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ABSTRAK

Isto Magrisya (2018) : Pengaruh Latihan Overhead Tricep Toss terhadap
Peningkatan Daya Ledak Otot Lengan Pemain
Bolavoli SMA Model Negeri 04 Mukomuko

Masalah dalam penelitian ini berawal belum maksimalnya daya ledak otot
lengan pemain bolavoli SMA Model Negeri 04 Mukomuko. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan overhead tricep toss terhadap
peningkatan daya ledak otot lengan pemain bolavoli SMA Model Negeri 04
Mukomuko.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini
yaitu seluruh pemain bolavoli SMA Model Negeri 04 Mukomuko yang berjumlah
20 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Dengan
demikian jumlah sampel di dalam penelitian ini adalah 12 orang pemain putra.
Teknik pengambilan data dengan two hand medicine ball put. Data di analisis
dengan uji statistik beda rerata hitung (t-test) pada taraf signifikansi o = 0.05.

Hasil analisis menyatakan bahwa terdapat peningkatan daya ledak otot
lengan setelah diberi perlakukan. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa
latihan overhead tricep toss memberikan pengaruh yang berarti terhadap
peningkatan daya ledak otot lengan pemain bolavoli SMA Model Negeri 04
Mukomuko, yang dibuktikan dengan thiwng = 15,923 > twe = 2,201
dengana =0.05

Kata Kunci : Latihan overhead tricep toss, daya ledak otot lengan, bolavoli
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Dalam pembangunan bangsa Indonesia pada dasarnya mengarah pada
peningkatan kualitas manusia Indonesia. Sedangkan pembinaan olahraga
merupakan bagian dari upaya peningkatan kualitas tersebut. Sekarang kita
hidup pada zaman globalisasi dimana pembangunan disegala bidang. Dalam
pembangunan ini kita harus mengembangkan dan membina kegiatan olahraga,
baik olahraga untuk kebugaran maupun olahraga untuk mencapai prestasi.
Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan

olahragawan secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui
kompetensi untuk mencapai prestasi dengan dukungan dan ilmu pengetahuan
dan teknologi olahraga, untuk pengembangan dan peningkatan prestasi
olahraga maka adanya dukungan dari pemerintah. Melalui prestasi olahraga
bangsa Indonesia bisa dikenal oleh bangsa lain. Hal tersebut sesuai dengan
Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional, Pasal 4 tentang dasar dan fungsi dan tujuan olahraga
yaitu:

Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan

nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan

membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan

nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa

Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah bahwa salah satu tujuan

keolahragaan nasional adalah meningkatkan prestasi, khususnya prestasi



dalam bidang olahraga. Prestasi olahraga ini dapat dicapai tentunya melalui
pengembangan dan pembinaan. Pengembangan dan pembinaan olahraga
merupakan terobosan untuk meningkatkan olahraga prestasi. Prestasi olahraga
dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat, kemampuan dan potensi
untuk mencapai prestasi tersebut. Menurut Syafruddin (2008:5) “Olahraga
prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan
secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui latihan dan kompetisi
untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi
keolahragaan”.

Berpedoman pada kutipan di atas, maka dapat ditarik suatu kesimpulan
bahwa olahraga prestasi merupakan olahraga yang dipertandingkan, dalam
pembinaannya harus dilakukan secara berkesinambungan melalui latihan-
latihan yang terencana, terprogram dan di dukung oleh olahraga yang
berkontribusi pada keolahragaan yang artinya pengembangaan olahraga
prestasi bagi olahragawan harus mengacu pada tujuan yang hendak dicapai,
yaitu yang mampu bersaing diarena pertandingan atau kompetisi baik
ditingkat daerah maupun di tingkat nasional.

Permainan Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga permainan
beregu, yang dimainkan dua regu yang masing—masing regu terdiri dari enam
pemain, maka antara pemain harus bekerja sama dan saling mendukung agar
menjadi regu yang kompak dan tangguh. Permainan Bolavoli dimainkan pada
lapangan yang berukuran panjang 18 meter dan lebar 9 meter, dengan tinggi

net 2,43 meter untuk putera dan 2,24 meter untuk puteri. Permainan ini



melibatkan hampir semua bentuk gerakan yang bersifat melompat, memukul
dan gerakan eksplosif lainnya. Pada dasarnya permainan Bolavoli mempunyai
prinsip penyerangan dan bertahan.

Permainan Bolavoli di kenal di Indonesia sejak tahun 1928. Sejak
PON II di Jakarta pada tahun 1948 sampai sekarang, Bolavoli termasuk salah
satu cabang olahraga resmi dipertandingan (Yunus, 1992:7). Perkembangan
permainan Bolavoli di Indonesia nampak maju dengan pesat sejak persiapan
menghadapi Asean Games IV dan Ganefo | di Jakarta. Organisasi Bolavoli
Indonesia itu terbentuk atas prakarsa Ikatan Bolavoli Surabaya (IBVOS) dan
Persatuan Voli Indonesia Jakarta (PERVID). Pada tanggal 22 Januari 1955,
bebepa tokok Bolavoli Indonesia di stadion lkada. Rapat tersebut
menghasilkan keputusan, yaitu terbentuknya organisasi Bolavoli nasional
dengan nama Persatuan Bolavoli Seluruh Indonesia (PBVSI) (Beutelstahl,
2003:2). Dengan pesatnya perkembangan Bolavoli di tingkat nasional maka
timbul keinginan dari berbagai pelosok untuk membangun klub agar dapat
bisa mengikuti pertandingan di tingkat nasional.

Mukomuko merupakan salah satu Kabupaten di Provinsi Bengkulu
yang sangat peduli terhadap pembinaan olahraga Bolavoli, secara
berkesinambungan dengan tujuan mendapatkan bibit berpotensi yang siap
membawa nama daerah ke tingkat nasional maupun internasional.
Pengembangan pembinaan olahraga ini dilaksanakan mulai dari pendidikan di
Sekolah Dasar, Sekolah Menengah pertama, sekolah menengah atas,

perguruan tinggi dan pada masyarakat.



Untuk mencapai prestasi dalam permainan Bolavoli sangat perlu
adanya pembinaan secara serius sejak usia dini harus terus dilakukan, salah
satunya melalui jalur pendidikan. Lembaga pendidikan dapat digunakan untuk
melakukan pembinaan prestasi olahraga dikarenakan muatan kurikulum
pendidikan jasmani di sekolah juga memuat pokok bahasan permainan
Bolavoli termasuk pembinaan prestasi yang dilakukan melalui kegiatan
ekstrakurikuler.

SMA Model Negeri 04 Mukomuko adalah salah satu sekolah yang
berada di Kabupaten Mukomuko yang melaksanakan kegiatan ekstrakurikuler
dalam pembinaan cabang olahraga Bolavoli, dimana kegiatan ekstrakurikuler
ini dilaksanakan diluar jam mata pelajaranan yaitu dengan dua kali tatap muka
perminggu Yyang jadwal latihannya sudah diprogramkan oleh pelatih.
Ekstrakurikuler ini merupakan program sekolah, berupa kegiatan siswa yang
bertujuan memperdalam dan memperluas pengetahuan siswa, optimalkan
pelajaran yang terkait, menyalurkan bakat dan minat, kemampuan dan
keterampilan serta untuk lebih memantapkan kepribadian siswa.

Didalam pengembangan kegiatan ekstrakurikuler disekolah tidak
terlepas dari motivasi yang diberikan oleh para pembina kegiatan
ekstrakurikuler, ini tentunya tidak terlepas dari latihan-latihan dan didukung
oleh program latihan yang dilakukan secara terarah dan terpadu yang
dilakukan secera terus menerus sehingga pemain atau siswa dapat mememiliki
kemampuan teknik dasar bermain Bolavoli yang baik serta dapat meraih

prestasi.



Dalam pembinaan untuk meraih sebuah prestasi dalam permainan
Bolavoli perlu didukung oleh kondisi fisik, teknik, taktik dan mental yang
baik. Hal ini sesuai dengan pendapat Syafruddin (2011:57) bahwa
”Keberhasilan prestasi yang ditunjukkan/ditampilkan seorang atlet dalam
suatu kompetisi terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau
potensi atlet itu sendiri secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik,
dan mental”. Oleh karena itu, untuk memenuhi prestasi atlet harus memiliki
empat komponen prestasi yang baik.

Berdasarkan informasi dari pelatih bolavoli SMA Model Negeri 04
Mukomuko yaitu Bapak Doni Ashandika S.Pd pada tanggal 23 Februari 2017,
prestasi bolavoli masih rendah. Hal ini dapat dilihat dari iven-iven yang
pernah diikuti SMA Model Negeri 04 Mukomuko, diantaranya pada tahun
2015 mengikuti O2SN tingkat Kabupaten, hanya masuk 4 besar, pada tahun
2015 mengikuti pertandingan Bupati Cup hanya sampai babak penyisihan,
sedangkan tahun 2016 mengikuti pertandingan HUT Kabupaten Mukomuko,
hanya masuk 8 besar, pada tahun 2017 mengikuti O2SN, sekolah tersebut
hanya sampai babak penyisihan.

Berdasarkan observasi dan pengamatan yang penulis lakukan
dilapangan terhadap pemain bolavoli SMA Model Negeri 04 Mukomuko salah
satu penyebab kurangnya prestasi SMA Model Negeri 04 Mukomuko
disebabkan daya ledak otot lengan pemain belum baik, hal ini terlihat ketika
melakukan smash, pukulan yang dilakukan pemain tidak keras, tidak tajam,

tidak mematikan, serta kurang terarah sehingga lawan mudah mengembalikan



bola, ini salah satu faktor yang menyebabkan angka bertambah untuk lawan,
kondisi ini tentunya akan menguntungkan bagi pihak lawan untuk memperoleh
poin. Dari permasalahan tersebut diduga ada beberapa faktor yang
menyebabkan belum baiknya daya ledak otot lengan pemain bolavoli SMA
Model Negeri 04 Mukomuko, diantaranya disebabkan oleh faktor internal dan
eksternal seperti kurang kondisi fisik, metode latihan, pelatih, program, sarana
dan prasarana

Berdasarkan hasil tes daya ledak otot lengan dengan menggunakan
bola medicane yang dilakukan terhadap 12 pemain bolavoli SMA Model
Negeri 04 Mukomuko, tidak ada pemain yang memiliki daya ledak otot lengan
dengan kategori baik sekali, 2 orang (16.67%) kategori baik, 9 orang (75%)
kategori sedang, 1 orang (8.33) dan tidak ada pemain yang memiliki daya
ledak otot lengan dengan kategori kurang sekali. Secara keseluruhan daya
ledak otot lengan pemain bolavoli SMA Model Negeri 04 Mukomuko berada
pada kategori “Sedang”

Daya ledak otot lengan merupakan salah satu komponen dasar kondisi
fisik yang sangat penting dalam olahraga bolavoli, terutama sekali saat
melakukan smash. Jika seorang pemain tidak memiliki daya ledak otot lengan
yang bagus saat melakukan smash, tentunya bola yang dipukul tidak kuat dan
mudah untuk dikembalikan oleh lawan. Smash dalam permainan bolavoli
merupakan pukulan bola tajam ke bawah dengan kecepatan yang keras.

Menurut informasi dari pelatin dan beberapa pemain bolavoli SMA

Model Negeri 04 Mukomuko diperoleh gambaran bahwa penyebab kegagalan



pemain dalam melakukan smash salah satunya kondisi fisik pemain yang
masih belum baik, terutama sekali daya ledak otot lengan. Ternyata pemain
bolavoli SMA Model Negeri 04 Mukomuko kurang melakukan bentuk-bentuk
latihan untuk meningkatkan daya ledak otot lengan dan belum melakukan
latihan dengan efektif.

Bertolak dari uraian di atas tampak permasalahan yang akan diteliti
bahwa dalam melakukan smash dibutuhkan unsur daya ledak otot lengan.
Semakin bagus daya ledak otot lengan maka semakin kuat pukulannya. Untuk
meningkatkan daya ledak otot lengan dibutuhkan program latihan yang baik,
terencana, terprogram sehingga tercapainya Yyang diinginkan. Untuk
meningkatkan daya ledak otot lengan banyak metode latihan yang dapat
digunakan. Menurut McNeely (2007:111) Bentuk latihan untuk meningkatkan
daya ledak otot lengan dengan menggunakan bola medicine adalah Overhead
tricep toss

Latihan ini dilakukan dengan cara menggenggam bola dengan satu
tangan lurus di samping kepala, setelah itu bengkokan lengan sehingga siku
mengarah lurus kedepan dan tegak lurus terhadap tanah dimana bola berada
dibelakang kepala, kemudian luruskan lengan secepat mungkin dan lempar
bola ke udara dengan hanya menggunakan otot tricep. Latihan ini dilakukan
dengan menggunakan bola medicine sebagai beban dan melakukan lemparan,
operan/ pemindahan dengan bola tersebut.

Berdasarkan wuraian tersebut peneliti tertarik untuk melakukan

penelitian tentang sejauh mana pengaruh latihan overhead tricep toss terhadap



peningkatatan daya ledak otot lengan pemain bolavoli SMA Model Negeri 04
Mukomuko.
B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan, smash
ditentukan oleh banyak hal, maka dapat di identifikasi masalah sebagai
berikut:

1. Teknik berpengaruh terhadap kemampuan smash pemain bolavoli SMA
Model Negeri 04 Mukomuko.

2. Daya ledak otot tungkai berpengaruh terhadap kemampuan smash pemain
bolavoli SMA Model Negeri 04 Mukomuko.

3. Daya ledak otot lengan berpengaruh terhadap kemampuan smash pemain
bolavoli SMA Model Negeri 04 Mukomuko.

4. Keterampilan berpengaruh terhadap kemampuan smash pemain bolavoli
SMA Model Negeri 04 Mukomuko

C. Pembatasan Masalah.

Sesuai dengan latar belakang masalah dan identifikasi masalah
penelitian, maka masalah penelitian ini dibatasi pada peningkatan daya ledak
otot lengan dengan latihan overhead tricep toss. Dengan demikian maka
masalah dalam penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan overhead
tricep toss terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain bolavoli SMA

Model Negeri 04 Mukomuko.



D. Perumusan Masalah.

Berdasarkan pembatasan masalah, maka dapat dirumuskan masalah
sebagai berikut : Bagaimanakah pengaruh latihan overhead tricep toss
terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain bolavoli SMA Model
Negeri 04 Mukomuko ?

E. Tujuan Penelitian.

Adapun tujuan penelitian ini adalah : Untuk mengetahui pengaruh
latihan overhead tricep toss terhadap peningkatan daya ledak otot lengan
pemain bolavoli SMA Model Negeri 04 Mukomuko.

F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini di harapkan bermanfaat bagi pihak-pihak berikut :

1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Sains
(S.Si) di Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Pelatih, sebagai bahan pertimbangan dan masukan untuk meningkatkan
prestasi permainan bolavoli dengan latihan overhead tricep toss dalam
meningkatkan daya ledak otot lengan.

3. Pemain, sebagai bahan masukan dalam peningkatan daya ledak otot
lengan.

4. Kampus, sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas [Imu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

5. Penelitian ini selanjutnya untuk di jadikan referensi dan informasi untuk

melakukan penelitian selanjutnya.



