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ABSTRAK

Tujuan melakukan penelitian ini guna mengetahui pengaruh Latihan skipping terhadap
power otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler bola voli di SMPN 19 Palembang.
Metode penelitian ini quasi eksperimen yang artinya sebelum diberi perlakuan desain
ini menggunakan prefest. Rancangan penelitian yang digunakan yaitu one group
pretest-posttest design. Menggunakan Teknik sampling untuk pengambilan sampel
berjumlah 30 orang. Instrument penelitian untuk mengukur power otot tungkai
menggunakan jump df. Teknik analisi data menggunakan Uji T. Hasil analisis data
menunjukan nilai signifikasi 0,05 dengan thiwng (14,316) sedangkan tiper (1,70), maka
thiung > twbel maka H, diterima dan H, ditolak. Dengan demikian latihan skipping
terdapat pengaruh pada power otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler bola voli di
SMPN 19 Palembang. Implementasi dari penelitian ini bahwa latihan skipping dapat
digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk meningkatkan power otot tungkai

pada olahraga bola voli.

Kata Kunci : Latihan Skipping, Power Otot Tungkai, Bola Voli

XVi
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Pendidikan jasmani merupakan proses pendidikan oleh seseorang baik

secara individu atau sebagai anggota masyarakat dengan tujuan untuk
meningkatkan kemampuan dan keterampilan jasmani, pertumbuhan
kecerdasan, dan pembentukan watak yang dilakukan secara sadar dan
sistematik melalui kegiatan jasmani yang intensif (Mustafa & Gusdiyanto,
2023).

Pendidikan jasmani adalah bagian dari integral pendidikan yang
menyeluruh, yang memiliki tujuan untuk berkembangnya aspek kebugaran
jasmani, kemampuan gerak, kemampuan berfikir kritis, kamampuan bersosial,
penalaran, kestabilan emosi, tindakan moral, faktor pola hidup sehat, dan
pengenalan lingkungan yang bersih dengan aktivitas jasmani, olahraga, dan
kesehatan terpilih dengan perencanaan yang teratur upaya mencapai tujuan
pendidikan nasional (Mustafa, 2022).

Mata kuliah permainan bola voli adalah salah satu cabang olahraga
yang diajarkan. Permainan bola voli dimainkan dengan gerakan yang efektif
dan efisien. Kemampuan kognitif sangat diperlukan dalam permainan bola
voli (Akhbar, 2018).

Banyak materi yang terdapat dalam pelajaran PJOK, salah satunya
adalah materi bola voli, dimana bola voli merupakan permainan yang
berkembang cepat di masyarakat dan dilakukan secara beregu. Pemain yang
akan meningkatkan keterampilan dalam bermain bola voli harus menguasai
teknik dasar bola voli (Destriana, Destriani, Yusfi, 2021). Permainan bola
voli membutuhkan kerja sama karena permainan voli sulit dimainkan dan
saling berkaitan pada semua pemain. Permainan voli tetap menjadi olahraga
yang terpopuler di Indonesia.

Cara mencapai tujuan yang diinginkan, sekolah biasanya
menyelenggarakan kegiatan ekstrakurikuler dimana siswa atau siswi dapat
mengungkapkan idenya, menyalurkan bakat, minatnya, dapat berinteraksi

dengan orang lain dan bisa memperluas pengetahuannya. Pembinaan
1
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olahraga voli perlu dilakukan oleh orang yang sudah profesional dalam
teknik dasar bola voli sehingga prestasi dalam ekstarkurikuler voli
meningkat. Beberapa teknik dasar yang wajib dikuasai yaitu passing, smash,
servis, block, setup. Pada cabang olahraga kemampuan power termasuk pada
komponen biomotor.

Pertahanan yang penting dalam menyerang lawan yaitu block dengan
didukung adanya kekuatan otot tungkai supaya dapat melompat tinggi.
Beberapa faktor yang bisa meningkatkan power pemain misalnya usia,
kecepatan dan kekuatan (Arif & Alexander, 2019).

Upaya yang dapat dilakukan untuk meningkatkan daya ledak otot
tungkai pada pamain bola voli yaitu dengan cara latihan yang membuat
kualitas fisik pemain semakin baik.

“Latihan adalah aktivitas yang dilakukan secara rutin dengan
meningkatkan banyaknya jumlah latihan dari sebelumnya (Harsono, 2015).

Secara fisiologi, latihan pliometrik merupakan jenis latithan yang
menggunakan kecepatan dan kekuatan dalam mendukung kerja otot
(Sugiharto, 2018). Latihan skipping pilihan yang tepat karena latihan ini yang
paling efektif dalam meningkatkan power otot ketika menyemes bola. Hal ini
sesuai dengan penelitian Saputra, Lindi Bayu (2019) yang menyatakan bahwa
ada pengaruh latihan skipping terhadap tinggi loncatan pada siswa/siswi
peserta ekstrakurikuler bola voli di MI Ma’arif Pucang kecamatan Bawang
Kabupaten Banjarnegara.

Di SMP Negeri 19 Palembang, siswa tidak hanya antusias
melaksanakan kegiatan ekstrakurikuler bidang akademik saja, tetapi juga
dengan kegiatan ekstrakurikuler dalam bidang olahraga seperti basket, futsal,
Pramuka, paskibra, PMR, Marching Band dan bola voli, berbagai jenis
kegiatan siswa dapat memilih kegiatan ekstrakurikuler sesuai dengan minat,
bakat, serta keterampilannya.

Berdasarkan hasil kegiatan latihan ekstrakurikuler di SMP Negeri 19
Palembang dan observasi dengan pelatih Bola Voli SMPN 19 Palembang,
terdapat 30 peserta didik yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler, pada

setiap sesi ekstrakurikuler jarang latihan khusus teknik akibatnya kurangnya

2
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kemampuan pada teknik serve, smash, dan block. Selain itu, lompotan
peserta didik terlihat tidak tinggi atau rendah, padahal kegiatan yang paling
diminati siswa di SMPN 19 Palembang adalah voli.

Beberapa penelitian yang membahas tentang otot tungkai. Pertama
penelitian yang membahas pengaruh latihan skipping (lompat tali) terhadap
tinggi loncatan peserta ekstrakurikuler bola voli MI Ma’arif Pucang
kecamatan Bawang kabupaten Banjarnegara (Saputra, 2019). Penelitian
kedua membahas tentang hubungan daya ledak otot tungkai kekuatan otot
lengan dan keletukan pergelangan tangan dengan hasil smash normal pada
atlet klub bola voli putra mustika blora (Prabowo, 2015). Namun sampai
sekarang belum ada yang meniliti tentang latihan skipping terhadap power
otot tungkai.

Latihan ini digunakan untuk khusus untuk power otot tungkai yang
kadang kalanya pada saat smash bola jatuh di daerah lawan dengan kekuatan
dan kecepatan yang rendah sehingga lawan dapat mudah memprediksinya.
Mengembangkan kekuatan melalui latihan bisa mempengaruhi kekuatan
untuk serve dan smash yang belum diketahui oleh Siswa/i SMPN 19. Hal ini
lah yang menyebabkan diperlukannya latihan skipping dalam permainan voli
supaya kedepannya siswa dapat menambah power otot tungkai saat
melakukan serve dan smash dengan baik, menjaga kesehatan, dan dapat
meningkatnya prestasi ekstrakurikuler bola voli. Oleh karena itu, perlu
dilakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Skipping Terhadap
Power Otot Tungkai Pada Siswa Ekstrakurikuler bola voli di SMPN 19

Palembang”

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang maka dapat diidentifikasikan masalah yaitu :
1. Kurangnya kemampuan dalam teknik servis, block, dan smash.

2. Kurangnya power saat melakukan loncatan dengan teknik smash dan

block.
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1.2.2 Batasan Masalah
Penelitian ini memfokuskan pada masalah power otot tungkai pada

peserta ekstrakurikuler bola voli, sehingga perlu adanya penelitian.

1.2.3 Rumusan Masalah
Apakah ada pengaruh latihan skipping terhadap power otot tungkai
pada permainan bola voli ekstrakurikuler di SMP N 19 Palembang ?

1.3 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini yaitu melakukan latihan skipping untuk
meningkatkan power otot tungkai pada peserta ekstrakurikuler bola voli di

SMP N 19 Palembang.

1.4 Manfaat Penelitian
Manfaat dari latihan skipping adalah:
1. Secara Teoritis
a. Menambah wawasan ke siswa ekstrakurikuler
b. Bagi peneliti selanjutnya bisa dijadikan bahan kajian supaya bisa
memperdalam pengetahuan tentang latihan skipping dalam
meningkatkanya power otot tungkai pada permainan bola voli.
2. Secara Praktis
a. Program latthan ini bisa menjadi program latihan dalam
meningkatkan power otot tungkai bola voli.
b. Bagi tim bola voli, dapat meningkatkan prestasi permainan bola voli.
c. Bagi pelatih, dapat dijadikan bahan evaluasinya yang dapat

meningkatkan power otot tungkai dan prestasi melalui latihan

skipping.
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