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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan power melalui latihan “Hurdle Drill”
dan”Ring Drill” pada Atlet Bolavoli. Penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan desain
Pretest-Postest Randomized-Group Design. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bolavoli
klub Sleman United Volleyball Club. Sampel yang digunakan sebanyak 30 atlet, teknik
pengambilan dengan purposive sampling. Sampel dibagi menjadi tiga kelompok secaraacak,
kelompok pertama diberi perlakuan Hurdle Drill, kelompok ke dua diberi perlakuan Ring Drill,
dan kelompok ke tiga sebagai kontrol. Teknik pengumpulan data dengan menggunakan
pengukuran yang dilakukan sebelum (Pretest) dan sesudah (Posttest) treatment. Instrumen
dalam pemberian pretest dan posttest dengan pengukuran Vertical Jump. Uji-t digunakan
untuk membandingkan nilai rerata dari hasil pretest-posttest sebelum dan sesudah perlakuan
pada sampel yang sama.

Hasil analisis disimpulkan tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara pre test dan post
test pada ketiga kelompok penelitian. Hasil analisis dapat disimpulkan terdapat perbedaan
power yang signifikan antar kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol.

Kata kunci: /atihan, power, bolavoli.

PENDAHULUAN

Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga yang memasyarakat di Indonesia. Bolavoli
sudah sangat populer dan digemari oleh masyarakat, karena permainan ini dapat dilakukan
orang dewasa maupun anak-anak. Khususnya di klub bolavoli Sleman United, pembinaan sudah
dilakukan secara bertahap mulai dari tahap multilateral sampai tahap spesialisasi. Hal ini dilakukan
untuk menciptakan atlet yang dapat mencapai prestasi maksimal.

Latihan meliputi: Latihan fisik, latihan teknik, latihan taktik dan latihan mental. Peran pelatih
sangatlah besar dalam proses tersebut untuk mempersiapkan atletnya agar bisa berprestasi secara
maksimal. Kondisi fisik merupakan unsur yang penting dan menjadi dasar atau pondasi dalam
pengembangan teknik, taktik, strategi, dan mental. Pengembangan fisik harus direncanakan
secara periodik berdasarkan tahapan latihan, status kondisi atlet, dan faktor-faktor lain seperti
gizi, fasilitas, alat, lingkungan, dan status kesehatan atlet, (Mansur, 1996:1).

Dalam cabang olahraga bolavoli unsur fisik power tungkai sangat dibutuhkan. Para pelatih
berupaya untuk mempersiapkan kemampuan berbagai bentuk latihan yang diterapkannya.
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Metode-metode latihan yang diberikan sangat bervariasi, baik menggunakan inner loading
ataupun outer loading.

Hurdle Drill dan Ring Drill merupakan bentuk metode latihan untuk mengembangkan
kondisi fisik dengan sasaran utama adalah latihan power, yang sangat berperan dalam bolavoli.
Dengan memiliki power tungkai yang baik diharapkan dapat melakukan penyerangan (smash),
pertahanan (block), ataupun service dengan baik. Penelitian ini akan membuktikan latihan Hurdle
Drill dan Ring Drill untuk meningkatkan power atlet bolavoli.

Menurut Djoko Pekik (2002:1), latihan diartikan sebagai proses penyempurnaan berolahraga
melalui pendekatan ilmiah khususnya prinsip-prinsip pendidikan, secara teratur dan terencana
sehingga mempertinggi kemampuan dan kesiapan olahragawan. Bompa (1993:1), mengatakan
bahwa latihan merupakan proses pengulangan yang sistematis, progresif dan tujuan akhir
memperbaiki prestasi olahraga. Dapat disimpulkan bahwa latihan olahraga adalah aktivitas
yang dilakukan dalam suatu waktu dan dilakukan secara berulang-ulang, terprogram dalam
prinsip-prinsip pembebanan latihan guna menciptakan atlet yang mencapai standar penampilan
tertinggi. Mekanisme latihan dengan prosedur yang baik adalah dimulai dengan latihan
peregangan, latihan pemanasan, dilanjutkan dengan latihan inti, kemudian diakhiri dengan
latihan penenangan.

Bentuk latihan untuk power tungkai dapat bermacam-macam bentuk. Metode latihan hurdle
drill merupakan salah satu bentuk latihan power yang variatif dan inovatif yang dimodifikasi
menggunakan alat-alat sederhana. Hurdles are an innovative teaching tool for the enhancement
of an athlete's speed, agility, quickness, and power. Hurdles can be used in a variety of exercises
designed to develop quick feet, powerful explosion, and proper running technique (http://www.
alphadogsports.com/pdf/Hurdles%20Manual.pdf). Dijelaskan hurdle drill merupakan metode
latihan yang inovatif untuk mengembangkan power. Hurdle drill adalah bentuk latihan yang
digunakan untuk meningkatkan power yang berfungsi untuk meningkatkan stamina, koordinasi,
kelincahan dan kecepatan. Rintangan hurdles dapat disesuaikan dan divariasikan menurut
kebutuhan para atletnya. Latihan hurdle drill dapat dilakukan di lapangan dalam ruangan maupun
luar ruangan.

Metode latihan ring drill merupakan salah satu bentuk latihan power menggunakan alat
sederhana berbentuk lingkaran sebagai rintangan. Metode latihan ring drill dapat dimodifikasi
sedemikian rupa sehingga latihan menjadi kreatif dan tidak membosankan. Ring drill didefinisikan
sebagai agility ring are a portable footwork training tool designed to enhance power, quickness
and agility (www.power-system.com). Penjelasan selanjutnya mengemukakan bahwa ring drill
adalah sebuah latihan gerak kaki menggunakan rintangan lingkaran yang dirancang untuk
meningkatkan power. Latihan ring drill dapat dilakukan dilapangan dalam ruangan maupun luar
ruangan. Latihan ring drill merupakan bentuk latihan power yang digunakan untuk mengubah
arah dan posisi tubuh secara eksplosif untuk melewati rintangan-rintangan berbentuk lingkaran.
Bentuk latihan tersebut dipilih karena cocok dan sesuai untuk mengembangakan power yang
mengharuskan orang untuk bergerak secara eksplosif dan cepat dan tepat dengan perpaduan
gerak yang efektif dan efisien.

Power adalah kemampuan sekelompok otot untuk mengatasi tahanan beban dengan
kekuatan yang maksimal dan kecepatan yang tinggi dalam sutu gerakan. Menurut Kirkendal
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dkk. (1980:240) power adalah hasil kerja persatuan waktu. Kerja dilakukan ketika kontraksi otot
menempubh jarak atau ruang. Kekuatan kontraksi otot menggerakan objek ketika kerja sedang
dilakukan, migalnya: memindahkan buku dari meja satu ke meja yang lain. Menurut Bucher yang
dikutip ole:lgarsono (1988:200), menyatakan power adalah kemampuan merealisasi kekuatan
maksimum dalam suatu periode waktu yang cepat. Sehingga dapat dikagakan power adalah
hasil kekuatan x kecepatan. Dari berbagai definisi di atas dapat disimpulkanthwa power adalah
kemampuan untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat.

Menurut PBVSI (2004-2008), tentang peraturan permainan bolavoli; Bolavoli adalah olahraga
yang dimainkan oleh duatim dalam setiap lapangan dengan dipisahkan oleh sebuah net. Tujuan
dari permainan ini adalah melewatkan bola di atas net agar dapat jatuh menyentuh lantai
lapangan lawan dan untuk mencegah usaha yang sama dari lawan. Setiap tim dapat melakukan
tiga pantulan untuk mengembalikan bola (di luar perkenaan blok). Bola dinyatakan dalam
permainan setelah bola dipukul oleh pelaku servis melewati atas net ke daerah lawan. Permainan
dilanjutkan hingga bola menyentuh lantai, bola”keluar”atau satu tim gagal mengembalikan bola
secara sempurna. Dalam permainan bolavoli, tim yang memenangkan sebuah reli memperoleh
satu angka (Rally Point System). Apabila tim yang menerima servis dan memenangkan sebuah
reli, akan memperoleh satu angka dan berhak untuk melakukan sevis, serta para pemainnya
melakukan pergeseran satu posisi searah jarum jam.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini termasuk dalam eksperimen semu, karena tidak bisa mengontrol semua variabel
yang mempengaruhi hasil eksperimen, desain yang digunakan Pretest-Postest Randomized-Group
Design. Kelompok-kelompok penelitian dibentuk secara acak, namun ke tiga kelompok tersebut
diberikan pretest lalu kelompok | dan elompok Il diberikan treatment dengan metode yang
berbeda kemudian diberikan posttest.

Pretest untuk mengetahui kemampuan awal power atlet bolavoli dengan menggunakan tes
Vertical Jump. Treatment dalam penelitian ini adalah latihan Hurdle Drill dan Ring Drill, dilaksanakan
2 kali seminggu selama 16 kali pertemuan. Posttest untuk mengetahui power atlet bolavoli setelah
diberikan perlakuan (treatment) dengan menggunakan tes Vertical Jump.Populasi pada penelitian
ini adalah seluruh atlet bolavoli yunior klub Sleman United. Sampel yang dipilih dengan teknik
simple random sampling.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan pengukuran. Data yang
dikumpulkan dalam penelitian ini yaitu data dari hasil pengukuran tinggi loncat sebelum dan
sesudah perlakuan (treatment). Instrumen dalam penelitian ini adalah pengukuran Loncat Tegak/
Vertical Jump (Harsuki, 2003:337). Menurut Phillips (1979:256), kualitas pengukuran mempunyai
validitas 0,78 dan reliabilitas sebesar 0,93.

Teknik analisisdata yang digunakan adalah menggunakan Uji-t, yaitudengan membandingkan
nilai rerata dari hasil pretest - posttest sebelum dan sesudah perlakuan dengan sampel yang sama.
Sebelum uji-t terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dengan menggunakan uji Z Kolmogorov
dan uji homogenitas. Uji normalitas dan uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui hasil data
tersebut berdistribusi normal atau homogen.
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HASIL PENELITIAN

Hasil perhitungan uji normalitas dan homogenitas menunjukan bahwa sebaran normal dan
menunjukan homogen, sehingga data dapat diolah lebih lanjut dengan statistik uji t. Dari analisis
dengan uji-t, maka didapatkan hasil, nilai t hitung Hurdle Drill adalah sebesar 0.938 < nilai t-tabel
2.10 dan nilai signifikansi sebesar 0.361 > taraf signifikansi 0.05. Nilai t hitung Ring Drill adalah
sebesar 1.265 < nilai t-tabel 2.10 dan nilai signifikansi sebesar 0.222 > taraf signifikansi 0.05. Nilai
t hitung kelompok Kontrol adalah sebesar 0.033 < nilai t-tabel 2.10 dan nilai signifikansi sebesar
0.974 > taraf signifikansi 0.05, maka dapat disimpulkan tidak terdapat perbedaan yang signifikan
antara pre test dan post test pada ketiga kelompok penelitian. Berarti bahwa hipotesis yang
menyatakan ada perbedaan power yang signifikan antara sebelum dan sesudah latihan Hurdle
Drill dan Ring Drill terhadap atlet bolavoli, tidak diterima. Artinya, bahwa dengan memberikan
latihan plyometrik Hurdle Drill dan Ring Drill 2 kali seminggu, secara signifikan tidak dapat
meningkatkan power atlet bolavoli.

Hasil analisis perbedaan antar kelompok, diperoleh nilai t hitung kelompok | dan kelompok
Il adalah sebesar 2.212 > nilai t-tabel 2.10 dan nilai signifikansi sebesar 0.04 < taraf signifikansi
0.05. Nilai t hitung kelompok | dan kelompok Il adalah sebesar 13.286 > nilai t-tabel 2.10 dan
nilai signifikansi sebesar 0.000 < taraf signifikansi 0.05. Nilai t hitung kelompok Il dan kelompok
llladalah sebesar 11.047 > nilai t-tabel 2.10 dan nilai signifikansi sebesar 0.000 < taraf signifikansi
0.05, maka dapat disimpulkan terdapat perbedaan tinggi loncatan yang signifikan antar kelompok
eksperimen dengan kelompok kontrol.

Berarti bahwa hipotesis yang menyatakan ada perbedaan tinggi loncatan yang signifikan
antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol diterima. Artinya, bahwa dengan
memberikan perlakuan pada kelompok eksperimen, secara signifikan dapat meningkatkan tinggi
loncatan daripada kelompok kontrol yang tidak mendapatkan perlakuan.

Berdasarkan analisis data penelitian diperoleh informasi bahwa atlet bolavoli tidak terdapat
perbedaan yang nyata tentang peningkatan power setelah melakukan latihan Hurdle Drill dan
Ring Drill selama 16 kali pertemuan. Ini terbukti dengan hasil pre test dan post test penelitian yang
menunjukan tidak adanya signifikansi, yaitu skor hasil perhitungan analisis t hitung kurang dari
pada skor t tabel, dengan taraf signifikansi 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat
perbedaan nilai tinggi loncat antara pre test dan post test.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh dalam penelitian pengaruh latihan Hurdle
Drill dan Ring Drill dua kali seminggu terhadap tinggi power atlet bolavoli, maka dapat di tarik
kesimpulan:

1. Bahwa latihan Hurdle Drill tidak dapat meningkatkan power secara signifikan.

2. Bahwa latihan Ring Drill tidak dapat meningkatkan power secara signifikan.

SARAN

Karena terbatasnya frekuensilatihan diklub bolavoli, maka waktu-waktu latihan dipergunakan
sebagailatihan teknik dantaktik. Sedangkan latihan fisik bisa ditugaskan untuk berlatih di rumah
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dengan diberi contoh cara latihannya. Kepada peneliti selanjutnya, perlu diadakan penelitian
yang sama dengan latihan 3 kali perminggu, agar dapat melihat peningkatan power secara
signifikan.
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