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Bimbinglah aku dan ridhailah setiap langkah ku
Amin.
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ABSTRAK

RIPHO YUNINDO. 2017. Pengaruh Latihan Plyometrik Dengan Jump
To Box Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Atlet
Bola Voli Club Sinar Laut Kabupaten Padang
Pariaman.

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya daya ledak otot
tungka atlet bola voli klub Sinar Laut Kabupaten Padang Pariaman.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan
Plyometrik dengan jump to box terhadap daya ledak otot tungka atlet bola
voli club Sinar Laut Kabupaten Padang Pariaman. Hipotesis yang digjukan
dalam penelitian ini adalah: Terdapat pengaruh latihan plyometrik dengan
jump to box terhadap daya ledak otot tungkai atlet bola voli club Sinar Laut
Kabupaten Padang Pariaman.

Jenis pendlitian ini adalah eksperiment semu. Populasi penelitian ini
adalah atlet bolavoli klub Sinar Laut Kabupaten Padang Pariaman. Sampel
pada pendlitian ini berjumlah 11 orang atlet putra. Teknik pengambilan
sampel dilakukan dengan cara total sampling. Analisis data yang digunakan
dalam pengolahan data adalah uji t, sebelum uji t dilakukan maka terlebih
dahulu dilakukan analisis uji normalitas dengan mengunakan uji Lilliefors.

Berdasarkan analisis data dan pembahasan dapat disimpulkan sebagai
berikut. Latihan plyometrik dengan jump to box memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap daya ledak otot tungkai yaitu rata-rata 123,79 (pre-test)
menjadi 129,11 (pos-test) dimana thiwng = 14,67 > twpa = 2,23. Dengan
demikian dapat dissimpulkan nilai ini mengindikasikan bahwa latihan
plyometrik dengan jump to box yang diberikan memiliki peranan yang berarti
dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet bola voli klub Sinar Laut
Kabupaten Padang Pariaman dengan (Ha) di terimadan (Ho) di tolak.

Kata Kunci : plyometrik, jump to box, dayaledak otot tungkai

viii
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Usaha bangsa Indonesia untuk mencapai prestasi tinggi dalam
olahraga dirasakan semakin meningkat, hal ini dapat dibuktikan dengan
semakin besarnya perhatian masyarakat dan pemerintah terhadap bidang
olahraga. Dengan cara menerapkan berbagai macam olahraga ke masyarakat
dan instansi yang banyak dilakukan di seluruh indonesia. semua itu terlihat
dengan adanya pertandingan-pertandingan olahraga antar instansi baik swasta
maupun negeri tujuannya untuk menjalin hubungan silaturahmi, untuk
meningkatkan kesegaran jasmani, dan untuk mencapai gelar sang juara
Meskipun semua itu belum maksimal bangsa indonesia selalu melakukan
pembinaan-pembinaan untuk meningkatkan prestasi atletnya agar bisa meraih
prestasi lebih mulai dari tingkat daerah, provinsi, nasional dan sampa ke
tingkat international.

Dalam UU Rl NO 3 Tahun 2005 pasal 27 ayat 1 Tentang Sistem
Keolahragaan Nasional dinyatakan bahwa: “Pembinaan dan pengembangan
olahraga prestasi dilaksanakan dan diarahkan untuk mencapai prestasi
olahraga pada tingkat daerah, nasional, dan internasional”. Berdasarkan bunyi
pasal di atas, diketahui bahwa pembinaan olahraga untuk berprestasi dapat

dilakukan dari berbagai tingkatan, mulai dari daerah, nasional, dan



internasional. Partisipasi dari berbagai kalanganlah yang dapat memajukan
prestasi olahraga.

Dalam UU RI NO 3 Tahun 2005 pasa 27 ayat 4 Tentang Sistem
Keolahragaan Nasional dinyatakan bahwa: “Pembinaan dan pengembangan
olahraga prestas dilaksanakan dengan memberdayakan perkumpulan
olahraga, menumbuh kembangkan serta pembinaan olahraga yang bersifat
nasional dan daerah, dan menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan
berkelanjutan”. Berdasarkan bunyi pasal di atas, diketahui cara pembinaan
olahraga salah satunya dapat dilakukan dengan menyelenggarakan kompetisi
secara berkelanjutan. Di Indonesia, khususnya di Sumatera Barat telah
dilakukankan pembinaan prestasi olahraga berbentuk kompetiss dalam
berbagai tingkatan usia.

Bolavoli merupakan suatu cabang olahraga yang digemari dan
diminati dan dipertandingkan oleh warga masyarakat Sumatera Barat. Karena
sering adanya pertandingan-pertandingan bolavoli antar kota, kabupaten, dan
antara Sumatera Barat, Riau dan Jambi di daerah Sumatera Barat, maka
terdapatlah persatuan-persatuan bolavoli di daerah masing-masing seperti:
Suger, Gempar”s, Merpati, Pakandangan, Padang Sago, Garuda, Lambeh, dan
klub bolavoli Sinar Laut. Klub bolavoli Sinar Laut merupakan salah satu
wadah atlet untuk mengembangkan prestasi di bidang bolavoli di daerah
Kabupaten Padang Pariaman.

Klub bolavoli Sinar Laut biasanya selalu ikut serta dalam

pertandingan-pertandingan open tournament yang terselengara di daerah



Sumatera Barat ini dan biasanya klub Sinar Laut juga sering meraih juara.
Daam wawancara peneliti dengan ketua pengurus klub Sinar Laut, Klub sinar
laut pernah memperoleh prestasi seperti, open turnament yang di langsungkan
seperti pertandingan antar Sumbar dan Riau di Padang Pariaman tahun 2009
klub Sinar Laut memperoleh peringkat ke Ill, pertandingan antar Sumbar
Riau di Bancah Talang tahun 2011 memperoleh juara Il, pertandingan antar
Padang Pariaman di Padang Sago tahun 2012 memperoleh juara I,
pertandingan di Kec. Sungai Geringging tahun 2014 memperoleh juarall, dil.

Seiring dengan faktor usia para atlet Sinar Laut sudah banyak yang telah
berkeluarga dan juga banyak pergi merantau keluar daerah, seiring itu prestas
dari klub sinar laut mulai menurun. Karena kurangnya perhatian untuk atlet
penerus prestas klub sinar laut mulai berkurang dan pada saaat pertandingan
berlangsung klub sinar laut sering tersissh pada babak penyisihan. Dalam
mencapal 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 mencapal sasaran yg telah ditentukan”. Memang
ada kalanya, bakat-bakat khusus dibawa sgak lahir, namun tetap juga

diperlukan pengembangan melalui latihan yang teratur dan tepat agar optimal.



Ide permainan bolavoli menurut Blume (2004: 4)

“lde permainan mulai dari pukulan bola dalam petak service ke daerah
lawan melewati pita atas net. Regu yang lain menerima bola dan
mencoba untuk mengembalikannya. Setigp regu berusaha untuk
memainkan bola bagaimana supaya bola tersebut mati di daerah lawan
atau tidak dapat mengembalikannya lagi, sehingga diperoleh angka
atau kesempatan melakukan service. Berdasarkan kenyataan, bahwa
bolatidak boleh menyentuh lantai, karenaitu diperlukan teknik khusus
untuk memainkan bola”.

Berdasarkan ide permainan bolavoli di atas, dapat dikemukakan
bahwa dalam olahraga bolavoli ini dibutuhkan suatu teknik khusus dalam
mematikan bola di petak lawan. Dengan demikian, tentu sgja klub sinar laut
untuk mencapai prestas tertinggi harus memperhatikan ide permainan
bolavoli tersebut.

Agar dapat berprestasi, yang harus diperhatikan dan mempengaruhi
prestass dalam bolavoli adalah kemampuan fisik, teknik, taktik, dan
kemampuan psikis, Syafruddin (2004:12). Di dalam permainan bolavoli juga
diperlukan kondis fisik yang baik, kondisi fisik merupakan salah satu faktor
yang sangat penting untuk mencapai suatu prestasi yang tinggi dalam usaha
meningkatkan prestasi atlet. Adapun teknik-teknik yang harus dikuasa pada
permainan bolavoli yaitu passing atas, passing bawah, service, smash dan
block.

Selain dari teknik, ada 2 faktor yang penting menunjang keberhasilan
atlet dalam bermain bolavoli yaitu faktor internal dan faktor eksternal, faktor
internal yaitu kondisi fisik, teknik, taktik, mental sedangkan faktor eksternal

yaitu adanya motivasi yang didapat oleh atlet, adanya kecukupan gizi atlet,

adanya sarana dan prasarana yang memadai, adanya latar belakang



pendidikan pelatih yang baik, serta adanya dukungan dari orang tua atlet. Jika
faktor penunjang tersebut tidak ada, maka akan sulit bagi atlet untuk dapat
berprestasi secara optimal maka dari itu faktor di atas tidak bisa dianggap
menjadi hal yang sepele.

Diantara teknik yang ada, smash dan block merupakan salah satu
teknik yang sangat penting dalam permainan bolavoli. Teknik smash
merupakan suatu teknik yang di perlukan untuk menyerang mematikan bola
di petak lawan agar kita dapat memperoleh angka dan teknik block
merupakan suatu usaha dan upaya untuk mempertahan dan menggagalkan
serangan dari petak lawan agar bola tidak jatuh pada petak lapangan kita
sendiri.

Dalam melakukan smash dan block diperlukan raihan dan kemampuan
melompat yang tinggi dibelakang jaring (net) agar kedua teknik tersebut
dapat terbentuk secara maksimal, Smash yang baik adalah smash yang
langsung menghasilkan angka dan tidak dapat di kembalikan oleh pihak
lawan, dan block yang baik adalah block yang dapat menghadang serangan
lawan sehingga menghasilkan angka untuk memperoleh kemenangan.

Uraian diatas diperkuat berdasarkan pendapat Erianti (2004:150)
yaitu: “Dalam melakukan smash diperlukan raihan dan kemampuan meloncat
yang tinggi agar keberhasilan dapat dicapa dengan gemilang. smash
merupakan suatu teknik yang mempunyai gerakan yang kompleks yakni
terdiri dari: langkah awal, tolakan untuk meloncat, saat mendarat kembali

setelah memukul”.Untuk menghasilkan teknik yang baik tersebut tentu tidak



terlepas dari beberapa faktor yaitu daya ledak otot tungkai, keseimbangan,
kelenturan, daya ledak otot lengan, koordinasi mata tangan, bola umpan, dan
posisi tubuh di udara saat melakukan smash dan block. Untuk mencapai
smash yang gemilang para atlet bola voli harus memiliki daya ledak otot yang
baik. Karena dayaledak otot tungkai yang baik mempengaruhi terhadap hasil
lompatan atlet supaya pada saat melakukan smash serangan kita berada diatas
bendungan lawan, dan begitu pula saat kita melakukan block agar serangan
lawan berada dibawah bendungan kita sehingga kita bisa memperoleh angka.
Banyak cara yang dapat meningkatkan kemampuan melompat, salah
satunya dengan melatih kemampuan daya ledak. Daya ledak adalah
kemampuan seseorang untuk mengatasi tahanan atau beban dengan
kecepatan yang tinggi dalam suatu gerakan yang utuh. Daya ledak otot
tungkai merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang penting dalam
segala kegiatan olahraga terutama dalam melakukan smash dan block pada
permainan bolavoli. “Daya ledak merupakan kombinasi antara kekuatan
dengan kecepatan untuk mengatasi beban dengan kecepatan kontraksi otot
yang tinggi”’(Bompa dalam Syahara, 2004:24). Daya ledak mempunyai
peranan penting, artinya dalam permainan bolavoli elemen kondis ini
merupakan komponen yang menentukan dalam melakukan gerakan smash
dan block. Tanpa daya ledak otot tungkai yang bagus maka bisa dikatakan
smash dan block yang dilakukan belum akan mencapai tujuan yang

maksimal.



Untuk meningkatkan daya ledak otot banyak macam bentuk latihan
yang di lakukan seperti dengan menggunakakan latihan plyometrik. Latihan
plyometric adalah latihan yang tepat bagi orang-orang yang dikondisikan dan
dikhususkan untuk menjadi atlet dalam meningkatkan dan mengembangkan
loncatan, kecepatan, dan kekuatan maksimal. Chu (1992:48) menjelaskan
bahwa plyometric adalah suatu metode latihan yang menitik beratkan
gerakan-gerakan dengan kecepatan tinggi, plyometric melatih untuk
mengaplikasikan kecepatan pada kekuatan.

Menurut Bompa (1994: 112) bentuk-bentuk latihan plyometric
dikelompokkan menjadi dua, yaitu: Latihan dengan intensitas rendah (low
impact) dan Latihan dengan intensitas tinggi (highimpact). Latihan dengan
intensitas rendah (low impact) meliputi: Skipping, Rope jump, dan Lompat
(jump) rendah dan langkah pendek. Sedangkan latihan dengan intensitas
tinggi (high impact), meliputi: Lompat jauh tanpa awaan (standing
broad/long jumps), Triplejumps (lompat tiga kali), dan Lompat (jumps) tinggi
dan langkah panjang. Dari observas peneliti ke lapangan menurunnya
prestasi klub Sinar Laut di duga, karena rendahnya kemampuan daya ledak
atlet ddam melakukan smash dan block pada klub sinar laut. Sehingga
serangan yang di bentuk tidak mematikan di petak lawan dan pertahanan yang
di lakukan tidak maksimal untuk menghadang serangan lawan.

Semakin tinggi kemampuan daya ledak otot seorang atlet, semakin
tinggi pula kemungkinan smash dan block yang akan terbentuk untuk

memperoleh angka dalam permainan bolavoli. Dan rendahnya kemampuan



daya ledak otot atlet maka rendahnya potensi smash dan block akan terbentuk

untuk memperoleh angka dalam permainan bolavoli.

Berdasarkan latar belakang masalah di atas peneliti tertarik untuk

meneliti di klub SINAR LAUT ini yaitu dengan judul “Pengaruh Latihan

Plyometrik Dengan Jump To Box Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Atlet

BolaVoli PadaKlub Sinar Laut Kabupaten Padang Pariaman.

B. Identifikas Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka permasalahan

dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut:

1

Kondis fisik atlet dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet pada
klub Sinar Laut

Sarana dan prasarana dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet
padatim klub Sinar Laut

Berat badan dapat mempengaruhi daya ledak otot tungkai atlet pada klub
Sinar Laut

Latar belakang pendidikan pelatih dapat meningkatkan daya ledak otot
tungkai atlet padaklub Sinar Laut

Bentuk latihan jump to box dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai

atlet padaklub Sinar Laut.



C. Pembatasan Masalah
Banyak faktor yang diduga dapat meningkatkan daya ledak otot
tungkai atas klub sinar laut, maka agar penelitian ini lebih terfokus dan
terarah peneliti membatasi penelitian ini, yaitu: “Pengaruh latihan Plyometrik
dengan jump to box terhadap daya ledak otot tungkai atlet bolavoli pada klub

Sinar Laut Kabupaten Padang Pariaman.

D. Perumusan Masalah
Dari latar belakang masalah, identifikasi, dan pembatasan masalah di
atas, maka dapat dibuat suatu perumusan masalah, yakni: Seberapa besar
pengaruh latihan plyometrik dengan jump to box terhadap daya ledak otot
tungkai atlet bolavoli pada klub Sinar Laut Kabupaten Padang Pariaman
E. Tujuan Penelitian
Sesual dengan penelitian yang digjukan, maka tujuan yang hendak
dicapal dalam penelitian ini adalah: Untuk mengetahui Pengaruh latihan
plyometrik dengan jump to box terhadap daya ledak otot tungkai atlet bolavoli
pada klub Sinar Laut Kabupaten Padang Pariaman.
F. Manfaat Penelitian
Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat berguna:

1. Sebaga persyaratan bagi peneliti untuk memperoleh gelar sarjana (S1) di
Jurusan Kesehatan dan Rekreas Fakultas IImu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

2. Sebaga masukan bagi pelatih Klub bolavoli Sinar Laut Kabupaten Padang

Pariaman.
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. Sebagai masukan bagi atlet Klub bolavoli Sinar Laut Kabupaten Padang
Pariaman.
. Sebagai bahan bacaan dan referens di perpustakaan Fakultas Ilmu

K eolahragaan Universitas Negeri Padang.



BABV

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat
ditarik kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat pengaruh latihan plyometrik dengan menggunakan jump to box
terhadap kemampuan daya ledak atlet bola voli klub Sinar Laut Kabupaten
Padang Pariaman. Dengan nilai thitung > tiava (14,67 > 2.23).

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penditi dapat
memberikan saran-saran yang diharapkan dapat membantu mengatas
masalah yang ditemui dalam meningkatkan kemampuan daya ledak otot
tungkai, diantaranya:

1. Bagi pelatih, yang memiliki atlet bolavoli ataupun pemula untuk
menggunakan jump to box dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai.

2. Para pelatih disarankan untuk tidak mengabaikan kemampuan daya ledak
otot tungkai atlet untuk meningkatkan prestasi bolavoli anak latihnya.

3. Pendlitian ini hanya terbatas pada atlet bolavoli klub Sinar Laut
Kabupaten Padang Pariaman, untuk itu perlu diadakan penelitian pada

sampel yang memiliki jumlah sampel yang lebih banyak lagi.

54



55

4. Bagi atlet bolavoli, khususnya atlet bolavoli klub Sinar Laut Kabupaten
Padang Pariaman, dapat melanjutkan latihan plyometrik dengan jump to

box untuk memperoleh daya ledak otot tungkai lebih maksimal lagi.



56
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