakan olahraga beregu yang menuntut kerjasama tim.
Dalam permainan bolavoli ada beberapa teknik yang harus dimiliki setiap
pemain bolavoli. Menurut Ahmadi (2007:20) “teknik-teknik dalam permainan
bola voli terdiri atas servis (service), passing bawah, passing atas, block
(bendungan), dan smash (spiker)”. Teknik ini merupakan modal awal untuk
dapat bermainbola voli, apabila tidak mengenai teknik ini dengan baik, maka
akan meningkatkan 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 sevice, passing, smash dan 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 keras di atas net yang menukik ke bawah, smash juga merupakan

serangan untuk memperoleh angka 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 (2001:122), untuk dapat
menguasai keterampilan smash, perlu ditunjang oleh “kemampuan fisik, teknik,
taktik, dan mental”.

Untuk menghasilkan teknik smash yang baik atau 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.
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 (2012:54) “kondisifisik merupakan unsur atau
kemapuan dasar yang harus dimiliki setiap atlet untuk meraih prestasi olahraga”.
Sedangkan menurut Ahmadi (2007:65-66) “komponen kondisi fisik meliputi:
kekuatan, daya tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, kelincahan,

keseimbangan, koordinasi, ketepatan, dan reaksi”.



Klub bolavoli putra SMA Negeri 1 Bayang adalah salah satu yang telah
lama berdiri, namun club bolavoli ini belum memiliki prestasi yang begitu
membanggakan di beberapa kompetisi yang telah diikuti. Berdasarkan observasi
di lapangan dan informasi dari pelatih atau pembina klub bolavoli SMA Negeri 1
Bayang ternyata pemain memiliki kemampuan yang kurang baik dalam
melakukan smash, sehingga bola sering tidak melewati net dan masih dapat di
block oleh pemain lawan, hal ini diduga karena kemampuan melompat (daya
ledak) yang dimilki pemain masih tergolong rendah. Hal ini terlihat di beberapa
tahun terakhir ini, karena sebelumnya klub bolavoli SMA 1 Bayang pernah
memperoleh prestasi juara Il tingkat sekolah menengah atas sekabupaten di tahun
2013, di tahun 2014 hanya dapat memasuki empat besar, kemudian di tahun 2015
terakhir klub bolavoli SMA 1 Bayang hanya ikut dalam delapan besar.

Dalam mencapai sebuah prestasi yang maksimal tentu tidak terlepas dari
latihan-latihan yang dilakukan secara terarah dan terpadu yang dilakukan secara
berkelanjutan, sehingga pemain dapat memiliki keterampilan bermain bolavoli
dengan baik. Arsil (1999:3) “menyatakan bahwa latihan olahraga merupakan
aktifitas yang sistematis dalam waktu yang lama ditingkatkan secara progresif
dan individual yang mengarah kepada ciri-ciri fisiologis dan psikologis manusia
untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan”. Memang ada kalanya, bakat-
bakat khusus dibawa sejak lahir, namuntetap 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, 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, dan jump service juga sebagai serangan yang mematikan untuk
mendapatkan poin. Menurut Yunus (1992:61) bahwa “persiapan fisik harus
dipandang sebagai hal yang terpenting dalam latihan untuk mencapai prestasi
tinggi”.

Untuk latihan yang mengarah kepada peningkatan daya ledak otot tungkai
diantaranya adalah plyometric. Menurut Radclife dalam Bafirman dan Apri Agus
(2008:89) mengemukan bahwa “latihan plyometrik merupakan salah satu bentuk
latihan fisik yang dapat meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai”.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latarbelakang masalah di atas maka dapat diidentifikasi
masalah sebagai berikut:

1. Latihan plyometric mempengaruhi hasil kemampuan peningkatan daya ledak
otot tungkai atlet bolavoli SMA Negeri 1 Bayang
2. Ketersediaan sarana dan prasarana mempengaruhi hasil kemampuan

peningkatan daya ledak otot tungkai atlet bolavoli SMA Negeri 1 Bayang



3. Teknik mempengaruhi hasil kemampuan daya ledak otot tungkai atlet
bolavoli SMA Negeri 1 Bayang

4. Motivasi mempengaruhi kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bolavoli
SMA Negeri 1 Bayang

5. Mental mempengaruhi hasil peningkatan daya ledak otot tungkai atlet
bolavoli SMA Negeri 1 Bayang

6. Kondisi mempengaruhi hasil kemampuan daya ledak otot tungkai atlet
bolavoli SMA Negeri 1 Bayang

7. Latihan yang teratur, terprogram, tearah, dan kontinue mempengaruhi hasil
kemampuan peningkatan daya ledak otot tungkai atlet bolavoli SMA Negeri
1 Bayang

. Pembatasan Masalah

Karena banyaknya permasalahan yang dapat mempengaruhi kemampuan

daya ledak otot tungkai dan mencegah munculnya penafsiran yang berbeda perlu

diberikan pembatasan masalah, supaya ruang lingkup peneliti menjadi jelasdan

terarah. Maka peneliti hanya meneliti tentang pengaruh “Pengaruh Latihan

Plyiometrik Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai atlet Bolavoli Putra SMA

Negeri 1 Bayang”.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan

masalah, perumusan masalah penelitian ini adalah: apakah ada pengaruh latihan



plyometric terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bolavoli putra

SMA Negeri 1 Bayang?.

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar

pengaruh latihan plyometric terhadap daya ledak otot tungkai atlet bolavoli putra

SMA Negeri 1 Bayang.

F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan penelitian ini secara teoritis kegunaannya adalah sebagai

berikut:

1.

Menambah wawasan dalam bidang olahraga kususnya pada cababang
olahraga bolavoli.

Sebagai bahan referensi sebagai mahasiswa di fakultas ilmu keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

Sebagai masukan bagi pelatih untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai
club bolavoli putra SMA Negeri 1 Bayang.

Salah satu sarat memperola sarjana sains pada jurusan kesehatan dan rekreasi

ilmu keolahragaan.



