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ABSTRAK

Rahel Helsi Karola. 2019. ”Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Daya
Ledak Otot Tungkai Pemain Bolavoli SMAN 8 Padang”. Skripsi.
Pendidikan Kepelatihan Olahraga. FIK - UNP

Masalah dalam penelitian ini yaitu masih rendah nya kemampuan daya
ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 8 Padang. Variabel dalam penelitian
ini latihan plyometrics dan daya ledak otot tungkai. Tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui pengaruh latihan plyometrics terhadap daya ledak otot
tungkai pemain bolavoli SMAN 8 Padang.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi eksperimen) yang
bertujuan untuk melihat pengaruh latihan plyometrics terhadap daya ledak otot
tungkai. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain bolavoli SMAN 8
Padang sebanyak 22 orang. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik
purposive sampling yaitu pemain bolavoli putra SMAN 8 Padang sebanyak 13
orang. Untuk mendapatkan data penelitian digunakan vertical jump test. Data
yang diperoleh di analisis dengan uji t.

Berdasarkan hasil analisis data diketahui bahwa latihan plyometrics
memberikan pengaruh yang berarti terhadap daya ledak otot tungkai. Dimana rata-
rata pre test daya ledak otot tungkai sebesar 95,3146 kg-m/sec sedangkan post test
nya meningkat menjadi 100,8915 kg-m/sec. Kemudian diperoleh uji beda mean
(uji t) sebesar thiwng 6,628 sedangkan tine sebesar 2,179 dengan taraf signifikan o =
0,05 dan n = 13, maka thiung > twper (6,628 > 2,179), maka dapat disimpulkan
bahwa adanya pengaruh yang signifikan dari bentuk latihan plyometrics terhadap
daya ledak otot tungkai pada pemain bolavoli SMAN 8 Padang.
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bangsa Indonesia terus meningkatkan pembangunan dan meningkatkan
kemampuan disegala bidang bagi kemajuan negara serta kesejahteraan
bangsanya. Salah satu pembangunannya dibidang oalahraga karena pada
hakikatnya pembangunan dalam bidang olahraga menjadikan masyarakat
Indonesia sehat seutuhnya, baik kesehatan rohani dan jasmani sehingga dengan
itu terbentuklah pola hidup sehat. Tujuan olahraga itu sendiri bergantung pada
manusia yang melakukannya, adapun tujuannya menjadikan olahraga sebagai
prestasi, rekreasi, sebagai terapi kesembuhan dan lain sebagainya.

Pemerintahan Indonesia dalam bidang olahraga mendapat perhatian
yang sangat besar dalam meningkatkan kualitas hidup yang dengan
dimasukannya pendidikan olahraga dalam kurikulum dari tingkat dasar sampai
perguruan tinggi. Di dalam olahraga banyak nilai-nilai moral yang terkandung
didalamnya. Lebih lengkap dijelaskan tujuan keolahragaan Nasional dalam
pasal 4 Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 tahun 2005 mengatakan
bahwa:

“keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan
moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina
kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat
harkat, martabat dan kehormatan bangsa.”

Melihat perkembangan prestasi olahraga yang ada saat ini tidak lupa

dari berbagai bentuk pemusatan-pemusatan latihan. latihan itu sendiri
1



merupakan bagian dari pembinaan olahraga pada suatu sekolah atau pun klub
yang memungkinkan meningkatnya prestasi pemain. Bentuk-bentuk latihan
yang sudah banyak berkembang untuk meningkatkan kesegaran jasmani yaitu
kardiofaskuler, kekuatan, daya tahan, kecepatan, daya ledak, dan sebagainya
sampai meningkatkan prestasi.

Bolavoli merupakan olahraga yang sangat berkembang di indonesia,
olahraga bolavoli tidak hanya bergantung pada kondisi fisik yang baik saja,
tetapi juga didukung oleh teknik dan taktik yang bagus pula. Untuk mendukung
meningkatkan prestasi olahraga harus didukung oleh kondisi fisik yang baik.
Pembinaan kondisi fisik khusus didasarkan atas kebutuhan teknik dan taktik
dalam olahraga bolavoli. Seperti kekuatan otot, karena kekuatan otot
mempermudah mempelajari teknik, mencegah terjadinya cidera dan dapat
mencapai prestasi yang maksimal. Pembinaan kondisi fisik khusus di dasarkan
oleh kebutuhan teknik dan taktik. Contoh nya di dalam bermain bolavoli sangat
ditentukan kemampuan dalam melakukan smash, karena tanpa adanya teknik
dan bentuk loncatan yang baik maka hasil pada saat melakukan smash juga
tidak akan sempurna. Smash juga merupakan salah satu bentuk teknik yang
penting dalam permainan bolavoli yang ditunjukan dengan adanya kekuatan
dan daya ledak otot tungkai. Idealnya pemain yang memiliki daya ledak otot
tungkai yang bagus maka hasil smash yang dilakukan dengan bagus pula.

Menurut Erianti, (2004:109), “dalam usaha meningkatkan prestasi
pemain, khususnya pemain bolavoli, perlu ditingkatkan unsur-unsur kondisi

fisik, teknik, taktik, kematangan mental, kerjasama, dan kekompakan serta



pengalaman dari bertanding”. Kerja sama ketujuh faktor ini menentukan
prestasi atau kemampuan dalam pertandingan terutama kondisi fisik.

Berdasarkan pendapat para ahli di atas ternyata banyak faktor
penunjang untuk pencapaian prestasi, dengan ketuju komponen menunjang
prestasi tersebut maka seharusnya prestasi pemain hendaknya dapat meningkat.
Namun kenyataannya masih banyak di antara para pemain yang memiliki
kondisi fisik dan kemampuan teknik yang rendah, dan daya ledak otot tungkai
yang masih rendah pula sehingga dapat menyebabkan turunnya prestasi pemain
tersebut, contohnya prestasi pada permainan bolavoli.

Menurut Ahmadi, (2007:20), “teknik-teknik dalam permainan bolavoli
terdiri atas service, passing bawah, passing atas, block (bendungan), dan smash
(spike). Semua gerakan teknik ini mempunyai fungsi dan tujuan berbeda
maupun dalam pelaksanaannya”. Salah satu contoh nya smash. Smash adalah
salah satu teknik andalan dan merupakan suatu serangan dalam permainan
bolavoli, dengan melakukan smash yang baik dan akurat maka lawan akan sulit
untuk mengembalikan bola.

Penulis melakukan observasi pada pemain bolavoli SMAN 8 Padang
pada taggal 10 maret 2019. Kemudian penulis mendapatkan informasi prestasi
bolavoli yang pernah diraih atau yang dimenangkan, antara lain sebagai
berikut: beberapa prestasi yang pernah diraih pemain bolavoli SMAN 8 Padang
yaitu, juara 2 SMANDEL CUP 2, juara 2 SAINCOM, selain itu pada kejurnas
junior 2017 di tanggerang ada dua pemain dari SMAN 8 Padang turun

mewakili SUMBAR atas nama Taufik Hanan dan Muhammad Rivan.



Kemudian prestasi yang baru saja diraih yaitu POPDA SUMBAR 2018 atas
nama Muhammad Alfi, Mulyadi safrikah, dan Alvi Ma’ruf Amiruddin. Dari
prestasi yang telah diperoleh ada beberapa hal yang membuat SMAN 8 Padang
belum berhasil mendapat juara 1, yaitu : kurang nya taktik dan teknik yang
baik, kondisi fisik yang masih kurang baik, kekompakan dalam bermain,
program latihan yang belum berjalan dengan baik, dan kemampuan otot
tungkai yang masih rendah.

Setiap pemain memiliki kemampuan daya ledak otot tungkai yang
masih lemah. Namun dalam hal ini belum pernah dilakukan penelitian terhadap
hasil penelitian ini, sehingga belum diketahui latihan mana yang berpengaruh
dalam peningkatan daya ledak otot tungkai oleh sebab itu penulis mencoba
meneliti bagaimana cara untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot
tungkai pada pemain bolavoli SMAN 8 Padang, sesuai dengan latihan yang
sistematis dan terencana.

Namun kenyataan yang penulis lihat baik pada saat latihan maupun
pada saat pertandingan juga berdasarkan observasi pengamat penulis
dilapangan dan informasi yang didapat dari pelatih bolavoli SMAN 8 Padang,
ternyata kemampuan daya ledak otot tungkai dan kemampuan smash pemain
bolavoli SMAN 8 Padang belum begitu baik atau masih rendah. Hal ini dapat
dilihat dari hasil loncatan dan hasil smash yang sering gagal, menyangkut di
net ataupun melenceng keluar dari lapangan. Namun terkadang pemain
maupun pelatih melupakan faktor yang sangat menunjang prestasi pemain

bolavoli yaitu kondisi fisik. Setiap olahraga memiliki tujuan kondisi fisik yang



berbeda, sehingga membuat bentuk-bentuk latihan yang dilakukan menjadi
berbeda pula. Oleh sebab itu seorang pelatih harus mampu membina pemain
untuk meningkatkan kondisi fisiknya. Dalam permainan bolavoli kondisi fisik
merupakan hal yang paling utama dalam mencapai prestasi, karena dalam
permainan membutuhkan loncatan yang maksimal dan taktik serta teknik yang
baik pula.

Bompa dalam Bafirman, (2010:79) menyatakan “bahwa power adalah
hasil dari kekuatan maksimum dan kecepatan maksimum dan daya ledak
merupakan kekuatan otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal dengan
waktu yang sangat cepat”. Daya ledak otot tungkai merupakan perpaduan
kombinasi antara kekuatan dan kecepatan. Kekuatan yang dimaksud
merupakan kemampuan otot untuk mengatasai beban yang diberikan.
Kecepatan yang dimaksud merupakan kemampuan cepat lambat nya otot
berkontraksi mengatasi beban yang diberikan tersebut. Kedua gabungan ini
yang menghasilkan daya ledak otot tungkai. Untuk meningkatkan daya ledak
otot tungkai dapat dilakukan dengan beberapa bentuk latihan plyometrics
seperti latihan depth jump, hurdle hops, side hops, knee tuck jump,jump to box,
skipping, quick leap, side-to-side box shuffle dan lain sebagai nya.

Berdasarkan latar belakang permasalahan yang telah di deskripsikan di
atas, maka penulis tertarik mengadakan suatu penelitian dengan judul:
“Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Kemampuan Daya Ledak Otot

Tungkai Pemain Bolavoli SMAN 8 Padang”.



B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas,
diketahui ada beberapa faktor yang mempengaruhi kemampuan smash pemain
bolavoli SMAN 8 Padang, antara lain :

1. Kondisi fisik yang masih rendah dan kurang baik sehingga dapat
menyebabkan turun nya prestasi pemain tersebut.

2. Kurangnya taktik dan teknik juga sangat berpengaruh pada prestasi pemain,
taktik dan teknik juga merupakan salah satu yang terpenting dalam
permainan bolavoli dimana taktik dan teknik pada pemain SMA 8 Padang
ini masih sangat kurang.

3. Program latihan yang masih kurang baik juga bisa menyebabkan
kemampuan bermain pemain menurun atau tidak maksimal seperti yang
diharapkan peran pelatih sangat penting dalam memberikan program
latihan.

4. Tingkat kemampuan daya ledak otot tungkai yang masih rendah sehingga
penulis tertarik untuk melakukan penelitian ini guna untuk meningkatkan
prestasi pemain.

5. Sarana dan prasarana yang masih kurang juga bisa menyebabkan
kemampuan daya ledak seorang pemain menurun .

6. Latihan plyometric seperti hurdle hops, side hops, depth jump, knee tuck
jump, jump to box, skipping, quick leap, side-to-side box shuffle sangat

berpengaruh dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai pemain.



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah
dikemukakan di atas, banyaknya faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan
daya ledak otot tungkai dalam permainan bolavoli dan mengingat keterbatasan
yang penulis miliki, maka penulis membuat batasan masalah agar penulis lebih
terfokus agar suatu pencapaian yang penulis harapkan dapat memberikan salah
satu solusi terbaik dari masalah yang dihadapi. Permasalahan dalam penelitian
ini dibatasi pada pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan daya ledak
otot tungkai pemain bolavoli SMAN 8 Padang.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah yang dijelaskan sebelumnya, maka
terlebih dahulu diajukan perumusan masalah yang akan di teliti yaitu, apakah
terdapat pengaruh latihan plyiometric terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai pemain bolavoli SMAN 8 Padang.
E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui pengaruh latihan
plyiometric terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli
SMAN 8 Padang.
F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan berguna
sebagai bahan masukan yang berarti bagi :
1. Penulis sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana

pendidikan olahraga fakultas ilmu keolahragaan universitas negeri padang.



2. Pemain bolavoli sebagai bahan masukan dalam peningkatan kemampuan
kondisi fisik.

3. Pelatih dan Pembina sebagai bahan masukan dalam pembinaan olahraga
bolavoli.

4. Sebagai bahan bacaan diperpustakaan fakultas ilmu keolahragaan dan

perpustakanan universitas negeri padang.



