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ABSTRAK

Erwinsyah. 2016. “Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Daya Ledak Otot
Tungkai Atlet Bola Voli Semen Padang”’.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih kurangnya daya ledak otot
tungkai yang dimiliki oleh atlet bola voli Semen Padang. Penelitian bertujuan
untuk mengetahui Pengaruh latihan skipping terhadap peningkatan daya ledak
otot tungkai atlet bola voli Semen Padang.

Jenis penelitian eksperimen semu. Penelitian bertempat di indaruang, di
lakukan bulan Agustus 2016, menggunakan metode memberikan perlakuan
terhadap sampel. Populasi dalam penelitian adalah atlet bola voli Semen Padang
berjumlah 20 orang atlet putera . Sampel diambil dengan menggunakan teknik
“total sampling”. Instrumen penelitian tes daya ledak otot tungkai adalah tes
vertical jump dengan rumus Lewis Nomogram. Analisis data dan pengujian
hipotesis penelitian menggunakan uji-t dengan taraf signifikan o = 0,05.

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan menunjukkan terdapat
pengaruh latihan skipping terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai dimana
rata-rata 91,94 pada pre-test menjadi rata-rata 94,81 pada post-test. Hasil analisis
uji t menunjukan bahwa thitung 4,42 > traper 1,729.

Kata Kunci : Skipping Terhadapa Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bola Voli
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Prestasi merupakan salah satu dimensi penting yang ingin dicapai
dalam olahraga prestasi dapat sebagai hasil dari pelaksanaan suatau kegiatan
yang memiliki tujuan dan target. Untuk  mencapai prestasi olahraga
diperlukan usaha-usaha seperti yang tertuang di dalam UUD No. 3 tahun 2005
tentang sisitem keolahragaan nasional pada pasal 1 ayat 13 yang berbunyi
“Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan
olahraga secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan malalui kompetisi
untuk mencapai 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. Dari banyaknya cabang
olahraga, permainan olahraga bola voli merupakan cabang yang popular di
Indonesia. Hal ini bisa dilihat dilihat dengan tersedianya sarana dan prasarana
permainan bola voli diseluruh lapisan masyarakat. Selain itu juga
bertumbuhnya perkumpulan bola voli di desa maupun di kota. Di Indonesia
olahraga bola voli dikelola oleh induk organisasi pengurus besar Persatuan
Bola Voli Seluruh Indonesia (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 PBVSI selaku organisasi
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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 bola voli.

Mengacu pada tahapan diatas, pembinaan kondisi fisik sangat
mempengaruhi prestasi tersebut. Kondisi fisik merupakan salah satu
kemampuan dasar yang harus dimiliki seiap atlet bila ingin meraih prestasi
tinggi.Dengan demikian dapat dikatakan atau dapat diartikan kemampuan
kondisi fisik sebagai fundamental dalam suatu cabang olahraga, begitu dalam
cabang olahraga permainan bola voli. Factor-faktor yang mempengaruhi
prestasi menurut syafruddin (1999:36) antara lain: “kekuatan (strength),daya
tahan (endurance),daya ledak (exsplosive power), Kkecepatan (speed),
kelentukan (flexibility), kelincahan (agility), reaksi (reaction).”

Pada olahraga bola voli, lompatan merupakan salah satu teknik penting
dikuasai dengan baik untuk menjadi pemain yang berprestasi. Dalam
melakukan smash atau blok diperlukan raihan dan kemampuan meloncat yang
tinggi agar keberhasilan dapat dicapai dengan gemilang. Daya ledak otot
tungkai adalah salah satu aspek komponen dasar kondisi fisik yang sangat
penting dalam olahraga bola voli. Daya ledak otot tungkai merupakan faktor
yang sangat mempengaruhi lompatan dalam melakukan smash dan 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 tungkai adalah latihan plyometrik.

Latihan plyometrick adalah latihan-latihan atau ulangan yang bertujuan

menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan
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explosive. Latihan plyometrik ini merupakan salah satu bentuk latihan yang
banyak dilakuan oleh atlet untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai,
terutama pada cabang olahraga bola voli yang menonjolkan daya ledak otot
tungkai untuk melakukan lompatan pada saaat melakukan smash atau blok.

Menurut Bompa (1994: 112)bentuk-bentuk latihan plyometric
dikelompokkan menjadi dua, yaitu:1.Latihan dengan intensitas rendah (low
impact) dan 2.Latihan dengan intensitas tinggi (highimpact). Latihan dengan
intensitas rendah (low impact) meliputi:1.Skipping,2,Rope jump,3,Lompat
(jJump) rendah dan langkah pendek,4,Loncat-loncat (Hops) dan lompat-lompat,
5,Melompat di atas bangku atau tali setinggi 25-35 cm.

Latihan yang diberikan dalam usaha peningkatan daya ledak otot
tungkai adalah pembebanan secara meningkat kepada serabut otot yang
berkontraksi. Dalam hal ini terdapat banyak cara dari systimnya. Salah satu
usaha untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai dengan cara latihan
skipping. Gerakan skipping merupakan koordinasi lengan dan kaki.Koordinasi
gerak mata, tangan dan kaki adalah gerakan yang terjadi dari informasi yang
diitergrasikan kedalam gerak anggota badan (Sajoto, 1988:53).

Latihan quick leap adalah “latihan melompat keatas box yang
tingginya 60 cm dengan tolakan kedua kaki. Kemudian dilanjutkan dengan
lompatan melanyang dengan kedua tangan menganyun ke atas dan kaki
menggantung, mendarat dengan kedua kaki mengeper”. Radclife dalam
Bafirman dan Apria agus (2008:93). Tempat mendarat yang sedikit lunak

seperti lapangan berumput atau matras dan bangku ataupun box yang



4
mempunyai ukuran tinggi 60 cm dibutuhkan untuk melakukan latihan lompat
cepat ini, golongan otot yang sebagian yang dipengaruhi adalah: flexors
pinggul, quadrisep,ligament dan tendon,gluteals,punggung bagian bawah, dan
girdle atau sendi bahu.

Latihan depth jump adalah latihan turun dari atas box yang tingginya
60 cm dengan ancang-ancang untuk melakukan lompatan melewati box
dengan ayunan tangan keatas, kemudian mendarat dengan kedua Kkaki
mengeper. Sebuah box atau bangku yang tingginya 60 cm dibutuhkan untuk
latihan ini. Permukaan untuk mendarat harus sedikit lunak seperti tanah
berumput atau matras. Ini merupakan latihan yang bagus untuk quadrisep, hip
girdle dan juga punggung bagian bawah, urat-urat lutut. Lompatan dalam
diterapkan pada semua olahraga karena mempergunakan kekuatan kaki,
kecepatan dan kecekatan. Begitupan pada latihan pada depth jump.

Latihan butt kick jumps adalah melompat ke atas dengan kedua kaki
diangkat tinggi dibelakang pinggul. Dengan pelaksanan sebagai berikut: posisi
setengah jongkok dan melompat kearah vertical dengan kedua kaki dan
ayunan kedua tangan secara bersamaan. Ketika mendarat, dengan seketika
melompat keatas kembali. Latihan butt kick jumps sangat penting dalam
meningkatkan daya ledak otot tungkai dan dapat dilakukan dilapangan
berumput dan matras. Latihan butt kick jump dalam satu bentuk rangkain
loncatan explosive.

Latihan knee tuck jump merupakan latihan melompat ke atas ke depan

dengan kedua kaki diangkat tinggi kedepan dada. Latihan knee tuck jump
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dilakukan dengan ke dua kaki sehingga beban tubuh yang diangkat oleh ke
dua kaki pula dan memiliki kecenderungan pengembangan unsur teknik yang
lebih baik untuk membuat posisi jongkok pada saat melayang diudara.
Gerakan knee tuck jump bertujuan untuk melatih otot-otot gastrocnemius,
gluteus, quadrisep dan hamstring, yang berperan terhadap gerakan vertical
jump.

Menurut“Edi Junaidi “ @blog Latihan Skipping adalah suatu jenis
olahraga yang menggunakan alat bantu berupa tali dan diputar dengan
menggunakan pergelangan tangan sebagai tumpuan atau poros. Olahraga
skipping merupakan salah satu olahraga yang efektif membakar lemak,
disamping lari atau jogging. Pun juga skipping bisa dilakukan dalam tempat
yang tidak terlalu luas, sehingga efektif diterapkan di sekitar rumah. Selain
membakar lemak tubuh, skipping juga bermanfaat melatih keseimbangan otot
pergelangan tangan dan pernapasan.

Sedangkan menurut Velo (2011:3) Adapun cara melakukan lompatan
(Skipping) adalah sebagai berikut:

(a) Sesuaikan skipping rope dengan tinggi badan. Caranya, berdirilah

sambil menginjak bagian tengah tali dan tarik ujung—ujungnya di

samping badan. Panjang tali sudah pas jika handle sampai di

ketiak.(b). Pegang erat handle tali. posisi lengan atas rapat dengan

tubuh dan siku sejajar pinggang. Berdirilah dengan posisi agak jinjit
dan lutut sedikit ditekuk. Usahakan torso dan kepala tetap tegak namun
cukup rileks, pandangan lurus ke depan. (c). Gerakan pergelangan tangan
untuk memutar tali. Tidak perlu melompat tinggi saat tali menyentuh lantai.
Tinggi lompatan maksimal 2,5 cm dari lantai, yang penting tali bisa lewat di

bawah kedua kaki. Pertahankan posisi agak jinjit saat mendarat, jangan
sampai tumit menyentuh lantai.
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Skipping adalah latihan kardiovaskular yang baik sehingga metode lain
akan sulit untuk menyaingi, terutama ketika bicara daya tahan. Skipping
selama beberapa menit adalah seperti memberatkan sistem sebagai beberapa
kegiatan kardiovaskular lainnya termasuk berlari.Berlari rata-rata diperkirakan
membakar sekitar 600 kalori per jam, sedangkan skipping membakar sekitar
700, rata-rata.Tentu, tidak banyak orang melakukan latihan skipping tali untuk
beberapa jam, tapi itu hanya untuk perbandingan.Salah satu perkiraan
menyatakan bahwa manfaat dari skipping selama sepuluh menit adalah setara
berlari satu mil dalam delapan menit.Selain itu, skipping tidak membebani
lutut seperti berlari, karena bola dari kaki menyerap banyak kejutan daripada
yang dialami tumit dengan dampak berat seperti yang terjadi dalam berlari.Ini
adalah alasan mengapa skpping adalah latihan yang baik untuk manula.Sebuah
latihan skipping juga digunakan sebagai metode pengkondisian oleh atlet
profesional.

Manfaat skipping dapat direalisasikan dengan jenis kabel atau tali dan
sedikit ketekunan, atau peralatan mahal. Setelah terbiasa latihan skipping,
pasti akan menemukan bagian yang menyenangkan dari latihan rutin.
Skipping sangat baik untuk mengolah setiap kelompok otot dalam
tubuh.Setiap otot bekerja ekstra keras hanya untuk membuat tegak dan
mengencangkan otot-otot dengan setiap pengulangan.la mengolah tubuh
bagian atas saat memutar tali berulang, dan menghasilkan pembakaran tubuh
bagian atas. Untuk kaki, paha depan, paha belakang dan betis tertekan dengan

setiap lompatan, memperkuat otot-ototnya.
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Manfaat skipping untuk menurunkan berat badan atau menjaga kondisi tetap
baik tidak dapat dilakukan berlebihan. Sebagian besar dari kita, sejak kecil
belum pernah skipping. Siapapun yang masih memiliki keraguan tentang
kekuatan latihan skipping untuk mengubah tubuh, amati petinju profesional.
Perhatikan fisik mereka, dengan otot dan praktis tidak ada lemak tubuh.Salah
satu bagian yang paling menonjol dari pelatihan mereka menggunakan
skipping.Mereka melatih selama berjam-jam pada suatu waktu dan skipping
adalah bagian besar dari rutinitas mereka.

Gerakan dasar latihan Skipping ada 3 steps breakdown Latihan
skipping. dalam memulai latihan skipping baik bagi atlet atau yang sedang
mempelajari variasi lompatan baru. Cobalah langkah-langkah berikut :Stepl,
lakukan lompatan/variasi yg akan di pelajari tanpa menggunakan tali atau
hanya memegang handle skippingnya. Pastikan siku mendekati badan dan
bahu relax., serta coba bernafas normal. Step2, pegang ke-2 handle dalam
satu tangan/satu genggaman,Sambil melakukan variasi lompatan yang sedang
dipelajari putar tali skipping di samping badan searah jam 6 dan 12 jangan
kearah lain. Siku tetap pada posisi dekat dengan badan, bahu relax perhatikan
putaran dipergelangan tangan. Ganti tangan dalam hitungan yang sama.

Klub semen Padang merupakan salah satu tempat pembinaan olahraga
bola voli yang cukup representative di kota Padang. Para pemain dibina mulai
dari usia pemain junior (tingkat SLTA) sampai level senior. Klub ini berlokasi
di Indarung, memiliki lapangan yang bagus dan memadai serta pelatih.Klub
ini berupaya meningkatkan prestasi bola voli dengan mengadakan berbagai

kompetisi secara bertahap dan berjenjang mulai dari tingkat daerah sampai



8

ketingkat provinsi. Namun permasalahannya saat ini, semen Padang masih
kurang memiliki pemain  bola voli yang kapabilitasnya seperti yang
diharapkan. Ini terbukti dari hasil kompetisi untuk tingkat daerah klub ini
belum pernah mendapatkan prestasi.

Setelah peneliti melakukan observasi dilapangan sebagai atlet bola voli
putra dan menurut informasi yang diperoleh di lapangan, kendala yang sering
dijumpai oleh setiap pemain pada umumnya adalah kondisi fisik dan mental,
teknik, taktik, serta keterlambatan dalam menyusun serangan yang baik
dengan kemampuan smash dan blok. Dalam pengamatan dilakukan terlihat
bahwa masalah kongkrit yang dihadapi oleh klub semen Padang dalam
perolehan poin yaitu smash yang sering gagal, smash yang sering di blok
lawan, dan smash yang kurang tepat sasaran, dikarenakan atlet semen Padang
kurangnya daya ledak otot tungkai. Menurut pelatih semen Padang Ali Mesri
kendala yang sering terjadi dalam pertandingan atau saat melakukan latihan
adalah kurangnya daya ledak otot tungkai, seringnya keluar smash seseorang
atlet, kurangnya kekuatan power dalam melakukan smash yang Kkuat,
jangkaunnya kurang tinggi, tidak bisa mengelakan blok, passing kurang tepat
pada toser atau pengumpan.

Jika masalah tersebut dibiarkan berkelanjutan, maka akan sangat
berdampak terhadap prestasi atlet klub semen Padang kedepannya untuk
meraih prstasi yang diharapkan, maka peneliti tertarik untuk meningkatkan
daya ledak otot tungkai atlet semen Padang dengan memberikan salah satu
latihan plyometric yaitu Pengaruh latihan skipping Terhadap Daya Ledak Otot

Tungkai Atlet Bola VVoli Semen Padang.



B.

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

indentifikasikan masalah sebagai berikut:

1. Pengaruh latihan quick leap terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai
atlet bolavoli Semen Padang.

2. Pengaruh latihan depth jump terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai atlet bolavoli Semen Padang.

3. Pengaruh latihan butt kick jumps terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai atlet bolavoli Semen Padang.

4. Pengaruh knee tuck jump terhadap daya ledak otot tungkai atlet bolavoli
Semen Padang.

5. Pengaruh latihan skipping terhadap daya ledak otot tungkai atlet bolavoli

Semen Padang.

Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya permasalah yang dapat mempengaruhi
peningkatan daya ledak otot tungkai atlet bolavoli klub Semen Padang dan
mencegah munculnya penafsiran yang berbeda maka peneliti membatasi
penelitian ini tentang “Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Daya Ledak Otot

Tungkai Atlet Semen Padang .

Perumusan Masalah
Berdasarkan urain di atas, dapat dirumuskan masalah yang akan diteliti
sebagai berikut: Seberapa besar pengaruh latihan skipping terhadap daya ledak

otot tungkai atlet klub Semen Padang.
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E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana
pengaruh latihan skipping terhadap daya ledak otot tungkai atlet bolavoli

Semen Padang.

F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan berguna
sebagai bahan masukan yang berarti yaitu:

1. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi peneliti untuk memperoleh gelar
Sarjana Sains (S.Si) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

2. Sebagai bahan acuan bagi guru-guru, pelatih dan pembinaan olahraga yang
akan mengajarkan olahraga bolavoli

3. Sebagai bahan bacaan pada perpustakaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi
Fakultas Ilmu Keolahragaan dan pustaka pusat Uniersitas Negeri Padang.
4. Dapat memberikan informasi serta menjadi sumbangan bagi khasanah

ilmu pengetahuan.



