PENGARUH LATIHAN BURPEES TERHADAP KEMAMPUAN DAYA
LEDAK OTOT TUNGKAI DAN KEMAMPUAN SMASH
PADA PEMAIN BOLAVOLI SMA NEGERI 7
KERINCI

SKRIPSI

Diajukan Kepada Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Sebagai Salah Satu Syarat
untuk Mendapatkan Gelar Sarjana Sains (S.Si)

Oleh

NOPTRI HARMIZON
NIM. 1103168

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN
JURUSAN KESEHATAN DAN REKREASI
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
2017


















ABSTRAK

Noptri Harmizon (2017) : Pengaruh Latihan Burpees terhadap Kemampuan
Daya Ledak Otot Tungkai dan Kemampuan
Smash pada Pemain Bolavoli SMA Negeri 7
Kerinci

Masalah dalam penelitian ini berawal belum baiknya kemampuan smash
pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan burpees terhadap kemampuan daya ledak otot
tungkai dan kemampuan smash pada pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini
yaitu seluruh pemain bolavoli SMA 7 Kerinci yang berjumlah 24 orang. Teknik
pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Dengan demikian jumlah
sampel di dalam penelitian ini adalah 16 orang pemain putra. Data daya ledak otot
tungkai di tes dengan vertical jump, data keterampilan smash di tes smash dengan
menggunakan lapangan yang diberi petak penilaian. Data dianalisis dengan uji
statistik beda rerata hitung (t-test) pada taraf signifikansi o = 0.05.

Hasil penelitian diperoleh sebagai berikut : 1) Latihan burpees
berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai pemain
bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci, yang dibuktikan denggan nilai thiung = 26.117 >
tarer = 2.132 dengana=0.05 2) Latihan burpees berpengaruh terhadap

kemampuan smash pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci, yang dibuktikan
dengan nilai thiung = 14.208 > traper = 2.132 dengan = 0.05

Kata Kunci : Latihan burpees, daya ledak otot tungkai, kemampuan smash
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pembangunan Nasional dilaksanakan dalam rangka pembangunan
manusia seutuhnya serta seluruh masrakat Indonesia, salah satunya adalah
pembangunan Sumber Daya Manusia (SDM), termasuk di dalamnya generasi
muda yang mempunyai peranan sebagai objek dan subjek pembangunan
dimasa mendatang. Salah satu menciptakan manusia Indonesia seutuhnya
adalah melalui pembinaan generasi muda melalui olahraga. Sebagaimana
dalam UU RI No. 3 Pasal 20 ayat 2 dan 3 Tahun 2005 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional dijelaskan bahwa:

Olahraga prestasi dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat,

kemampuan, dan potensi untuk mencapai prestasi. Olahraga prestasi

dilaksanakan melalui proses pembinaan dan pengembangan secara
terencana, berjenjang, dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu
pengetahuan dan teknologi keolahragaan.

Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah bahwa salah satu tujuan
keolahragaan nasional adalah meningkatkan prestasi, khususnya dalam bidang
olahraga. Prestasi olahraga ini dapat dicapai tentunya melalui pengembangan
dan pembinaan dan dilakukan kepada orang yang memiliki bakat, kemampuan
dan potensi untuk mencapai prestasi tersebut.

Menurut Syafruddin (2011:53) olahraga prestasi yaitu “olahraga yang
membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang dan

berkelanjutan melalui latihan dan kompetisi untuk mencapai prestasi dengan

dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan™.



Berdasarkan kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa olahraga prestasi
adalah olahraga atau cabang/disiplin olahraga yang membina dan
mengembangkan olahragawan (atlet) secara sistematis, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui latihan dan kompetensi yang didukung ilmu
pengetahuan dan teknologi keolahragaan untuk meraih prestasi terbaik.
Pengembangan pembinaan olahraga prestasi dilaksanakan mulai dari
pendidikan di Sekolah Dasar, Sekolah  Menengah Pertama, Sekolah
Menengah Atas, Perguruan Tinggi dan pada masyarakat. Pembinaan olahraga
prestasi tersebut dilaksanakan mulai di tingkat Kecamatan, Kabupaten/Kota
sampai ke tingkat Nasional dan Internasional.

Dalam mencapai prestasi dalam permainan bolavoli sangat perlu adanya
pembinaan secara serius sejak usia dini harus terus dilakukan, salah satunya
melalui jalur pendidikan. Lembaga pendidikan dapat digunakan untuk
melakukan pembinaan prestasi olahraga dikarenakan muatan kurikulum
pendidikan jasmani di sekolah juga memuat pokok bahasan permainan bolavoli
termasuk pembinaan prestasi yang dilakukan melalui pengembangan diri.

SMA Negeri 7 Kerinci salah satu sekolah yang berada di Provinsi
Jambi yang melaksanakan pembinaan cabang olahraga bolavoli, dimana
kegiatan ini dilaksanakan diluar jam mata pelajaranan yaitu dengan dua kali
latihan seminggu. Didalam kegiatan pengembangan diri ini, tentunya tidak
terlepas dari motivasi yang diberikan oleh para pelatih, ini tentunya tidak
terlepas dari latihan-latihan dan didukung oleh program latihan yang dilakukan

secara terarah dan terpadu yang dilakukan secera terus menerus, sehingga



pemain atau siswa dapat memiliki kemampuan teknik dasar bermain bolavoli
yang baik serta dapat meraih prestasi.

Dalam pembinaan untuk meraih sebuah prestasi dalam permainan
bolavoli perlu didukung oleh kondisi fisik, teknik, taktik dan mental yang baik.
Hal ini sesuai dengan pendapat Syafruddin (2011:57) bahwa “Keberhasilan
prestasi yang ditunjukkan/ditampilkan seorang atlet dalam suatu kompetisi
terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau potensi atlet itu
sendiri secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental”. Oleh
karena itu, untuk memenuhi prestasi pemain harus memiliki empat komponen
di atas. yaitu kondisi fisik, teknik, taktik dan mental.

Berdasarkan hasil pengamatan peneliti dan wawancara dengan pelatih
bolavoli SMA 7 Negeri Kerinci, Bapak Jones, S. Pd prestasi bolavoli masih
rendah. Hal ini dapat dilihat dari iven-iven yang pernah diikuti SMA Negeri 7
Kerinci, diantaranya pada tahun 2015 mengikuti pertandingan O2SN tingkat
Kabupaten, hanya masuk babak penyisihan, pada tahun 2015 mengikuti
pertandingan Bupati Cup hanya masuk 4 besar, sedangkan tahun 2016
mengikuti pertandingan HUT Kabupaten Kerinci masuk 8 besar.

Berdasarkan pengamatan dilapangan, peneliti melihat kemampuan
bermainan bolavoli putra masih rendah, hal ini terlihat pada saat pemain
melakukan latihan, masih banyak pemain melakukan kesalahan teknik dalam
permainan, diantaranya kesalahan pada saat melakukan smash, dimana bola
yang dipukul sering menyangkut di net, bola yang di smash sering keluar

lapangan, dan bola tidak tepat sasaran. Hal ini dapat diartikan bahwa pemain



bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci sering mengalami kegagalan dalam
pertandingan disebabkan karena smash yang dilakukan tidak tepat sasaran.

Berdasarkan hasil diskusi penulis dengan pelatih dan beberapa pemain
bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci diperoleh gambaran bahwa penyebab
kegagalan pemain SMA Negeri 7 Kerinci dalam melakukan smash salah
satunya diduga kondisi fisik atlet yang masih kurang, terutama daya ledak otot
tungkai. Daya ledak otot tungkai yang merupakan salah satu komponen dasar
kondisi fisik yang sangat penting dalam olahraga bolavoli, karena dalam
dalam melakukan smash dibutuhkan daya ledak otot tungkai yang bagus untuk
melompat, jika seorang pemain bolavoli tidak memiliki daya ledak otot
tungkai yang bagus, maka saat melakukan lompatan dengan cepat, maka
smash yang dilakukan akan gagal dan menguntungkan bagi lawan. Rendahnya
daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci mungkin juga
disebabkan oleh kurangnya pengetahuan pelatih tentang bentuk-bentuk latihan
yang paling efektif dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai. Selain itu
rendahnya daya ledak otot tungkai mungkin juga dipengaruhi oleh pemain
yang kurang tinggi, karena rata-rata pemain 165 cm.

Bertolak dari uraian di atas tampak permasalahan yang akan diteliti
bahwa dalam melakukan smash dibutuhkan unsur daya ledak otot tungkai.
Semakin bagus daya ledak otot tungkai bawah maka semakin tinggi lompatan.
Jika lompatan tinggi maka atlet akan lebih mudah melakukan teknik smash
dalam bermain. Menurut Hendri (2013:98) Daya ledak otot tungkai banyak

faktor yang mempengaruhi diantaranya: “1) Jenis serabut otot, 2) Panjang



otot, 3) Kekuatan otot, 4) Suhu otot, 5) Jenis kelamin), 6) Kelelahan, 7)
Koordinasi intermuskuler, 8) Koordinasi antar muskuler, 9) Reaksi otot
terhadap rangsangan saraf, 10) Sudut sendi”. Menurut Bompa dalam Apri
Agus (2012:80) “Latihan pliyometrics dapat meningkatkan daya ledak
terutama daya ledak otot tungkai”. Ada beberepa bentuk latihan daya ledak
otot tungkai, diantaranya : Hurdle jump, dept jump, quick leap, squat jump,
side hop, burpees, dan lain-lain.

Dengan demikian untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai
dibutuhkan latihan yang tepat, efisien dan terarah. Oleh sebab itu peneliti
tertarik untuk meneliti mengenai “Pengaruh Latihan Burpees Terhadap
Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai dan Kemampuan Smash Pada
Pemain Bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci”

B. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas,
maka dapat di identifikasi masalah sebagai berikut:

1. Pengaruh latihan burpees terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai dan
keterampilan smash pada pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci

2. Kondisi fisik berpengaruh terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai dan
kemampuan smash pada pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci.

3. Teknik berpengaruh terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai dan
kemampuan smash pada pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci.

4. Tinggi badan berpengaruh terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai dan

kemampuan smash pada pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci.



C. Pembatasan Masalah.

Sesuai dengan latar belakang masalah dan identifikasi masalah, serta
keterbatasan peneliti dalam hal waktu, dana, dan kemampuan maka masalah
penelitian ini dibatasi untuk mengetahui pengaruh latihan burpees terhadap
kemampuan daya ledak otot tungkai dan kemampuan smash pada pemain
bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci.

D. Perumusan Masalah.
Berdasarkan uraian, di atas dapat dirumuskan masalah sebagai berikut :
1. Apakah latihan burpees berpengaruh terhadap kemampuan daya ledak otot
tungkai pada pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci.
2. Apakah latihan burpees berpengaruh terhadap kemampuan smash pada
pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci.
E. Tujuan Penelitian.

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
1. Pengaruh latihan burpees terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai

pada pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci
2. Pengaruh latihan burpees terhadap kemampuan smash pada pemain

bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci
F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi :

1. Bagi penulis sebagai salah satu syarat untuk memenuhi dalam memperoleh
gelar Sarjana Sains (S.Si) di Fakultas llmu Keolahragaan Universitas

Negeri Padang.



2. Sebagai pedoman dan pertimbangan bagi pelatih dalam pelaksanaan
pembinaan pemain bolavoli. khususnya tentang daya ledak otot tungkai
dan keterampilan smash.

3. Menambah pengetahuan teoritis dalam bidang olahraga, khususnya pada
cabang olahraga bolavoli.

4. Untuk mahasiswa FIK UNP, sebagai referensi tambahan dalam penulisan

karya ilmiah dan sebagi bahan penelitian lebih lanjut.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian tentang pengaruh latihan burpees terhadap
kemampuan daya ledak otot tungkai dan kemampuan smash pada pemain
bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci yang dilakukan terhadap 16 pemain putra

dapat diambil kesimpulan bahwa :
1. Latihan burpees berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan daya
ledak otot tungkai pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci, yang

dibuktikan denggan nilai thiung = 26.117 > tiaper = 2.132 dengana = 0.05

2 Latihan burpees berpengaruh terhadap kemampuan smash pemain bolavoli
SMA Negeri 7 Kerinci, yang dibuktikan dengan nilai thiung = 14.208 > tiapel

=2.132 dengana =0.05

B. Saran
Berdasarkan kepada kesimpulan yang telah dikemukakan di atas, maka
disarankan kepada :

1. Pelatih, agar dapat memberikan latihan bentuk latihan burpees secara
terprogram sebagai salah satu cara untuk meningkatkan daya ledak otot
tungkai dan kemampuan smash pemain bolavoli SMA Negeri 7 Kerinci.

2. Pemain, agar lebih sering dan rajin untuk berlatih bentuk latihan burpees.

3. Peneliti lain, agar melakukan penelitian dengan jumlah sampel yang

banyak.
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