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Abstrak

Masalah dalam penelitian ini adalah Apakah terdapat peningkatan antara kelompok
yang di beri perlakuan loncat tegak dengan yang tidak terhadap kemampuan smash
normal ekstrakurikuler bola voli siswa SMP Negeri 1 Indralaya. Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan mendeskripsikan peningkatan siswa yang mendapatkan
perlakuan berupa latihan /oncat tegak dan siswa yang tidak mendapatkan latihan
terhadap kemampuan smash Normal ekstrakurikuler bola voli siswa SMP N 1
Indralaya. Penelitian ini di harapkan bermanfaat bagi guru, siswa dan lembaga
pendidikan khususnya SMP Negeri 1 Indralaya.Metode yang digunakan adalah
metode eksperimen. Sampel penelitian ini berjumlah 60 orang siswa ekstrakurikuler
bola voli dengan rincian 30 orang (kelompok eksperimen) mendapat perlakuan
berupa latihan /loncat tegak dan 30 orang lagi (kelompok kontrol) tidak mendapat
perlakuan. Teknik yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah teknik tes,
sedangkan teknik analisis data menggunakan program komputer SPSS 15 (Statistical
Product and Service Solution) uji t. Hasil penilitian menunjukkan adanya
peningkatan rata-rata skor siswa kelas eksperimen dari skor rata-rata tes awal yang
sebesar 3,5 berubah menjadi 5,76 (skor rata-rata tesakhir). Skor rata-rata siswa kelas
control juga meningkat Namun tidak mengalami lonjakan seperti kelas eksperimen.
Rata-rata tes awal kelas control adalah 3,2, sedangkan rata-rata tes akhir yang di
peroleh kelas control adalah 3,2. Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok
control dalam peningkatan kemampuan Smash normal di SMP Negeri 1 Indralaya.
Hal ini dapat di lihat dari peningkatan rata-rata kelas eksperimen sebesar 2,26 poin,

sedangkan kelas control hanya sebesar 0, poin/ hampir tidak ada peningkatan sama
sekali.

Kata kunci: Latihan loncat tegak dan smash normal, SPSS /5
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BAB 1
PENDAHULUAN
1.1.Latar Belakang

Pembinaan dalam bidang olahraga menjadi perhatian cukup besar bagi
pemerintah Indonesia dan merupakan bagian yang penting dalam pembangunan
bangsa.Motto memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat adalah
bukti perhatian pemerintah terhadap dunia olahraga, karena olahraga merupakan
bagian integral dari pendidikan yang dapat memberikan sumbangan berharga bagi
pertumbuhan dan perkembangan manusia

Kosasih (1985:9) mengemukakan bahwa “olahraga ialah suatu usaha untuk
mendorong, membangkitkan, mengembangkan dan membina kekuatan jasmaniah
maupun rokhaniah pada tiap manusia”.Di Indonesia pembinaan prestasi olahraga
dilaksanakan melalui pemasalan,pembibitan,dan pembinaan prestasi .Dari pembinaan
prestasi diharapkan muncul bibit-bibit unggul yang mampu berprestasi tinggi.Untuk
mencapai hal tersebut tentunya harus diawali suatu proses.

Olahraga diharapkan dapat berbuat dan membentuk seseorang dengan sebaik-
baiknya, sehat jasmani, rohani dam mental. Sehingga akan memiliki kemampuan,
kepribadian, daya saing yang tinggi dan dapat berfungsi menguasai diri dan
kematangan emosisional. Peranan olahraga diharapkan dapat memberikan kontribusi
tehadap perkembangan pribadi atlet disamping upaya peningkatan prestasi, dan
semua sepakat bahwa pembinaan olahraga perlu dilakukan secara bertahap dalam
upaya menghasilkan prestasi yang tinggi. Dengan adanya kecendrungan prestasi yang
meningkat, maka untuk berpartisipasi dan bersaing antar atlet dalam kegiatan
olahraga prestasi harus dikembangkan kualitas fisik, teknik, psikologi dan sosial yang
dituntut oleh cabang olahraga tertentu. Menurut Alderman (1974) dalam (Sukimo
2012:11) kinerja atau penampilan seseorang dalam pencapaian prestasi tinggi dapat

ditinjau dari 4 (empat) dimensi yang harus diperhatikan, yaitu (1) kesegaran jasmani,



(2) keterampilan, (3) bakat pembawaan fisik, (4) psikologi berkaitan dengan motif
berprestasi dan sifat kepribadian. Melalui pengembangan dan pembinaan di
masyarakat, pembinaan olahraga juga wajib diadakan di sekolah-sekolah dari sekolah
tingkat dasar hingga sekolah tingkat mene_ngah agar sekolah juga termasuk wadah
dalam pembinaan dalam pencapaian prestasi. olahraga.

Proses pembinaan di sekolah yaitu dapat berupa kegiatan ekstrakurikuler,
dimana siswa dapat menekuni salah satu dari cabang olahraga yang dikuasainya.
Kegiatan ekstrakurikuler yang diberikan di lain jam baelajar memiliki tujuan untuk
wadah atau kesempatan bagi siswa untuk mengembangkan bakat yang mereka miliki
pada salah satu cabang olahraga. Apabila siswa terampil berlari, melempar, dan
melompat, maka ia lebih siap untuk menekuni bidang olahraga tertentu pada saatnya
nanti. Kegiatan-kegiatan dalam prilaku atau aktifitas siswa sehari-hari semua
merupakan aktifitas atletik. Aktifitas olahraga atletik dapat kita jumpai dalam berbagai
macam cabang olahraga.Karena atletik itu sendiri merupakan induk dari segala
cabang olahraga.Semua kegiatan olahraga tidak lepas dari gerak-gerak atletik.Jalan,
lari, melempar, melompat dan meloncat semua merupakan gerakandari olahraga
atletik itu sendiri.Istilah atletik yang digunakan di Indonesia pada saat ini diambil dari
bahasa inggris yaitu Athletic yang berarti cabang olahraga yang meliputi jalan, lari,
lompat, dan lempar.Sementara di Amerika Serikat, athletic berarti pertandingan. Di
Jerman istilah atletik diberi makna yang lebih luas lagi yaitu berbagai cabang
olahraga yang bersifat perlombaan atau pertandingan termasuk cabang olahraga
renang, bola basket, tenis, sepak bola, dan lain-lain Suherman et.al.,, (2001:1). Karena
atletik memiliki bentuk kegiatan yang beragam, maka atletik dapat digunakan sebagai
alat pembinaan pada setiap cabang olahraga.

Dalam peningkatan prestasi olahraga salah satu komponen yang
penting adalah kemampuan daya ledak otot (explosive power)., perlu dilakukan
latihan untuk membangun daya ledak otot tungkai itu sendiri.Banyak model latihan
yang dapat dipakai untuk meningkatkan daya ledak otot, salah satunya adalah latihan
Plyometrik. Latihan plyometrik yang digunakan peneliti dalam penelitian ini yaitu



latihan knee [ifi jump (loncat mengangkat lutut). Latihan knee lift jump yang juga
dikenal dengan latihan knee tuck jump merupakan salah satu bentuk latihan
plyometrik dengan gerakan loncat ditempat (jump in place)untuk melatih kekuatan
dan kecepatan otot tungkai. Adapun bentuk latihan knee lift jump itu sendiri yaitu
meloncat keatas dengan kedua kaki sebagai tolakan yang dilanjutkan dengan gerakan
mengangkat lutut kearah mendekati dada dan kemudian mendarat dengan kedua kaki
berdiri tegak seperti posisi awal dan dilakukan secara berulang-ulang. Alasan peneliti
memilih latihan knee lift jump atau loncat mengangkat lutut karena latihan ini
dianggap memiliki pengaruh positif untuk meningkatkan kekuatan otot-otot tungkai.
Mukholid (2005:4) berpendapat, bentuk latihan kekuatan otot-otot tungkai antara
lain: (1) latihan mengangkat tumit dipundak, (2) latihan melakukan jongkok dan
meloncat, dan (3)latihan melakukan seperempat jongkok dengan beban. Pada poin
dua, latihan loncat merupakan salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan
kekuatan otot tungkai.

Di SMP Negeri 1 Indralaya merupakan sekolah yang mempunyai
ekstrakurikuler untuk cabang olahraga tertentu.Salah satunya cabang olahraga bola
voli yang sangat digemari oleh siswa-siswi SMP N 1 Indralaya.Bola voli merupakan
cabang olahraga permainan yang cukup digemari di dunia dan khususnya di
Indonesia, bola voli merupakan olahraga yang dimainkan oleh dua tim dalam satu
lapangan yang dipisahkan oleh sebuah net (FIVB,2005:1) . Dalam perkembangannya
permainan bola voli saat ini sudah dipertandingkan pada ajang-ajang internasional
dan hasilnya cukup fantastis banyak Negara-Negara berkembang yang telah memiliki
timnas bola voli yang sangat kuat.Untuk bisa seperti itu membutukan latihan — latihan
khusus terutama pada tehnik dasar bermain voli.adapun tehnik tersebut yaitu : pasing
atas pasing bawah ,smash dan blok ,karena tehnik-tehnik tersebut merupakan satu
kesatuan yang harus diterapkan dengan baik saat bermain voli. Sedangkan di SMP N
1 Indralaya siswa sudah bisa bermain voli akan tetapi pada saat melakukan

penyelesaian ahir/smash siswa belum bisa melakukannya secara maksimal .



Berkaitan dengan bola voli disini jump merupakan hal yang sangat penting
untuk menunjang hasil pukulan servis atas maupun smash dalam bermain voli.
Dengan kebiasaan itu maka permainan bola voli akan meraih hasil yang maksimal,
apalagi bila latihan in} diterapkan sejak usia dini .Didalam permainan bola voli
teknik latihan untuk meningkatkan power jump ada beberapa macam.Salah satu
tekniknya adalah latihan loncat tegak .latihan ini sangat perlu kama untuk
memperoleh daya ledak /power otot tungkai siswa agar bisa melakukan jump setinggi
mungkin sehingga dapat menghasilkan smash yang bagus dan kolektif .

Dari hasil pengamatan saya siswa yang mengikuti ektrakurikuler voli di SMP
Negeri 1 Indralaya telah menguasai teknik bermain bola voli dengan baik,namun
tidak bisa melakukan smash dengan maksimal dalam bermain bola voli, kurang baik
dalam melakukan serangan saat bermain, voli untuk melakukan jump siswa tersebut
tidak melakukan dengan baik karena kurang adanya power untuk melakukan
lompatan sehingga hasil smash pun cenderung kurang baik. Atas dasar itulah peneliti
tertanikk membuat suatu bentuk metode latihan untuk /oncat tegak. Untuk itu penulis
mencoba membuat suatu penelitian mengenai "PENGARUH LATIHAN LONCAT
TEGAK TERHADAP PENINGKATAN HASIL SMASH PADA KEGIATAN
EKSTRAKURIKULER BOLA VOLI SISWA SMP NEGERI 1 INDRALAYA”

1.2.Batasan Masalah

Dari identifikasi masalah diatas tidak menutup kemungkinan timbulnya
permasalahan yang luas. Oleh sebab itu,agar pembahasan menjadi lebih fokus dengan
mempertimbangkan segala keterbatasan penulis,masalah dalam penelitian ini hanya
dibatasi pada pengaruh latihan loncat tegak terhadap peningkatan Aasil smash pada
kegiatan ekstrakurikuler bola voli siswa SMP Negeri 1 Indralaya.



1.3.Rumusan Masalah

Berdasarkan pada latar belakang yang telah dikemukakan diatas,maka
rumusan masalah dalam penelitian di SMP N 1 Indralaya ini adalah apakah ada
pengaruh latihan loncat tegak terhadap peningkatan hasil smash pada kegiatan

ekstrakurikuler bola voli siswa SMP N 1 Indaralaya ?

1.4.Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian dalam judul pengaruh latihan /loncat tegak terhadap
peningkatan hasil smash pada kegiatan ekstrakurikuler bola voli siswa SMP Negeri 1
IndralayaBertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan loncat tegak
terhadap peningkatan hasil smash pada kegiatan ekstrakurikuler bola voli siswa SMP
N 1 Indaralaya .

1.5.Manfaat Penelitian
Peneliti berharap hasil penelitian ini dapat memberikan manfaat,yakni :

1.5.1 Bagi peneliti,Penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui adakah pengaruh
latihan /loncat tegak terhadap peningkatan hasil smash pada kegiatan
ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 Indralaya |

1.5.2 Dapat menambah pengetahuan serta pengalaman penulis baik secara teori
maupun praktek dalam pelatihan bola voli

1.5.3 Bagi para pembinaan olahraga,guru olahraga maupun pelatih dapat memberi
masukan dalam menyusun bentuk latihan untuk meningkatkan prestasi
olahraga dalam permainan bola voli

1.5.4 Penelitian ini diharapkan dapat dipakai sebagai bahan bacaan dan referensi

bagi peneliti di masa yang akan datang
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