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ABSTRAK

Dalam permainan bola voli, kesalahan yang biasallgtukan atlet adalah kurang
akuratnyablock sehingga pukulan-pukulan yang dilakukan oleh lavsanngkali tidak
terbendung. Hal ini disebabkan kurangnya kondgkfyang prima dan tekniklock yang
tidak baik sehingga mempengaruhi tinggi loncatasatihan diperlukan untuk memperbaiki
kondisi fisik dan teknik block. Daya ledak otot g¢liai merupakan salah satu komponen
penting dari kondisi fisik yang diperlukan dalanbaag olahraga khususnya pada lompat
rintangan. Pelatihan yang digunakan dalam penelitisadalah pelatihan loncat rintangan 50
cm dengan variasi lari cepat 5 meter 10 repetiseBdan 5 repetisi 6 set. Pelatihan ini
bertujuan untuk membandingkan pelatihan mana yabip Imeningkatkan tinggi loncatan,
untuk mengetahui efektivitas pelatihan loncat ngen 50 cm dengan variasi lari cepat 5
meter terhadap peningkatan tinggi loncatan. Telddkshnakan penelitian eksperimental
dengan rancangarandomized pre and post test control group design. Besar sampel 28
orang dibagi dalam dua kelompok, setiap kelompojubdah 14 orang yang dipilih secara
acak dengan undian sederhana. Kelompok-1 dibeatipah loncat rintangan 50 cm dengan
variasi lari cepat 5 meter 10 repetisi 3 set, deftorkpok-2 diberikan pelatihan loncat
rintangan 50 cm dengan variasi lari cepat 5 meteepetisi 6 set. Dari hasil uji statistik
didapatkan, rerata tinggi loncatan vertikal Kelokyiosebelum pelatihan 55,28 + 9,46 dan
setelah pelatihan 62,64 + 9,70 dengan selisih7,d78% (p<0,05). Rerata tinggi loncatan
vertikal Kelompok-2 sebelum pelatihan 53,50 +7,G#h csetelah pelatihan 60,07 £ 7,16
dengan selisih 6,50 + 1,95 (p<0,05). Tinggi lonnatartikal sesudah pelatihan antara kedua
kelompok menunjukkan tidak adanya perbedaan yamgeda bermakna (p>0,05). Dapat
disimpulkan bahwa ke dua pelatihan sama-sama mémbeefek peningkatan tinggi
loncatan vertikal.

Kata kunci: daya ledak otot tungkai, loncat rintangan, tinggi loncatan vertikal.
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ABSTRACT

In volley ball game, the mistakes that usuallydimt by athlete was inaccurate of
the blocking move, therefore the hit which was eartdd by the rivals always unblock. It
was caused by less of good physical condition aeldl bock technique then it was effected
the jump high. The training was needed to imprdwe ltad physical condition and block’s
technique. Leg muscle explosive power is one ofiti@ortant components of the physical
condition which was required in sports especiatlybarrier’'s jump. The exercise which is
used in this study was exercise of barrier’'s jump0O cm with variations of sprint 5 meters
10 repetitions 3 sets and 5 repetitions 6 sets ffaining aims to compare the training which
further enhances the high jump, to find out theeft’eness of barrier's jump of 50 cm with a
variation of 5 meter sprint to the increasing ofmpis high. It had been conducted the
research of experimental study with randomized anet post- test control group design. The
numbers of the samples were 28 people that weldedivinto two groups, the number of
each group was 14 people that were chosen randomiiiea simple lottery. Group 1 was
given the exercise of 50 cm barrier’s jump withigon of sprint was 5 meters 10 repetitions
3 sets, and group 2 was given 50 cm barrier’'s jwitip the sprint’s variation was 5 meters 5
repetitions 6 sets. From the statistical test tesslobtained , the average of group 1 vertikal
jump’s height before training was 55.28 + 9.46 afi@dr training was 62.64 £ 9.70 with
deference 7,07 £ 1.85 (p<0,05). The average ofgfovertical jump’s height before training
was 53.50 £ 7.02 and after training was 60.07 6 With difference of 6.50 £ 1.95 (p<0,05.
However, the increasing of vertical jump betweerthbof group after training was not
significant (p<0,05). Based on the result of theesrch we can concluded that both exercise
have an equal effect on improvement of high velrjigap’s.

Keywords : explosive power leg muscle , barrienisp, vertical jump’s.
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PENDAHULUAN

Olahraga bola voli seperti halnya

dengan olahraga permainan lainnya,
dimana seseorang untuk dapat bermain
harus menguasai terlebih dahulu teknik-
teknik dasar permainan yang digunakan.
Teknik
karakteristik yang sesuai dengan bentuk

teknik-teknik

dasar tersebut mempunyai

permainannya. Adapun
dalam permainan bola voli adalah servis,
pasing, umpan, smash dalock .

Sejalan dengan semakin pesatnya
perkembangan permainan bola voli, maka
teknik-teknik dasarnya harus betul-betul
dikuasai dengan baik oleh para pemain.
Salah satu teknik dasar permainan bola
voli yang berperan penting adalah teknik
block.

Kemampuan dasaiblock atau
pertahanan merupakan inti dari seluruh
sistem pertahanan dalam permainan bola
voli. Untuk membentukblock yang baik
pemain harus menafsirkan jatuhnya bola.
Dengan kata lain pemain harus dapat
meramalkan kemana kira-kira lawan akan
memukul bold?.

Dalam permainan bola voli,
kesalahan yang biasanya dilakukan oleh
atlet adalah kurang akuratnydlock,
sehingga pukulan-pukulan yang dilakukan

oleh lawan seringkali tidak terbendung. Ini
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fisik

sehingga sangat mempengaruhi tingginya

dikarenakan kurangnya kondisi
loncatan block dalam permainan. Unsur-
unsur yang perlu diperhatikan untuk
meningkatkan tinggi loncatan adalah daya
tahan dan kekuatan otot. Daya tahan dan
kekuatan otot mempunyai hubungan erat
dengan kemampuan meloncat. Loncat
adalah termasuk dalam olahraga atletik
khususnya nomor loncat. Namun loncat
yang tidak

diperlombakan. Nomor loncat ini sering

ditempat adalah nomor
dimasukkan kedalam program pelatihan
untuk meningkatkan kekuatan kekuatan
otot, daya ledak otot, daya tahan otot,
serta

kelentukan, keseimbangan tubuh,

koordinasi organ tubuh agar dapat
melakukan gerakan secara efektif dan
efisien®.

Melihat dari permainan bola voli
yang dilakukan oleh mahasiswa FPOK
IKIP PGRI BALI, cenderungblock yang
dilakukan  kurang akurat. Hal ini
disebabkan karena adanya faktor-faktor
yang menghambat seperti kurangnya
kemampuan mahasiswa dalam melakukan
gerakan-gerakan meloncat dan berlari. Hal
ini dimungkinkan karena tidak adanya

kekuatan otot-otot dan daya ledak otot

yang baik, yang dimiliki oleh setiap
mahasiswa. Sehingga gerakan yang
dilakukan kurang efektif, efisien dan
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akurat, seringkali menimbulkan cedéta
Untuk

meningkatkan

itu diperlukan pelatihan untuk

kekuatan otot tungkai.

Berbagai macam cara pelatihan untuk

meningkatkan kekuatan otot tungkai

kodok,

skiping, jingkat hop, dan loncat rintangan.

seperti vertical jump, lompat
Power dapat meningkat hanya tergantung
kepada pembebanan yang diberikan dan
dipadukan dengan unsur-unsur kesegaran

jasmani. Dengan adanya berbagai macam

bentuk-bentuk latthan meloncat yang
tujuannya untuk memacu atau merangsang
tolakan kaki agar kuat sehingga
menghasilkan  lompatan  melambung

tinggi. Dalam penelitian ini dipilih dua
jenis bentuk latihan yaitu latihan loncat
dengan rintangan. Latihan ini pada intinya

bertujuan untuk memacu dan merangsang

tolakan kaki agar kuat sehingga
menghasilkan  lompatan  melambung
tinggi. Bentuk latihan tersebut belum
diketahui dengan pasti, dalam
meningkatkan tinggi loncatan. Untuk
mengetahui bentuk latihan yang dapat
memberikan latihan yang dapat

memberikan pengaruh yang lebih baik,

maka perlu dilakukan penelitian.
Berdasarkan hal tersebut maka

rumusan masalah dalam penelitian ini

yaitu: 1). Apakah pelatihan loncat
rintangan 50 cm dengan variasi lari cepat 5

meter 10 repetisi 3 set dapat meningkatkan
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tinggi loncatan block dalam permainan
bola voli mahasiswa putra semester Il
FPOK IKIP PGRI BALI? 2). Apakah
pelatihan loncat rintangan 50 cm dengan
variasi lari cepat 5 meter 5 repetisi 6 set
dapat meningkatkan tinggi loncatatock
dalam permainan bola voli mahasiswa
putra semester || FPOK IKIP PGRI BALI?
3). Apakah ada perbedaan pelatihan loncat
rintangan 50 cm dengan variasi lari cepat 5
meter 10 repetisi 3 set dengan 5 repetisi 6
set terhadap peningkatkan tinggi loncatan
block dalam permainan bola voli
mahasiswa putra semester || FPOK IKIP
PGRI BALI?

Tujuan dalam penelitian ini adalah
1). Untuk membuktikan pelatihan loncat
rintangan setinggi 50 cm dengan variasi
lari cepat 5 meter 10 repetisi 3 set dapat
tinggi
terhadap permainan bola voli mahasiswa
putra semester || FPOK IKIP PGRI BALI.

2). Untuk membuktikan pelatihan loncat

meningkatkan loncatan block

rintangan setinggi 50 cm dengan variasi
lari cepat 5 meter 5 repetisi 6 set dapat
tinggi
terhadap permainan bola voli mahasiswa
putra semester || FPOK IKIP PGRI BALI.

meningkatkan loncatan block

METODE PENELITIAN
A. Rancangan Penelitian
ini

Penelitian adalah penelitian

eksperimental dengan rancangan penelitian
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yang digunakan adalaRandomized Pre
and Post Test Kontrol Group Design .
Masing-masing kelompok terdiri dari 14

orang. Semua kelompok diberikan tes

awal. Antara Perlakuan | dengan
Perlakuan I diberikan  pelatihan
bersamaan, kemudian masing-masing

perlakuan diobservasi.
B. Tempat dan Waktu Penelitian
Penelitian dilakukan selama 6
minggu.
C. Populasi dan Sampel
Populasi dalam penelitian ini
adalah peserta Mahasiswa putra semester
Il Fakultas Pendidikan Olahraga dan
Kesehatan IKIP PGRI Bali yang berjumlah
93 orang. Sampel penelitian didapat dari

populasi yang memenuhi kriteria inklusi

HASIL PENELITIAN
1. Analisis Deskriptif Karakteristik

Subjek Penelitian
Karakteristik subjek penelitian
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dan eksklusi yang dipilih secara acak.
Masing-masing kelompok terdiri dari 14
orang.
D. Jenis Pelatihan
Kelompok pertama  diberikan
pelatihan loncat rintangan 50 cm dengan
variasi lari cepat 5 meter 10 repetisi 3 set.
Dan kelompok kedua diberikan pelatihan
loncat rintangan 50 cm dengan variasi lari
cepat 5 meter 5 repetisi 6 set
1)
Pelaksanaan tes dan pengukuran bertempat
di aula serbaguna IKIP PGRI BALI.

Pelaksanaan tes dan pengukuran

2) Pengolahan dan Analisis Data
Data yang diperoleh diolah dan
dianalisis secara dekriptif dan di uji

dengan t-paired test dan t-independent.

badan, panjang tungkai, dan kebugaran
jasmani dengan menggunakan tes lari 2,4
km. Karakteristik dapat dilihat pada Tabel
5.1

terdiri dari umur, tinggi badan, berat
Tabel 5.1
Karakteristik subjek penelitian
- Kelompok | Kelompok Il

Karakteristik Rerata SB Rerata SB
Umur (Th) 14 21,85 0,36 21,38 0,84
Tinggi Badan (m) 14 1,62 4,96 1,64 4,64
Berat badan (kg 14 52,64 3,13 55,00 6,98
Panjang tungkai (cm) 14 88,36 5,71 89,21 4,77
Kebugaran Fisik (mnt) 14 11,38 1,50 11,05 2,77
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2. Karakteristik Lingkungan adalah suhu dan kelembaban relatif.
Penelitian Hasilnya dicantumkan pada Tabel 5.2.
Kondisi lingkungan penelitian

yang diukur selama pelaksanaan penelitian

Tabel 5.2
Hasil Pengukuran Suhu Lingkungan Penelitian
Keadaan _ -
) Rerata Maksimum Minimum

Lingkungan

Suhu (°C) 27,86 29,0 26,5

Kelembaban (%) 71,83 80 68

Berdasarkan Tabel 5.2 rentang Uji normalitas data menggunakan

suhu berkisar antara 26,5-29,0 °C, Saphiro Wlk Test,, Apabila nilai
sedangkan kelembaban relatif berada 68% signifikansi lebih besar dari 0,05 (p >
sampai 80%. 0,05), maka data terdistribusi normal. Data

dapat dilihat pada tabel 5.3
3. Uji Normalitas Kedua Kelompok

Perlakuan

Tabel 5.3
Hasil Uji Normalitas (Saphiro Wilk Test) Daya Ledak Otot Tungkai Sebelum dan
Sesudah Pelatihan Kedua Kelompok

. Sebelum Perlakuan Sesudah perlakuan
Variabel
Rerata SB P Rerata SB P
Kelompok | 55,28 9,46 0,452 62,64 9,70 0,563
Kelompok II 53,50 7,02 0,868 60,07 7,16 0,889
Hasil uji normalitas $aphiro Wilk (p > 0,05). Dengan demikian data daya

Test) menunjukan bahwa nilai p kelompok  ledak otot tungkai sebelum dan sesudah
-1 sebelum dan sesudah pelatihan tidak

berbeda bermakna (p > 0,05). Begitu pula pelatihan kedua kelompok berdistribusi
nilai p kelompok-2 sebelum dan sesudah normal.

pelatihan tidak berbeda bermakna
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Untuk mengetahui
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data Dbersifat homogen. Data

dilihat pada Tabel 5.4.

dapat

sebaran data

bersifat homogen atau tidak, maka diuji

homogenitas data dengan menggunakan

Lavene Test. Apabila nilai

lebih besar

signifikansi

dari 0,05 (> 0,05), maka

Tabel 5.4

Uji Homogenitas (levene-test) tinggi loncatan
sebelum dan sesudah pelatihan kedua kelompok

p Homogenitas
(Levenee-Test)

Sebelum Pelatihan 0,107
Sesudah Pelatihan 0,167
Hasil uji homogenitaglevene-test) 4 Uji Beda Rerata tinggi loncatan

menunjukkan nilai p sebelum dan sesudah

pelatihan adalah p > 0,05 yang berarti data

tinggi

pelatihan adalah homogen.

loncatan sebelum dan sesudah

antara Sebelum dan Sesudah Pelatihan.
Untuk

loncatan

mengetahui  perbedaan

tinggi antara sebelum dan
sesudah pelatihan pada masing-masing
kelompok digunakan uji t-berpasangan
(paired-test) yang hasilnya tertera pada

Tabel 5.5

Tabel 5.5
Uji Beda Rerata tinggi loncatan
sebelum dan sesudah pelatihan

Sebelum Sesudah
Perlakuan Perlakuan perlakuan t p
Rerata Rerata
Klpk | 55,28 62,64 -6,77 0,00
Klpk Il 53,50 60,07 -8,28 0,00
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Tabel

rerata tinggi loncatan sebelum dan sesudah

5.5 memperlihatkan beda

pelatihan pada kedua  kelompok

menunjukkan bahwa kedua pelatihan

memiliki nilai (p<0,05). Hal ini berarti

pada kedua kelompok mampu
meningkatkan tinggi loncatan.
5. Perbandingan efek pelatihan

terhadap peningkatan tinggi loncatan

ofpand Fitness Journal
Volume 3, No.2 : 67 - 78, Agustus 2015

sebelum dan sesudah pelatihan pada kedua
kelompok yang diberikan perlakuan

berupa pelatihan loncat rintangan setinggi
50 cm dengan variasi lari cepat 5 meter 10
repetisi 3 set pada kelompok 1 dan
pelatihan loncat rintangan setinggi 50 cm
dengan variasi lari cepat 5 meter 5 repetisi
6 set pada kelompok 2. Hasil analisis

kemaknaan dengan ujiT-Independent

antar kedua kelompok sesudah (tidak berpasangan) disajikan pada Tabel
pelatihan 5.6
Uji beda ini bertujuan untuk
membandingkan rerata tinggi loncatan
Tabel 5.6

Perbandingan efek pelatihan terhadap peningkatan tiggi loncatan antar kedua
kelompoksesudah pelatihan

Tinggi loncatan sebelum pelatihan

Perlakuan Rerata £ SB p
Sebelum
62,64 +9,70 0,926
Perlakuan
Sesudah Perlakuan 60,07 £ 6,57 0,133

Tabel 5.6 memperlihatkan bahwa
tidak ada perbedaan efek peningkatan

tinggi loncatan antara pelatihan loncat

PEMBAHASAN

Data rerata hasil loncatan sebelum

pelatihan  kelompok-1  yaitu  pada

kelompok pelatihan loncat rintangan 50cm
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rintangan 50 cm dengan variasi lari capat 5
meter 10 repetisi 3 set dengan 5 repetisi 6

set, ditunjukkan dengan nilai (p > 0,05).

dengan variasi lari cepat 5 meter 10
repetisi 3 set adalah 55,28 + 9,46 dan
sesudah pelatihan 62,64 9,70 cm.
sedangkan pada kelompok-2 kelompok
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pelatihan loncat rintangan 50 cm dengan
variasi lari cepat 5 meter 5 repetisi 6 set
memiliki rerata hasil loncatan sebelum
pelatihan 53,50 + 7,02 cm dan sesudah
pelatihan 60,07 £ 7,16 cm.

Dari analisis data hasil loncatan
antara tes awal dan tes akhir pada masing-
masing kelompok dengan menggunakan
uji-t berpasangan atau t-paired test
didapatkan bahwa rerata hasil loncatan
sebelum dan sesudah pelatihan diperoleh
pada kelompok-1 nilai p = 0,00, sedangkan
p=0,00. Oleh

karena itu rerata hasil loncatan antara

pada kelompok-2 nilai

sebelum dan sesudah pelatihan pada kedua
kelompok memiliki nilai p lebih kecil dari
0,05 (p<0,05). Hal

loncatan sebelum dan sesudah pelatihan

ini  berarti hasil

masing-masing kelompok terdapat
perbedaan yang bermakna, sehingga dapat
dikatakan bahwa kedua tipe pelatihan yang
diterapkan secara statistik berpengaruh
terhadap peningkatan hasil loncatan.

ini
yang
dilakukan selama 6 minggu dengan

Peningkatan hasil loncatan

terjadi  dikarenakan pelatihan
frekuensi tiga kali seminggu. Hal ini sesuai
dengan pendapa? bahwa pelatihan yang

diberikan secara teratur selama 6-8 minggu
akan mendapatkan hasil tertentu diman
tubuh beradaptasi dengan pelatihan yang
diberikan. ® menyatakan pelatihan yang

diberikan secara sistematis, progresif dan
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berulang-ulang akan memperbaiki system

organ tubuh sehingga penampilan fisik

akan optimal. Pelatihan fisik yang
dilakukan secara teratur menyebabkan
perubahan fisiologis serabut otot.

Perubahan ini tidak terjadi pada tingkat
yang sama, peningkatan yang lebih besar
terjadi pada serabut otot putih sehingga
mengakibatkan kecepatan kontraksi otot.

Pelatihan yang diterapkan pada

penelitian ini adalah pelatihan loncat
rintangan, dimana pelatihan ditujukan
untuk mengembangkan daya ledak

eksplosip dan waktu reaksi, serta ditujukan
kepada kelompok otot besar. Daya ledak
ditingkatkan dengan memberikan pelatihan
beban®

Daya ledak dipengaruhi oleh dua
pokok biomotorik

komponen yaitu

kekuatan dan kecepatan, untuk

meningkatkan daya ledak dapat dilakukan
dengan pelatihan loncat rintangan.
Pelatihan beban adalah pelatihan yang
terorganisir

tubuh

dengan membuat otot-otot

berkontraksi sebagai  respon
terhadap beban eksternal, tahanan tubuh
atau peralatan lain untuk menstimulasi
pertumbuhan dan kekuataff. Dengan

demikian, daya ledak merupakan satu

komponen kondisi fisik yang dapat

menentukan hasil prestasi seseorang dalam
ketrampilan besar

gerak. Sedangkan

kecilnya daya ledak dipengaruhi oleh otot
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melekat dan membungkus tungkai
tersebut. Terjadinya gerakan pada tungkai
tersebut disebabkan adanya otot-otot dan
tulang, otot sebagai alat gerak aktif dan
tulang alat gerak pasif. Daya ledak otot
tungkai merupakan komponen yang sangat
penting dalam tinggi loncatan. Hal ini
disebabkan karena dengan memip&wer
tungkai yang besar pada otot tungkai maka
seorang atlet akan dapat mengatasi beban
atau tahanan guna sudut tertentu untuk
mencapai hilapower yang maksimaf’.
Perbedaan efek pelatihan pada
kedua kelompok yaitu pada kelompok-1
dan kelompok-2 dilakukan dengan uji-t
5.6)

menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan

berpasangan hasil analisis (Tabel
hasil loncatan sesudah pelatihan antara
kelompok-1 dan kelompok-2 dengan nilai
p = 0,432 (p>0,05). Hal ini dikarenakan
repetisi, set serta waktu istirahat yang
set

sama antar yang menyebabkan

terjadinya  ketidakseimbangan antara
waktu kerja dan istirahat antar kelompok.
Efek pelatihan memacu bagian tubuh
untuk memenuhi kebutuhan beban kerja
yang lebih

banyak menimbulkan replek yang lebih

tersebut, dengan repetisi
baik dan pengalaman sensorik yang lebih
kuat, terpola pada system saraf pusat serta
memaksimalkan

pelepasan  berbagai
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hormon termasuk hormone testosterone
dan hormone pertumbuhan.

Pelatihan otot-otot anggota gerak
bawah adalah mempersiapkan otot-otot
tersebut agar bekerja lebih efisien, dan
juga bertujuan untuk mengembangkan
kecepaatan dan daya ledak otot anggota
gerak bawah, yang sangat diperlukan oleh
seorang atlet untuk  memperbaiki
penampilan. Pada otot yang dilatih dengan
pelathan  anaerobik, akan terjadi
peningkatan pada serabut otot tipe cepat
sehingga mempengaruhi peningkatan daya
ledak otot 19,

Pada pelatihan loncat

rintangan, saat melakukan gerakan
jongkok terjadi peregangan secara tiba-tiba
dan cepat akan memicu aktifitas saraf
sensoris dan motoris atau mendorong
terjadinya kontraksi otot. Aktivitas ini

dilakukan secara berulang-ulang sesuai
repetisi. Peningkatan aktivitas system saraf
ini akan membangkitkan kontraksi yang

lebih kuat dan cepat. Secara fisiologis tipe
gerakan pelatihan pada anggota gerak
bawah yang dilaakukan secara berulang-
ulang kali akan menyebabkan terjadinya
proses pembentukan refleks, belajar gerak
serta penghafalan ger&k sehingga pada

saat melakukan loncatan sesudah pelatihan
(tes akhir), kekuatan otot dan kecepatan
otot  sudah

kontraksi meningkat

dibandingkan sebelum pelatihan.
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SIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasarkan analisis penelitian yang telah
dilakukan dapat disimpulkan bahwa:

1. Pelatihan loncat rintangan 50 cm
dengan variasi lari cepat 5 meter 10
repetisi 3 set dapat meningkatkan
tinggi loncatarblock (p < 0,05).

2. Pelatihan loncat rintangan 50 cm
dengan variasi lari cepat 5 meter 5
repetisi 6 set dapat meningkatkan
tinggi loncatarblock (p < 0,05).

3. Tidak ada perbedaan peningkatan
tinggi loncatanblock (p > 0,05).
Kedua

pelatihan sama-sama

meningkatkan tinggi loncatan.

B. Saran

Berdasarkan simpulan penelitian
diatas disarankan beberapa hal yang
berkaitan dengan peningkatan tingginya
loncatanblock,
diperlukan penelitian lebih lanjut dengan
jumlah repetisi dan set yang berbeda
dengan harapan memperoleh hasil yang
lebih baik.
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