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ABSTRAK

Muhamad Arif Syajhidan. Pengaruh Latihan Free weight Terhadap
Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Pemain Bola Voli
Ekstrakurikuler SMAN 8 Padang

Permasalahan penelitian ini adalah masih rendahnya tingkat daya ledak
otot tungkai Pemain Bola Voli Ekstrakurikuler SMAN 8 Padang. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan free weight terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai Pemain Bola Voli Ekstrakurikuler SMAN 8
Padang.

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu (quasy experiment).
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Februari s.d April 2026 di SMAN 8
Padang. Populasi penelitian ini adalah seluruh Pemain Bola Voli Ekstrakurikuler
SMAN 8 Padang yang berjumlah 49 orang pemain. Teknik pengambilan sampel
menggunakan teknik purposive sampling, maka jumlah sampel dalam penelitian
ini adalah sebanyak 10 orang pemain. Instrument dalam penelitian ini
menggunakan vertical jump test. Teknik analisis data menggunakan analisis
statistik uji beda mean atau uji t

Hasil penelitian ini adalah: Terdapat pengaruh Latihan free weight
terhadap daya ledak otot tungkai Pemain Bola Voli Ekstrakurikuler SMAN 8
Padang dengan thitung 0,78 < tiaber1,83

Kata kunci: Latihan Free weight, Daya Ledak Otot tungkai, Bola Voli,
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga adalah suatu kegiatan untuk melatih tubuh manusia agar
sehat secara jasmani dan rohani. Dan kegiatan olahraga yang dilakukan secara
teratur dapat memberikan tubuh yang bugar sehingga membentuk kemampuan
dalam mendorong perkembangan potensi seseorang dalam sebuah permainan,
pertandingan, hingga mencapai puncaknya yaitu prestasi. Selain itu olahraga
juga ditujukan untuk menjalin hubungan silaturahmi sesama olahragawan dan
masyarakat (Juliansyah, 2021). Olahraga adalah hal yang esensial bagi
manusia dan memiliki dampak signifikan dalam pembentukan individu yang
kuat, baik dari segi mental, spiritual, maupun fisik. Aktivitas fisik ini
berfungsi sebagai metode yang tepat untuk melatih kemampuan tubuh dan
pikiran, terutama bagi generasi yang lebih muda (Hermanzoni & Edmizal,
2025).

Olahraga merupakan kegiatan fisik yang dilakukan secara konsisten
untuk memperbaiki kebugaran jantung dan pembuluh darah. Aktivitas ini
menjadi salah satu aspek penting dalam pengembangan di Indonesia yang
mampu meningkatkan mutu manusia(Yudi & Umar, 2025). Olahraga memiliki
kontribusi penting dalam masyarakat, sehingga saat ini tidak terhindar dari
berbagai aktivitas olahraga, baik untuk mendapatkan kesehatan jasmani
maupun meraih kemenangan yang dapat meningkatkan kualitas masyarakat.

Namun, aktivitas olahraga tidak hanya dilakukan untuk kebugaran atau
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kesehatan fisik, tetapi juga berorientasi pada pencapaian prestasi tertinggi
yang dapat mengangkat posisi dan reputasi suatu daerah atau Negara (Fitriani
& Mardela, 2021). Permainan bola voli dapat dimainkan oleh berbagai
kalangan, tanpa memandang jenis orang, semua diperlakukan sama, oleh
karena itu, bola voli memiliki banyak penggemar dan sangat diminati,
pertandingan bola voli ini membutuhkan keterampilan dan teladan, prosedur,
strategi dan merupakan kesatuan yang saling mendukung (Putri & Umar,
2024). Pengembangan dan pembinaan olahraga dapat dilakukan dalam
berbagai kegiatan keolahragaan secara aktif yang dilaksanakan oleh
masyarakat, baik atas dorongan masyarakat itu sendiri maupun pemerintah
daerah.

Sebagaimana Menurut UU No 11 Tahun 2022, olahraga menempati
posisi penting dalam membentuk karakter bangsa, meningkatkan kesehatan
masyarakat, serta memperkuat identitas nasional. Untuk itu, pada 16 Maret
2022 pemerintah menetapkan UU No. 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan
sebagai pengganti regulasi sebelumnya, dengan tujuan menghadirkan aturan
yang lebih  menyeluruh, demokratis, profesional, transparan, dan
berkelanjutan. Regulasi ini ditujukan untuk menjamin pemerataan kesempatan
berolahraga, memperbaiki mutu pengelolaan olahraga, serta memudahkan
kerja sama antara pemerintah pusat dan daerah, sekaligus menegaskan
tanggung jawab negara dalam memajukan olahraga nasional. Selain itu,
olahraga tidak lagi dipandang hanya sebatas kegiatan rekreasi, melainkan juga

sebagai profesi yang membutuhkan pengembangan terstruktur melalui



pemanfaatan  teknologi,  pelatihan  berjenjang, dan  pembinaan
berkesinambungan guna melahirkan prestasi yang mampu mengharumkan
nama bangsa.

Dari berbagai cabang olahraga prestasi, bola voli menjadi salah satu
cabang olahraga yang populer dan banyak disukai oleh masyarakat Indonesia.
Bola voli semakin populer di kalangan masyarakat, terbukti dari banyaknya
klub yang berdiri, mulai dari kota besar hingga desa-desa yang jauh dan
terpencil. Selain itu, pertandingan antar daerah, provinsi, hingga negara sering
diadakan. Permainan bola voli adalah salah satu olahraga yang banyak disukai
oleh masyarakat di berbagai belahan dunia, termasuk di Indonesia. Yuliandri
& Setiawan (2025) menyatakan bahwa: “Permainan bola voli adalah sebuah
permainan regu yang sangat menarik, yang melibatkan dalam kelompok untuk
menyerang dan bertahan. Seperti permainan lainnya, permainan bola voli juga
memiliki karakteristik tertentu dan dimainkan oleh dua tim yang saling
berlawanan”. Bolavoli ialah permainan dimainkan oleh berregu terdiri dari
enam orang, batasi oleh net dan bola hanya dimainkan satu (Saputra & Aziz,
2020). Permainan bola voli dimainkan dilapangan ukuran panjang 18 meter,
dan 9 meter dengan tinggi net putra 2,43 meter dan 2,24 meter putri (Arlidas
& Adnan, 2019). Sedangkan menurut Prasetyo & Umar (2020) menyebutkan
permainan bola voli ialah olahraga beregu yang dimainkan oleh putra dan
putri. Mayoritasorang bermain bola voli guna isinya waktu luang,
mengeluarkan keringat, sampai guna mencapai prestasi membantu mereka

lanjutkan pendidikan ke jenjang yang lebih tinggi. Menurut Erianti (2004:15)



Kejuaraan tersebut diadakan dengan tujuan untuk melatih dan membentuk tim
bolavoli yang kuat dan berpotensi, sehingga kemudian bisa mewakili
daerahnya dalam ajang kejuaraan provinsi, nasional, maupun internasional.

Dalam permainan bolavoli, beberapa hal penting seperti kondisi fisik,
keterampilan teknis, strategi bermain, dan semangat mental diperlukan. Untuk
bisa berprestasi dalam olahraga bola voli, seseorang harus menguasai berbagai
teknik yang digunakan dalam bermain bola voli. Performa olahraga kelompok
seperti voli tergantung pada penggabungan fisik setiap anggota dan tim,
kemampuan teknis dan taktis, serta aspek psikologis yang saling terhubung.
Dalam permainan Bola Voli, terdapat berbagai jenis teknik dasar yang perlu
dikuasai (Hermanzoni & Setiawan, 2020). Menurut Ahmadi (2007:20)
Teknik-teknik dalam permainan bola voli terdiri dari servis (Service), passing
bawah, passing atas, block (bendungan) dan smash (spike). Sebagai cabang
olahraga yang dipertandingkan maka pengembangan dan pembinaan pada
olahraga bola voli ini harus dilaksanakan secara berkesinambungan lewat
latihan serta lebih melihat gerak teknik, taktik serta strategi yang benar.
Teknik pada permainan bola voli terdiri dari: servis, passing, smash dan block
(Kurniawan & Setiawan, 2025).

Untuk dapat melakukan berbagai teknik bermain bola voli dengan baik
diperlukan kondisi fisik yang prima. Dalam permainan bolavoli dibutuhkan
berbagai unsur kondisi fisik, seperti kekuatan, daya tahan, daya ledak,
kcepatan, klentukan, klincahan, kordinasi, keseimbangn, keteptan dan reaksi

Ahmadi (2007:65) . Menurut Mardela & Syukri (2016) “Dalam permainan



bolavoli komponen daya ledak merupakan hal yang sangat penting”. Daya
ledak otot tungkai yang merupakan salah satu komponen dasar kondisi fisik
yang sangat penting dalam melakukan smash dalam permainan bolavoli,
karena dalam melakukan smash dibutuhkan daya ledak otot tungkai yang
bagus untuk melompat. Dalam permainan bola voli daya ledak otot tungkai
mempunyai fungsi agar terciptanya lompatan yang maksimal dalam
melakukan smash yang akurat, smash merupakan elemen serangan penting
dan merupakan modal untuk mendapatkan angka dalam permainan
bolavoli (Setiawan & Putra, 2024).

Daya ledak merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat
penting dalam olahraga bola voli. Daya ledak juga dapat menentukan hasil
seberapa keras seseorang dalam melakukan lompatan. Dengan demikian,
dapat dijelaskan bahwa daya ledak adalah suatu kemampuan seorang atlet agar
dapat mengatasi hambatan seorang atlet dalam kontraksi yang tinggi, agar
dilakukan secara bersamaan antara kekuatan dan kecepatan (Gunawan, 2021).
Daya ledak adalah kemampuan untuk mengerahkan kekuatan otot yang besar
dalam waktu yang sangat singkat (Umar dkk, 2024) Menurut Irawadi
(2019:183) mengatakan”daya ledak otot merupakan gabungan dari beberapa
unsur fisik yaitu unsur kekuatan dan unsur kecepatan”. Berarti dapat dikatakan
kemampuan daya ledak seseorang dapat dilihat dari hasil suatu unjuk kerja
yang dilakukan dengan menggunakan kekuatan dan kecepatan. Menurut Agus
& Bafirman (2008:84) daya ledak adalah kemampuan mengarahkan

kekakuatan dengan cepat dalam waktu yang singkat untuk memberi



momentum yang paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan
eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang dikehendaki. Pendapat itu di
dukung oleh Syafruddin (2011:107) mengatakan bahwa, “pelaksanaan teknik
memukul (smash) dalam permainan bola voli merupakan salah satu bentuk
gerakan yang menuntut daya ledak otot tungkai untuk meloncat”. Menurut
Rahma Yodi (2020)“Daya ledak otot tungkai adalah suatu kemampuan dari
sekelompok otot tungkai untuk menghasilkan kerja dalam waktu yang sangat
cepat”

Metode latihan yang akan dipakai dalam penelitian ini adalah latihan
free weight untuk meningkatkan daya ledak otot adalah latihan free weight.
Latihan free weight, seperti squat, deadlift, dan lunge, melibatkan penggunaan
beban bebas (barbel, dumbel) yang menuntut stabilitas tubuh dan koordinasi
antar otot secara lebih kompleks dibandingkan mesin beban (Zatsiorsky &
Kraemer, 2006). Menurut Fleck & Kraemer (2014) latihan free weight adalah
bentuk latihan kekuatan yang fundamental dan sangat efektif, yang
menggunakan beban bebas seperti barbel, dumbel, atau kettlebell, tanpa
terhubung pada mesin penuntun. Karakteristik utama latihan free weight
adalah kebebasan gerakan yang memungkinkan pola gerak yang lebih alami
dan fungsional, mirip dengan gerakan yang terjadi dalam olahraga sebenarnya.
Pendekatan ini diyakini dapat mengembangkan kekuatan fungsional dan
power secara lebih menyeluruh, yang sangat relevan dengan tuntutan gerak

spesifik dalam bola voli.



Ekstrakurikuler bola voli SMAN 8 Padang adalah salah satu kegiatan
siswa dan dilakukan pada saat jam pembelajaran sudah selesai, kegiatan
tersebut dilaksanakan pada hari senin,rabu,kamis dan sabtu pada jam 16.00 —
18.00 WIB. Berikut ini adalah kejuaran yang pernah diikuti oleh
Ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Padang : 1). Pada tahun 2017 SMAN 8 Padang
meraih juara 4 dalam mengikuti kejuaraan Dandim Cup yang di adakah di
Universitas Ngeri Padang. 2). Tahun 2018 SMAN 8 Padang meraih juara 2
pada kejuaraan Smandel cup 2 antar SMA se-Sumatera Barat. 3). Tahun 2018
SMAN 8 Padang meraih juara 2 pada kejuaraan SAICOM 2 di MAN 2
Padang antar SMA se-Sumatera Barat. 4). Tahun 2019 SMAN 8 Padang
meraih juara 2 pada kejuaraan SAICOM 3 di MAN 2 Padang antar SMA se-
Sumatera Barat. 5). Tahun 2019 SMAN 8 Padang meraih juara 3 pada
kejuaran antar SMA se-kota Padang di lapangan imam bonjol.

Pada hasil observasi yang dilakukan peneliti secara langsung
dilapangan, terlihat rendahnya kemampuan daya ledak para pemain, terutama
saat melakukan smash dan block. Melalui Penerapan latihan Free weight yang
terprogram, diharapkan kemampuan daya otot tungkai pemain dapat
meningkat sehingga performa pemain manjadi lebih optimal.

Oleh sebab itu peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul
pengaruh latihan free weight terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai

pemain bola voli ekstrakurikuler SMAN 8 Padang.



B.

Identifikasi masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan, beberapa masalah
terkait kondisi daya ledak otot tungkai pemain bola voli ekstrakurikuler
SMAN 8 Padang dapat diidentifikasi, antara lain:
1. Rendahnya kemampuan daya ledak otot tungkai pemain, terutama saat
melakukan smash dan block.
2. Masih kurangnya variasi dalam program latihan dapat menyebabkan
kemampuan daya ledak pemain manjadi kurang maksimal.
3. Belum ada penelitian khusus yang mengkaji pengaruh latihan free weight
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain di SMAN 8 Padang.
Pembatasan masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas maka
peneliti membatasi masalah agar penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai
dengan sasaran penelitian yang diinginkan. Penulis membatasi ruang lingkup
permasalahan yaitu tentang pengaruh latihan free weight terhadap peningkatan
daya ledak otot tungkai pemain bola voli ekstrakurikuler SMAN 8 Padang.
Rumusan masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka rumusan masalah yang
akan dijawab dalam penelitian ini adalah:
1. Apakah latihan free weight dapat Meningkatkan daya ledak otot tungkai

pemain bola voli?



E. Tujuan penelitian
Berdasarkan rumusan masalah di atas, dapat disimpulkan tujuan dalam
penelitian ini sebagai berikut:

1. Untuk mengetahui apakah ada pengaruh dari latihan free weight terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bola voli.

F. Manfaat penelitian

Hasil penelitian ini di harapkan bermanfaat bagi

1. Peneliti sendiri sebagai salah satu syarat untuk meraih galar serjana strata
satu (S1) di Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Mahasiswa FIK UNP sebagai bahan kepustakaan dalam penulisan karya
ilmiah dan sebagai bahan bacaan.

3. Pihak pelatih ekstrakurikuler bolavoli SMAN 8 padang sebagai pedoman
dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 8
Padang.

4. Pembaca, sebagai bahan bacaan untuk menambah wawasan ilmu dalam
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu
dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut: Tidak terdapat pengaruh
Latihan free weight terhadap daya ledak otot tungkai Pemain Bola Voli

Ekstrakurikuler SMAN 8 Padang dengan thitung 0,78 < tianei1,83.

B. Saran
Berdasarkan dari kesimpulan tersebut, maka peneliti dapat
memberikan saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui

dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai pemain, diantaranya:

1. Bagi pengurus bolavoli Ekstrakurikuler SMAN 8 Padang, 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 Ekstrakurikuler SMAN 8
Padang, disarankan untuk menggunakan Latihan free weight untuk
peningkatan daya ledak otot tungkai pemain dan merancang program
latihan yang sesuai dengan tujuan latihan.

3. Bagi pemain, khususnya bagi Pemain Bola Voli Ekstrakurikuler SMAN 8
Padang disarankan untuk melakukan Latihan free weight dengan teratur

dan kontinu untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai, dan serius dan
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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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