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ABSTRAK

YULI NOVITA (00990): Perbandingan Peningkatan Power Otot Tungkai
Antara Latihan Jump In Place dan Jump To Box
Pada Pemain Bolavoli SMAN 1 Ranah Pesisir

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya power otot tungkai
pemain bolavoli SMAN 1 Ranah Pesisir menyebabkan kemampuan smash mereka
kurang memuaskan sehingga prestasi yang diperoleh kurang optimal. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui perbandingan peningkatan power otot tungkai antara
latihan jump in place dan jump to box pada pemain bolavoli SMAN 1 Ranah Pesisir.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu untuk melihat perbandingan
peningkatan power otot tungkai antara latihan jump in place dan jump to box.
Populasi dalam penelitian ini adalah pemain bolavoli SMAN 1 Ranah Pesisir yang
berjumlah 20 orang dan semuanya adalah putri, sedangkan sampel diambil secara
total sampling. Setelah dilakukan pre-test seluruh sampel dibagi menjadi dua
kelompok melalui teknik ordinal matching pairing, yang tiap kelompok tersebut
terdiri dari 10 orang. Pelaksanaan penelitian terdiri dari 16 kali pertemuan, dalam
seminggu latihan dilaksanakan sebanyak 3 kali. Instrumen penelitian yg digunakan
adalah vertical jump.

Hasil penelitian menyimpulkan bahwa: (1) Latihan Jump in Place
memberikan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan power otot tungkai ini
ditandai dengan ty; = 7,25 > ty, = 1,83. (2) Latihan Jump to Box memberikan
pengaruh yang berarti terhadap peningkatan power otot tungkai ini ditandai dengan
thit = 10,56 > tp = 1,83. (3) Terdapat perbandingan peningkatan power otot yang
signifikan antara kelompok latihan Jump in Place dengan latihan Jump to Box ,
dimana tyi= 4,08 > ti, = 1,83. Dan jika dilihat dari rata-rata peningkatan power otot
tungkai maka latihan jump to box lebih baik dibandingkan dengan latihan jump in
place, dimana rata-rata peningkatan power otot tungkai dari kelompok latihan jump to
box adalah 7,08 dan lebih baik dari pada latihan jump in place yang rata-rata
peningkatannya adalah 6,67.

Kata Kunci: Jump in Place, Jump to Box, dan Power Otot Tungkai
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Indonesia merupakan negara yang sedang giat-giatnya melaksanakan
pembangunan di segala bidang. Bidang yang tidak kalah pentingnya adalah
pembangunan dibidang olahraga. Olahraga merupakan salah satu upaya untuk
meningkatkan kualitas hidup manusia secara jasmaniah, rohaniah, dan sosial
dalam mewujudkan masyarakat yang maju ,adil, sejahtera, dan demokratis. Hal
ini juga dijelaskan dalam Undang-Undang Nomor 3 tahun 2005 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional bab V11 pasal 25 tentang tujuan olahraga yaitu :

“Untuk menumbuhkembangkan prestasi olahraga dilembaga pendidikan ,
pada setiap jalur pendidikan dapat dibentuk unit kegiatan olahraga, kelas
olahraga, pusat pembinaan dan pelatihan, sekolah olahraga, serta
diselengarakan kompetisi olahraga yang berjenjang dan berkelanjutan”.

Dari kutipan di atas terlihat bahwa di antara berbagai tujuan dan sasaran
kegiatan olahraga Indonesia salah satunya adalah dalam pembinaan prestasi
olahraga. Menurut Syafruddin (1999: 3) “Olahraga prestasi merupakan olahraga
yang dilakukan dengan tujuan untuk meraih prestasi yang tinggi”. Maksudnya
adalah pembinaan dan pengembangan cabang-cabang olahraga yang diarahkan
untuk mengikuti pertandingan/perlombaan yang bertaraf nasional maupun

internasional.



Dari sekian banyak cabang olahraga prestasi, bolavoli adalah salah satu
cabang olahraga prestasi yang populer dan diminati oleh masyarakat di Indonesia.
Popularitas bolavoli di lingkungan masyarakat terbukti dengan sering
diselenggarakannya kejuaraan-kejuaraan antar klub di Indonesia. Kejuaraan yang
diselenggarakan tersebut bertujuan untuk membina pemain bolavoli yang handal
dan potensial untuk dijadikan tim yang nantinya dapat mengharumkan daerahnya
di kejuaraan nasional maupun international.

Teknik dasar permainan bolavoli pada awalnya amat sederhana, yaitu
bertujuan untuk memantulkan bola sehingga melewati jaring ke lapangan lawan
(Ahmadi, 2007:14). Sama sekali tidak ada tujuan memainkan bola agar dapat
melewati jaring dan pihak pemain seberang jaring mengalami kesulitan dalam
mengembalikannya.

Perkembangan teknik permainan bolavoli diarahkan pada peningkatan
keterampilan gerak dalam memainkan bola. Bola yang dimainkan dapat
dilewatkan melewati jaring ke lapangan lawan sehingga lawan tidak mampu
mengembalikan bola atau kesulitan untuk mengembalikan bola dengan baik,
tanpa mengabaikan peraturan pemain.

Perkembangan tersebut mudah dipahami karena bola voli dimainkan
semata—mata untuk tujuan rekreasi agar diperoleh kesenangan dan kegembiraan.
Namun pada perkembangan permainan bolavoli menjadi olahraga kompetitif.

Karena itu, bola dimainkan unuk diseberangkan ke lapangan lawan sampai lawan



tidak bisa atau sulit memainkan kembali. Oleh karena itu, penguasaan
keterampilan memainkan bola dalam permainan bolavoli menjadi tuntutan utama.

Dalam permainan bolavoli, tim yang memenangkan sebuah reli
memperoleh satu angka (rally point system). Apabila tim yang sedang menerima
servis memenangkan reli, akan memperoleh satu angka dan berhak untuk
melakukan servis berikutnya,serta para pemainnya melakukan pergeseran satu
posisi searah jarum jam (PP.PBVSI,2005:1).

Salah satu teknik dalam bolavoli yaitu smash. Kemampuan smash
merupakan salah satu syarat yang harus dikuasai oleh setiap pemain untuk
melakukan serangan sehingga mendapatkan angka dan meraih kemenangan. Agar
dapat menguasai keterampilan smash, perlu ditunjang oleh kemampuan fisik,
teknik, taktik dan mental (Mulyana, 2002:122).

Smash merupakan senjata utama untuk mendapatkan angka. Untuk
mampu melakukan smash yang baik diperlukan loncatan yng tinggi, pukulan
yang keras, kecepatan maupun power otot lengan, kaki, lengan, bahu, punggung
dan perut( Ahmadi, 2007:66)

Smash yang diharapkan dalam permainan bolavoli adalah smash yang
efektif dalam upaya menghasilkan angka dengan jatuhnya bola menukik,
sehingga dapat menambah angka. Smash yang dilakukan tentunya dengan
pukulan yang keras dan cepat diatas pita net dan mengarah pada bidang sasaran

yang sulit dijangka oleh regu lawan. Smash yang jelek adalah smash yang



dilakukan tidak sesuai sasaran seperti: tidak melewati pita net, keluar lapangan
atau tidak tepat sasaran.

Dari sekian banyak unsur kondisi fisik yang mempengaruhi smash,
diantaranya adalah kelentukan, koordinasi, keseimbangan, kecepatan reaksi,
kekuatan, daya ledak. Dan salah satu unsur kondisi fisik tersebut diduga sangat
mempengaruhi kemampuan smash seseorang adalah power otot tungkai. Dalam
permainan bolavoli seorang pemain harus memiliki power otot tungkai yang baik,
karena bagian tubuh inilah yang memberikan daya ledak untuk melompat setinggi
mungkin pada seseorang pemain bolavoli dalam melakukan smash ke daerah
lawan untuk menghasilkan poin.

Kemampuan smash tersebut harus dikembangkan pada setiap atlet
bolavoli. Untuk dapat melompat melayang dan melakukan gerakan yang cepat
secara maksimal diperlukan power otot (daya ledak otot). Power otot adalah
kemampuan seseorang untuk mengatasi tahanan atau beban dengan kecepatan
yang tinggi sehingga menghasilkan gerakan yang diharapkan (Harre dalam
Bafirman dan Apri Agus.2008 : 83)

Kekuatan lompatan ditentukan oleh kekuatan kecepatan dan daya tahan
kekuatan. Beberapa bentuk latihan lompatan-lompatan tersebut ada yang
dinamakan dengan latihan pliometrik. Pliometrik adalah latihan-latihan atau
ulangan yang bertujuan menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk
menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif. Bentuk-bentuk latihan pliometrik begitu

beragam diantaranya adalah dengan mengunakan satu kaki atau dua kaki sebagai



tumpuan. Seperti latihan pliometrik dengan one-legged reactive jumps over boxes,
pliometrik dengan reactive jump from a high box, pliometrik dengan jump-in-
place dengan two-foot angkle hop, pliometrik dengan standing jump over barrier,
pliometrik dengan multiple hop jump. Semua latihan ini bertujuan untuk
meningkatkan daya ledak otot tungkai atau power otot tungkai.

Dari sekian banyak latihan pliometrik salah satunya adalah pliometrik
jump in place dan jump to box yang mudah dilakukan. Pliometrik jump in place
bisa dilakukan tanpa mengunakan alat. Sedangkan jump to box dilakukan
dengan peralatan yang lebih sederhana berupa box.

Pada dasarnya latihan pliometrik jump in place dan jump to box adalah
gerakan dari ransangan peregangan otot secara mendadak supaya terjadi kontraksi
yang lebih kuat. Latihan tersebut dapat menghasilkan peningkatan daya ledak dan
kekuatan kontraksi. Daya ledak dan kekuatan kontraksi otot merupakan cermin
peningkatan adaptasi fungsional neuromuscular.

SMA Negeri 1 Ranah Pesisir merupakan salah satu sekolah yang
melakukan pembinaan olahraga bolavoli diharapkan bisa melahirkan pemain-
pemain muda yang berkualitas sehingga nantinya mampu membawa nama baik
sekolah. Dalam mencapai sebuah prestasi yang diinginkan selama pembinaan tentu
tidak terlepas dari latihan-latihan yang dilakukan secara terarah dan terpadu yang
dilakukan secara terus-menerus sehingga pemain atau atletnya dapat memiliki
keterampilan bermain bolavoli dengan baik. Untuk melakukan pembinaan

olahraga bola voli ini maka SMAN 1 Ranah Pesisir mengadakan kegiatan



ekstrakurikuler bolavoli di sekolah.hal ini bertujuan untuk mengembangkan minat
dan bakat siswa terhadap bolavoli.

Prestasi yang pernah yang pernah diaraih oleh SMAN 1 Ranah Pesisir
adalah pada tahun 2005-2007 menjuarai POPDA di Kabupaten Pesisir Selatan,
dan pada tahun 2006 peringkat ke Empat se- Sumatera Barat. Namun pada saat ini
prestasi yang diraih SMAN 1 Ranah Pesisir belum optimal. Hal ini diduga
disebabkan oleh beberapa faktor yaitu : minim jam tanding, kinerja pelatih yang
kurang, kondisi fisik atlet yang rendah, sarana dan prasarana yang belum
memadai, dan program latihan yang belum berjalan baik.

Setelah peneliti melakukan observasi dilapangan, dalam observasi tersebut
peneliti melihat keterampilan smash atlet pemain bolavoli SMAN1 Ranah Pesisir
masih rendah. Hal ini terlihat dari mereka yang melakukan smash tidak tepat
sasaran seperti tidak melewati pita net, terkena blocking lawan dan terjatuh
dilapangan sendiri, keluar lapangan atau tidak tepat sasaran. Pada POPDA 2011
ini dicatat bahwa beberapa poin mereka terbuang percuma saat melakukan smash
dalam pertandingan tersebut, diantaranya ada bola yang menyangkut di pita net,
smash banyak dilakukan terlambat atau tidak bisa menempatkan posisi tubuh
pada tempat yang seharusnya, ada pula bola yang keluar lapangan serta
kurangnya tinggi raihan. Hal ini diduga salah satu faktor yang mempengaruh i
adalah masih rendahnya power otot tungkai pemain bolavoli SMAN1 Ranah

Pesisir, sehingga prestasi yang dicapai kurang optimal.



Oleh sebab itu, untuk meningkatkan power otot tungkai pemain bolavoli
SMAN 1 Ranah Pesisir maka perlu dilakukan latihan untuk meningkatkan power
otot tungkai. Latihan yang dilakukan adalah latihan pliometrik diantaranya adalah
jump in place dan jump to box. Diharapkan dengan latihan ini maka power otot
tungkai pemain bolavoli SMAN 1 Ranah Pesisir bisa ditingkatkan sehingga
keterampilan smash mereka juga bisa lebih baik.

Berdasarkan uraian di atas maka peneliti tertarik untuk meneliti dan
membahas permasalahan ini. Untuk itu diperlukan penelitian yang mendalam
supaya dapat menjelaskan sejauh mana Perbandingan Peningkatan power otot
tungkai antara latihan jump in place dan jump to box Pada Pemain Bolavoli
SMAN 1 Ranah Pesisir.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan pada bagian
terdahulu, maka masalah penelitian dapat diidentifikasikan sebagai berikut
1. Kemampuan Kondisi fisik yang rendah mempengaruhi kemampuan smash
atlet bolavoli
2. Power otot tungkai mempengaruhi kemampuan smash atlet bolavoli
3. Tinggi badan mempengaruhi kemampuan smash

4. Mental dan teknik mempengaruhi kemampuan smash



C. Pembatasan Masalah
Mengingat luasnya permasalahan maka peneliti perlu membatasi masalah
agar penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai dengan jangka waktu dan biaya serta
tercapainya sasaran penelitian yang diinginkan. Dalam hal ini masalah penelitian
dibatasi pada metode latihan untuk meningkatkan kemamapuan power otot
tungkai, yaitu latihan pliometrik dengan jump in place dan jump to box pada

pemain bola voli SMAN 1 Ranah Pesisir.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah yang telah dijelaskan sebelumnya, maka
rumusan masalah pada penelitian ini yaitu Apakah terdapat perbandingan
peningkatkan power otot tungkai antara latihan jump in place dan jump to box

pada pemain bolavoli SMAN 1 Ranah Pesisir?

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan tersebut maka tujuan dari
penelitian ini adalah :
1. Untuk mengetahui pengaruh latihan jump in Place terhadap peningkatan
power otot tungkai pada pemain bolavoli SMAN 1 Ranah Pesisir.
2. Untuk mengetahui pengaruh latihan dengan jump to box terhadap peningkatan

power otot tungkai pada pemain bolavoli SMAN 1 Ranah Pesisir.



3.

Untuk mengetahui perbandingan peningkatan power otot tungkai antara
latihan jump in place dan jump to box pada pemain bolavoli SMAN 1 Ranah

Pesisir.

F. Kegunaan Penelitian

=

Setelah penelitian ini selesai, maka hasilnya diharapkan bermanfaat bagi:
Bagi peneliti sebagai syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Sains (S.Si) di
Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Olahraga FIK UNP.

Sebagai bahan masukan bagi pemain bolavoli SMAN 1 Ranah Pesisir dalam
melakukan permainan bola voli.

Bagi pelatih dan pembina bola voli, sebagai pedoman dalam membuat dan
melaksanakan program latihan untuk meningkatkan power otot tungkai
atletnya.

Sebagai suatu khasanah ilmu pengetahuan dan masukan bagi penelitian

selanjutnya.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data dan pembahasaan, maka dapat disimpulkan bahwa:

1. Latihan Jump in place memberikan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan
power otot tungkai (tmi; = 7,25 >ty = 1,83).

2. Latihan Jump to box memberikan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan
power otot tungkai (ti; = 10,56> ty, = 1,83).

3. Terdapat perbedaan peningkatan power otot tungkai antara latihan Jump in place
dengan latihan Jump to box yang signifikan (t.; = 4,08 > ti, = 1,83). Jika dilihat
dari rata-rata peningkatan power otot tungkai maka Latihan Jump to box lebih
efektif dalam meningkatkan power otot tungkai dibandingkan dengan latihan

Jump in place

B. Saran

Sesuai kesimpulan hasil penelitian, maka dapat dikemukakan beberapa saran

sebagai berikut:
1. Bagi pelatih disarankan untuk memberikan latihan jump to box sebagai cara
untuk membentuk Power Otot Tungkai pada Pemain Bolavoli SMAN 1 Ranah
Pesisir. Karena hasil penelitian yang telah dilakukan, bentuk latihan ini lebih
efektif dalam meningkatkan power otot tungkai. Hal ini berarti latihan ini dapat
dijadikan program tetap guna meningkatkan prestasi Power Otot Tungkai pada

Pemain Bolavoli SMAN 1 Ranah Pesisir.
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2. Disarankan untuk lebih memperhatikan variabel lain yang juga dapat
mempengaruhi power otot tungkai seperti, postur tubuh, usia, jenis kelamin, berat
badan, dan sebagainya.

3. Bagi peneliti yang berminat meneliti lebih lanjut disarankan untuk dapat

memperbanyak jumlah sampel dan mengkaji bentuk-bentuk latihan lainnya.
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