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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan mengetahui perbedaan pengaruh antara latihan side hop dan
latihan box jump berpengaruh signifikan terhadap daya ledak otot tungkai pada siswa putra
ekstrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Kademangan Tahun Ajaran 2017/2018.

Pendekatan penelitian yang digunakan adalah metode kuantitatif, dengan menggunakan
teknik deskriptif analisis.Populasi dalam penelitian adalah seluruh siswa putra SMA Negeri 1
Kademangan sebanyak 35 siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli. Sampel dalam
penelitian yang digunakan sebanyak 35 siswa dengan teknik pengambilan sampel yaitu
sensus.

Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa: “Ada Perbedaan pengaruh antara latihan
side hop dan latihan box jump berpengaruh signifikan terhadap daya ledak otot tungkai pada
siswa putra ekstrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Kademangan Tahun Ajaran
2017/2018”. Hal ini dilihat dari hasil analisis menunjukkan bahwa nilai tpiwung Sebesar = 4,840
> tpel = 2,042 dengan nilai sig. 0,000< 0,05 (taraf signifikan 5%) maka Hy ditolak atau Ha
diterima. Berarti ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan side hop dan latihan
box jump terhadap daya ledak otot tungkai.

Berdasarkan kesimpulan penelitian ini disarankan bahwa:1) Diharapkan hasil penelitian
ini dapat dijadikan sebagai referensi dalam program latihan bolavoli salah satu komponen
kondisi fisik yaitu komponen daya ledak otot tungkai pada latihan plyometric untuk dapat
melatih otot-otot sehingga dapat menghasilkan kekuatan yang maksimum tetapi dengan
pedoman-pedoman latihan khusus untuk melakukan latihan yang tepat dan efektif yaitu
latihan side hop dan box jump. 2) Diharapkan dapat digunakan sebagai bahan masukan dan
referensi bagi para pelatih dan pemain bolavoli untuk dapat lebih kreatif dan inovatif dalam
merancang dan melatih untuk meningkatkan komponen kondisi fisik yaitu komponen daya
ledak otot tungkai pada latihan side hop dan box jump sehingga mampu dalam penguasaan
teknik smash.

Kata kunci: Latihan Side Hop, Latihan Box Jump, Daya Ledak Otot Tungkai
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LATAR BELAKANG

Pemerintah Indonesia dewasa ini
sedang giat melaksanakan berbagai
program pembangunan, diantaranya
adalah bidang olahraga. Bidang olah-
raga mendapat perhatian serius teruta-
ma sekali pada upaya penyelenggaraan
dan pembinaan atlet agar dapat ber-
prestasi. Olahraga yang banyak di-
minati oleh anak sekolah salah satunya
adalah bolavoli. Bolavoli adalah ca-
bang olahraga yang sangat digemari
dan dikenal oleh masyarakat. Permai-
nan bolavoli dilakukan oleh semua
lapisan masyarakat, dari anak-anak
sampai orangtua, laki-laki maupun
perempuan, masyarakat kota sampai
pada masyarakat desa (Yunus, 2012:
1).

Bolavoli merupakan salah satu
olahraga yang kompetitif dan rekreasi
yang paling sukses dan populer di
dunia. Dengan metode cepat, sangat
menarik dan pergerakannya Yyang
lincah, menunjukkan kemampuan ter-
baik, kreatifitas, semangat dan esteti-
ka. Tersusun semua aturan tentang
kesemuanya. Dengan beberapa penge-
cualian, bolavoli memperbolehkan se-
mua pemain untuk memainkan saat
berada di dekat net (saat menyerang)
dan di dalam lapangan (bertahan atau
menerima) (Horst, 2011: 9).

Menurut Santoso (2016: 8) per-

mainan bolavoli dimainkan oleh dua

tim dimana tiap tim beranggotakan
dua sampai enam orang dalam satu
lapangan yang berukuran 18 x 9 meter
bagi setiap tim, kedua tim dipisahkan
oleh net. Sehingga banyak hal yang
harus diperhatikan dalam meraih pres-
tasi maksimal dalam permainan bola-
voli diantaranya seperti teknik-teknik
dasar dan cara melakukan yang ter-
baik. Ada beberapa macam teknik
dasar dalam permainan bolavoli dian-
taranya seperti service, passing, um-
pan, smash, dan block.

Dari hasil wawancara peneliti
dengan salah seorang guru olahraga
yang ada di SMAN 1 Kademangan
mengatakan bahwa dalam beberapa
tahun ini perkembangan siswa yang
mengikuti  ekstrakurikuler bolavoli
mengalami prestasi yang naik turun.
Naik turunnya prestasi siswa disebab-
kan oleh faktor-faktor yang menjadi
penghambat ekstrakurikuler bolavoli
di SMA Negeri 1 Kademangan dalam
meraih prestasi. Kurangnya pembina-
an teknik-teknik yang tepat dalam
permainan bolavoli serta pelatihan
komponen kondisi fisik, seperti yang
diketahui pencapaian prestasi yang
optimal akan dapat dicapai dengan
penguasaan teknik-teknik permainan
yang maksimal dan tingkat kondisi
fisik yang baik. Pelatihan teknik yang
diberikan sebelumnya kurang variatif

yang mengakibatkan kejenuhan pada
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siswa. Hal tersebut secara tidak lang-
sung berdampak pada naik turunnya
prestasi olahraga khususnya bolavoli
di SMA Negeri 1 Kademangan.

Berdasarkan hasil wawancara
tersebut, peneliti mencoba menawar-
kan suatu pelatihan fisik untuk dapat
memberikan solusi dari permasalahan
yang ada di sekolah SMA Negeri 1
Kademangan dengan pelatihan fisik
yang sesuai dengan cabang olahraga
yang dikembangkan. Pelatihan yang
dapat digunakan untuk meningkatkan
daya ledak otot tungkai adalah pelati-
han side hop dan box jump.

Daya ledak (power) merupakan
kemampuan untuk melakukan aktivi-
tas secara tiba-tiba dan cepat dengan
mengerahkan seluruh kekuatan dalam
waktu yang singkat (Nala, 2013: 8).
Daya ledak otot tungkai merupakan
modal dasar yang dibutuhkan oleh
seorang atlet untuk dapat melakukan
loncatan gerak smash secara baik dan
sempurna. Pelatihan side hop dan box
jump merupakan bentuk pelatihan
yang dapat meningkatkan salah satu
komponen kondisi fisik yaitu kompo-
nen daya ledak otot tungkai. Daya le-
dak otot tungkai dalam permainan
bolavoli sangat berperan penting da-
lam hasil gerakan smash. Pelatihan

side hop dan box jump merupakan
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salah satu pelatihan plyometric. Plyo-
metric adalah salah satu cara terbaik
untuk mengembangkan power pada
berbagai cabang olahraga (Furqon &
Muschin, 2012: 2) dimana dari pelati-
han ini sama-sama baik untuk mening-
katkan daya ledak (power) pada berba-
gai cabang olahraga serta menekankan
adanya gerakan dominan yaitu loncat-
an.

Gerakan side hop yang dilaku-
kan secara berulang-ulang mengaki-
batkan stres pada komponen otot
tungkai sehingga akan mengalami
pembesaran otot yang disebabkan oleh
peningkatan jumlah dan ukuran dari
sel-sel serta serabut-serabut otot dan
otomatis akan terjadi peningkatan
terhadap daya ledak otot tungkai
(Yasa, 2014).

Menurut Furgon dan Doewes
(2012:38), latihan side hop adalah
lompat melewati corong atau benda
sejenisnya yang dilakukan berulang-
ulang. Sedangkan, menurut Chun
(Parengkuan, 2015: 13) box jump
adalah sebuah latihan yang memakai
beberapa kotak dengan metode latihan
dilakukan dengan berbagai gerakan
dimana ukuran dan tinggi kotak dapat
disesuaikan.

Berdasarkan uraian di atas dapat

diketahui bahwa latihan plyometric
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mempunyai peran penting untuk
meningkatkan daya ledak otot tungkai
serta menunjang keberhasilan dalam
melakukan smash di permainan bola-
voli. Oleh karena itu, peneliti tertarik
untuk  mengangkat lebih  dalam
mengenai pengaruh latihan side hop
dan jump to box terhadap power tung-
kai dalam permainan bolavoli, dengan
judul penelitian, “Pengaruh Latihan
Side Hop dan Lati-han Box Jump
Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai
Pada Siswa Putra Eks-trakurikuler
Bolavoli di  SMA  Negeri 1
Kademangan Tahun Ajaran 2017/
2018”.

METODE

Dalam penelitian ini peneliti
menggunakan pendekatan kuantitatif.
Penelitian ini menggunakan metode
penelitian eksperimen. Desain peneli-
tian yang digunakan yaitu jenis pene-
litian Quasi Experimental bentuk post-
test only control group design. Pene-
litian ini dilaksanakan di lapangan
bolavoli SMA Negeri 1 Kademangan
sedangkan waktu penelitian dilaksana-
kan pada bulan Februari 2018 s.d bu-
lan Juli 2018. Dalam penelitian ini
yang diambil sebagai populasi adalah
seluruh siswa putra SMA Negeri 1

Kademangan sebanyak 34 siswa yang

FKIP — Penjaskesrek

mengikuti ekstrakurikuler bolavoli.
Teknik yang digunakan dalam pene-
litian ini adalah sensus. Menurut
Hanief dan Himawanto (2017: 43),
“Teknik sensus merupakan teknik
pengambilan sampel secara keseluruh-
an. Dengan kata lain, semua anggota
populasi diambil sebagai sampel yaitu
sebanyak 34 orang. Teknik pengum-
pulan data pada penelitian ini minggu-
nakan metode pengamatan (observasi)
dengan teknik tes dan pengukuran
yang berpedoman pada petunjuk pe-
laksanaan tes dan pengukuran. Ada-
pun program latihan side hop dan box

jump adalah sebagai berikut.

Program Latihan Side Hop terhadap
Daya Ledak Otot Tungkai Pada Siswa

Ekstrakurikuler Bolavoli

Minggu Hari Set Repetisi 1AS

ke (Pengulangan) | (lstirahat

antar set)

1 Senin 5 set 8 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

2 Senin 5 set 8 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

3 Senin 6 set 10 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

4 Senin 7 set 12 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

5 Senin 7 set 12 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

6 Senin 8 set 12 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

Keterangan Program Latihan:
Referensi program latihan Side Hop
1) Latihan Side Hop menggunakan 2 buah

kerucut dengan tinggi kira-kira 18-26
inci.
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2) Untuk menentukan program latihan
Side Hop mengacu pendapat Furgon H.
dan Muchsin Doewes (2002: 38) bahwa
“Intensitas latihan Side Hop 6 sampai
12 kali ulangan dan dilakukan dalam 5-
8 set serta istirahat antara 2 menit di
antara set”.

3) Latihan dilakukan 3 kali dalam
seminggu, selama 6 minggu dengan
peningkatan latihan 2 repetisi.

4) 1AS : Istirahat Antar Set.

Program Latihan Box Jump terhadap
Daya Ledak Otot Tungkai Pada Siswa
Ekstrakurikuler Bolavoli

Minggu Hari Set Repetisi IAS

ke (Pengulangan) | (lstirahat

antar set)

1 Senin 5 set 8 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

2 Senin 5 set 8 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

3 Senin 6 set 10 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

4 Senin 7 set 12 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

5 Senin 7 set 12 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

6 Senin 8 set 12 kali 2 Menit
Rabu
Jumat

Keterangan Program Latihan:

Referensi program latihan Box Jump

1) Latihan Box Jump menggunakan kotak
atau panggung yang tingginya antara

12-24 inci.

2) Untuk menentukan program latihan Box
Jump mengacu pendapat Furgon H. dan
Muchsin Doewes (2002: 44) bahwa
“Intensitas latihan Box Jump 8 sampai
12 kali ulangan dan dilakukan dalam 3-
6 set serta istirahat antara 2 menit di
antara set”.

3) Latihan dilakukan 3 kali dalam
seminggu, selama 6 minggu dengan
peningkatan latihan 2 repetisi.

4) IAS : Istirahat Antar Set.
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HASIL DAN KESIMPULAN

Hasil Penelitian

1. Ada pengaruh latihan side hop ter-
hadap daya ledak otot tungkai pada
siswa putra ekstrakurikuler bolavoli
di SMA Negeri 1 Kademangan
Tahun Ajaran 2017/2018. Hal ter-
sebut ditunjukkan dari hasil analisis
uji-t diperoleh thiing=5,039 dengan
twber tingkat signifikan 5% df =16
sebesar 2,120. Jadi thiung > travel
dengan sig. 0,000 < 0,05, maka H;
diterima dan Hy ditolak.

Latihan side hop lompatannya
adalah ke arah samping melewati
kerucut, sehingga sampel akan
melakukan lompatan yang tinggi
dan semaksimal mungkin untuk
melewati kerucut. Pada saat latihan
side hop tanpa disadari sampel
melakukan gerakan menggunakan
daya ledak otot tungkai yang besar
dan kuat. Sehingga ada pengaruh
signifikan pada latihan side hop
terhadap daya ledak otot tungkai
pada siswa putra ekstrakurikuler
bolavoli SMA Negeri 1
Kademangan Tahun Ajaran
2017/2018.

Hasil penelitian ini  sesuai
dengan penelitian yang dilakukan
oleh | Gede Arie Dharmawan Yana

Putra (2016 bahwa ada perbedaan
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pengaruh Side Hop dan Box Jump
terhadap Daya Ledak Otot Tungkai
Ekstrakurikuler BolaVoli.

. Ada pengaruh latihan box jump
terhadap daya ledak otot tungkai
pada siswa putra ekstrakurikuler
bolavoli di SMA Negeri 1 Kade-
mangan Tahun Ajaran 2017/2018.
Hal tersebut ditunjukkan dari hasil
ujit- diperoleh thiwng= 4,676 dengan
tbel tingkat signifikan 5% df=16
sebesar 2,120. Jadi thiwng > tiabel
dengan sig. 0,000 < 0,00, maka H;
diterima dan H, ditolak. Hal ini
dikarenakan latihan box jump
adalah latihan meloncat naik ke
kotak ~ dan  turun kembali
kepermukaan tanah dengan tungkai
bersama-sama. Di samping gera-
kannya yang sederhana, pelaksa-
naannya juga menekankan untuk
menggunakan kecepatan tinggi,
power yang besar dan kuat serta
memperpendek waktu sentuh antara
telapak kaki dengan lantai dan
bangku atau panggung. Sehingga
ada pengaruh latihan box jump
terhadap daya ledak otot tungkai
pada siswa putra ekstrakurikuler
bolavoli SMA Negeri 1 Kade-
mangan Tahun Ajaran 2017/2018.
Hasil penelitian ini sesuai dengan

penelitian yang dilakukan oleh Dwi
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Putri  Ayuningtyas (2015) bahwa
ada Pengaruh Latihan Side Hop
Dan Jump To Box Terhadap Power
Tungkai Pada Siswa Ekstra-
kurikuler Bolavoli

. Ada perbedaan pengaruh antara

latihan side hop dan latihan box
jump berpengaruh signifikan ter-
hadap daya ledak otot tungkai pada
siswa putra ekstrakurikuler bolavoli
di SMA Negeri 1 Kademangan Ta-
hun Ajaran 2017/2018. Hal tersebut
ditunjukkan dari hasil analisis uji-t
diperoleh thiwng = 4,739 dengan tiapel
tingkat signifikan 5% df = 32 sebe-
sar 2,042. Jadi thiwng > tiaber dengan
sig. 0,000 < 0,05, maka H; diterima
dan Ho ditolak.

Daya ledak otot tungkai adalah
kemampuan otot untuk mengerah-
kan kekuatan maksimal dalam
waktu yang sangat cepat dari
seluruh kaki, dari pangkal paha ke
bawah. Kekuatan dan kecepatan
erat dengan gerakan kaki yang
merupakan fondasi untuk mem-
bentuk gerakan kaki yang efektif
sehingga mampu menjangkau hasil
loncatan yang maksimal. Dengan
baiknya daya ledak otot tungkali,
maka apapun gerakan/kegiatan
yang berhubungan dengan daya

ledak otot tungkai dapat dilakukan
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dengan maksimal, tentunya
hasilnya menjadi lebih baik.

Dengan demikian latihan side
hop dan box jump merupakan bentuk
pelatihan yang dapat meningkatkan
salah satu komponen kondisi fisik
yaitu komponen daya ledak otot
tungkai. Daya ledak otot tungkai
dalam permainan bolavoli sangat
berperan penting dalam hasil gerakan
smash. Selain itu, pelatihan tersebut
dapat meningkatkan kemampuan
siswa dalam melakukan smash yang
sangat menguntungkan dan meng-
hasilkan poin dalam permainan
bolavoli. Pelatihan side hop dan box
jump merupakan salah satu pelatihan
plyometric.

Hasil

dengan penelitian yang dilakukan

penelitian ini  sesuai
oleh 1 Gede Arie Dharmawan Yana
Putra (2016), Dwi Putri Ayuningtyas
(2015), dan Yogy Kurniawan (2017)
bahwa terdapat perbedaan pengaruh
Side Hop dan Box Jump terhadap
Daya Ledak  Otot
Ekstrakurikuler BolaVoli.

Tungkali

Kesimpulan

Latihan side hop dan box jump
berpengaruh  signifikan.  Namun
latihan box jump lebih baik pengaruh-
nya terhadap daya ledak otot tungkai
siswa ekstrakurikuler

pada putra
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bolavoli SMA Negeri 1 Kade-mangan
Tahun Ajaran 2017/2018. Hal ini
dikarenakan latihan box jump adalah
latihan meloncat naik ke kotak dan
turun kembali kepermukaan tanah
dengan tungkai bersama-sama sehing-
ga hasilnya lebih maksimal bila
dibandingkan dengan latihan side hop

yang hanya menggunakan kun.

. PENUTUP

Berdasarkan kesimpulan di atas,
maka dapat dituliskan implikasi seba-
gai berikut.

Secara teoritis bahwa penelitian
ini ingin membuktikan bahwa latihan
side hop dan latihan box jump ber-
pengaruh signifikan terhadap daya
ledak otot tungkai pada siswa putra
ekstrakurikuler  bolavoli.  Pelatihan
yang dapat digunakan untuk mening-
katkan daya ledak otot tungkai adalah
pelatihan side hop dan box jump guna
mendukung gerak smash secara baik
dan sempurna dalam permainan olah-
raga bolavoli dengan pengukuran
vertikal jump.
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