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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Loncat tegak ( Knee Lift Jump )
Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Pemain Bola Voli Putra SMP N 1
Palembang”. Rumusan masalah penelitian ini adalah apakah latihan Loncat tegak
memiliki pengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bola voli putra
SMP N 1 Palembang?. Sedangkan batasan masalahnya adalah untuk melihat pengaruh
latihan Loncat tegak terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain bola
voli SMP N 1 Palembang yang berusia 13-15 tahun. Tujuan penelitian adalah untuk
mengetahui apa ada pengaruh latihan Loncat tegak terhadap peningkatan.daya ledak
otot tungkai pemain bola voli SMP N( Knee Lift Jump ) 1 Palembang. Dalam penelitian
ini yang menjadi populasi adalah semua pemain bola voli putra SMP N 1 Palembang
yang berjumlah 40 orang, yaitu 20 orang kelompok eksperimen yang diberikan
perlakuan berupa latihan loncat tegak dan 20 orang kelompok kontrol yang tidak
diberikan perlakuan apapun. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah teknik tes
dan dokumentasi. Statistik yang digunakan untuk menganalisa data dalam pembuktian
hipotesis adalah uji-t dengan tarat signifikan (a = 0.05). Berdasarkan analisis data yang
dilakukan didapat g = 3.07983 > i = 1.692. Dengan demikian hipotesis yang
diajukan dalam penelitian ini dapat diterima kebenarannya, bahwa ada pengaruh latihan
loncat tegak terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bola voli putra SMP
N 1 Palembang yang berusia 13-15 tahun, yaitu sebesar 5.04% dari latihan Loncat tegak
( Knee Lift Jump ) tersebut.

Kata-kata kuunci : Latihan, Loncat Tegak ( Knee Lift Jump ) , Peningkatan Daya
Ledak Otot Tungkai
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1.1 Latar Belakang =

Pembinaan dan Pengembangan olahraga prestasi dapat dicapai bila ditunjang
oleh berbagai pengembangan disiplin ilmu yang berkaitan dengan ilmu itu sendiri
~ (Soekarman, 1986). Tlmu-ilmu yang erat kaitannya dengan olahraga itu merupakan satu
kesatuan yang teori dan metodelogi latihannya sebagai pedoman pembinaan dan
pengembangan prestasi olahraga. Ilmu-ilmu yang bersangkutan itu antara lain adalah
anatomi, biomekanika, fisiologi, ilmu gizi, statistik, psikologi, test dan pengukuran,
kesehatan olah raga, metode mendidik, sejarah dan sosial (Bompa, 1986)

Kondisi fisik merupakan salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam
setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlet. Menurut pendapat Sajoto menjelaskan
bahwa unsur kondisi fisik atau kesegaran jasmani yang perlu mendapatkan perhatian dan
pengembangan adalah “Kekuatan (strength), Daya Tahan (endur.ance), Daya Ledak Otot
(muscle explosive power), Kecepatan (speed), Kelentukan (flexibility), Koordinasi
(coordination), Keseimbangan (balance), Kelincahan (agility), Ketepatan (accuracy),
dan Reaksi (reaction)”(Sajoto, 1988:47).

Tanpa mengabaikan komponen-komponen kondisi fisik yang lainnya maka salah
satu komponen yang penting dalam meningkatkan prestasi olahraga adalah kemampuan
daya ledak (explosive power) karena hampir semua cabang olahraga membutuhkan
kemampuan tersebut. Hal ini sesuai dengan pendapat yang menyatakan bahwa “yang
lebih dipentingkan untuk hampir semua cabang olahraga bukannya kekuatan saja akan
tetapi juga daya ledak, oleh karena daya ledak ada kekuatan juga ada kecepatan”
(Harsono, 1970:46).

Kemajuan prestasi olahraga tidak lepas dari kemajuan ilmu pengetahuan dan
teknologi, disamping itu yang lebih penting lagi adalah karena telah ditangani oleh para
ahli yang berkecimpung didalamnya. Untuk mencapai prestasi olahraga yang maksimal

perlu diupayakan suatu usaha yang betul-betul diperhitungkan secara matang dan selalu



berusaha untuk menemukan hal yang baru sesuai dengan cabang olahraga, dan tidak
hanya berdasarkan pada pengalaman saja namun juga memperlihatkan usaha atlet secara
dini.

Dalam peningkatan prestasi olahraga ada beberapa faktor yang tidak boleh
dilupakan. Faktor-faktor tersebut antara lain “faktor atlet, faktor pelatih, faktor
organisasi yang baik, faktor tempat, perlengkapan, dan keuangan, faktor alam
sekitarnya, dan partisipasi setempat dalam bantuan moril, maupun materil terhadap
olahraga”. Faktor-faktor tersebut harus dibina dan dikembangkan secara konsisten,
terarah, terprogram, dan berkesinambungan.

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan bagian integral dari
pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran
jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, penalaran,
stabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan
bersih melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan terpilih yang direncanakan
secara sistematis dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. Pendidikan
sebagai suatu proses pembinaan manusia yang berlangsung seumur hidup, pendidikan
jasmani, olahraga dan kesehatan yang diajarkan di sekolah memiliki peranan sangat
penting, yaitu memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk terlibat langsung
dalam berbagai pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan
yang terpilih yang dilakukan secara sistematis. Pembekalan pengalaman belajar itu
diarahkan untuk membina pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik,
sekaligus membentuk pola hidup sehat dan bugar sepanjang hayat.

Pendidikan jasmani dan olahraga untuk jenjang SMP memiliki beberapa aspek
dalam ruang lingkup mata pelajarannya, salah satunya yaitu permainan dan olahraga
meliputi: olahraga tradisional, permainan, eksplorasi gerak, keterampilan lokomotor
non-lokomotor,dan manipulatif, atletik, kasti, rounders, kippers, sepakbola, bolabasket,
bola voli, tenis meja, teni slapangan, bulu tangkis, dan beladiri, serta aktivitas lainnya
(Silabus Penjaskes, 2006:5).

Perkembangan olahraga bolavoli di Indonesia sangat pesat. Terbukti dengan
adanya liga profesional bolavoli atau yang sering dikenal dengan pro liga. Selain itu,

bisa dilihat juga dari beberapa instansi, Universitas, dan sekolah yang ada di Indonesia



baik negeri maupun swasta, sebagian besar sangat mendukung perkembangan olahraga
ini. Ini terlihat dari fasilitas yang tersedia di beberapa Instansi, Universitas, dap Sekolah
tersebut, seperti fasilitas lapangan, net, bola, dan perlengkapan pendukung lainnya.

Selain fasilitas tersebut, beberapa instansi, Universitas, dan sekolah juga
memiliki klub bola voli. Yang selalu diikut sertakan pada event-event pertandingan bola
voli, baik tingkat daerah maupun tingkat nasional. Yang mana dari sinilah didapatkan
bibit pemain-pemain bola voli yang berbakat dan profesional, yang akan menjadi
penerus pemain-pemain bola voli yang usianya bisa dibilang sudah lanjut. Baik di
tingkat daerah maupun di tingkat nasional, yang nantinya bisa membawa nama
Indonesia di pentas Internasional. Serta membuat harum dan jaya nama Indonesia di
pentas Internasional.

Salah satu komponen yang penting dalam meningkatkan prestasi olahraga
adalah kemampuan daya ledak otot (explosive power), karena hampir semua cabang
olahraga memerlukan kemampuan tersebut. Di dalam bola voli seorang atlet harus
memiliki kemampuan daya ledak otot yang baik, sebab seorang pemain harus
melakukan lompatan dengan ketinggian maksimal, baik pada saat menyerang maupun
dalam membendung serangan lawan.(Theng KH, 1972 : 23).

Mengingat begitu pentingnya peranan daya ledak otot dalam olahraga bola voli
maka perlu diupayakan untuk mencari metode-metode latihan yang mampu guna
meningkatkan daya ledak otot. Banyak model latihan yang dapat dipakai untuk
meningkatkan daya ledak, salah satunya adalah latihan plyometrik. Karena latihan ini
merupakan suatu cara terbaik untuk mengembangkan daya ledak otot (Radcliffe and
Farentions, 1985:1).

Dari hasil pengamatan peneliti, para pemain bola voli putra SMP Negeri 1
Palembang. Dilihat dari segi permainan tim, para pemain bola voli putra SMP Negeri 1
Palembang bisa di katakan sudah cukup baik. Namun para pemain bola voli putra SMP
Negeri 1 Palembang ini mempunyai kekurangan, yaitu pada saat melakukan lompatan.
Karena berdasarkan pengamatan peneliti, para pemain bola voli putra SMP Negeri 1
Palembang terlihat kurang maksimal pada saat melakukan loncatan. Namun pada saat
melakukan jump service, smash, dan block para pemain bola voli putra SMP Negeri 1

Palembang terlihat kurang maksimal dalam menggunakan kekuatan otot tungkai.



Sedangkan menurut Theng KH, (1972 : 23) ” Di dalam bola voli seorang atlet
harus memiliki kemampuan daya ledak otot yang baik, sebab seorang pemain harus
melakukan lompatan dengan ketinggian maksimal, baik pada saat menyerang maupun
dalam membendung serangan lawan”.

Berdasarkan pada kenyataan ini peneliti tertarik memilih bentuk latihan karena
dengan menggunakan latihan tersebut diharapkan dapat mengetahui seberapa besar
pertambahan hasil pengaruh latihan terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai pada
pemain bola voli putra SMP Negeri 1 Palembang.

1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas maka dapat dirumuskan sebagai berikut :
Apakah latihan Loncat tegak ( Knee Lift Jump ) memiliki pengaruh terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bola voli putra SMP Negeri 1 Palembang ?

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah : “Untuk mengetahui apa ada
pengaruh latihan Loncat tegak ( Knee Lift Jump ) terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai pemain bola voli putra SMP Negeri 1 Palembang”.

1.4 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah :

1. Bagi peneliti penelitian ini bermanfaat untuk mengatahui seberapa besar
pengaruh latihan Loncat tegak ( Knee Lift Jump ) terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai pemain bola voli putra SMP Negeri 1 Palembang.

2. Bagi para pelatih maupun guru olahraga dapat memberi masukan dalam
menyusun bentuk latihan untuk meningkatkan prestasi pada cabang olahraga

bola voli.

3. Penelitian ini dapat dipakai sebagai bahan bacaan referénsi bagi peneliti

semacam di masa yang akan datang.




1.5 Pentingnya Penelitian
Masalah ini penting untuk diteliti karena :
1. Komponen kondisi fisik daya ledak otot memegang peranan penting dalam upaya
peningkatan prestasi bola voli.
2. Peranan bentuk latihan yang sesuai memegang peranan penting dalam upaya

peningkatan prestasi dan membentuk komponen kondisi fisik yang diinginkan.
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