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ABSTRAK

Riky Rinaldi, 2022. Implementasi Latihan Daya Ledak Otot Tungkai
Terhadap Keterampilan Smash Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli SMAN 1
Rupat Utara.

Tujuan _Penelitian  yang__dilaksanakan = adalah.. untuk mengetahui
implementasi latihan.daya ledak otot tungkai terhadap keterampilan smash siswa
ekstrakurikuler. bola voli SMAN 1 Rupat Utara. Jenis penelitian ini adalah
eksperimen “yang bertujuan untuk .melihat pengaruh pemberian treatment
(perlakuan) latihan daya .ledak otot tungkai‘terhadap keterampilan smash siswa
ekstrakurikuler bolavoli-SMAN 1 Rupat Utara. Populasi pada penelitian ini adalah
siswa putra ekstrakurikuler bolavoli SMAN 1 Rupat Utara yang berjumlah 12
orang. Penentuan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan teknik sampling
yaitu semua populasi dijadikan sampel semua. Instrumen. yang dilakukan
penelitian ini-berupa pree test dan post test yang dilakukan untuk melihat
keterampilan smash siswa sebelum diberi perlakuan dan sesudah diberi perlakuan.
Berdasarkan hasil penelitian yang dibuktikan dengan analisis data dengan teknik
uji t maka dapat disimpulkan bahwa, terdapat beberapa dari total keseluruhan
siswa yang mempunyai pengaruh. dari latihan.daya ledak otot tungkai. Dengan
perbandingan nilai thiung < taber atau 0,096 < 2,20 yang artinya daya ledak otot
tungkai berpengaruh terhadap keterampilan smash siswa ekstrakurikuler bolavoli
SMAN 1 Rupat Utara.

Kata Kunci : Implementasi, Daya Ledak Otot Tungkai, Smash Bolavoli



ABSTRACT

Riky Rinaldi, 2022. Implementation of Limb Muscle Explosive Power
Training on Smash Skills of Volleyball Extracurricular Students at SMAN 1
Rupat Utara.

The purpose.of the research carried out is to find out the implementation
of limb muscle explosive power training on the smash skills of volleyball
extracurricular_students at SMAN 1 Rupat Utara. This type of research is an
experiment.that aims to see‘the 'effect-of" giving treatment of limb muscle
explosive power training on the smash skills of volleyball extracurricular students
of SMAN 1 Rupat Utara. The population in this study were male students in
extracurricular volleyball at SMAN 1 Rupat Utara, amounting to 12 people.
Determination of the sample in this study was done by sampling technique that is
all the population used as a sample of all. The instrument used in this study was a
pree test and a post test which was conducted to see the students' smash skills
before being given treatment and after being given treatment. Based on the results
of research as evidenced by data analysis with the t-test technique, it can be
concluded that, there are several of the total students who have the influence of
limb muscle explosive power training. With a comparison of the value of tcount <
t table or 0.096 < 2.20, which means that the explosive power of the leg muscles
affects the smash skills oftthe volleyball extracurricular students of SMAN 1
Rupat Utara.

Keywords: Implementation, Limb Muscle Explosive Power, Volleyball
Smash
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PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakan

atlet dapat

mencapai S

melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan
dan teknologi Keolahragaan™. Dari peraturan uud dbon di atas dapat disimpulkan
bahwa untuk mencapai prestasi seorang atlet harus dibina dan dilatih secara
terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai

prestasi.



Dari banyaknya cabang olahraga seperti sepak bola, futsal, takraw, dll.
Bolavoli merupakan olahraga yang memerlukan kekuatan otot kaki untuk
memainkannya. Bolavoli sangat populer dan disukai oleh semua orang, baik itu
anak-anak, remaja maupun orang dewasa..Permainan bolavoli ini juga sangat
menyenangkan, karna dilakukan dengan gerakan-gerakan yang cepat sehingga
membuat seru dan menegangkan:Yang membuat permaian ini menyenangkan dan
mudah untuk dimainkan adalah ukuran lapangan yang tidak terlalu besar, orang
yang diperlukan dalam 1 tim hanya 6, dan Permainan ini juga bisa dimainkan di

lapangan tertutup maupun lapangan terbuka.

Dalam Permainan bolavoli terdapat dua grub yang saling berhadapan.
Dimana jumlah pemain dalam satu grub berjumlah’ 6 orang pemain. cara
memainkan permainan ini cukup sederhana yaitu dengan menggunakan sebuah
bola besar yang dipantulkan /menggunakan. tangan ke udara dan melewati atas
jaring (net) ke daerah lapangan lawan. Game dalam permainan ini yaitu 25 point.
Selain itu, Permainan ini juga terdapat tugas dan posisi tersendiri dari setiap
pemain. Yang pertama ada pemain bertahan yaitu.pemain belakang dari garis 3
meter yang bertugas untuk melakukan pertahanan dari serangan lawan. Yang
Kedua ada spiker yaitu pemain depan yang bertugas melakukan serangan ke
lapangan lawan untuk mendapat poin. Dan yang ketiga itu ada tosser yaitu
seorang pemain yang bertugas untuk melakukan operan (umpan) dan mengatur

sebuah serangan.

Agar memperoleh suatu permainan bolavoli yang baik dan benar

seseorang harus menguasai teknik dasar dalam bermain bolavoli. Adapun teknik-



teknik dasarnya antara lain, teknik dasar service, teknik dasar passing, teknik

dasar smash dan yang terakhir teknik dasar block.

Sehubungan dengan hal ini, Peneliti ingin melakukan penelitian dengan
mengambil satu teknik dasar pada permainan bolavoli, yaitu teknik smash. Smash
merupakan gerakan pukulan yang dilakukan oleh pemain penyerang ke daerah
lawan untuk mendapatkan poin. Gerakan Smash‘yang,baik ialah dengan memukul
bola dari atas net ke daerah lapangan lawan secara kuat dan terarah. Untuk
memiliki pukulan yang kuat dan terarah seseorang harus memiliki kondisi fisik
yang kuat, karena dalam permainan bolavoli kondisi fisik salah satunya ialah daya
ledak otot tungkai sangat berpengaruh dalam melakukan pukulan smash walaupun
kenyataannya tingkat kondisi_fisik tiap-tiap orangitu berbeda. Namun dengan
memiliki kekuatan otot tungkai yang kuat hal ini akan dapat memudahkan
seseorang dalam melakukan lompaian yang.tinggi sehingga bola yang di smash
akan kuat dan terarah. Maka dari itu untuk memiliki pukulan yang kuat dan
terarah serta memiliki daya ledak otot tungkai yang kuat maka diperlukan latihan-

latihan teknik dasar yang baik dan latihan daya ledak otot tungkai yang intensif.

Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan otot untuk mengatasi beban
dengan kecepatan kontraksi yang tinggi. Elemen ini merupakan perpaduan dari
kekuatan dan kecepatan. Seseorang yang memiliki daya ledak otot tungkai yang
kuat maka akan mudah dalam melakukan pukulan smash, karena daya ledak otot
tungkai merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi seseorang dalam

melakukan permainan bolavoli.
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Tanjung Medang, tepatnya di SMAN 1 Rupat Utara terdapat suatu
kegiatan ekstrakurikuler bola voli. Kegiatan ekstrakurikuler ini dilakukan untuk

meningkatkan dan memperoleh prestasi bolavoli SMAN 1 Rupat Utara menuju

dikuasai oleh para pemain. Salaf eknik dasarnya adalah teknik smash.
Teknik smash adalah gerakan memukul bola dengan sekuat tenaga di atas net
yang diawali dengan gerakan melompat,dengan tujuan agar bola tidak dapat di

diterima oleh lawan dan menghasilkan poin.

Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti merasa tertarik untuk melakukan

penelitian dengan judul: Implementasi latihan daya ledak otot tungkai
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terhadap keterampilan smash siswa ekstrakurikuler bola voli SMAN 1 Rupat

Utara”.

1.2 Indentifikasi Masals

N

g
4

>

g
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‘-"..
1 g

pada : Implementasi latihan daya ledak otot tungkai terhadap keterampilan smash
bolavoli siswa ekstrakurikuler SMAN 1 Rupat Utara.
1.4 Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah, maka peneliti menetapkan perumusan

masalah pada : Apakah terdapat implementasi latihan daya ledak otot tungkai
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terhadap keterampilan smash bolavoli siswa ekstrakurikuler SMAN 1 Rupat

Utara.

1.5 Tujuan Penelitian

. Siswa, memberikan etahua h'semangat dalam
melakuk

Guru Olahraga na ‘wawasan e alaman dalam
mengeta nan tekni , bahan latihan

yang dib

3. Sekolah, A asuke eh+ siswa-siswa yang

acuan dalam melihat faktor apa saja yang mempunyai hubungan dalam

melakukan smash permainan bolavoli.



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

ng sepende ) 1 (Ashar, 2020)
daya ledak be : ;' ot ..-' ! Q adalah perpaduan

antara solidaritas dan kecepatan dala emanfaatka ’ ara cepat. Otot

memberikan me { paling ba da o 5 untuk membawa
ke jarak yang diing ) pun ada dua yaitu daya

ledak absolute yang be an ke itasi beban eksternal yang

Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa daya ledak Otot tungkai
adalah kemampuan suatu otot atau kumpulan otot tungkai untuk mengatasi beban
obstruksi atau dengan cepat dalam perkembangan total. Kekuatan otot tungkai
yang berbahaya adalah kemampuan otot tungkai untuk melakukan kerja atau

perkembangan yang tidak stabil termasuk otot tungkai sebagai penggerak utama.
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B. Faktor yang Mempengaruhi Daya Ledak

Dua komponen atau elemen penting yang sangat mempengaruhi daya

sentuh otot adalah kekuatan otot dan kecepatan otot, hal ini sesuai dengan

mempengar

eksternal.
1) Faktor Int
Faktor inte atlet sendiri dia

kebugaran

adalah setelah seseorang mengalami pubertas, pada usia 18 tahun ke atas,
laki-laki memiliki kekuatan dua kali lipat dibandingkan perempuan.

b) Pelebaran massa dapat meningkatkan kekuatan otot, kekuatan otot erat
kaitannya dengan berat badan, semakin besar beban seseorang karena

bertambah tebalnya otot maka kekuatan otot akan meningkat.
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¢) Tinggi badan ialah jarak dari alas kaki sampai titik tertinggi pada posisi
kepala dalam posisi berdiri. Tinggi badan akan mempengaruhi pertumbu

han organ tubuh lainnya yaitu panjang lengan dan panjang tungkai.

d) Kesehatan a prang . Sa atu batasan dalam

aan  mencapai

menunjukkan

a) Suhu sekita ; aka - jaruhi kerj arena sebagian dari

b) Kelembaban relatif menentukan proses pelatihan dalam hal kenyamanan

pada saat latihan.
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C. Pengertian Otot Tungkai
Otot adalah sebuah jaringan dalam tubuh manusia yang berfungsi sebagai

alat gerak aktif yang menggerakkan tulang. Otot merupakan kumpulan jaringan

Or minimus

Long head (retracted)
Short head

S H ™ ) .
ey ' d Common fibular (peroneal) n. 4 g}ﬂﬁ'
- Y]

Gambar 1. Otot tungkai bagian atas, Menurut Setiadi dalam (Aprianto, 2019)
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Otot tungkai bagian bawah sebagaimana dijelaskan Menurut Setiadi dalam

(Aprianto, 2019) terdiri dari:

1. Otot tulang kering depan muskulus tibialis anterior, fungsinya mengangkat

Gambar 2. Otot tungkai bagian bawah, menurut Setiadi dalam (Aprianto, 2019)
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D. Bentuk Latihan Daya Ledak Otot Tungkai
1. Latihan Knee Tuck Jump

adalah suatu bentuk latihan yang hakekatnya melatih otot perut dan

berulang-u
yang telah
Adapun karakieris : i : '_._ tot kaki, betis,
paha, pinggul dan otc . i ur atihan daya ledak

otot tungkai

ulang. Gerakan ini dilakukan 2-4 set dengan ulangan 10-

20 kali dan waktu istirahat tiap set 1-2 menit (Fhozi, 2018).



nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

iy disay yejepe il udwnyo(]

Gambar 4 Squat Jump

Sumber (Fhozi, 2018)

13
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3. Latihan Depth Jump
Depth Jump adalah metode yang paling populer dan paling efektif untuk

pengembangan power dan juga merupakan metode yang paling efektif untuk

{8 L

\NALNRRAL

U)
3
w
<0
=
~
)
5
=3
@
S

menjadi lat

latihan dep
semakin se

kontak deng

Gambar 5 Depth Jump

Sumber (Fhozi, 2018)
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4. Latihan Skipping
Menurut (Saputra, 2019) lompat tali dikenal dengan istilah rope skipping.

Skipping adalah suatu aktivitas yang menggunakan tali dengan kedua ujung tali

o)
»

2.
¢
2
o
’
v

7
/

P

5. Latihan Loncat Katak

Loncat katak adalah gerakan meloncat dengan kedua kaki bersama-sama
seperti katak. Gerakannya diawali dengan berdiri rileks, tangan berada dibelakang
badan pada saat akan melakukan lompatan, kemudian jongkok dengan dua kaki,

lutut ditekuk dan kedua tangan kedepan lutut untuk keseimbangan pada saat
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meloncat. Gerakan loncat katak berguna untuk tolakan, melayang, dan
pendaratandalam lompat jauh dan aspek fisik yang dapat dikembangkan pada

gerakan loncat katak ini adalah daya ledak otot tungkai, kekuatan, keseimbangan,

koordinasi, ketepe n (Teguh, 2C

g‘?“ i;“t\“.h.

=N Twww™

Langkah awal dalam melakukan gerakan ini antara lain : posisi awal berdiri
menghadap ke tangga, lutut pada saat melakukan lompatan lutut sedikit ditekuk,
kedua tangan berfungsi melakukan ayunan, lalu dengan mengangkat kedua kaki
secara bersamaan meloncat ke tangga, lalu meloncat lagi ke tangga, dilakukan

secara berulang-ulang dan berkala sampai batas yang ditentukan.
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Latihan bolavoli sangat pen ntuk memprogram latihan-latihan yang
akan digunakan dalam latihan. Program latihan adalah suatu pedoman latihan
tertulis yang didalamnya berisi petunjuk-petunjuk latihan untuk mencapai prestasi
(Roziandy & Budiwanto, 2018). Program latihan dalam penelitian ini adalah

berisi tentang latihan Knee Tuck Jump, Squad Jump, dan Depth Jump. Variasi

latihan akan disusun melalui sebuah program latihan. dalam menyusun program



18

latihan, penting halnya untuk memperhatikan prinsip-prinsip latihan dan variabel
latihan.

Menurut (Mubarrok & Adi, 2017) Prinsip-prinsip latihan adalah hal yang
wajib diketahui oleh seorang pelatih agar tujuan latthannya.dapat tercapai sesuai
dengan yang diharapkan. Semua prinsip latihan adalah bagian dari semua konsep
serta tidak dipandang sebagi. unit yang terpisah. walaupun untuk suatu maksud
tertentu dan diambil “ dari banyak pengertian akan tetapi” disajikan dan
digambarkan secara terpisah. Prinsip latihan yang penting dan dapat diterapkan
pada semua cabang olah raga adalah prinsip multilateral, prinsip spesialisasi,
prinsip individual, prinsip beban berlebih “(over _load), memperhitungkan
perbedaan gender, variasi latihan, pengembangan  model  latihan. Dalam
pembuatan dan pelaksanaan program latihan harus memperhatikan komponen
latihan. Kompoenen tersebut-antara lain volume,; intensitas, frekuensi, densitas,
irama, durasi, dan model latihan.

Menurut (Mubarrok & Adi, 2017) menjelaskan bahwa Volume latihan
adalah total kuantitas dalam aktivitas latthan - yang dilakukan dengan
memperhatikan durasi latihan, set, dan repetisi. Menurut (Hanafi, 2019) Durasi
Latihan adalah lamanya waktu latihan dalam satu kali pertemuan atau sesi latihan.
Sebagai contoh dalam satu kali tatap muka/ pertemuan (sesi) memerlukan waktu
latiha selama 3 jam, berarti durasi latihannya adalah selama 3 jam dalam satu kali
pertemuan. Set adalah jumlah pengulangan untuk satu item latihan. Contoh pada
latiha lari 30 meter yang terbagi dalam 3 set dan dalam setiap set terdiri dari 4

repetisi lari. Sedangkan Repetisi adalah jumlah pengulangan yang dilakukan
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untuk setiap item latihan. Contohnya push up 50 kali, maka jumlah kali yang
dilakukan tersebut dinamakan repetisi atau pengulangannya.

Menurut (Mubarrok & Adi, 2017) Intensitas adalah ke-mampuan

dalam setia i aina 3 i z memenangkan
pertandingan

keahlian yang e 2 - : gka bagi regunya.

memukul bola sekeras mungkin ke bidang sasaran dalam daerah pertahanan
lawan. Pemain yang memiliki keahlian ini dapat digolongkan dalam pemain
penyerang Yyang baik. (Munizar, Razali, 2016) menyatakan bahwa, smash
merupakan seni dalam permainan bolavoli, seperti halnya dengan permainan
sepak bola yang mendambakan gol-gol dari tendangan yang spektakuler para

pemainya. Pecinta bolavoli juga sangat mendambakan smash smash- yang keras
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dan tajam dari pemain idolanya. Smash merupakan kunci untuk melakukan
penyerangan dalam usaha mengumpulkan nilai. Biasanya smash yang kuat dan

keras jarang dapat dikembalikan oleh regu lawan. Hal ini tentu sangat beruntung

merupakan sua ; dilakukan JE lan yang kuat
dan terarah dengan di ' : ondisi Y ekuatan otot tungkai

yang kuat.

1. Langkah awal;

2. Tolakan

3. Memukul bola pada saat di udara,

4. Saat mendarat.
(Abarca,2021),ada empat tahap gerakan dalam melakukan smash

yaitu

1. Run Up (Lari Menghampiri)
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Proses run-up ini bergantung pada jenis bola dan jatuhnya bola.
Awalannya sekitar 2,5 hingga 4 meter. Dua langkah terakhir yang paling

konklusif pada jam lepas landas (mulai melompat) harus dilihat dengan cermat

sebagai tempat ke 3 g-aka as_lan - ada di tanah terlebih

Sumber (Abarca, 2021)

2. Take - off (melompat )
Saat lepas landas, kedua lengan yang terentang harus digerakkan ke
atas. Bersamaan dengan itu, tubuh diperbaiki.  Kaki yang digunakan untuk

melompat memberi kekuatan saat lepas landas. Lengan yang digunakan untuk
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memukul, dan sisi tubuh yang agak diputar sehingga menjauhi bola, punggung

sedikit dipelintir dan lengan yang akan digunakan untuk memukul ditekuk

sedikit. Sementara lengan lainnya dijaga setinggi kepala yang berguna untuk
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4. Landing
Setia
smash kedua

gambarnya

Gambar 12. Landing ( mendarat )

Sumber (Abarca, 2021)
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elah melakukan

. Berikut contoh
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Berdasar pendapat para ahli di atas dapat di simpulkan bahwa open smash
adalah meliputi gerakan awalan kira-kira 2,5 sampai 4 meter, kemudian melompat

setinggi mungkin untuk mengatasi ketinggian net, memukul bola sekeras mungkin

permainan e ama te dikarenakan smash
merupakan sala . ar yan( e an yang didapatkan

oleh suatu ¢ ain yang me 10 asE am melakukan

sentuhan kemudian melewatkan atau menyeberangkan bola dari atas net ke daerah
lapangan lawan untuk mendapatkan poin. Dengan pukulan smash yang kuat dan
mematikan maka akan memudahkan suatu tim untuk mencapai kemenangan.
Dalam melakukan smash, seorang memerlukan teknik dasar yang benar serta di
dukung oleh kondisi fisik yang kuat seperti daya ledak otot tungkai. Dengan

teknik dasar yang benar serta daya ledak otot tungkai yang baik maka seseorang
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akan memiliki lompatan yang tinggi sehingga itu akan memudahkannya dalam

melakukan pukulan smash. Dari hal ini dapat diperoleh bahwa terdapat pengaruh

daya ledak otot tungkai terhadap keterampilan smash bolavoli
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METODOLOGI PENELITIAN

3.1 Jenis Penelitian

N

S
)
2
~
)
—
&
~
(o))

an yang sudah

RN
%_J

ke 2 sampai

kukan tes akhir.

Vaaa

untuk melihat pengaruh pemberia (perlakuan) terhadap variabel bebas,

yang dalam penelitian ini berupa kekuatan otot tungkai.

01 X0,

Gambar 1. Desain penelitian menurut (Sugiyono, 2013)
O1 = nilai pree test ( sebelum diberi treatmen )
O, = nilai post test ( setelah diberi treatment )

Pengaruh treatmen terhadap keterampilan smash bolavoli = (O, — Oy).

26
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3.2 Populasi dan Sampel
1. Populasi

Menurut (Sugiyono, 2013) populasi adalah wilayah generalisasi yang

karakteristik tertentu

penulis menjelaskan sebagai berikut :

1. Implementasi adalah kegiatan yang dilakukan dengan perencanaan dan
mengacu pada aturan tertentu untuk mencapai tujuan suatu kegiatan. Tujuan
dari implementasi adalah untuk menerapkan dan mewujudkan rencana yang
telah disusun menjadi bentuk nyata. Hal itu karena dalam menyusun susatu

rencana disusun pula tujuan — tujuan yang ingin dicapai.
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2. Latihan adalah upaya untuk meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik

dengan proses yang sistematis dan berulang-ulang dengan kian hari kian

bertambah jumlah beban latihan, waktu atau intensitasnya.

3 tot seseorang
waktu
4 deng ﬂ ukul bola ke

Tujuan :
Tes ini bertujuan untuk mengukur keterampilan melakukan spike/smash untuk
serangan ke sasaran dengan cepat dan terarah.

Alat yang digunakan :

a. Lapangan bolavoli

b. Net dan tiang net
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c. Stopwatch
d. Bola voli 5 buah

Petunjuk Pelaksanaan :

a. Testee berada ser di dalam lapangan
SVt .0‘

| N,
"_

Skor = 0 jika pemukul menyentuh jaring dan atau jatuh diluar sasaran. Meski
skor 0 namun waktu tetapp dicatat.
e. Skor untuk spike/smash adalah jumlah angka dan detik dari lima kali

kesempatan.
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351

3.5.2

3.5.3

ekstrakurikuler bolavoli SMAN 1 Rupat Utara, maka dilakukan pree test

dan post test. Adapun setelah dilakukan pree test maka subjek penelitian
diikut sertakan dalam kegiatan latihan, lalu setelah itu diberikan kembali

post test guna mengetahui peningkatan kemampuan smash bolavoli.
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3.6 Teknik Analisis Data
Adapun untuk mengetahui pengaruh suatu latihan maka dilakukan uji “t:.

Uji signifikansi “t”, yaitu untuk mengetahui tingkat signifikansi antara latihan

",

ang dikemukakan

1) Apabila t' hitung 2 dari t' tabel,

2). Apabila t- piwung < dari t- wnel, hipotesis nihil diterima
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HASIL DAN PEMBAHASAN

jump, knee tuck : jump, i : oncat katak. Tahap
ketiga atau -

akhir ketera

4.1.1 Hasil Tes Data
Ekstrakurikuler Bola

Rupat Utara

Setelah dilakukan Tes kemampuan smash pada siswa ekstrakurikuler
bola voli SMAN 1 Rupat Utara, diketahui bahwa nilai terendah adalah 70,74
dan nilai tertinggi adalah 125,20. Range (selisih) adalah 54,76, Banyak kelas 5,

Interval adalah 12, Mean (rata-rata) 99, dan Standar Deviasi adalah sebesar 15,40.

32
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Tabel 1. Distribusi Frekuensi Pree Test

No Interval F FR

1 70,74 - 80,74

FREKUENSI

70,74- 80,75- 90,76 - 100,77- 110,78 -
80,74 90,75 100,76 110,77 120,78

INTERVAL

Grafik 1. Histogram Pree Test Kemampuan Smash Bola Voli
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412 Hasil Tes Data Akhir (Post Test) Keterampilan Smash Siswa
Ekstrakurikuler Bola Voli SMAN 1 Rupat Utara

Setelah dilakukan Tes kemampuan smash pada siswa ekstrakurikuler

bola voli SMAN Up ara, di Ii_hilai te n,adalah 72,72. Nilai

84,73 — 96,73. 3 orang atau 0% da den rentang 96,74 — 108,74. 2 orang
atau 10% dari responden rentang 108,75 — 120,75. Dan terdapat 2 orang atau 32%
dari responden rentang 120,76 — 132,76.
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FREKUENSI

2 2 8547 3-S5 k.. 12063
84,73 96,73 108,74 120,75 132,76

INTERVAL

Grafik 2. Histogram Post Test Keterampilan Smash BolaVoli

4.2 Analisis Data

Setelah menjabarkan data tentang kedua hasil penelitian baik tes awal
maupun tes akhir, langkah selanjutnya adalah_menghitung guna mengetahui data
tentang pengaruh latihan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan smash
pada siswa ekstrakurikuler bola voli SMAN 1 Rupat Utara. Perhitungan penelitian
dilakukan menggunakan uji t. Uji t merupakan rumus komparasional atau uji
beda. Nantinya thiwng atau nilai t dari hasil perhitungan akan dibandingkan dengan
nilai twape. Hasil perbandingan ini menentukan apakah hipotesis yang telah
diajukan nantinya diterima atau tidak. Ketentuannya adalah apabila thiwng > dari

traner Maka hipotesis diterima dan begitu pula sebaliknya.

Berdasarkan hasil perhitungan yang dilakukan, peneliti mendapatkan nilai
thiung @dalah nilai twane pada N = 12 pada taraf signifikansi 5 % adalah 2.20. hasil

perbandingan antara nilai thiwung dan nilai tiper adalah nilai thiwng < taver atau 0,046 <



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

36

2.20. berdasarkan keterangan diatas maka hipotesis yang diajukan tidak terdapat
pengaruh signifikan latihan daya ledak otot tungkai terhadap keterampilan smash

siswa ekstrakurikuler bola voli SMAN 1 Rupat Utara.

1 Rupat Utarz kkan dai v ari pada tiape (0,096

< 2.20).

peneliti am : ; adap Kemampuan

Smash Atlet g i a. YU ‘ i. Di Ji'dari penelitian ini

uji hipotesis kelompok eksperimen diperoleh thiwng lebih besar dari tiape, hal itu
membuktikan bahwa ada pengaruh latihan power tungkai yang signifikan
terhadap kemampuan smash atlet bola voli putra yunior brojomusti. Dari data
tersebut menunjukan bahwa nilai thiwng 31,647 > taper 2,1098 (taraf signifikan 5%)

dengan demikian latihan power tungkai mempunyai pengaruh yang signifikan
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terhadap kemampuan smash bola voli, hal tersebut dapat diketahui dengan adanya

perbaikan skor smash yang dilakukan oleh atlet bola voli putra yunior brojomusti.

Oleh sebab itu.disini peneliti akan menjelaskan. mengapa hasil penelitian
yang peneliti.ambil tidak mendapatkan hasil yang signifikan secara keseluruhan,
sedangkan peneliti yang sebelumnya mempunyai hasil yang signifikan pada
penelitiannya. ‘Yang petrtama; Sampel yang diambil oleh peneliti dan peneliti
sebelumnya berbeda yaitu antara atlet dan siswa ekstrakurikuler yang secara garis
besar berbeda dari segi kondisi fisiknya. Seorang atlet bisa dikatakan mempunyai
kondisi fisik yang bagus disebabkan mempunyai program latihan yang terencana
dan dilakukan secara terus-menerus atau dengan kata lain 1 -minggu 3 - 4 kali
melakukan latihan. Sedang kan.siswa ekstrakurikuler juga mempunyai kegiatan
latihan namun dalam 1 minggu hanya 1 kali latihan dan tidak dilakukan secara
terus-menerus. Dari sini dapat diketahuirhahwa-.kondisi fisik atlet lebih baik dari
kondisi fisik yang dimiliki oleh siswa ekstrakurikuler. Yang kedua, , hasil
penelitian yang peneliti lakukan terdapat peningkatan pada beberapa siswa dari
total keseluruhan yang mengikuti latihan. Hanya saja dari perhitungan secara
keseluruhan data tidak terdapat peningkatan. Dan yang ketiga, disebabkan setiap
orang atau setiap siswa mempunyai perbedaan dari kondisi fisiknya baik itu dari
panjang tungkai, maupun power tungkainya sehingga dalam penelitian yang
peneliti lakukan hanya terdapat beberapa dari total keseluruhan siswa yang

mempunyai peningkatan hasil smash.
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Dalam permainan bola voli teknik smash merupakan teknik yang sangat
baik untuk mencetak point. Smash adalah suatu tindakan memukul bola dengan

keras menggunakan teknik tertentu agar bola bisa memasuki lapangan lawan

bola denga

i

U

' ' ang bertujuan
e

untuk men

Dari
permainan

mendapatk

AN
:

'ﬁ‘
S
QD
3
2
3
D
=}
5

kesalahan bagi tim sendiri.

Adapun faktor kendala yang terjadi pada penelitian adalah kurangnya
disiplin waktu sehingga jam latihan yang terus terhambat, banyak siswa yang
bermalas-malasan pada waktu latihan, serta fisik siswa yang tidak kuat dalam
program latihan daya ledak otot tungkai yang memerlukan tenaga dan stamina

yang banyak. Oleh karena itu supayah memiiki daya ledak otot tungkai yang baik
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serta stamina yang kuat para siswa harus sering melakukan latihan daya ledak otot

tungkai yang dilakukan secara terus-menerus dan berulang, sehingga dapat

memiliki kondisi fisik yang bagus. Dalam melakukan smash dibutuhkan kondisi
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

ini dapat

a (12) yang

mempunyal pe ari latihan daya : m perbandingan
nilai thiwng )6 < 2 g ‘;l an perhitungan
data tidak terhadap
keterampilan sm a c \ | IAN 1 Rupat Utara

yaitu 0%.

agar lebih baik lagi, selain itu juga menambah latihan fisik terutama daya
ledak otot tungkai, sehingga otot tungkai menjadi kuat dan dapat
meningkatkan lompatan dalam melakukan smash.

2. Bagi Guru Ekstrakurikuler : Kepada Guru terus meningkatkan model-

model latihan dan terus memberikan motivasi latihan kepada siswa

40
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sehingga siswa terus giat berlatih. Selain itu guru memberikan latihan-

latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai para siswa.

. Bagi Sekolah : Terus memberikan support kepada guru maupun siswa baik
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