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ABSTRAK

Nur Adi Fikri Jamil (2017) : Pengaruh Latihan Clap Push Up terhadap
Peningkatan Daya Ledak Otot Lengan
Pemain Bola Voli SMA Negeri 3 Lengayang

Masalah penelitian adalah kurangnya daya ledak otot lengan pemain bola
voli SMA Negeri 3 Lengayang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
Pengaruh Latihan Clap push up terhadap daya ledak otot lengan pemain bola voli
SMA Negeri 3 Lengayang,

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Populasi dalam penelitian
ini adalah pemain bola voli SMA Negeri 3 Lengayang yang berjumlah 24 orang
terdiri dari 12 orang putra dan 12 orang putri. Pengambilan sampel dilakukan
dengan purposive sampling yaitu berjumlah 12 orang terdiri dari 12 laki-laki.
Pengumpulan data dilakukan dengan cara melakukan pre-test dan post-test daya
ledak otot lengan pemain bola voli SMA Negeri 3 Lengayang. Analisa data dan
pengujian hipotesis menggunakan teknik analisis komparasi dengan menggunakan
rumus uji beda mean (uji t) dengan taraf signifikan a = 0,05.

Dari analisis data yang dilakukan diperoleh hasil : Pengaruh Latihan Clap
push up berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain bola
voli SMA Negeri 3 Lengayang, dengan perolehan koefisien uji “t” yaitu thitung =
4,69 > trapel = 1,795.

Kata Kunci : Latihan Clap Push Up, Daya Ledak Otot Lengan
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pembinaan dan pengembangan olahraga merupakan bagian dari upaya
mewujudkan pembangunan manusia Indonesia seutuhnya. Karena kegiatan
olahraga merupakan salah satu cara yang dapat meningkatkan kesegaran
jasmani. Kesegaran jasmani adalah bagian integral dari pembangunan bangsa
sekaligus merupakan wahana yang efektif untuk meningkatkan kualitas
manusia Indonesia yang maju dan mandiri.

Berkaitan dengan pembinaan dan pengembangan olahraga pemerintah
Indonesia membentuk suatu wadah organisasi nasional yaitu KONI (Komite
Olahraga Nasional Indonesia) yang menaungi berbagai cabang olahraga yang
berada di Indonesia. Salah satu cabang olahraga yang saat ini sedang
berkembang di Indonesia adalah permainan bola voli. Permainan bola voli
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 bola voli.

Pada saat ini, olahraga bola voli 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 Nasional bahwa: “Olahraga prestasi dimaksudkan
sebagai upaya untuk meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan
dalam rangka meningkatkan harkat dan martabat bangsa”.

Sesuai dengan kutipan tersebut bahwa olahraga prestasi bertujuan untuk
meningkatkan kemampuan maupun potensi olahragawan dalam rangka
mengangkat harkat dan martabat bangsa. Begitu juga 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, antara lain: kemampuan, taktik,
teknik, fisik dan pisikologi yang baik. Untuk melatih teknik dan taktik
dibutuhkan waktu yang lama untuk menjadikan gerakan tersebut menjadi
sempurna dan menjadi refleks yang benar pada saat dilakukan baik pada saat
berlatih maupun pertandingan. Latihan dalam waktu yang lama membutuhkan
kesegaran jasmani yang tinggi. Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh

seseorang untuk melakukan tugas dan pekerjaan sehari -hari tanpa



menimbulkan kelelahan sehinga tubuh masih memiliki simpanan tenaga untuk
mengatasi beban tenaga selanjutnya.

Berdasarkan hal tersebut 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 terkoordinir dan kontinyu serta memperhatikan prinsip-
prinsip latihan, program latihan, metode latihan, dan sebagainya. Pada
dasarnya permainan bolavoli memiliki prinsip penyerangan dan bertahan,
kemampuan dan penguasaan teknik dasar merupakan persyaratan untuk
mampu melaksanakan penyerangan dan pertahanan. Penguasaan teknik dasar
serat kemampuan mengaplikasikan pada taktik, penyerangan dan pertahanan
ditentukan oleh kualitas kondisi fisik seorang pemain.

Pembinaan kondisi fisik sangat mempengaruhi kemampuan pemain,
karena kondisi fisik suatu kemampuan suatu kemampuan dasar yang harus
dimiliki oleh kemampuan pemain. Dengan demikian kondisi fisik merupakan
fundemental dalam suatu cabang olahraga,begitu jaga dalam cabang olahraga
permainan bola voli. Faktor kondisi fisik sangat mempengaruh prestasi
menurut Syafrudin (1999:36) antara lain: “kekuatan (strength), daya tahan
(endurance) daya ledak, kecepatan (speed), kekuatan (flexibility), kelincahan
(agility), dan reaksi (reaction).

Menurut (Erianti. 2004:142), keterampilan dan teknik dalam permainan
bolavoli adalah sebagai berikut sebagai berikut:

1) servis, fungsinya untuk mengawali permainan. 2) passing, fungsinya
untuk menerima atau memainkan bola yang datang dari daerah lawan



atau teman seregu. 3) umpan, fungsinya untuk menyajikan bola kepada

teman seregu sesuai dengan Kkeinginannya sehingga teman seregu

tersebut dapat melakukan serangan dengan sempurna. 4) spike, fungsinya
untuk melakukan serangan kedaerah lawan tersebut dapat mematikan

minimal menyulitkan lawan dalam memainkan bola dengan sempurna. 5)

bendungan atau Block, fungsinya untuk menghadang serangan lawan dari

dekat net sekaligus sebagai serangan balik kepihak lawan. 6) received,
fungsinya menjaga bola agar tidak menyentuh lantai.

Menurut Sukirno dan Waluyo (2012:153), pada permainan bolavoli saat
melakukan gerakan smash, block dan servis, memerlukan kecepatan (speed)
dan daya ledak explosive (power) untuk menghasilkan kecepatan dan lompatan
yang tinggi. Gerakan Smash dan servis memerlukan daya ledak otot lengan dan
daya ledak otot tungkai sedangkan gerakan block memerlukan daya ledak otot
tungkai yang dominan. Daya ledak merupakan kemampuan mengarahkan
kekuatan dengan cepat dalam waktu singkat untuk memberikan momentum
yang paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosif yang
utuh untuk mencapai tujuan yang dikehendaki (Bafirman dan ApriAgus,
2012:84)

Pada gerakan smash, pemain yang yang pandai melakukan smash atau
dengan istilah smasher, pertama harus memiliki kelincahan, kedua memiliki
power atau daya ledak yang tinggi, ketiga memiliki feelling untuk menentukan
ketepatan atau timing yang tepat kapan saat bola harus dipukul, keempat harus
memiliki kekuatan pukulan, dan mempunyai kemampuan untuk memukul bola
yang sempurna (Sukirno dan Waluyo, 2012:18).

Selanjutnya, menurut Nuril Ahmadi (2007:20), “servis adalah pukulan

bola yang dilakukan dari belakang garis akhir lapangan permainan melampaui

net ke daerah lawan. Pukulan servis dilakukan pada permulaan dan setelah



terjadinya setiap kesalahan. Pukulan servis berperan besar untuk memperoleh
poin, maka pukulan servis harus meyakinkan, terarah, keras, dan menyulitkan
lawan. Oleh sebab itu, gerakan servis memerlukan daya ledak otot lengan
dalam pelaksanaannya”.

Kemudian menurut Sapulete (2015:51),menjelaskan keterkaitan daya
ledak otot lengan dengan passing atas:

Dalam melakukan gerakan passing atas terutama untuk mencapai hasil
yang optimal diperlukan daya ledak lengan yang baik sehingga
menghasilkan daya dorong bola menjadi stabil dan itu memudahkan
teman untuk melakukan smash. Begitupun sebaliknya jika daya ledak
lengan yang kurang baik, maka menyebabkan lemahnya daya dorong
bola, menyusahkan teman dalam melakukan smash. Selain itu daya ledak
tungkai mempunyai peranan yang sangat penting dalam melakukan
gerakan passing atas. Dalam daya ledak otot lengan terdapat dua
komponen kondisi fisik yang tidak dapat dipisahkan dan merupakan
penunjang utama gerakan yaitu kekuatan otot dan kecepatan otot untuk
mengarahkan tenaga maksimal untuk mengatasi tahanan dalam waktu
yang relatif singkat.

Jadi, dapat disimpulkan gerakan dalam permainan bolavoli yang ada
kaitannya dengan daya ledak otot lengan diantaranya adalah smash, servis dan
passing atas.

Cabang olahraga bolavoli tergolong pada cabang olahraga anaerobik,
yang dituntut untuk dapat memiliki komponen kekuatan dan kecepatan yang
tinggi, gerakan pada cabang olahraga bolavoli akan melibatkan otot-otot
lengan, jenis otot dan kontraksi otot. Jenis otot yang diutamakan pada
permainan bolavoli adalah otot putih dimana otot tersebut memiliki kontraksi

yang sangat cepat atau disebut fast twice. Fast twice mampu untuk melakukan

gerakan dengan kekuatan yang besar (Sukirno dan Waluyo, 2012:143).



Selanjutnya, menurut Syarifudin (2002: 96-100), menjelaskan
mengenai otot lengan:

“Otot lengan terdiri atas otot lengan atas dan otot lengan bawah otot

lengan atas terdiri dari otot-otot fleksor yaitu M. Bisep brachii, M.

Brakialis, M. Korakobrakialis dan otot ekstensor yaitu M. Trisep

brachii. Sedangkan otot lengan bawah terdiri dari otot ekstensor

karpiradialis longus, ekstensor karpiradialis brevis, ekstensor karpi
ulnaris, supinator, pronator teres, fleksor digitorum profundus,
ekstensor digitorum.”

Salah satu sekolah yang mengembangkan kegiatan ekstrakulikuler
bolavoli yaitu SMA N 3 Lengayang, Sekolah ini telah mengadakan kegiatan
tersebut sejak tahun 2005. Berbagai prestasi yang telah diraih oleh tim bolavoli
SMA N 3 Lengayang diantaranya juara 3 tingkat kabupaten pesisir selatan
tahun 2005, selanjutnya ikut serta dalam kejuaraan bolavoli se provinsi
Sumatera Barat tahun 2006 dan selanjutnya prestasi bolavoli SMA N 3
Lengayang menurun terbukti dari tahun 2007 sampai dengan sekarang pemain
SMA N 3 Lengayang tidak mengikuti kejuaraan apapun.

Dari hasil observasi dan wawancara dengan pelatih bolavoli SMA N 3
Lengayang yaitu Pak Jhon, menurunnya prestasi bolavoli disebabkan oleh
kondisi fisik pemain bolavoli SMA N 3 Lengayang yang belum baik, kemudian
program latihan yang diterapkan tidak sesuai dan penguasaan teknik yang
belum sempurna yang dapat mengakibatkan kesalahan-kesalahan dalam
gerakan sehingga berpengaruh terhadap kondisi fisik pemain. Kemudian, unsur
kondisi fisik yaitu daya ledak otot lengan yang dilakukan pemain masih belum

maksimal yang mempengaruhi penampilan pemain pada saat melakukan

smash, servis dan passing atas.



B.

Dalam usaha untuk meningkatkan daya ledak otot lengan pemain
bolavoli SMA N 3 Lengayang diperlukan program latihan yang tepat sesuai
dengan tujuan yang hendak dicapai, salah satu latihan untuk meningkatkan
daya ledak otot lengan adalah latihan clap push up. Untuk itu, diperlukan
peningkatan daya ledak otot lengan pemain bolavoli SMA N 3 Lengayang
sebagai usaha meningkatkan kembali kemampuan dan prestasi pemain SMA
N 3 Lengayang. Maka dari itu peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
yang mendalam mengenai pengaruh latihan clap push up terhadap
peningkatan daya ledak otot lengan pemaina bolavoli SMA N 3 Lengayang.
Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, maka
dapat diidentifikasikan beberapa masalah, yaitu:

1. Menurunnya prestasi bolavoli SMA N 3 Lengayang menurun terbukti dari
tahun 2007 sampai dengan sekarang pemain bola voli SMA N 3 Lengayang
tidak mengikuti kejuaraan apapun.

2. Daya ledak otot lengan pemain bola voli SMA N 3 Lengayang masih
belum maksimal yang mempengaruhi penampilan pemain pada saat
melakukan smash, servis dan passing atas.

3. Program latihan yang diterapkan tidak sesuai dan penguasaan teknik yang
belum sempurna

4. Latihan daya ledak otot lengan berperan penting untuk meningkatkan daya
ledak otot lengan dalam permainan bolavoli.

5. Daya ledak otot lengan dapat di tingkatkan melalui latihan yang tepat.



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah diatas, banyak faktor yang diduga
mempengaruhi daya ledak otot lengan, maka penelitian ini dibatasi “pengaruh
latihan clap push up terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain
bolavoli Sekolah Menengah Atas Negeri 3 Lengayang”
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan  latar belakang masalah, identifikasi masalah dan
pembatasan masalah, maka dapat dikemukakan perumusan masalah yang
diteliti yaitu: “Bagaimana pengaruh latihan clap push up dapat memberikan
pengaruh peningkatan daya ledak otot lengan pada pemain bolavoli Sekolah
Menengah Atas Negeri 3 Lengayang?”

E. Tujuan Penilitian

Tujuan Penilitian ini adalah sebagai berikut: “Untuk mengetahui
seberapa besar latihan clap push-up memberikan pengaruh terhadap
peningkatan daya ledak otot lengan pemain bola voli Sekolah Menengah Atas
Negeri 3 Lengayang.”

F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan penelitian, maka hasil penelitian ini akan
bermanfaat dan berguna bagi:

1. Penulis sendiri, sebagai syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Olahraga
di Jurusan Kesehatan Rekreasi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

2. Sebagai masukan bagi pengurus PBVSI pengcab Kabupaten Pesisir

Selatan dalam pembinaan bola voli.



. Guru pembina dan pelatih, sebagai bahan informasi untuk melakukan
perbaikan program pembinaan dan pelaksanaan permainan bola voli.

. Siswa, sebagai gambaran bagaimana hasil pembinaan yang telah di
lakukan selama ini dan bahan introfeksi diri untuk keberhasilan yang akan
datang.

. Sebagai masukan bagi penilitian selanjutnya.



