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KATA PENGANTAR

Puji syukur dipanjatkan ke hadlirat Allah Tuhan Yang Maha Esa atas segala
rahmat dan hidayah yang telah diberikan kepada kita semua, sehingga buku
Prosiding hasil. Seminar Nasional Pendidikan Olahraga Tahun 2018 pada hari
sabtu tanggal 08 September 2018 di Gedung Digital Library Universitas Negeri
Medan dapat terwujud.

Buku ini memuat artikel dan hasil penelitian Bapak/Ibu guru / dosen / Mahasiswa
Universitas Negeri Medan yang dikumpulkan dan ditata® oleh tim dalam
kepanitiaan Seminar Nasional Pendidikan Olahraga Tahun 2018. Oleh karena
itu, dalam kesempatan ini perkenankan kami mengucapkan terima kasih kepada:

1. Rektor Universitas Negeri Medan, Bapak Prof. Dr. Syawal Gultom, ‘M. Pd.
yang telah memfasilitasi semua kegiatan Seminar Nasional Pendidikan
Olahraga ini.

2. Bapak/Ibu segenap panitia Seminar Nasional Pendidikan Olahraga, yang
telah meluangkan waktu, tenaga, dan pemikirannya demi suksesnya kegiatan
ini.

3. Bapak/lbu guru, dosen dan mahasiswa penyumbang artikel dan hasil
penelitian dalam kegiatan ini.

Semoga buku ini dapat memberi kemanfaatan bagi kita semua, untuk
kepentingan-peningkatan mutu guru dan pembelajaran-pendidikan Jasmani
olahraga kesehatan berbasis penelitian nilai-nilai kearifan local guna mendukung
prestasi olahraga nasional

Medan, September 2018
Dekan FIK'UNIMED

Dr. Budi Valianto, M.Pd.
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PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN VERTICLE HOPS DAN LATIHAN SPLIT SQUAT JUMP
TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI

Lufti'lrfan

Pascasarjana Universitas Negeri Medan

Abstrak. Dari hasil tes pendahuluan dapat dilihat bahwa rata - rata hasil test power otot tungkai
melalui vertical jump test pemain putra UMSU Volley Ball Club masuk dalam kategori kurang.
Disamping power otot tungkai pemain bola voli tidak boleh mengabaikan power otot pada
lengan, sebab keberhasilan suatu teknik seperti smash selain dukungan dari power otot tungkai
untuk melakukan lompatan, power otot lengan juga mutlak diperlukan untuk melakukan pukulan
smash, tersebut. Dari sini penulis tertarik untuk membuat suatu penelitian yang mengarah
kepada tungkai pemain, agar dalam melakukan smash dapat dilakukan dengan baik.
Berdasarkan fakta di atas perlu di upayakan langkah-langkah strategis untuk memecahkan
masalah tersebut secara ilmiah, khususnya dalam bentuk latihan meningkatkan power otot
tungkai dalam permainan bola voli.
Kata Kunci : Power Otot Tungkai, Latihan Vertical Jump
PENDAHULUAN
Bola Voli merupakan cabang olahraga yang memerlukan kondisi fisik secara keseluruhan seperti
kecepatan, kekuatan, daya tahan, power, kelincahan, dan lain sebagainya. Di dalam permainan bola voli
seorang pemain harus-menguasai teknik dasar bermain bola voli. Kosasih (1985 : 109) mengemukakan
bahwa; "teknik-teknik dasar dalam permainan bola voli seperti service, passing, set-up (umpan), smash,

dan block”.

Untuk dapat menguasai teknik dasar bermain bola voli dengan baik maka diperlukan kondisi fisik
yang baik, sebab dengan memiliki kondisi fisik yang baik, maka pemain akan lebih mudah untuk
menguasai teknik dasar dalam bermain-bola voli. Disamping itu dengan memiliki kondisi fisik yang baik
maka seseorang akan lebih mudah untuk mencapai prestasi maksimal. Hal ini diungkapkan Sajoto (1988 :
3) bahwa; "salah satufakfor penentu dalam mencapai prestasi olahraga adalah terpenuhinya aspek fisik,
yang terdiri dari-kekuatan, kecepatan, kelincahan, koordinasi,,tenaga (power), daya tahar]‘ otot,.daya kerja

jantung dan parusparu, ketepatan, kelenturan, kecepatan reaksi'dan kesehatan ‘untuk berolahraga’,

“Dari pengamat'an penulis‘pada saat-pemain putra UMSU.\folley Ball Club‘be‘rIati-h, peneliti melihat
pada saat-berlatih tanding, dalam mengejar bolapara pemain masih tergolong lambat.dalam berlari, dan
terkadang pada saat melakukan smash saat bola di atas net cenderung gagal dan bola sering nyangkut di
net daerah permainan sendiri.

UMSU Volley Ball Club berdiri pada tahun 2018, alamat UMSU Volley Ball Club Jin. Kapten Muktar
Basri BA No. 3 Medan. Club ini sudah terdaftar pada Pengcab PBVSI kota Medan. Sampai saat ini jumlah
atlet yang aktif berlatih pada UMSU Volley Ball Club adalah sebanyak 20 orang, dengan jadwal latihan 3

(tiga) kali dalam seminggu yaitu; pada hari senin, rabu, dan jum’at dari jam 16.00 — 17.30 Wib. Sementara

828
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fasilitas latihan yang terdapat pada UMSU Volley Ball Club yaitu; satu lapangan bola voli yang standart,
15 bola voli standart, dan 2 netbola voli. UMSU Volley Ball Club.ini juga dilatih oleh mantan atlet bola

voli Sumatera Utara yang bernama Novri Utama dengan sertifikat pelatih lisensi "C”.

Melalui hasil wawancara penelitikepada pelatin pada tanggal 05 Juni 2018, peneliti melihat ada
masalah pada physical conditioning masing-masing pemain putra UMSU Volley Ball Club terutama pada
tungkai para pemain tersebut yaitu, pada power otot tungkainya. Penulis melihat rendahnya lompatan dari
masing-masing pemain mengakibatkan tidak maksimalnya pemain putra UMSU Volley Ball Club dalam
melakukan teknik smash seperti, pada saat melakukan smash bola nyangkut di-net permainan sendiri,
dan smash pemain kurang tajam. Melalui pendekatan dengan pelatih, peneliti berhasil memperoleh data

hasil test power otot tungkai melalui test vertical jump yang dilaksanakan pelatih' pada setiap bulan.

METODE PENELITIAN

Desain Penelitian

Pre-Test Group Treatment Post-test
T1 Matching Kelompok A verticle hops T2
gaing Kelompok B split squat jump

Keterangan: T1 = tes awal (pre-test) power otot tungkai/vertical jump
test
T2 = tes akhir (post-test) power otot tungkai/vertical jump
test

Lokasi _penelitian_dilakukan di Lapangan Bola Voli UMSU Volley Ball Club, Jin. Kapten Muktar
Basri BA No:#3 Medan. Penelitian direncanakan selama 6 (enam) minggu dengan frekuensi latihan 3
(tiga) kali'seminggu. Sebelum*memulai latihan-terlebih dahulu akan.diambil data awal teatang power otot
tungkai .pemain/ putra -UMSU-Volley. Ball* Club melalui vertical jump .test (pre-test)..'Selanjutnya
pengambilan data akrllir dilaksanakan pada minggu ke-7 awal-setelah dilaksanékénnya program latihan
(post-test). Populasi.adalah: keseluruhan subjek penelitian apabila seseorang ingin.-meneliti semua
elemen yang ada dalam wilayah penellitian maka, penelitiannya merupakan penelitian populasi ( Arikunto,
2002 : 103 ). Orang coba yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah seluruh pemain putra UMSU
Volley Ball Club yang berjumlah 20 orang.

Sampel
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Sampel penelitian menurut Suharsimi Arikunto ( 2006 : 103 ) adalah; sebagian atau wakil populasi
yang diteliti. Sampel/orang coba yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah pemain putra UMSU
Volley Ball Club yang sudah berlatih minimal 2 tahun, dan tinggi badan berkisar + 170 cm yang berjumlah
8 orang. Metode pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah purposive random sampling/sampel
pertimbangan.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Untuk mengetahui pengaruh latihan yang diberikan kepada kelompok perlakuan, dilakukan tes akhir
setelah kedua kelompok melakukan latihan verticle hops dan split squat jump selama 6 minggu (18 kali
pertemuan).

Data yang dianalisis adalah data hasil tes awal dengan data hasil tes akhir.

1. Hasil pre-test power otot tungkai kelompok latihan verticle hops pemain putra UMSU Volley Ball Club
tahun 2018.
Hasil pre-test tentang power otot tungkai kelompok latihan verticle hops pemain putra UMSU Volley
Ball Club tahun 2018 menunjukkan rentang antara 53 cm sampai 60 cm.

2. Hasil post-test power otot tungkai kelompok latihan verticle hops pemain putra UMSU Volley Ball Club
tahun 20018.
Hasil post-test tentang hasil power otot tungkai kelompok latihan verticle hops pemain putra UMSU
Volley Ball Club tahun 20018 menunjukkan rentang antara 55 cm sampai 60 cm.

3. Hasil pre-test power otot tungkai kelompok latihan split squat jump pemain putra UMSU Volley Ball
Club tahun 2018.
Hasil pre-test tentang power otot tungkai kelompok latihan split squat jump pemain putra UMSU
Volley Ball Club tahun 2018 menunjukkan rentang.antara 54 cm sampai 59 cm.

4. Hasil post-test power otot tungkai kelompok latihan split squat jump pemain putra UMSU Volley Ball
Club tahun.2018-
Hasil. post-test, tentang. power otot tungkai kelompok latihan split squat jump pemain-putra UMSU

Volley'Ball Clubtahun 2018. menunjukkan rentang antara 56 cm sampai 60°cm.
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Data Sampel Penelitian Pemain Bola Voli Putra UMSU Volley Ball Club Tahun 2018.

No. Nama Pemain Tinggi Badan Lama Latihan
1. | Rahmad 170 cm 3 Tahun
2. | Ardiansyah 175 cm 4 Tahun
3. | Alisati 172 cm 3 Tahun
4. | Tomi 171 cm 3 Tahun
5. /| Rudi 170 cm 3 Tahun
6. | Rustam 175 cm 3 Tahun
7. | Bayu 173 cm 3 Tahun
8. | Heri 170 cm 2 Tahun

Pengurutan Data Hasil Pre — Test Power Otot Tungkai Pemain Bola Voli Putra UMSU Volley Ball Club
Tahun 2018 Dari Hasil Tertinggi Ke Terendah.

No. Nama Atlet Pengurutan Hasil Pre — Test
Power Otot Tungkai
Melalui Vertical Jump Test (cm)
1. | Ardiansyah 60
2= Rustam 59
3 Alicar 1! 58]
AT A R g .
| 9% | Bayy' |- | . F s 56
6. | Toni 55
7. | Rudi 54
8. | Heri 53
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Matching By Fair Data Hasil Pre — Test Power Otot Tungkai Pemain Bola Voli Putra UMSU Volley Ball
Club Tahun 2018.

Kelompok Verticle Hops Kelompok Split Squat Jump
No. Nama Atlet Hasil No. Nama Atlet Hasil
Pre — Test (cm) Pre — Test (cm)
1. | Ardiansyah 60 2. | Rustam 59
4. | Rahmad 57 3. | Alisati 58
5. | Bayu 56 6. | Toni 55
8. | Heri 53 7. | Rudi 54

Data Hasil Pre — Test dan Post — Test Power Otot Tungkai Dengan Menggunakan Alat Test Vertical
Jump Pemain Bola Voli Putra UMSU Volley Ball Club Tahun 2018 Kelompok Verticle Hops.

Hasil Test Power Otot Tungkai
NO. | - Nama Pemain Melalui Test Vertical Jump (cm )
Pre-Test Post-Test
1. | Ardiansyah 60 60
2. | Rahmad 57 59
3. | Bayu 56 57
4. | Heri 53 55

Data Hasil Pre — Test dan Post.— Test Power Otot Tungkai Dengan Menggunakan Alat Test Vertical
Jump Pemain Bola:VVoli Putra UMSU Volley Ball Club Tahun2018 Kelompok Split.Squat-Jump.

Hasil Test-Power Otot Tungké{i

NO. Nama/Pemain || ‘‘Melalui Test Vertical Jump (cm)
. . . Pre-Test Post-Test
1. | Rustam 59 60
2. | Alisati 58 59
3. | Toni 55 58
4. | Rudi 54 56
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KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Dari hasil pengujian hipotesis.dan pembahasan hasil penelitian maka dapat ditarik kesimpulan

sebagai berikut:

1.

1.

Terdapat pengaruh yang signifikan latihan verticle hops terhadap peningkatan power otot tungkai
pada pemain putra UMSU Volley Ball Club tahun 2018.

Terdapat pengaruh yang signifikan latihan split squat jump terhadap peningkatan power otot
tungkai pada pemain putra UMSU Volley Ball Club tahun 2018.
Latihan Split Squat Jump memberikan pengaruh yang lebih besar daripada latihan Verticle Hops
terhadap peningkatan hasil Power Otot Tungkai Pemain Bola Voli Putra UMSU Volley Ball Club
Tahun 2018.

B. Saran

Kepada para pelatih bola voli disarankan untuk menerapkan latihan verticle hops dan split squat
jump untuk meningkatkan power otot tungkai Pemain.

Bagi para-Mahasiswa, terbuka kesempatan untuk meneliti tentang pengaruh dan latihan yang
sama namun dengan teknik atau cabang olahraga yang berbeda.

Kepada para pemain bola voli disarankan agar melatih power otot:tungkainya dengan serius dan

melalui  latihan yang terprogram mengingat tungkai merupakan faktor dominan dalam permainan
bola voli.
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