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ABSTRAK

Alan Nuril Aksha. 2025. Pengaruh Latihan Lateral hurdle hops Terhadap
Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Pada
Pemain Bola Voli Klub Patriot Paninjauan
Kecamatan Tanjung Raya

Permasalahan dalam penelitian ini adalah masih rendahnya daya ledak otot
tungkai pemain bolavoli Klub Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya.
Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh latihan lateral hurdle hops
terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli Klub
Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu (Quasy
experiment). Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Juli s.d Agustus 2025 di
lapangan bolavoli Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh pemain bolavoli Klub Patriot Paninjauan Kecamatan
Tanjung Raya yang berjumlah 24 orang sampel. Teknik penarikan sampel
menggunakan teknik purposive sampling, maka jumlah sampel adalah sebanyak
14 orang pemain. Instrument atau pengumpulan data menggunakan vertical jump
test. Teknik analisis data menggunakan analisis statistic uji beda mean atau uji t.

Hasil penelitian ini adalah: Terdapat pengaruh Latihan lateral hurdle hops
terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli Klub Patriot
Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya dengan thiwng 2,96 >  tuapeid, 77, dimana
terjadi rata-rata peningkatan rata-rata kemampuan daya ledak otot tungkai sebesar
2,2 poin. Artinya latihan lateral hurdle hops sangat efektif untuk meningkatkan
kemampuan daya ledak otot tungkai.

Kata Kunci: Lateral hurdle hops, Daya Ledak, Bolavoli
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang terencana dan
terstruktur yang melibatkan gerakan tubuh berulang-ulang dan ditujukan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani sedangkan kesehatan olahraga adalah upaya
kesehatan yang memanfaatkan olahraga untuk meningkatkan derajat
kesehatan. Sebagaimana yang terdapat dalam undang-undang Republik
Indonesia nomor 11 tahun 2022 tentang Keolahragaan pasal 4, bahwa:
Keolahragaan bertujuan untuk: a. memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, Prestasi, kecerdasan, dan kualitas manusia;
b. menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, kompetitif,
dan disiplin; c. mempererat dan membina persatuan dan kesatuan
bangsa; d. memperkukuh ketahanan nasional; e. mengangkat harkat,
martabat, dan kehormatan bangsa; dan f. menjaga perdamaian dunia.
Berdasarkan kutipan di atas, dapat dikemukakan bahwa salah satu
tujuan yang ingin dicapai oleh bangsa Indonesia adalah munculnya prestasi-
prestasi nasional diberbagai cabang olahraga. Olahraga prestasi merupakan
upaya untuk meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan dalam
rangka meningkatkan harkat dan martabat bangsa. Pembinaan olahraga
prestasi sendiri harus dilakukan melalui proses yang terencana, berjenjang dan
berkelanjutan, sehingga nantinya akan menghasilkan atlet yang berprestasi
sesuai dengan cabang olahraga yang digelutinya.
Dalam upaya mewujudkan dan meningkatkan sumber daya manusia,

khususnya pada bidang olahraga, hal penting yang dapat dilakukan adalah

dengan memberikan perhatian, pembinaan dan pengembangan. Salah satu



cabang olahraga yang perlu mendapatkan perhatian dan pembinaan adalah
olahraga bola voli. Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang
sedang populer dan diminati oleh masyarakat di Indonesia. Permainan bola
voli adalah suatu permainan yang menggunakan bola untuk dipantulkan (di-
volley) di udara hilir mudik di atas net (jaring), dengan maksud dapat
menjatuhkan bola di dalam petak daerah lapangan lawan dalam rangka
mencari kemenangan (Yusmar, 2017: 144).

Popularitas bola voli di lingkungan masyarakat terbukti dengan sering
diselenggarakan kejuaraan-kejuaraan antar klub di Indonesia. Kejuaraan yang
diselenggarakan tersebut bertujuan untuk membina pemain bola voli yang
handal dan potensial sehingga dapat mengharumkan daerahnya di kejuaraan
nasional maupun internasional.

Syafruddin (2011:57) keberhasilan prestasi yang ditunjukkan seorang
atlet dalam suatu kompetisi terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh
kemampuan atau potensi atlet itu sendiri secara terpadu yaitu kemampuan
fisik, teknik, taktik dan mental. Dalam permainan bola voli ada beberapa tenik
dasar yang harus dikuasai oleh setiap pemain antara lain servis, passing,
smash dan block. Keempat teknik dasar tersebut merupakan modal yang harus
dipelajari sebelum bermain bola voli (Januarsha et al., 2024: 557 ).

Salah satu teknik yang harus dikuasai pemain bola voli adalah smash.
Bola voli merupakan permainan yang menggunakan tangan dan kaki. Oleh
sebab itu, seseorang yang ingin menjadi pemain bola voli harus menguasai

teknik smash untuk mematikan bola dan mendapatkan poin. Smash yang baik



adalah smash yang langsung menghasilkan pukulan atau tembakan yang keras
dan cepat untuk menghasilkan sebuah poin (Febrio & Lawanis, 2023: 162).
Hal ini tentu tidak lepas dari elemen-elemen faktor yaitu daya ledak otot
tungkai dan keletukan otot togok terhadap bola yang dipukul dan kecepatan
gerak tangan saat memukul bola. Daya ledak otot tungkai dan kelentukan otot
togok merupakan komponen motorik yang penting dalam permainan bola voli.
Daya ledak merupakan salah satu dari unsur kondisi fisik yang penting
dalam kegiatan olahraga. Daya ledak menentukan seberapa keras orang dapat
memukul, seberapa jauh melempar, seberapa tinggi lompatan, seberapa cepat
berlari dan sebagainya. Daya ledak adalah kemampuan mengarahkkan
kekuatan dengan cepat dalam waktu singkat untuk memberikan momentum
yang paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosive yang
utuh untuk mencapai tujuan yang dikehendaki (Bafirman dan Asep, 2018).
Bompa dalam Bafirman, (2010: 79) menyatakan bahwa “power adalah
hasil dari kekuatan maksimum dan kecepatan maksimum serta daya ledak
merupakan kekuatan otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal dengan
waktu yang sangat cepat”. Daya ledak otot tungkai merupakan perpaduan
kombinasi antara kekuatan dan Kkecepatan. Kekuatan yang dimaksud
merupakan kemampuan otot untuk mengatasi beban yang diberikan.
Kecepatan yang dimaksud merupakan kemampuan cepat lambatnya otot
berkontraksi mengatasi beban yang diberikan tersebut. Kedua gabungan ini

yang menghasilkan daya ledak otot tungkai (Karola, 2014: 1089).



Ada beberapa bentuk latihan daya ledak otot tungkai yang bisa
digunakan salah satunya yaitu latihan plyometrics. Plyometric adalah metode
latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai dengan bentuk kombinasi
latihan isometric dan isotonic yang mempergunakan pembebanan yang
dinamik. Latihan plyometric yang akan peneliti terapkan dalam penelitian ini
adalah latihan Lateral hurdle hops.

Markovic dan Mikulic (2010), latihan Lateral hurdle hops merupakan
latihan yang inovatif dan variatif untuk meningkatkan power tungkali,
koordinasi dan kecepatan dengan menggunakan rintangan, yang berfungsi
untuk memperbaiki teknik olahraga serta meningkatkan stamina dan
kelincahan. Penggunaan rintangan dalam latihan ini juga membantu dalam
pengembangan variasi gerakan yang diperlukan seperti membantu dalam
menghindar, mengubah arah, serta memperbaiki teknik gerakan (Kible &
Kram, 2004). Latihan dengan rintangan membantu dalam meningkatkan
kemampuan atlet untuk beradaptasi dengan kondisi permainan.

Klub voli Patriot Paninjauan adalah klub binaan di Nagari Paninjauan
yang berisikan remaja-remaja kenagarian yang aktif berolahraga dan bermain
bola voli. Dengan adanya klub Patriot ini diharapkan dapat menghasilkan
bibit-bibit nagari yang berpotensi untuk menghasilkan atlet voli yang dapat
memiliki pengalaman Kkarir yang cemerlang dalam dunia voli. Klub Patriot
aktif dalam mengikuti pertandingan atau kejuaraan baik antar nagari hingga
perebutan juara antar kecamatan di Kabupaten Agam. Dibeberapa kesempatan
klub Patriot mampu berjalan hingga Final dan pernah meraih Juara | Cup

Nagari Kabupaten Agam.



Berdasarkan observasi peneliti baik saat latihan maupun saat
bertanding, performa pemain klub Patriot mengalami penurunan dari waktu ke
waktu. Hal ini dikonfirmasi dari data yang dicatat oleh pelatih klub Patriot di
mana pada tahun 2024 klub Patriot tak mampu maju melangkah hingga Final
disetiap pertandingan yang diikuti. Hal ini berkaitan dengan kondisi fisik atlet
bola voli klub Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya yang masih
rendah. Hal ini terlihat dalam kurangnya pergerakan saat melakukan smash,
mengejar bola saat block dan menyelamatkan bola yang merapat pada net.
Menghasilkan kesalahan saat smash dan block, seperti terkena blocking lawan,
bola yang menyangkut net saat smash, kurang sigapnya dalam menerima bola
sehingga bola terjatuh di lapangan sendiri. Pergerakan yang lambat dalam
menyelamatkan bola, lompatan yang rendah dan penempatan posisi bola yang
kurang tepat menghasilkan umpan tidak sempurna menjadi salah satu faktor
yang diduga karena masih rendahnya daya ledak otot tungkai para atlet klub
Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya, sehingga menghasilkan
permainan yang kurang stabil dan tidak optimal.

Peneliti telah melakukan observasi pada tanggal 19 Maret 2025 dengan
melaksanakan tes vertical jump terhadap atlet klub Patriot Paninjauan
Kecamatan Tanjung Raya dan didapatkan rata-rata daya ledak otot tungkai
atlet klub Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya sebanyak 120,20 Kg-
m/sec.

Berdasarkan uraian diatas, peneliti tertatik untuk melakukan penelitian

tentang pengaruh latihan Lateral hurdle hops terhadap daya ledak otot tungkai



atlet bola voli klub Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya. Diharapkan
dengan adanya latihan ini daya ledak otot tungkai para atlet klub Patriot
Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya dapat meningkat, sehingga memperbaiki
kondisi fisik dan keterampilan atlet dalam teknik-teknik dasar permainan bola
voli serta menghasilkan permainan yang optimal.
. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan, dapat
diidentifikasikan masalah sebagai berikut:
1. Rendahnya kondisi fisik pada atlet bola voli klub Patriot Paninjauan
Kecamatan Tanjung Raya
2. Lemahnya kemampuan daya ledak otot tungkai pada atlet bola voli klub
Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya, karena kurangnya latihan
yang berfokus pada pengembangan kekuatan dan daya ledak.
3. Kurangnya variasi program latihan pada atlet klub Patriot Paninjauan
Kecamatan Tanjung Raya.
4. Lemahnya kemampuan memblocking bola pada atlet klub Patriot
Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya.
. Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah, maka
peneliti perlu membatasi masalah agar penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai
dengan sarana penelitian yang diinginkan. Peneliti membatasi ruang lingkup

permasalahan yaitu tentang pangaruh latihan lateral hurdle hops terhadap



peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain bola voli klub Patriot
Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya.
. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah
selanjutnya dapat dibuat rumusan masalah. Adapun rumusan masalahnya
adalah “Apakah terdapat pengaruh yang signifikan latihan lateral hurdle hops
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain bola voli klub
Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya?”
. Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan di atas, maka tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai pada pemain bola voli klub Patriot Paninjauan Kecamatan

Tanjung Raya selama diterapkannya latihan lateral hurdle hops.

. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan penelitian, maka hasil penelitian ini diharapkan
dapat memberikan manfaat bagi:

1. Bagi penulis, dijadikan sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar
sarjana olahraga (S.Or) dijurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas limu
Keolahragaan.

2. Bagi pembaca, dengan adanya penelitian ini akan menambah wawasan dan
pengetahuan.

3. Sebagai bahan acuan bagi atlet dan pelatih bola voli untuk dapat

meningkatkan daya ledak otot tungkai atletnya.



. Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi mahasiswa Universitas Negeri

Padang.

. Sebagai suatu khasanan ilmu pengetahuan dan masukan bagi peneliti

selanjutnya.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu
dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut: Terdapat pengaruh Latihan
lateral hurdle hops terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai pemain

bolavoli Klub Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya dengan thiwng 2,96

> tapel,77, dimana terjadi rata-rata peningkatan rata-rata kemampuan daya

ledak otot tungkai sebesar 2,2 poin. Artinya latihan lateral hurdle hops sangat
efektif untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai.
B. Saran
Berdasarkan dari kesimpulan tersebut, maka peneliti dapat
memberikan saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui
dalam meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai pemain,
diantaranya:

1. Bagi Klub Patriot Paninjauan Kecamatan Tanjung Raya untuk lebih
melengkapi sarana dan prasarana yang dibutuhkan dalam latihan, karena
dengan sarana dan prasarana yang lengkap, maka pelatih akan terbantu
dalam menjalankan program-porogram latihan yang dirancang.

2. Bagi pelatih, khususnya bagi pelatih Bolavoli Klub Patriot Paninjauan
Kecamatan Tanjung Raya, disarankan untuk menggunakan latihan lateral
hurdle hops untuk peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai
pemain dan merancang program latihan yang sesuai dengan tujuan

latihan.
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3. Bagi pemain, khususnya bagi pemain bolavoli Klub Patriot Paninjauan
Kecamatan Tanjung Raya disarankan untuk melakukan latihan lateral
hurdle hops dengan teratur dan kontinu untuk meningkatkan kemampuan
daya ledak otot tungkai, dan serius dan disiplin yang tinggi dalam
melaksanakan proses latihan. Selanjutnya untuk menambah jam latihan

mandiri diluar jam latihan yang telah ditetapkan oleh pelatih.
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Pertemuan: 1-4

Program Latihan Harian

Kecamatan Tanjung Raya
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Latihan Lateral hurdle hops terhadap Atlet Bola Voli Klub Patriot Paninjauan

. Kegiatan .. . | Durasi Durasi Irama .
No | Fase Latihan Latihan Set | Repitisi Latihan | Recovery | Gerakan Total Formasi
Berdoa
Statis
Pendahuluan L 10
1 _ Dinamis .
warning-up Joging menit
Senam
Lateral 15
hurdle hops 4 8 kali 11 detik | 1 menit Cepat )
) menit
, Latihan Inti | Dua Kaki
Lateral
. . . 15
hurdle hops 4 8 kali 11 detik | 1 menit Cepat )
. menit
Satu kaki
o 5
3 Penutup Pendinginan

menit




Pertemuan: 5-8
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. Kegiatan .. . | Durasi Durasi Irama .
No | Fase Latihan Latihan Set | Repitisi Latihan | Recovery | Gerakan Total Formasi
Berdoa
Statis
Pendahuluan L 10
1 _ Dinamis .
warning-up Joging menit
Senam
Lateral 20
hurdle hops 5 10 kali | 13 detik | 1 menit Cepat )
) menit
) Latihan Inti | Dua Kaki
Lateral
) ) ) 20
hurdle hops 5 10 kali | 13 detik | 1 menit Cepat )
. menit
Satu kaki
. 5
3 Penutup Pendinginan

menit




Pertemuan: 9-12
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. Kegiatan .. . | Durasi Durasi Irama .
No | Fase Latihan Latihan Set | Repitisi Latihan | Recovery | Gerakan Total Formasi
Berdoa
Statis
Pendahuluan L 10
1 _ Dinamis .
warning-up Joging menit
Senam
Lateral 20
hurdle hops 6 12 kali | 15detik | 1 menit Cepat )
) menit
) Latihan Inti | Dua Kaki
Lateral
) ) ) 20
hurdle hops 6 12 kali | 15detik | 1 menit Cepat )
. menit
Satu kaki
. 5
3 Penutup Pendinginan

menit




Pertemuan 13-16

Pertemuan: 9-12
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. Kegiatan ... . | Durasi Durasi Irama .
No | Fase Latihan Latihan Set | Repitisi Latihan | Recovery | Gerakan Total Formasi
Berdoa
Statis
Pendahuluan L 10
1 _ Dinamis _
warning-up Joging menit
Senam
Lateral
) ) ) 20
hurdle hops 7 14 kali | 15detik | 1 menit Cepat )
. menit
, Latihan Inti | Dua Kaki
Lateral
) ) ) 20
hurdle hops 7 14 kali | 15detik | 1 menit Cepat )
. menit
Satu kaki
o 5
3 Penutup Pendinginan

menit




