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MOTTO 

 

 Ilmu itu lebih baik daripada harta. Ikatlah ilmu dengan menuliskannya. 

Harta akan berkurang jika dibelanjakan, sedangkan ilmu akan bertambah 

apabila dibelanjakan (Ali Bin Abi Thalib) 

 Tak ada gunung yang tak bisa kita daki yang ada hanyalah kemalasan dan 

rasa takut untuk mencoba  

 Naiklah kesemua puncak gunung semapumu sampai kamu tahu bahwa 

puncak terbaik adalah kesabaran. 

 Percayalah tuhan bersama orang – orang berani  

 Kita takkan hidup di planet ini untuk selamanya. Perjuangkan hari esok, 

berhenti menyesali hari kemarin, tetap tersenyum, bagikan kebaikan 

(Fiersa Besari) 

 Satu untuk semua, Semua untuk satu. 
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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan loncat membusur 

menggunakan beban terhadap Peningkatan Tinggi Loncatan pada Kegiatan 

Ekstrakulikuler bola voli SMA N 1 Pendopo Barat. Penelitian ini adalah Quosey 

Eksperimental. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 30 orang. Instrumen yang 

digunakan adalah tes vertical jump. Perlakuan pada penelitian ini berupa latihan 

loncat membusur menggunakan beban selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 

seminggu 3 kali. Berdasarkan analisis data dengan statistik uji t dan taraf signifikn 

α=0,05, diperoleh Thitung = 9,8 dan Ttabel = 1,7, berarti Thitung>Ttabel sehingga Ha  

dapat diterima sedangkan Ho ditolak. Hasil penelitian menunjukkan bahwa bahwa 

Ha  dapat diterima, maka berarti latihan loncat membusur menggunakan beban 

bertahap memiliki pengaruh terhadap peningkatan tinggi loncatan. Temuan hasil 

penelitian ada pengaruh latihan loncat membusur menggunakan bebang bertahap 

terhadap pengingkatan tinggi loncatan. Implikasi dari penelitian ini bahwa latihan 

loncat membusur menggunakan beban bertahap dapat digunakn sebagai salah satu 

jenis latihan untuk meningkatkan tinggi loncatan siswa. 

 

 

Kata Kunci : latihan loncat membusur menggunakan beban, vertical jump  
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan salah satu mata 

pelajaran yang wajib diikuti oleh setiap siswa/siswi ditingkat sekolah baik itu 

sekolah dasar (SD), sekolah menengah pertama (SMP), maupun sekolah 

menengah atas (SMA) ataupun sederajatnya. Permainan bola voli merupakan 

salah satu yang terdapat dalam kurikulum mata pelajaran pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan. Cabang olahraga bola voli merupakan salah satu cabang 

olahraga yang telah populer di Indonesia bahkan Dunia. Selain itu cabang 

olahraga bola voli sebagai alat Pendidikan yang masuk dalam pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan disekolah. Kata olahraga sebetulnya berasal dari bahasa 

jawa yaitu “olah” dan “rogo” yang berarti gerak badan (Sukirno dan Waluyo, 

2012:1)  

Bola voli merupakan permainan beregu yang dimainkan oleh dua tim yang 

saling bertanding dalam satu lapangan berukuran panjang 18 m dan lebar 9 m, 

dibatasi oleh jaring atau net yang berada di tengah – tengah lapangan dan setiap 

tim masing – masing terdiri dari enam orang. Menurut Amung dan Toto Subroto 

(2001 : 43) pada dasarnya prinsip permainan bola voli adalah memantul – 

mantulkan bola agar jangan sampai bola menyentuh lantai, bola dimainkan 

sebanyak – banyaknya tiga sentuhan dalam lapangan sendiri dan mengusahakan 

bola hasil sentuhan itu diseberangkan kelapangan lawan melewati jaring masuk 

sesulit mungkin. Sedangkan menurut Sukirno dan Waluyo (2012 : 4) dalam 

bukunya cabang olahraga bola voli menyebutkan bahwa permainan bola voli 

merupakan melambung – lambungkan bola sebelum jatuh ketanah, memvolley 

artinya melambungkan atau memukul. Permainan bola voli merupakan perminan 

yang merakyat, bukan hanya orang dewasa saja yang memainkannya akan tetapi 

anak – anak juga ikut berpartisipasi dalam memainkan permainan bola voli ini. 

Karakteristik permainan bola voli mengandung unsur keterampilan gerak, 

yaitu berupa teknik – teknik memainkan bola di dalam permainan bola voli nilai – 
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nilai sosial seperti unsur kerjasama diantara teman seregu amat dibutuhkan, 

memahami keterbatasan diri atau regu, memahami keunggulan teman bermain 

diluar regu dan lain – lain. Nilai – nilai kompetitif seperti memaknai keberhasilan 

dan ketidak keberhasilan, nilai kompetitif ini sebaiknya ditanamkan kepada setiap 

diri anak agar dapat terimplementasikan dalam kehidupan baik sekarang maupun 

dikemudian hari. Kebugaran fisik karena pembelajaran keterampilan bola voli 

mendorong anak untuk senantiasa bergerak (terintegrasi dengan pelajaran 

keterampilan regu dituntut untuk memecahkan persoalan yang berkaitan dengan 

taktik agar regunya dapat memperoleh angka menuju keberhasilan secara 

keseluruhan, suasana emosi terbiasakan dan terlatih untuk belajar memaknai 

keberhasilan dan kegagalan baik dalam setiap sub kegiatan permainan maupun 

permainan secara keseluruhan, menaati aturan karena setiap olahraga termasuk 

permainan bola voli ketentuan yang menjadi aturan permainan tercantum di 

dalamnya, diharapkan siswa terbiasa menghormati aturan. Smash adalah tindakan 

memukul bola yang lurus ke bawah sehingga bola akan bergerak dengan cepat 

dan menukik melewati atas jaring menuju ke lapangan lawan dan akan sulit 

menerimanya. Penguasaan teknik dasar smash dalam permainan bola voli sangat 

penting, keberhasilan suatu regu dalam memenangkan bola voli banyak 

ditentukan oleh smash. Sebab smash merupakan cara termudah untuk 

memenangkan angka, seperti yang dikemukakan Dieter Beutelstahl (2005:23). 

kalau pemain hendak memenangkan bola voli, mereka harus meguasai teknik 

smash yang sempurna. Dalam permainan bola voli smash berguna sebagai alat 

penyerangan yang paling mematikan seperti yang dikatakan oheh M. Yunus 

(1992:108), smash merupakan pukulan yang utama dalam penyerangan dalam 

usaha mencapai kemenangan. Oleh karena itu setiap pemain dalam satu team 

harus benar-benar mengusai smash dengan baik, karena smash merupakan 

serangan utama. Dalam melakukan smash tidah hanya dibutuhkan kekuatan otot 

lengan tetapi tinggi loncatan saat melakukan awalan juga sangat mempengaruhi 

hasil smash yang dilakukan.dalam ekstrakulikuler tingkay SMA seharunya siswa 

sudah menguasia teknik dasar dan teknik lanjutan bola voli terutama pada saat 

melakukan loncatan sebagai awalan melakkan smash.  
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Permainan bola voli terdiri dari beberapa tehnik dasar seperti smash, 

passing, servis dan block .Namun dalam hal ini untuk tingkat Sekolah Menengah 

Pertama (SMA) masih banyak siswa yang belum menguasai teknik dasar 

permainan bola voli dengan baik. Hal itu terlihat dari ketika peneliti melakukan 

pengamatan di SMA NEGRI 1 PENDOPO BARAT  banyak siswa yang belum 

belum baik dalam melakukan teknik smash semi. Banyak siswa yang melakukan 

smesh semi bola masih melambung keatas dan bola keluar dari lapangan atau 

seringkali terjadi bola tidak mampu melewati net. Hal ini dikarenakan loncatan 

yang kurang maksimal ketika melakukan gerakan smash semi dan otot tungkai 

yang lemah menjadi fakto kegagalan dalam melakukan smash.Berdasarkan 

pengamatan dan observasi yang dilakukan peneliti di SMA N 1 PENDOPO 

BARAT dengan sample sebanyak 30 orang. Pada observasi ini didapatkan data 

hanya ada 5 orang  siswa yang mampu melakukan loncatan dengan maksimal 

ketika melakukan gerakan smash semi,  7 orang siswa sudah lumayan dalam 

melakukan gerakan meloncat ketika melakukan smash semi,  18 orang siswa yang 

belum mampu melakukan gerakan meloncat dengan maksimal ketika melakukan 

smash semi. Untuk dapat melakukan smash dengan baik dan mematikan ke arah 

lawan tidak hanya power, kekuatan, dan ketepatan saja yang diperlukan, akan 

tetapi tinggi loncatan juga sangat berpengaruh pada hasil smash yang di hasilkan. 

Melihat kondisi di atas maka perlu adanya latihan yang efektif dan efisien untuk 

meningkatkan kemampuan meloncat pada saat melakukan smash semi pada 

permainan bola volli dan kesalahan – kesalahan di atas dapat diantisipasi. Disini  

peneliti tertarik untuk memberikan latihan loncat membusur dengan beban yang 

bertahap. Dengan bentuk variasi latihan seperti ini diharapkan dapat 

meninggkatkan tinggi loncatan pada siswa saat melakukan smsah semi dan 

menghasilkan power otot tungkai yang maksimal sehingga smash yang dihasilkan 

menukik dan mematikan.  

 

1.2 Identifikasi Masalah  

Identifikasi permasalahan yang timbul dari penelitian ini sebagai berikut :  
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1. Siswa belum mampu melakukan smash dengan maksimal 

2. Power otot tungkai masih lemah 

3. Loncatan yang tidak maksimal  

1.3 Batasan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah diatas serta 

mengingat terbatasnya waktu, tenaga, biaya, maupun kemampuan. Maka peneliti 

membatasi hanya pada latihan loncat membusur menggunakan beban secara 

bertahap pada siswa ekstrakulikuler bola voli sma negeri 1 Pendopo barat 

1.4 Rumusan Masalah 

 Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh latihan 

loncat membusur menggunakan beban bertahap terhadap tinggi loncatan ketika 

melakukan smash semi pada permainan bola voli siswa ekstrakurikuler SMA 

NEGERI 1 PENDOPO BARAT ? 

 1.5 Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan  loncat 

membusur menggunakan beban bertahap terhadap tinggi loncatan ketika 

melakukan smash semi pada permainan bola voli siswa ekstrakurikuler SMA 

NEGERI 1 PENDOPO BARAT. 

1.6 Manfaat Penelitian  

Manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini adalah: 

1. Bagi siswa yang di beri latihan dalam penelitian ini diharapkan dapat 

meningkatkan tinggi loncatan ketika melakukan smash semi 

2. Bagi guru penelitian ini dapat dijadikan metode latihan yang dapat 

meningkatkan tinggi loncatan ketikan siswa melakukan smash semi.  

3. Bagi sekolah atau peneliti lain dapat dijadikan sebagai bahan acuan 

penelitian-penelitian yang sejenis berikutnya.      
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