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1. Bolavoli

Menurut Machfud Irsyada (2000: 3) permainan bolavoli merupakan
olahraga beregu. Setiap regu berada pada petak lapangan permainan
masing-masing dengan dibatasi oleh net. Bola dimainkan dengan satu atau
dua hilir mudik atau bolak-balik _m__glalui atas net secara teratur sampai bola
menyentuh Iantaj ,(mat"i“)ﬁdi petak Iav;éh "'dan_mepertahankan agar bola tidak
mati di pe/tak/bémainan sendiri. \

x/lx\/lenurut PP PBVSI (2005: 1) permainan boI;a\vQ‘Ii adalah olahraga
yanlé; dimainkan oleh dua tim dalam setiap lapangan dengapp dipisahkan oleh
Seblll!ah net. Terdapat versi yang berbeda untuk digunak;'Ian pada keadaan
khusll'uls dan pada akhirnya adalah untuk menyebarl_t_jléskan kemahiran
berma{"in kepada setiap orang. Tujuan dari permaip-én bolavoli adalah
melewa£kgn bola di atas net agar dapat jatuh men_yéntuh lantai lapangan
lawan untui%-»_r_pencegah usaha yang sama dari Iayydﬁ.

Menuru-f”AHrﬁédi' (2007: 20)"66[5\}6]{”merupakan suatu permainan
yang kompleks yang tidak mudah dilakukan setiap orang. Sebab, dalam
permainan bolavoli dibutuhkan koordinasi gerak yang benar-benar bisa
diandalkan untuk melakukan semua gerakan yang ada dalam permainan

bolavoli.



Menurut Danang Endarto Putro dan Anung Probo Ismoko (2017:2)
bolavoli adalah mempertahankan bola agar tetap bergerak melewati net
yang tinggi dari suatu wilayah ke wilayah lain (wilayah lawan).

Menurut Munasifah (2009:3) bolavoli adalah permainan yang
dilakukan oleh dua regu, yang masing-masing terdiri atas enam orang. Bola
dimainkan di udara dengan melewati net, setiap regu hanya bias memainkan
bola tiga kali sentuhan.

Dari paparan para ahli di at.é.é'dapat‘ disimpulkan bahwa bolavoli
merupakzﬁpdi;hraga beregu yang dimainkar;\?‘\tifn yang berbeda yang
beragg’g/otakan 6 orang dalam satu tim. Tujuan dalar\ri“p‘ermainan bolavoli
yaiﬂI;J mematikan bola dengan cara menjatuhkan bola k%:dalam lapangan
Iaw"am. |
. Tekﬁlik Dasar Bolavoli

:"'-___Menurut Nuril Ahmadi (2007: 20) teknik dalam’:permainan bolavoli
ada beb(;"'r-qpa bentuk teknik dasar yang harus dikuasa.i'.' Teknik-teknik dalam
permainan qu\lavoli terdiri dari servis, passing Qa@ah, passing atas, block,
dan smash. Tekﬁ.i.k"déééf'mérwakah'hélﬂyén.g..éangat tidak bisa terpisahkan
dalam sebuah permainan bolavoli. seorang pemain yang bisa menguasai
teknik dasar permainan bolavoli dengan baik, pasti dapat bermain secara
efektif dan juga efisien, hal seperti itu sangatlah mendukung bagi tim ketika
dalam pertandingan.

Menurut Dieter Beutelstahl (2008: 8) teknik merupakan prosedur

yang sudah dikembangkan berdasarkan praktek yang bertujuan mencari



penyelesaian suatu masalah pergerakan tertentu dengan cara yang paling
ekonomis dan berguna tentunya paling simpel.

Menurut Bachtiar (2000: 2.9) teknik dalam permainan bolavoli
dapat diartikan sebagai suatu proses kegiatan jasmani atau cara memainkan
bola yang ditampilkan dalam bentuk gerakan secara efisien dan efektif
untuk mencapai tujuan yang diinginkan serta sesuai dengan peraturan yang
berlaku.

Menurut/l;)anaﬁéEndarto PutroM Qr dan Anung Probo Ismoko,
M. Or (29175&7) teknik dasar permainan boigﬂmli\adalah suatu prosedur
yang/stj/dah dikembangkan berdasarkan uji praktek ya{hg_xbertujuan mencari
penglelesaian suatu problem dengan menggunakan c%ra yang paling
ekol'r,I\omis dan pastinya sangat berguna serta membutuﬁkan pemahaman
untullkl melakukan bentuk-bentuk gerakan yang ber__hfubungan dengan
bolav&l_._i, sesuai dengan aturan yang sudah berlaku gﬁna mencapai hasil
optimal \

Meﬁ‘u(ut Faridha dan Hidayat (2015) Tgkhrik dasar bolavoli terdiri
atas bermacan{;ﬁiéééhi“gérak*ani “Teknik ')-/Ia.-ng baik dalam permainan
bolavoli tentunya didasari oleh peraturan yang berlaku dan dilakukan secara
efektif dan efisien dalam memainkan bolavoli.

Dari paparan para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa teknik dasar
bolavoli adalah teknik yang digunakan dalam permainan bolavoli yang
terdiri dari servis, smash, passing dan block. Dalam melakukan teknik

tersebut membutuhkan pemahaman latihan dan praktek yang benar.



3. Latihan

Menurut Prof. Dr. Sukadiyanto (2010: 1) latihan merupakan suatu
proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk meningkatkan
kualitas fisik, kemampuan fungsional peralatan tubuh, dan kualitas psikis
anak latih. Dalam olahraga prestasi proses tersebut akan berhasil apabila ada
kerjasama antara pelatih yang berpengalaman dan berpengetahuan dengan
ilmuwan olahraga yang ber_\_ar-.b,eng_r menekuni bidang pelatihan.

Menurut/An'uhéﬁF’robo Ismc.>..k.6"'da-n~ Danang Endarto Putro (2017:
22) secari seiillé/rhana latihan dapat dirumuskan\,\y\‘/aitu\ segala daya dan upaya
untu[g:rﬁeningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik\‘dgngan proses yang
sistgmatis dan berulang-ulang dengan kian hari kian bértambah jumlah
bebl"qlm latihan, waktu dan intensitasnya. |

Menurut Irianto (2002: 11-12) latihan adalah-": proses pelatihan

dilaks.énakan secara teratur, terencana, menggunak_aﬁ pola dan sistem
tertentu:"'-_metodis serta berulang seperti gerakan-'. yang semula sukar
dilakukan,.‘"'kgrang koordinatif menjadi semal{g_irij mudah, otomatis, dan
reflektif sehingga gerak merjadi efisien dan harus dikerjakan berkali-kali

Menurut Hariono (2006: 1) menyatakan bahwa latihan adalah suatu
proses berlatin yang dilakukan dengan sistematis dan berulang-ulang
dengan pembebanan yang diberikan secara progresif. Selain itu, latihan
merupakan upaya yang dilakukan seseorang untuk mempersiapkan diri

dalam upaya mencapai tujuan tertentu.



Menurut Apta Mylsidayu dan Febi Kurniawan (2014:47) pengertian
latihan berasal dari kata practice adalah aktifitas untuk meningkatkan
keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai
peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraganya.

Berdasarkan paparan para ahli diatas, dapat disimpulkan bahwa
latihan adalah sebuah aktivitas yang bertujuan untuk meningkatkan sluruh
kondisi fisik seseorang se(_:_ara,..,b_e__r_qIang-ulang dan bertahap sesuai waktu
yang sudah ditet{gpkanﬁy
Latihan /Beb/é;l

,,,,,,"’I/\/Ienurut Baechle dan Groves (2001) mengemuka}fan bahwa (weight
trailﬁing) Latihan beban adalah latihan-latihan yang diiékukan terhadap
penéhalang atau tahanan untuk meningkatkan kualitas kérja dari otot-otot
yangll‘-.lsedang dilatih pada seseorang yang berlatih un__t":uk meningkatkan
kebug:é_.l_ran. |

thnurut Bompa (2000) Latihan beban disz__a-rhakan dengan angkat
beban, dirﬁ"ar_]\a beban sebagai alat bantu Iatih}_ah: yang bertujuan untuk
melatih kekuat-e.a.r{.wl;ét"i'h'ah' kma’[ah'"u'hﬁjk.éiéhraga harus menjadi dasar
secara khusus dalam perubahan fisiologi dan dengan sendirinya dapat
mengembangkan daya ledak daya tahan otot.

Menurut Dreger (2006) Latihan beban (weight training) adalah
latihan yang dilakukan secara sistematis dengan menggunakan beban
sebagai alat untuk menambah kekuatan otot guna memperbaiki kondisi fisik

atlet, mencegah terjadinya cedera atau tujuan tertentu.



Menurut Thomas R. Baechle dan Roger W. Earle (2007:1) Latihan
dapat menjaga kekuatan dan ketahanan otot, meningkatkan koordinasi atau
saraf dan densitas tulang (menghindari rapuh tulang).

Menurut Griwijoyo dan Sidik (2013:209) mengatakan bahwa latihan
beban akan menyebabkan pembesaran pada otot yang diakibatkan oleh
membesarnya serabut otot (hipertrofi otot), bertambahnya jumlah kapiler di
dalam otot dan bertambahn_ya jar_in_gan ikat di dalam otot.

Dari paparan para ahli diatas dapat dis‘impulkan bahwa latihan beban
adalah Iaghaﬁ';/ang dilakukan secara sistemati‘é;‘\fner{ggunakan beban untuk

melatih kekuatan otot para atlet. “
&_‘

: Peﬁjgembangan
| Menurut Putra (2011:72) pengembangan merugiakan penggunaan
ilmulll.lilmu pengetahuan  teknis dalam memproduksi __-'fbahan baru atau
peraléfgn. Produksi jasa ditingkatkan secara substansi u___rﬁuk proses atau atau
sistim baru sebelum dimulainya sistim produksi kpfnersial meningkatkan
secara subgtqpsial apa yang sudah diproduksi}_,fdén pengembangan juga
dapat diartika-r.w.msébég'ai' ‘qua'séh""éféU “.-pendalaman suatu materi
pembelajaran sehingga menghasilkan suatu produk.
Menurut Sujadi (2003) pengembangan adalah suatu proses atau
langkah-langkah untuk mengembangkan suatu produk baru, atau
menyempurnakan  produk  yang telah ada, yang  dapat

dipertanggungjawabkan.



Menurut Sukmadinata (2008) pengembangan merupakan
pendekatan penelitian untuk menghasilkan produk baru atau
penyempurnaan produk yang telah ada. Produk yang dihasilkan bisa
berbentuk software, atau hardware seperti buku, modul, paket, program
pembelajaran maupun alat bantu belajar.

Menurut Gall and Borg (2015: 84) Research and Development
adalah sebuah model pen_g_emba__ngan berbasis kriteria dimana temuan
penelitian digunﬂg,kan untuk meranééﬁg"“pr.oduk dan prosedur baru, yang
kemudian/ /’é’éééra sistematis diuji  di Iapangan dievaluasi, dan
diserppﬁrnakan sampai memenuhi Kriteria tertentu \j/ai;u efektivitas dan

berkualitas.
| Menurut Sugiyono (2008) metode penelitian dg‘:n pengembangan
adalé’th metode penelitian yang digunakan untuk men":ghasilkan produk
terten%U_ dan menguji keefektifan produk terse___b:ut. Untuk dapat
mengha;'i-l___kan produk tertentu digunakan penelitiar__l--"yang bersifat analisis
kebutuhan .‘de}‘n untuk menguji keefektifan progu'i; tersebut supaya dapat
berfungsi den-g.]émﬁ"”b'éik'," mm(a‘di’p’é"r'lijﬂk'a'r;”penelitian untuk menguji
keefektifan produk tersebut.
Berdasarkan paparan para ahli diatas, maka dapat disimpulkan
bahwa pengembangan merupakan suatu upaya yang dilakukan untuk
meningkatkan kapasitas dan kualitas sesuatu menggunakan metode tertentu

dan pelaksaannya secara bertahap sesuai dengan kemampuan yang dimiliki.



6. Alat Peraga

Menurut Sudjana (2008:90) alat peraga adalah seperangkat benda
konkrit yang dirancang, dibuat atau disusun secara sengaja yang digunakan
untuk membantu menanamkan atau mengembangkan konsep-konsep atau
prinsip-prinsip dalam pembelajaran. Alat peraga merupakan media
pembelajaran yang mengandung atau membawakan ciri dari konsep yang
dipelajari. |

Menurut/AriSta ..R.ohadi (2003 "'1"0) ._a!at peraga adalah alat (benda)
yang digunakan untuk memperagakan fakta, ké‘ﬁsep\, prinsip, atau prosedur
tertentu agar tampak lebih nyata atau konkrit.

‘. Menurut M. Basyiruddin (2002: 18) alat peraga ad‘alah alat (benda)
yang digunakan untuk menyampaikan pengetahuan, fakta konsep, prinsip
kepada siswa agar lebih nyata.

' Menurut Azhar Arsyad (2013:9) alat peraga ada-llah media alat bantu
pembelajaran dengan segala macam benda yang digunakan untuk

memperagakan materi pembelajaran.

Menurut Nana Sujana (2014: 99) alat peraga dalam mengajar
memegang peranan penting sebagai alat bantu untuk menciptakan proses
belajar mengajar yang efektif. Alat peraga disini mengandung arti bahwa
segala sesuatu yang masih bersifat abstrak lalu dikonkretkan untuk

menjelaskan kembali agar siswa lebih memahaminya.



Dari paparan para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa alat peraga
adalah sebuah benda yang dapat membantu dalam penyampaian
penegetahuan dan latihan baik secara individu maupun kelompok.

Kondisi Fisik

Menurut Anung Probo Ismoko dan Danang Endarto Putro (2017: 3)
Pembentukan kondisi fisik (Phesical build up). Unsur-unsur yang harus di
bentuk dan dikembangkan _r_n_el.i.pu__t__i.:

a. Kekuatan (strength)
Keku&tan adalah kemampuan otot atéu sekelompok otot untuk
mengata5| beban atau tahanan. Pengertian kekuatan secara fisiologi
‘adalah kemampuan neuromuskuler untuk mengatasi tahanan beban luar
Qan beban dalam.

b. kgcepatan (speed)
Ké‘qepatan adalah kemampuan otot atau seke___lémpok otot untuk
men}awab rangsang dalam waktu secepat mungk‘i'n Kecepatan sebagai
hasil perpaduan dari panjang ayunan tungkal dan jumlah langkah.

c. Daya Tahan (endorance) o |
Pengertian ketahanan ditinjau dari kerja otot adalah kemampuan kerja
otot atau sekelompok otot dalam jangka waktu yang tertentu. Sedangkan
pengertian ketahanan dari sistem energi adalah kemampuan kerja organ-

organ tubuh dalam jangka waktu tertentu.



a. Kelincahan (agility)
Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam merubah arah dan
posisi tubuh dengan cepat dan tepat waktu bergerak, sesuai dengan
situasi dan kondisi yang dihadapi di lapangan tertentu tanpa kehilangan
keseimbangan tubuh.

b. Kelenturan (flexibility)
Kelenturan mengandung pengertian yaitu luas gerak satu persendian
atau beberapa persendlan Ada dua macam kelenturan, yaitu statis dan
dlnan}s Kelenturan statis adalah kemampuan gerak seseorang yang
dltentukan oleh ukuran dari luas gerak satu persendlan atau beberapa
‘persndlan Sedangkan kelenturan yang dinamis ada{lah kemampuan

seseorang dalam bergerak dengan kecepatan yang tmggl.

C. Két_gpatan (accurancy)
Akuxf'agi adalah kemampuan untuk mengendql-i'kan gerakan-gerakan
bebas té'rl]adap suatu sasaran dapat berupa sgséran atau objek langsung
yang harus Ai.kéhéi'bléh‘sam b&giéhﬂtﬂl-JBlJ.h..”

d. Koordinasi
Koordinasi adalah hasil perpaduan kinerja dari kualitas otot, tulang, dan
persendian dalam menghasilkan suatu gerak yang efektif dan efisien.

Menurut Syafrudin (2011:80) Pengertian kondisi fisik dalam

olahraga dapat dilihat dalam arti sempit dan luas, dalam arti sempit



. Power

merupakan keadaan yang meliputi kekuatan, kecepatan, daya tahan,
dan dalam arti luas kekuatan, daya tahan, kelentukan dan koordinasi.

Menurut Jonath Krempel dalam Irawadi (2012:1) mengartikan

bahwa kondisi fisik merupakan keadaan yang meliputi faktor kekuatan,
kecepatan, daya tahan, kelentukan dan koordinasi.

Menurut Ambarukmi (2007:42) pengertian kebugaran jasmani
adalah selalu dihubungka_r_\___.d,engan keadaan fisik secara umum dari
seseorang. Jadi,/r,uangy ..I.i.ngkup keb.lliéé'r'an._jasmani bisa diartikan dengan
kondisi p}mcak seseorang atlet bahkan sarﬁﬁ‘éixpada kemampuan fisik
sesegra’rxlg yang baru sembuh dari sakit atau baru mené‘algmi cedera.

Menurut Harsono (2001:4) Latihan kondisi fisik mémegang peranan
yanl'g sangat penting dalam program latihan atlet,;ll terutama atlet
perté‘ndingan. Istilah latihan kondisi fisik mengacu paéia suatu program
Iatihafi'._._yang dilakukan secara sistematis, berencana___,:élan progresif yang
tujuann;;a___untuk meningkatkan kemampuan fungsiqr‘iél dari seluruh sistem

tubuh agar 'dekngan demikian prestasi atlet semak)_in"meningkat.

Menurut tim Fisiologi Manusia (2010:45) power merupakan
kombinasi antara kekuatan dan kecepatan dan merupakan dasar dalam
setiap melakukan bentuk aktivitas. Juga sering diartikan daya ledak yang
mempunyai makna kemampuan untuk mengeluarkan kekuatan maksimal
dalam waktu relatif singkat. Power/daya ledak adalah kemampuan kerja

otot (usaha) dalam satuan waktu (detik). Satuan power adalah kg (berat) x



meter/detik. Sedangkan kg x meter adalah satuan usaha, dengan demikian
power dapat diartikan usaha per detik.

Menurut Sukadiyanto (2010:200) power adalah hasil kali antara
kekuatan dan kecepatan. Untuk itu, urutan latihan untuk meningkatkan
power diberikan setelah olahragawan dilatih unsur kekuatan dan kecepatan.
Pada dasarnya setiap bentuk dari latihan kekuatan dan kecepatan keduanya
melibatkan unsur power. P

Menurut/ Bam'Béhg dkk (2666":'6)- _power merupakan salah satu
komponep fi’s}‘iﬂl; yang harus dimiliki oleh para;tl‘et Qimana atlet harus bisa
menge’féhkan kekuatan secara eksplosif dalam wa\lktg yang sesingkat-

siné“katnya.
| Menurut Komi (2003:3) power adalah kemar}lpuan otot atau
sekei‘qmpok otot seseorang untuk mempergunakan kekuqfén maksimal yang
dikera.{h._kan dalam waktu yang sependek-pendeknya.
thnurut Anung Probo Ismoko dan Danang E_r‘i'darto Putro (2017:85)
kemampua.‘r'i‘-»_gaya ledak otot atau sering disebg)_tf 'bower adalah salah satu
unsur fisik yan-g.jwqrﬁé'rﬁi'l'iki' peranan penting 'o-l.a.-lam kegiatan olahraga, baik
sebagai unsur pendukung dalam suatu gerak tertentu maupun unsur utama
dalam pencapaian teknik gerak. Dasar dari pembentukan power adalah
kecepatan dan kekuatan, maka sebelum melatih kondisi fisik kekuatan dan
kecepatan harus dilatih terlebih dahulu.
Berdasarkan paparan para ahli diatas, bahwa power merupakan

kombinasi antara kekuatan dan kecepatan yang digunakan untuk



mengeluarkan potensi kekuatan otot secara maksimal dalam waktu yang
relatif singkat. Unsur yang sangat banyak dibutuhkan dalam berbagai
cabang olahraga memerlukan kemampuan otot untuk melatih kekuatan dan
kecepatan dalam waktu yang singkat.
Loncatan

Menurut Retno Intan Sari Fatimah dkk (2010:38) loncatan adalah
gerakan meloncat sikap tubuh b.erdiri tegak pandangan lurus kedepan kedua
tangan dlsamplng badan dan meloncat bisa dllakukan dengan mengangkat
kedua ka§ bersamaan serta tumpuan pada saat meloncat adalah kedua kaki.

‘Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KB_BI) loncatan atau
mel‘;)mpat merupakan sebuah gerakan melompat menggu;ﬁakan kedua kaki
dalam satu kali gerakan. |
Menurut Mochamad Djumidar (2004:59) Ioncat adalah suatu

geraka{r_] mengangkat tubuh dari suatu titik ke titik Iain____.yang lain yang lebih
jauh ataxfi-lebih tinggi dengan ancang-ancang lari cep‘ét atau lambat dengan
menumpu dua kak| dan mendarat dengan kak| atau anggota lainnya dengan
keselmbangan yang baik. |

Menurut Suwandi dkk (2010:37) meloncat dilakukan dengan
menolakkan kedua kaki. Kemudian, mendarat dengan dua kaki.

Menurut Beaty (2013:213) meloncat merupakan kemampuan
“melambung” motorik kasar di mana seorang anak melompat menjauhi

lantai dengan satu kaki dan mendarat dengan kaki yang sama.



10.

Dari paparan para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa loncatan
adalah gerakan mengangkat tubuh menggunakan kedua kaki dan bertumpu
pada kedua kaki.

Masa Remaja

Menurut Desmita (2011) masa remaja ditandai dengan sejumlah
karakteristik penting yang meliputi pencapaian hubungan yang matang
dengan teman sebaya, dapat_ _r_n.ener_i.ma dan belajar peran sosial sebagai pria
atau wanita de\{yasa yang dijunjun;qh 't"i'hggi‘ oleh masyarakat, menerima
keadaan /fisi/k/ dan mampu menggunakan\‘\ée‘:a\ra efektif, mencapai
kemgnd/irian emosional dari orang tua dan orang dewé\S“a_‘

Menurut Sundari (2005) penyesuaian diri pada rél‘maja merupakan
kenl‘i‘ampuan untuk membuat rencana dan mengorganisg{si respon-respon
sedefnikian rupa, sehingga bisa bertahan dan mengat-é;lsi segala bentuk
konfli.ik_,_ kesulitan dan frustasi-frustasi. secara efig_i’én serta memiliki
penguas:éqn dan kematangan emosional.

Meﬁ‘u(ut Sarwono (2011) masa remaja 4gd'élah suatu masa dimana
individu berke-ﬁi.Béhg"'da’r'i‘sm ‘pe"r’té'r'h'éﬁké.l.i- menunjukkan tanda-tanda
seksual sekundernya sampai saat ini mencapai kematangan seksual.
Individu mengalami perkembangan psikologis dan pola identifikasi dari
anak-anak menuju dewasa, serta terjadi peralihan dari ketergantungan sosial
ekonomi yang penuh kepada keadaan yang relative mandiri.

Menurut Papalia dan Olds (2001) masa remaja adalah masa trasisi

perkembangan antara masa kanak-kanak dan masa dewasa yang pada
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umumnya dimulai pada usia 12 atau 13 tahun dan berakhir pada usia akhir
belasan tahun atau awal dua puluhan tahun.

Menurut Ali (2006:10) masa remaja secara psikologis adalah suatu
usia dimana individu menjadi terintergrasi di dalam masyarakat dewasa,
suatu usia dimana anak tidak merasa bahwa dirinya berada dibawah tingkat
orang yang lebih tua melainkan merasa sama, atau paling tidak sejajar.

Dari paparan para ahli di a_t_g_s dapat disimpulkan bahwa masa remaja
adalah suatu proses 'péfléémbangan y.élr.lg'“dina‘mis dalam kehidupan seorang
individu 5ntu/k’/mendewasakan tingkah laku da{ﬁ\polg piker.

Vertlcal Jump

‘. Menurut Reza Adhi Nugroho dan Aditya Gumantah (2020) Vertical
Jump adalah suatu bentuk latihan kesegaran jasmani keglatan lompat tegak
tanpa awalan dengan lompat setinggi-tingginya.

Menurut Yingling et la (2018) Vertical Jump adalah gerakan
meloncat- setlnggl-tlngglnya dengan fokus kekuatan otot tungkai untuk
mencapai Ioncatan lurus kratas dengan mak5|mal Lompat Vertical
digunakan untuk memperkﬂa<an kemampuan Kinerja olahraga dan
kebugaran fisik pada anak-anak, orang tua, non atletik, dan individu yang
cedera.

Dari paparan para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa Vertical
Jump adalah suatu bentuk latihan dengan gerakan lompatan lurus ke atas

dengan tujuan melatih kekuatan otot tungkai.



B. Penelitian yang Relevan

1. Penelitian yang dilakukan oleh Romadhoni Aprianto pada tahun 2014 yang
berjudul “Pengaruh Latihan Skipping dan Naik Turun Bangku Terhadap
Tinggi Loncatan Atlet Bolavoli Putri Baja 78 Usia 15-18 Tahun”. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan skipping dan naik turun
bangku terhadap tinggi loncatan atlet bolavoli putri usia 15-18 tahun Klub
Baja 78. Penelitian ini me_r)_ggun_q}_(an desain eksperimen semu. Instrumen
pengumpulan da}ga dal'ai'r;l. penelitian .i..h”i'édal_ah dengan tes pengukuran yang
digunakap /U/h/t'uk pengukuran awal (prete;‘t\)“xdgn pengukuran akhir
(postte’é/t). Hasil penelitian adalah sebagai berikut; (1)\éd_§1 pengaruh latihan
ski;lﬁ"ping terhadap peningkatan tinggi loncatan pada atlet l:;l‘olavoli putri usia
15-i8 tahun Klub Baja 78, dengan t hitung 3.105 >t tab,'IeI 2.23, dan nilai
signi'fikansi 0.011 < 0.05, kenaikan persentase sebesa'fr 3.18%, (2) ada
pengazlfgh latihan naik turun bangku terhadap peningl_gétan tinggi loncatan
pada atlé’t- bolavoli putri usia 15-18 tahun Klub Baja 78 dengan nilai t hitung
2.324 > tta.‘E')e_! 2.23, dan nilai signifikansi 0.042 <005 kenaikan persentase
sebesar 3.24%.-....Eé.é'rdés'érkanmta'yéhg”d'ipé.r-oleh, dapat diambil sebuah
kesimpulan bahwa latihan skipping lebih baik daripada latihan naik turun
bangku untuk meningkatkan tinggi loncatan pada atlet bolavoli putri usia
15-18 tahun Klub Baja 78, dengan selisih rata-rata sebesar 0.45cm.

2. Penelitian yang dilakukan oleh Luki Dwi Setiawan (2013) yang berjudul
“Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku Tumpuan Satu Kaki Bergantian

dengan Naik Turun Bangku Tumpuan Dua Kaki Terhadap Tinggi Loncatan



Atlet Bolavoli Yunior Putra di Klub GANEVO Yogyakarta”. Penelitian ini
menggunakan metode eksperimen dengan desain “two group pre test post
test design”. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bolavoli yunior putra
di Klub GANEVO SC Yogyakarta yang berjumlah 24 atlet. Sampel yang
diambil dari hasil purposive sampling, berjumlah 20 atlet. Instrumen yang
digunakan untuk tes tinggi loncatan adalah vertical jump. Analisis data
menggunakan uji vaIiditas,__r_e_liab_i_l__i_t_as, dan uji t. Hasil analisis menunjukkan
bahwa pengaruhﬁ l,atihéhﬁ.naik turun .b.é'rigkuK tumpuan satu kaki bergantian
terhadap /tIFngI loncatan atlet bolavoli usia\i‘b\ls\) tahun Klub bolavoli
GANE\//O SC Yogyakarta.

Per{;alitian yang dilakukan oleh Suhandi Rahmad Saputroxl‘pada tahun 2018
yanl'g berjudul “Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap-‘: Power Tungkai
Atlef.lBolavoli Ekstrakulikuler SMK Negeri 1 Donorq_-]":o”. Penelitian ini
mengéynakan metode penelitian eksperimen dan masql% dalam One-Group
Pretest-zi:f’-qsttest Design. Instrumen yang digunakqn" untuk pengumpulan
data adala.‘r'i‘-‘-_}es vertical jump, yaitu suatu ';gs":untuk mengukur daya
eksplosive testi-..ﬁiéidﬁéét"de@ﬁ 'Sét’ih;cj'gri'-ﬁuhgginya. Desain penelitian
yang digunakan yaitu (1) Tes awal (pretest), (2) Perlakuan (treatment)
dalam penelitian ini adalah latihan plyometrics, (3) Tes akhir (posttest).
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra yang mengikuti
kegiatan ekstrakulikuler bolavoli SMK Negeri 1 Donorojo Tahun 2018
sebanyak 15 atlet. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini

menggunakan tes dan pengukuran, dan teknik analisis data menggunakan



analisis data kuantitatif. Berdasarkan hasil analisis dengan menggunakan
Uji t dapat diketahui bahwa nilai signifikan uji 2 sisi (2-tailed) = 0.00. Nilai
signifikan untuk Uji 2 sisi ini lebih kecil dari tingkat signifikan, 0.00<0,05,
sehingga merupakan bukti kuat menolak HO ditolak dan H1 diterima.
Kesimpulan rerata peningkatan hasil power tungkai dengan menggunakan
latihan plyometric menyatakan adanya peningkatan dilihat dari hasil
posttest. Secara deskriptif__d_apat_ __q_ijelaskan bahwa dengan menggunakan
latihan pIyometrﬂi/c,. (j'ur'nyp;.to box, higﬁbb'x jump, skipping) dapat membantu
atlet ekst?kulll'iﬂléuler bolavoli SMK Negeri 1 56‘nor\ojo Tahun 2018 dalam
meni"ng/lkatkan hasil power tungkai yang diketahui\h'xglalui test vertical
C. Kerangl‘j,‘ka Pikir
balam permainan bolavoli memiliki lompatan yan__g'i tinggi itu sudah

menjadi Iée_harusan, sebab beberapa teknik bolavoli mem__e:rlukan kemampuan

tinggi Ioms'a;an untuk teknik seperti smash dan b__l-6ck. Sehingga dalam

penelitian ini bepeliti tertarik untuk melakukan pghélitian mengenai power

loncatan pemain b-(;l..é.\'/ldl'i',"b'léh sﬁﬁab'itu"b'éh'él.i-t“i- mengembangkan alat yang

berguna untuk membantu latihan dalam meningkatkan power loncatan.
D. Pertanyaan Penelitian

Berdasarkan seluruh permasalahan yang sudah dibahas di atas, maka
dapat dirumuskan pertanyaan penelitian sebagai berikut:
1. Apa alat bantu yang dihasilkan dari hasil penelitian ini?

2. Apa manfaat dari alat bantu ini?



3. Seberapa efektif alat bantu yang diteliti ini dalam membantu meningkatkan
power loncatan pemain bolavoli dalam permainan bolavoli di Desa

Worawari?



