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KATA PENGANTAR

Dengan mengucapkan syukur kehadirat Allah S.W.T. akhirnya penulisan
laporan penelitian ini dapat penulis selesaikan, Perkembangan teknologi dan pengelah'uan
dalam segala bidang kehidupan manusia, memberikan imbas secara langsung pada
perkembangan dan pengembangan berbagai ilmu yang terkait dengan perilaku dan
kehidupan manusia.

Dunia olahraga sudah fidak dapat lagi hanya mengandalkan pada bakat dan
pemunculan atlet secara alamiah, akah_tetapi perkembangan ilimu pengetahuan yang
terkait dengannya juga akan selalu mencari terobosan-terobosan terutama daiam hal
peningkatan prestasi atlet melalui metode-metode latihan yang semakin canggih.
Menyadari akan hal tersebut diatas penulis mencoba untuk’ melakukan penelitian yang
diharapkan nantinya dapat memberikan sumbang pikiran bagi perkembangan dunia
olahraga terutama di Indonesia.

Dalam penelitian ini penulis berupaya meneliti seberapa besar pengaruh
latihan dengan menggunkan metode meloncat kesamping ( side hop) terhadap daya ledak
(explosive power) otot tungkai. Diharapkan dari penelitian ini dapat memberikan
sumbang pikiran melalui pendekatan ilmiah untuk dunia olahraga khususnya cabang
bolavoli, dimana -akhir-akhir ini prestasi atlet bolavoli Indonesia semakin terpuruk,
Banyak hal tentunya yang terlibat dalam pelatihan atlet untuk mencapai prestasi, akan
tetapi tidak mungkin semua aspek dapat penulis teliti karena keterbatasan kemampuan
yang penulis miliki. Akhirnya penulis mengharapkan sumbang saran yang bersifat
konstruktif yang nantinya dapat sebagai acuan perbaikan dalam penelitian-penelitian
berikutnya. |

Ucapan terima ksih yang tak terhingga kami sampaikan kepada berbagai pihak
yang telah membantu pelaksanaan penelitian serta memberikan kepercayaan kepada
penulis untuk melakukan penelitian ini, semoga Allah S.W.T. memberikan balasan yang

‘setimpal atas budi baik tersebut. Amin,

Semarang, Desember 2005

Penulis
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BAB 1
PENDAHULUAN

Pada masa sekarang dan yang akan datang perkembangan dunia olahraga akan
semakin pesat seiring dengan perkembangan jaman dan teknologi yang selalu menuntut
insan olahraga untuk selalu mengikuti perkembangannya. Bompa (1983) menyatakan
bahwa kemajuan olahraga tak bisa terlepas dari kemajuan bidang ilmu yang jﬁga sangat
berpengaruh terhadap pencapaian prestasi atiet, misalnya: Psikologi, Sosiologi, Biokimia,
[lmu Faal, [lmu Gizi dan lainnya, _

Penerapan teknologi latihan di Indonesia pada umumnya sangat jauh
tertinggal dari negara lain, bahkan untuk kawasan Asia Tenggara sekalipun, Hal tersebut
dapat dilihat dari prestasi yang dlicapai oleh atlet-atlet Indonesia dalam multi event Sea
Games ke XXIII tahun 2005 di Manila Filipina. Indonesia hanya menempati peringkat ke
5, hasil medali yang diperoleh jauh dibawah Filipina sebagai tuan rumah, Thailand,
Vietnam, dan Malaysia. Melihat hasil tersebut Presiden Susilo Bambang Yudhoyono
cukup prihatin, akhirnya meminta KONI untuk melakukan evaluasi dan revitalisasi
secara menyeluruh pada semua cabang olahraga, sehingga olahraga sebagai pembentuk
karakter bangsa, lebih baik lagi hasilnya dimasa yang akan datang. (Suara Merdeka, edisi
tanggal 6 Desember 2005). |

Untuk beberapa cabang yang merupakan andalan Indonesia, tim Merah Putih
mulai terkejar bahkan tertinggal, contoh; bulutangkis, pencak silat, dayung dan lainnya.
Kondisi terscbut tentunya merupakan tantangan besar bagi seluruh insan olahraga untuk
melakukan evaluasi dalam berbagai hal terutama dalam pelaksanaan metodologi latihan,
yaitu dengan cara menerapkan metode latihan yang pali'ng mutakhir pada masa sekarang.

Pada cabang - cabang olahraga tertentu (bolavoli, lompat tinggi, sepakbola,
loncat indah,dll), masalah daya ledak (explosive power) otot tungkai merupakan suatu hal
yang sangat menentukan dalam pencapaian prestasi ‘atlet. Guna meningkatkan
kemampuan atlet, konsep latihan yang dikembangkan harus lebih ditekankan pada
pengembangan kualitas fisik, akan tetapi kondisi fisik yang tinggi tidak hanya dapat
dicapai dengan latihan yang keras, namun harus dipersiapkan secara khusus sesuai

dengan cabang olahraga masing-masing (Sukarman, 1987). Tuntutan akan kondisi fisik



yang tinggi dalam setiap penampilan atlet berkaitan sangat erat dengan kesempurnaan
kondisi fisik atlet (Bompa, 1983), dan kondisi fisik yang perlu mendapat perhatian dalam
setiap persiapan meliputi: strength, endurance, muscular power, speed, flexibility,
coordination, balance, accuracy dan reaction (Jerver, 1986). Pencapaian kondisi fisik
yang tinggi ﬁdak dapat teriepas dari penerapan prinsip-prinsip latihan dengan benar
sehingga perubahan dan perkem.bangan-yang diharapkan dapat tercapai (Moeloek, 1984),
Respon fisiologis sebagai hasil dari latihan yang berupa cardiac out put, stroke volume,
dan Aeart rate dapat dicapai apabila latihan dilakukan deﬁgan baik dan terukur ( Fox,
1988), dan kondisi fisik yang dibutuhkan untuk masing-masing cabang adalah tidak sama
(Astrand, 1986).

| Pada cabang bolavoli, daya ledak otot ( muscular explosive power) merupakan
kebutuhan mutlak yang harus dimiliki oleh atlet terutama adalah daya ledak otot tungkai.
Kent (1994) merumuskan Explosive Power is The ability to expend energy in one
explosive act or in series of strong, suddent meovements as a jumping, or projecting some
object, as far as possible. Daya ledak otot tersebut dipengaruhi oleh beberapa aspek
antara lain kekuatan otot, kecepatan rangsang saraf serta kecepatan kontraksi (Subroto,
1977), juga metode latihan pliometrik yang dipergunakan (O’Shea, 1987). Latihan-
latihan pliometrik yang dapat meningkatkan explosive power anggota gerak bawah bisa
dilakukan dengan berbzigai cara, antara lain: “bounds”, “hops”, "jump”, “leaps”, “Skip”,
dan “Ricochets ” (Radcliffe dan Farentinos, 1985).

Salah satu cara untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai untuk atlet
bolavoli adalah melakukan latihan dengan menggunakan metode meloncat kesamping
(Side Hop) dengan menggunakan prinsip-prinsip pliometrik. Pada penelitian ini akan
diteliti apakah latihan meloncat kesamping (side hop) berpengaruh terhadap daya ledak
otot tungkai.,





