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A. Kajian Teori

1. Bola Voli

Olahraga bola voli merupakan olahraga bola besar yang berhasil
ditemukan pada tahun1895 .oi'eh"' William G. Morgan sebagai guru
olahraga di/larﬁé.r/i‘ka serikat. Olahraga i;li‘ “éiwg\lnya bernama mintonette
yang Juga/ s/angat terinspirasi pada olahraga bola ba\lske\t. Peraturan awalnya
perﬂiﬁ/i’n dalam satu tim dibebaskan berapapun jumplaﬁﬁjﬁa, dengan teknik
das'e}r masih sama sampai sekarang ini. Pada tahun 1896;"nama permainan
ini éliubah oleh Alfred T. Halstead, karena setelah mqiihat olahraga ini
sangalli"c,.._ sesuai dengan nama bolavoli atau volleyball. M_é;ngingat permainan
ini ke‘t.)""a_pyakan bolanya dilambungkan sebelum b___o’ila tersebut jatuh ke
permukaeiﬂ,{volleying).

Ke gi;fan- ‘olahraga bolavoli ini_pada 'alélirnya ditetapkan sampai
sekarang terdiri dari 2 tim, yang dimana setiap tim memiliki 6 pemain
didalam lapangan dengan posisi berbeda-beda. 3 pemain berada didekat
net dan 3 pemain lainnya berada dibelakang garis serang. Adapun posisi
pemain bolavoli dibedakan antara lain, yaitu: (1) tosser/tesser yang
bertugas sebagai pengumpan bola kepada timnya dan sebagai pengatur
jalannya permainan maupun serangan, (2) smasher/spiker yang bertugas

sebagai pemukul bola atau pihak serangan untuk memasukkan bola ke



pihak lawan, (3) libero sebagi pemain bebas keluar masuk tapi tidak boleh
melakukan smash dan hanya melakukan passing, dan (4) defender yaitu
sebagai pemain yang melakukan pertahanan ketika menerima serangan
lawan. Menurut Roesdiyanto (2014:5) permainan bola voli merupakan
olahraga terpopuler di dunia, cara bermainnya cukup sederhana dengan
mempertahankan bola agar tetap di atas dengan maksimal 3 kali sentuhan
dan mengupayakan agar b._(_)__l_a_ bisa masuk ke lapangan musuh melewati net
di atas secara bql_a,k bahk dengan kefiriggi'an tertentu.

Fﬁl{iéfifaktor terpenting yang harus \a\i\kua\sai dengan baik oleh
setigp;*’ﬁemain, diantaranya adalah faktor fisik, tekni\l\{‘,\w‘gaktik, dan mental
unth bisa bertanding secara maksimal. Pelaksanaan po.ia latihan faktor-
fakf‘pr terpenting ini diharuskan dengan latihan yang terstruktur dan
siste:‘r-natis agar selalu terhubung dan memiliki progres :}";ang baik maupun
signif{kan. Selain empat faktor ini ada teknik dasar dai;lm permainan bola
voli yaﬁ"g__ harus dikuasai dengan baik dan benar';.supaya tidak timbul
kendala dalam permainannya karena teknik dasar yang dimiliki belum
dikuasai dengé.r.l-h.Béil{."’Men_urﬁf"Di-éfé-f. .-.B.reutelstahl (2008:8) teknik
merupakan sebuah prosedur yang telah dikembangkan berdasarkan
praktek, dan bertujuan mencari penyelesaian suatu pergerakan tertentu
dengan cara yang paling ekonomis dan berguna. Sedangkan menurut
Subroto dan Yudiana (2013:45) teknik permainan bolavoli adalah cara
memainkan bola secara efisien dan efektif sesuai dengan peraturan

permainan yang berlaku untuk mencapai hasil yang optimal. menguasai
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teknik dalam permainan bolavoli tidaklah rumit karena hanya ada
beberapa teknik seperti servis, passing, smash, block seperti yang
dikemukakan Nuril Ahmadi (2007: 20)

Dalam permainan bola voli ada beberapa teknik dasar yang harus
dikuasai oleh pemain bolavoli. Teknk-teknik dalam permainan bola voli
terdiri atas servis, passing bawah, passing atas, block, dan smash.
Menguasai teknik dasar.____r_nerupakan modal utama untuk melakukan
olahraga ini. ”"P,,en'gu.é;aan teknikw. aaSar_ secara individu berpengaruh
terhadap /péﬁ;mpilan dan penguasaan tekr;ii(\‘\da\lsar secara tim akan
menipg/i(atkan kualitas permainan dan dapat menentu\l\{ag kemenangan tim.

Beﬁerapa hal itu yang menjadi alasan menguasai teknih< dasar bolavoli

sanéat penting dalam melaksanakan olahraga bolavoli.

2. Pllgngertian Latihan
‘Latihan didalam bidang olahraga adalah sqétu bentuk kegiatan
yang dilakgkan secara terstruktur dan konsisten ghtuk bisa mendapatkan

pencapaian };‘ang__(_i_ij_nginkan. Pencapaian yang,d'{harapkan oleh atlet dalam

bidang olahraga biasanya seperti pencapaian fisik, mental, dan teamwork
untuk bisa sinkron antara individual dan tim. Menurut penelitian dari
sukadiyanto, bahwa terdapat tiga pengertian terkait apa itu latihan.
Pengertian pertama adalah fraining, yaitu sebuah proses latihan olahraga
yang dilakukan secara teori dan praktik menggunakan metode dan aturan
yang tepat dalam mencapai tujuan latihan secara tepat waktu, Sukadiyanto

(2011:6). Pengetian kedua yaitu practice, suatu gerakan aktifitas dalam

11



meningkatkan keterampilan olahraga menggunakan bantuan peralatan
olahraga yang sesuai terkait tujuan dan kebutuhan, Sukadiyanto (2011:7).
Pengertian ketiga yaitu exercise, sebagai perangkat utama dalam proses
latihan untuk meningkatkan fungsi organ tubuh sehingga kemampuan
gerak motorik tubuh menjadi lebih baik, Sukadiyanto (2011:8).

Menurut Sukadiyanto (2011:9-12) ada beberapa prinsip latihan
yang harus dilakukan untq_k.m.ep_capai tujuan latihan, prinsip latihan ini
diantaranya adalgh:- oz

a./ Kééiélpan .

Menurut prinsip ini, pola dan rﬁa{eri latthan harus

‘. disesuaikan dengan umur dan tingkat atlet. .“K]Karena masing-
masing atlet harus dipersiapkan secara berbedé satu sama lain,
bahkan jika beberapa dari mereka memiliki:_-';umur yang sama

atau rata-rata. Oleh karena itu, umur sanga{t penting dan erat

\ _kaitannya dengan kesiapan kondisi fisik dan mental setiap atlet.

Artmya setiap tahap pertumbuhan dar}./}')};‘erkembangan atlet harus

diper.ﬁ.a-l.t.ik-a”r_i“déﬁ Tﬁpé’rhéﬁﬁiﬁ | .J(;lreh pelatih untuk melihat

kemampuan atlet tersebut. Karena masing-masing atlet akan
berbeda dalam persiapannya meski kini seumuran. Hal ini
disebabkan adanya perbedaan faktor seperti genetik, nutrisi,
lingkungan dan umur kalender, yang mempengaruhi tingkat

kesiapan dan kematangan masing-masing atlet. Secara
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fisiologis, atlet yang belum mencapai pubertas belum siap untuk
beban latihan penuh.
. Kesadaran

Sejalan dengan prinsip penyadaran, pelatih mendidik
atlet agar dapat menyadari pentingnya latihan disamping syarat
lomba yang harus diikuti dan diikuti, dan kesadaran kreatif agar
dapat berpartisip_qs_i.akt_i__f dalam latihan yang ditawarkan. Pelatih
menjg}_a,sk’anﬁ i;epada atle; apa yang termasuk dalam rencana
lati,ﬂén, apa tujuan latithan dan ba;éﬁima}na mencapainya. Jadi
dalam hal ini atlet harus menyadari statlié‘nya sebagai pelajar
atau atlet, dan mereka juga harus berpartis&)asi aktif dalam
program pelatihan dan evaluasi.
. Individual
Prinsip individu ini memiliki ting-l;at kapasitas yang
\ ..berbeda-Berbeda antara atlet dan lainnya:_.’]éeberapa faktor dapat
f;i'cglyebabkan perbedaan dalam kema}m;uan atlet saat diberikan
bebar.l. gié}-i”ﬁéla‘iih._]ji 7a'rit'é1féiﬂfe'1rk.t;); tersebut adalah lingkungan,
motivasi, nutrisi, istirahat dan cedera. Agar penyajian
keberhasilan pelatihan meningkat, seorang pelatih harus
menyadari bahwa setiap atlet memiliki perbedaan, khususnya
dengan menanggapi beban latihan. Penyebab sensitivitas
seorang atlet terhadap penurunan reaksi latithan dalam bentuk

kekurangan gizi, cedera dan kurangnya istirahat. Reaksi setiap

13



atlet terhadap stimulasi olahraga memiliki cara yang berbeda.
Perbedaannya adalah dalam bentuk umur dan gender.
Perencanaan inilah dapat dibuat berdasarkan kapasitas,
kebutuhan, dan potensi.
. Adaptasi

Prinsip adaptasi ini perlu adanya perhatian khusus dalam
pemberian latiha}_r_;_,yang__tepat. Pemberian ini harus sesuai dengan
porsi ”l"a_l,,tihany Aan juga perlu 'penir}gkatan setiap jadwal latihan.
/Peagerian latihan tidak boleh lan;gﬁhg\diberikan porsi tinggi
akan tetapi harus bertahap setiap pertem;iég secara berlanjut.
Penyesuaian terhadap pola latihan inilah haru.‘sx‘I secara progresif
ditingkatkan dengan baik. Tingkat kecepatg{n adaptasi bagi
seorang olahragawan juga berbeda-beda terhgiaap beban latihan
yang diberikan. faktor yang mempeng;lruhinya meliputi
.._kebugaran energi, otot, umur latihan, umur olahragawan, dan
l;ﬁqlitas latihan nya. |

Prinsip beban lebih memiliki kelebihan dan keefektifan
dalam peningkatan pola latihan yang berkualitas. Latihan ini
dilakukan secara bertahap sesuai dengan kapasitas kemampuan
setiap atlet untuk berlatih menggunakan beban. Menurut
Sukadiyanto (2011:19) pembebanan memiliki tiga faktor

penting, yaitu intensitas, frekuensi, dan volume. Intensitas
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latihan dapat dilakukan dengan penambahan beban latihan.
Penambahan frekuensi juga dilakukan dengan penambahan sesi
latihan. Sedangkan volume atau durasi dilakukan dengan cara
penambahan waktu latihan dalam satu sesi.
. Progresif

Prinsip progresif merupakan bentuk pelaksanaan latihan
yang dilakukag___,seca__t_ra sistematis dan terstruktur untuk
mend%patkaﬁ progress atau peningkatan kemampuan secara
koafleks. Perubahan dari ringan\xl\&‘e\ ‘Perat, umum menjadi
khusus, tahapan-tahapan yang dilakukaﬁ\s‘ecara tepat, dan
prinsip beban meningkat secara bertahap se;‘{lai latihan yang
telah dilakukan secara sistematis dan terstn?ktur. Prinsip ini
dilaksanakan - setelah proses latihan pa}ﬁjang menjelang
pertandingan.
\ _Yariasi
| Prinsip variasi ini merupalga'r; bentuk latihan yang
Variatif .h-a.lééi_f"aer’t ‘tidak mengalaml kejenuhan dan kebosanan
secara psikologis saat berlatih terus menerus. Tujuan adanya
prinsip variasi ini supaya atlet tetap berlatih secara konsisten
dengan berbagai bentul latihan variasi yang diberikan.
Keterampilan dan latithan juga dapat diperkaya dengan
mengadopsi pola gerakan yang variatif. Pelatih dituntut kreatif

dan inovatif dalam ilmu pengetahuan dan kepelatihan sehingga
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atlet bisa mencapai kemampuan terbaiknya karena berlatih
secara konsisten dan tetap mempertahankan kondisi fisik. Dapat
disimpulkan bahwa seorang pelatih harus dapat menyiapkan
latihan yang bervariasi maupun pola latihan yang dimodifikasi
selain atlet berlatih mandiri sesuai kebutuhan pribadi. Variasi
latihan dapat juga berupa sebuah latihan yang dikemas dalam
bentuk permain.q_r;,..radgpun berupa latihan yang dilakukan di
tempat atau lﬂir;gkungan bé;l;eda- teFapi tujuan utama latihan tidak

boleh berubah,
.

N

Latihan untuk mengembangkan kekuatan otot té}tﬁtama bagian otot
bav&},jah dapat dilakukan dengan menggunakan beban, ba?"ik latihan secara
statzjls dan dinamis, maupun secara isokinetic. Latihan yang dapat
meniﬁgkatkan power secara tepat dan cepat adalah latih';m beban. Menurut
Mansuf"-_(2014:2) latihan beban merupakan pelatihe__;ri fisik yang di olah
untuk méﬂgembangkan kemampuan atlet secara},_,-""fepat. Program latihan
beban dapatk'airanca_n_g_l_l_n?uk _mem_e_r_u_lh_i_kebutliﬁan pelatihan fisik khusus
dari setiap individu. Dengan adanya program latihan ini memungkinkan
untuk mengontrol terhadap kemajuan program latihan fisik. Program inilah

yang memungkinkan untuk dikontrol melalui manipulasi volume,

intensitas, frekuensi, dan durasi secara tepat.
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3. Tinggi Lompatan
Tinggi lompatan merupakan salah satu karakteristik terpenting
dalam permainan bola voli supaya bisa melakukan gerakan smash dan
block sesuai yang diinginkan. Menurut Reski Amalia (2019:3) vertical
Jjumps atau tinggi lompatan harus memiliki kekuatan dan kecepatan saat
melakukan gerakan eksplosif ketika pemain menginginkan hasil lompatan
yang maksimal dengan ke._c__epatal}__ gerakan dan kekuatan otot tungkai yang
baik. menurut I{sﬁr_nal"yéﬁm (dalam Muhl.l.ér'nma_d., 2015:2) Power otot tungkai
ini meru;}aké{rxlﬁkemampuan dalam mengerahigéﬁ\ k?kuatan dan kecepatan
seca{,a/fnaksimal untuk mengatasi beban dan tahar;é‘n,\ Tinggi lompatan
sepgrti inilah yang bisa tercapai apabila power otot tungi%ai sudah terlatih
dengan baik. |
Kemampuan tinggi lompatan secara umum:_-'; digunakan pada
perme;inan bolavoli ini untuk gerakan smash dan blqék atau bendungan.
Menuruf" .__.Pardjiono (dalam Muhammad, 2019:303 smash merupakan
serangan :itqrna dalam memukul bola untu"‘k'ﬁ.mencapai kemenangan
maupun menda.p..a-l.t.kraiﬁ'pbiﬁ dari hasil serangan pukulan atau smash dengan
jangkauan dan tinggi lompatan yang baik disertai dengan otot yang
mendukung. Sedangkan gerakan block atau bendungan merupakan salah
satu cara bertahan paling efektif untuk mencuri poin ketika pihak lawan
melakukan serangan smash akan tetapi serangan tersebut berhasil di block.
“Block atau bendungan merupakan benteng pertahanan utama untuk

menangkis serangan lawan”, Yusmar (dalam Rusmiyadi dkk, 2021:6).
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Pendapat lain yang hampir sama menurut Winarno dan Sugiono (dalam
Rusmiyadi,2021:5) “bendungan atau block merupakan pertahanan pertama
dari serangan lawan”. Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa
gerakan smash dan block merupakan karakteristik terpenting dalam
permainan bolavoli dengan tinggi lompatan yang baik dan di atas rata-rata.

Menguji tinggi lompatan perlu adanya tes pengukuran untuk
melihat seberapa tinggi _}Qmpat_gp tiap pemain yang diuji. Hasil dari
ketinggian tinggjﬁ,.lo"rﬁﬁa;tan ini dapa;t...dicap‘a}i dengan adanya tahapan tes
pengukur/an’/i;;npatan. Menguji tinggi lomﬁgfétn sangat penting untuk
penehtlan ini karena dengan tahapan ini peneliti bisa \mengetahul hasil dari

tlnégl lompatan, untuk gerakan tes tinggi lomﬂatan umumnya

menggunakan tes tinggi loncatan dengan gerakan sebagal;berlkut :

~

Gambar 2.1 tes tinégi lompatan
Sumber: (https://images.app.goo.gl/Gn2G94p6UsuQQ1327)

Pelaksanaan:
a. Pemain yang diuji berdiri menyamping dari papan tes tinggi
lompatan, posisi kaki sejajar dengan posisi tubuh dengan salah satu

tangan mengarah lurus ke atas dan diusahakan pucuk jarinya
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ditempelkan ke papan tes yang sebelumnya sudah ditandai dengan
diberikannya bubuk atau bahan lainnya.

b. Setelah pemain melakukan tes raihan secara maksimal tanpa
melompat sampai ditempelkan di papan tes kemudian dicatat tinggi
raithannya dengan melihat bekas pucuk jarinya yang sudah
ditempelkan dipapan tes.

c. Tahap selanjutnya____pemajn yang diuji melompat keatas tanpa
awalan q'gnganﬁt;:tap beradarhl;ada-n p_gsisi awal untuk bisa melihat
ti%gi/r'aihannya secara maksimal, i;éﬁluc\lian ketika melompat

4,,,*’/1/Jsahakan pucuk jarinya ditempelkan di papar;\‘teg, saat berada pada

‘. titik lompatan maksimal di udara supaya pengl;lji bisa mencatat

hasil raihan tersebut.

4. Pé.__wer
Kondisi kemampuan fisik memiliki peranan __sangat penting untuk
bisa menin_gkatkan performa olahraga. Peranan pgﬁting ini berkaitan erat

dengan kondi-si._a_t_au kemampuan yang sal_ing":berkesinambungan antara

kekuatan, kecepatan dan kelincahan. Menurut sajoto (dalam Anung Probo
Ismoko dan Danang Endarto Putro, 2017:124) unsur kondisi fisik yang
berkaitan erat dengan kemampuan berolahraga, yaitu: kekuatan fisik, daya
tahan, daya ledak otot, kecepatan, kelenturan, kelincahan, koordinasi,
keseimbangan, ketepatan, dan reaksi. Dari penjelasan ini kemampuan daya
ledak otot atau power merupakan salah satu kondisi fisik terpenting dalam

menunjang performa olahraga fisik. Salah satunya adalah power otot
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tungkai sebagai kondisi fisik terpenting dalam meningkatkan tinggi
lompatan. Menurut Sukadiyanto (2010:200) latihan daya ledak otot
dilakukan setelah dilatih kondisi fisik lainnya, yaitu kekuatan otot kaki dan
kecepatan. Daya ledak otot terutama otot kaki tidak bisa dipisahkan
dengan kekuatan dan kecepatan, karena kondisi fisik ini saling
berkoordinasi untuk menghasilkan power atau daya ledak otot yang baik.
Kemampuan ini disebut.___ Juga_muscular power yaitu gerakan untuk
mengerahkan kgﬂlguatar.lﬂ ﬁlaksimal yang 'di-gupakan dalam waktu sesingkat-
singkatny/a;”ééjoto (dalam Anung Probo Isgéko\ dan Danang Endarto
Putrg,,éon:lzs).

Lompatan yang tinggi dapat tercapai apabila powe;‘lﬂ atau daya ledak
ototl';l pada otot tungkai sudah terlatih dengan baik. Latiﬁan yang baik ini
diba;engi dengan perlakuan latihan yang konsisten dan.._-'i[erstruktur supaya
mengﬁasilkan tinggi lompatan di atas rata-rata. Da§;a ledak otot pada
permaiﬁéir} bolavoli digunakan untuk melakukan gqréi(an smash dan block
gerakan irl.i""'s\?lain memerlukan power juga meimérlukan kecepatan untuk
melakukannya..Méﬁﬁﬁﬁusmﬁiiyéﬂd (201121) kemampuan daya ledak
atau (muscular power) menggunakan kekuatan maksimal dengan kondisi
waktu yang sesingkat-singkatnya. Sedangkan menurut Ismaryati (dalam
Muhammad, 2015:2) Power otot tungkai ini merupakan kemampuan
dalam mengerahkan kekuatan otot kaki dan kecepatan secara maksimal
untuk mengatasi beban dan tahanan. Pernyataan pendukung yang

berkaitan erat dengan power otot tungkai juga dikemukakan oleh Bompa
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dan Haff (2019:233) power adalah hasil dari dua kemampuan kondisi fisik
yang mendukung, yaitu kekuatan dan kecepatan yang dikerahkan dalam
waktu yang sesingkat-singkatnya. Berdasarkan penjelasan yang telah
dikemukakan di atas maka dapat disimpulkan bahwa untuk mencapai
tinggi lompatan yang maksimal dibutuhkan latihan untuk meningkatkan

kemampuan daya ledak otot tungkai atau kemampuan power otot tungkai.

5. Burpee

Burpe}e/mé)r.l;pakan salah satu ber&dk--lgtihan kardio menggunakan
gerakaq /élés,ij)losif melawan gaya yang berasa\l\\da\ri tubuh itu sendiri.
Ger_aI'(/a/ln ini tanpa bantuan peralatan olahraga, karena\lx"se‘]mua gerakan ini
menggunakan beban gaya pada tubuh. Menurut Maulana (2017 :52) latihan
ini I:'(ﬂburpee) dapat meningkatkan kekuatan otot selur};llh tubuh dengan
geral%gn kombinasi standing, squat down, push up dan\_\fblank. Gerakan ini
dilakui&an secara bergantian dalam satu gerakan yang"eterstruktur sehingga

bisa menin_gkatkan kontraksi otot secara keseluruhén. Pendapat lain yang

mendukung "‘yai_t_u_”_ menurut Taheri (dalam Teguh Wicaksono, 2020:41)

latihan burpee meliputi perkenaan otot utama, yaitu pectoralis major,
rectus femoris, triceps brachii, vastus medialis, vastus lateralis, vastus
intermedius, gluteus maximus.

Seorang pemain dapat dikatakan memiliki lompatan yang tinggi
apabila daya ledak otot tungkai sudah memperoleh pencapaian gerakan
yang cepat dan bertenaga. Kemampuan ini perlu adanya latihan resistensi

tertentu yang dapat melatih otot bagian ekstremitas bawah. Latihan burpee
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menjadi pilihan peneliti dalam upaya melatih Kecepatan dan tenaga yang
kuat pada bagian otot ekstremitas bawah. Menurut Bingley et all (dalam
Adang Sudrazat dan Hendra Rustiawan, 2020:3) latihan burpees sudah
populer di dunia karena mudah dilakukan untuk latihan intensitas tinggi
pada interval training. Latihan ini diharapkan bisa untuk meningkatkan
kemampuan daya ledak otot saat bergerak melompat keatas. Secara umum
untuk latihan gerakan burgee.yagg sering dilakukan pada pelaksanaannya

sebagai berikut : "

A
y:

/ How to do Burpees |\, *

Stand |

Squat Kick feet back Push-up Return to squat and end

with

jump |
|

\ Gambar 2.2 Latihan Burpee
Sumber (https://images.app.goo. gl/rlTTaanGhJY aoHco6)
Pelaksanaan /
a. Sikap-k__‘;‘lwalan dalam keadaan berdiri tegap.
b. Kemudzéﬁ"'tékuk-,Mui untuk. posis-i*S'éilﬂc'zxt/dengan perkenaan tangan
menempel ditanah di kedua sisi.
c. Kedua kaki ditendang kebelakang sampai posisi push up, lakukan
gerakan push up seperti biasanya dalam satu gerakan.
d. Setelah gerakan push up usahakan langsung jongkok terlebih dahulu
seperti posisi squat.
e. Terakhir lakukan lompatan sampai pada posisi awal berdiri tegap

dengan kedua tangan mengarah keatas ketika melompat.
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Latihan burpee disebut juga total body workout karena semua
anggota tubuh bergerak secara menyeluruh dan bergantian. Menurut
Budiwanto (2012:16) latihan merupakan proses melakukan gerakan yang
disusun secara rapi dan terstruktur untuk mencapai prestasi dalam
persiapan menghadapi suatu pertandingan. burpee menjadi pilihan
tersendiri karena memiliki gerakan yang minimal tapi mempunyai efek
yang maksimal bagi selu._r__l_lh..rtu‘t__)_uh terutama otot. Pendapat selanjutnya
yang berkaitan erat dé..r.lﬂgan latihan“..b.ufpee_ “dijelaskan oleh Maulana dan
Januardi}ra\%;ﬁ (dalam Adang Sudrazat dan\ﬁénd\ra Rustiawan, 2020:3)
merq]g'éf/ menjelaskan tentang karakteristik perger;fkap latihan burpee
mei;batkan seluruh tubuh yang bergerak aktif secar;l penuh dengan
ko@ponen kondisi fisik daya ledak otot atau powe;j.: Pernyataan ini
dipe;-kuat juga oleh salah satu artikel Sociolla.com (2:_621) “Gerakan ini
melib;i't._kan hampir seluruh otot tubuh, maka tak, ﬁsalah jika burpee
dikateg(.)"ri_kan sebagai total body workout”. Berdas__a’fkan pernyataan yang
telah dijei;slgan di atas terkait latihan burp‘eje'}jsebagai bentuk latihan
intensitas tinggi.-ﬁ-r;tﬁk”hiéﬁin_gkétkéﬁ'-S_élrél.lﬂ éétu komponen kondisi fisik
yaitu daya ledak otot (power) pada otot tungkai. Latihan ini diharapkan
bisa meningkatkan power otot tungkai sehingga kemampuan lompatan

dapat bertambah sesuai interval training yang dijalankan.

6. Banded Barbell Squat Jumps
Banded barbell squat jumps merupakan salah satu bentuk latihan

modifikasi dari squat jumps yang menggunakan peralatan olahraga. Secara
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umum gerakan squat jumps ini dilakukan dengan posisi berdiri kemudian
jongkok secara berulang. Penambahan peralatan olahraga yang dimaksud
adalah banded barbell yang digunakan untuk memberikan beban saat
melakukan gerakan squat supaya memiliki efek yang signifikan terhadap
peningkatan kondisi otot terutama otot tungkai. Menurut Delavier
(2013:49) gerakan squat merupakan salah satu latihan beban yang paling
efektif untuk melatih kekg@_tan paha depan, gluteal, adductor, perut, otot
paha, otot tung_kai', .(;t.ﬂot erektor rh.tﬁl'a‘n-g_ “belakang secara bersamaan.
Pendapat/ laii"lf yang mendukung terkait latiﬁﬁh\ ‘E)eban dijelaskan oleh
Calhgé;n dan Fry (dalam Suharjana, 2013:18) latiha\r\i‘beban terdapat dua
car£ yang digunakan untuk interval training, yaitu berat gadan sendiri dan
beban bebas (free weight),

Menurut Calhoom & Fry (dalam Suharjana 2013 18) latihan
bebaﬁ dapat menggunakan beban berat badan send1r1- atau menggunakan
beban bebas (free weight) seperti dumbbell, barbell atau mesin beban
(gym machzne) Latihan beban dengan menggunakan berat badan sendiri
sangat aman dliakukan oleh pemula maupﬁn pada umur lanjut. Latihan
beban dengan berat badan sendiri yang dilakukan secara rutin dan
konsisten sangat baik untuk membina daya tahan dan kekuatan otot.
Sedangkan untuk pola latihan yang diberikan ini menggunakan beban
bebas (free weight) yaitu banded barbell. Banded barbell ini merupakan
beban bebas yang diberikan saat melakukan squat jumps. Bentuk dari

beban ini adalah menggunakan karet elastis dan tongkat yang dimana
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tongkat ini diikat dengan tali elastis kemudian di ikat juga pada tahanan

dipermukaan agar tidak lepas.

Gambar Z.Q,Lat/i'han Bandgd"qubell Squat Jumps
Sumber:( https://Www.inst‘éigram.com/p/CMhp8cﬁDUﬂ/ ?utm_medium=copy_link)

& D

E}/e{aian squat jumps disebut juga gerak\a\ﬁ\grituk melatih otot otot
bagi/ai{ /bawah terutama otot tungkai untuk meningkatl\(\ag power pada saat
me{ompat maupun menendang. Menurut Shollikin (dalam Umaya,
201?:23) gerakan squat meliputi gerakan jongkok saat pgl;lsisi turun dengan
lututlll"'-,ll ditekuk sehingga tungkai mengalami fleksi dan juga otot-otot
mengglgmi kontraksi. Sedangkan ketika gerakan posfiéi naik tungkai atas
akan rr;\é\r\l\galami perubahan ke ekstensi sehingéa posisi otot dapat

berpengaruﬁ\.\_l_l?osisi saat naik yaitu ketikq_x)éerdiri posisi kaki akan

mengalami plantar ﬂeks1iﬁen—gar71 adaﬁ;-a; tambahan beban banded barbell
tersebut diharapkan mampu memperbesar percepatan dalam meningkatkan
power untuk memaksimalkan tinggi lompatan. Menurut Fahey (2005:61)
latthan weight training merupakan metode latihan yang baik untuk
membangun otot dari pada latihan lainnya. Bisa dipastikan dengan adanya
beban dapat memaksimalkan latihan untuk meningkatkan tinggi lompatan

sehingga dapat sesuai dengan peneliti harapkan. Berdasarkan kajian teori
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yang telah di jelaskan tersebut dapat disimpulkan bahwa squat jump
merupakan latihan yang baik digunakan untuk melatih otot bagian bawah
dan ditambahkan beban bebas sebagai modifikasi latihan dalam

mempercepat kemampuan yang dilatih.

7. Karakteristik Umur 19-24 Tahun

Menurut Boeree, (2009). Karakteristik merupakan ciri khas dalam
bertindak, ~meyakini, maupun merasakan dalam  bentuk apapun.
Karakteristik "s,es’(;r.a.l.ng terbentuk ketika‘ ;u'dah\‘ melewati tahapan-tahapan
perkembaﬁéétn, baik secara fisik maupun kogniti\f\‘.\ Karakter ini merupakan
fasc.f&/ewasa muda atau transisi dari masa remaja @éhuju dewasa yang
sudah memasuki puncak performa fisik setelah melqlui fase remaja.
Meﬁpmt Dariyo, (2003:32) secara fisik, seorang dey(llasa awal dalam
bentlllf pertumbuhan dan perkembangan sudah mencaf;ai titik maksimal.
Pada fa_se ini sudah memiliki ketertarikan bidang _t_,értentu atau passion

dalam peh-g_ambilan keputusan untuk dilatih dan Qikembangkan lebih baik

seperti di bidang__qlahraga. Pertumbuhan r_crlan.pé}kembangan pada fase ini

memiliki beberapa aspek karakteristik dewasa muda atau transisi dari
remaja ke dewasa. Aspek ini berupa pertumbuhan fisik, kemampuan
berfikir, kesehatan, hubungan bermasyarakat. Penjelasan aspek dalam
karakteristik fase dewasa muda sebagai berikut:
a. Pertumbuhan fisik
Pada fase transisi remaja ke dewasa muda pertumbuhan fisik sudah

berada pada puncak performa. Struktur anatomi tubuh, pola pikir,
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system reproduksi bisa dikatakan ditingkat maksimal kematangan
setelah melalui fase remaja.
b. Kemampuan berfikir

Kemampuan berfikir ketika sudah memasuki fase dewasa muda
mengalami bentuk pola pikir yang matang. Tahap ini cenderung
berpikir rasional dengan pemikiran yang lebih luas. Kemampuan
dalam bertindak dan perencanaan yang matang yang disertai dengan
tanggung jayy,ab' ap...aﬂyang sudah;l.ilélkuka}n.
C. Keséﬁé&én

y / \ N
,,/Gaya hidup maupun kesehatan ketika merﬁa§pki fase transisi
Il’remaja ke dewasa muda sangat rentan sekali meng;‘{lami penurunan.
I":.‘IPada fase ini dianjurkan untuk selalu menjaga lg‘:esehatan dengan
Illlalerolahraga secara teratur, pola makan yang:_-'; seimbang, serta
n;épghindari kebiasaan-kebiasaan yang menyebaﬁfkan kerugian pada
keséhgtan secara individu. |
d. Ke;ﬁqfangan Emosional

Tahapaﬁ dewasa 'ei\'zvhlﬁrfdéﬁiﬁrg”r;lé;lgalami ketegangan dalam hal
emosional. Fase ini mengalami kebingungan, keresahan, maupun
Overthingking secara emosional terhadap masa depan maupun
kehidupannya. Untuk mencapai kematangan emosional seorang
individu  diharuskan  sudah  mengalami  pembentukan dan
perkembangan melalui pengalaman maupun pembelajaran hidup apa

yang sudah dilalui. Ada 4 hal penting yang harus dilalui untuk
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mencapai kematangan emosional, Menurut Allport (dalam Aulia
Nurpratiwi, 2010: 35) :

1.) Penerimaan diri dalam mengakui kekurangan dan kelebihan

diri

2.) Penerimaan emosional yang wajar dan matang

3.) Menerima dan bertoleransi akan adanya frustasi dan stress

4.) Percaya diri

Menurut Desmlta (2012 234 242) terdapat beberapa aspek

perkembglgan yang terjadi selama masa dewasa \dan usia tua, meliputi

perkgn’*ﬁ)angan fisik, kognitif dan psikososial.

|

a. ‘ Perkembangan Fisik
| Dilihat dari aspek perkembangan fisik, pada a\}"lal masa dewasa
i{emampuan fisik mencapai puncaknya, dan selgéligus mengalami
pé’r}urunan selama periode ini, yang meliputi: kes¢£atan badan, sensor
dan. i)_erseptual serta otak. |
1) Kesehatan Badan

Awal ‘'masa dewasa dltandal dengan memuncaknya
kemampuan dan kesehatan fisik. Mulai dari sekitar usia 18 hingga
25 tahun, individu memiliki kekuatan yang terbesar, gerak-gerak
reflek mereka sangat cepat. Meskipun pada awal masa dewasa
kondisi kesehatan fisik mencapai puncaknya, namun selama
periode ini penurunan keadaan fisik juga mulai terjadi. Sejak usia

sekitar 25 tahun, perubahan-perubahan fisik mulai terlihat.
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2)

Perubahan-perubahan ini sebagian besar lebih bersifat kuantitatif
daripada kualitatif. Secara berangsur-angsur kekuatan fisik
mengalami kemunduran, sehingga lebih mudah terserang
penyakit.
Perkembangan Sensori

Pada awal masa dewasa, penurunan fungsi penglihatan dan
pendengaran mugg_kin_b__elum begitu terlihat. Akan tetapi, pada
masa d?wa‘Sa fé;lgah perubéﬁéﬂpergbahan dalam penglihatan dan

p/en’&éngaran merupakan - dua peruﬁéihan fisik yang paling

" “menonjol.

|

Perkembangan Otak
Mulai masa dewasa awal, sel-sel otak;" juga berangsur-

angsur berkurang. Tetapi perkembangbiakaﬁ koneksi neural

(neural connection), khususnya bagi orang-orang yang tetap aktif,

ﬂ"membantu mengganti sel-sel yang hilan_g":. Hal ini membantu

méhjelaskan pendapat umum bahwa ‘o'r;ang dewasa yang tetap
aktif, baik secara fisik, sék'siiérl-;-n&aupun mental, menyimpan lebih
banyak kapasitas mereka untuk melakukan aktivitas-aktivitas

demikian pada tahun-tahun selanjutnya.

Perkembangan Kognitif

Pada umumnya orang percaya bahwa proses kognitif belajar,

memori dan inteligensi mengalami penurunan bersamaan dengan terus
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bertambahnya usia. Berikut ini beberapa perubahan penting dalam
proses kognitif yang terjadi pada masa dewasa dan usia tua.
1) Perkembangan Pemikiran Postformal

Sesuai dengan tahap perkembangan kognitif Piaget, pemikiran
remaja berada pada tahap operasional formal — tahap kemampuan
berpikir secara abstrak dan hipotesis. Tipe pemikiran ini dimulai
sekitar usia 11 tahun?____tgtapi____tidak berkembang secara penuh sampai
berakhirnyaﬁ_r,na'sa ﬁrémaja. Bebe;fépé 'ahli perkembangan beranggapan
bahw/ev’ﬁéfu pada masa dewasalah i;&iv\ic}u menata pemikiran

operasional formal mereka.

|

;2) Perkembangan Memori
| Salah satu karakteristik yang paling serﬁlg dihubungkan
aengan orang dewasa dan usia tua adalah peanﬁnan daya ingat.
Kémerosotan fungsi kognitif pada masa tua pada llmumnya memang
merﬁpakan sesuatu yang tidak dapat dihindari,j;mg dapat disebabkan
oleh b;‘i‘b\agai faktor, seperti penyakit kekaq{aﬂén otak (alzheimer) atau
karena kec.c;:.r;a.lns-réﬁr'deiﬁ _ciépfés'i':'_;&kéﬁ .J‘.[étapi, hal ini bukan berarti
bahwa kemampuan kognitif tidak dapat dipertahankan dan
ditingkatkan. Kunci untuk memelihara kemampuan kognitif terletak
pada tingkat pemberian rangsangan intelektual.
3) Perkembangan Intelegensi

Witherington (dalam Desmita, 2012: 241-242) menyatakan

bahwa terdapat tiga faktor penyebab terjadinya penurunan
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kemampuan belajar orang dewasa. Pertama, ketiadaan kapasitas dasar.
Orang dewasa tidak akan memiliki kemampuan belajar yang
memadai. Kedua, terlampau lamanya tidak melakukan aktivitas-
aktivitas yang bersifat intelektual. Ketiga, faktor budaya terutama
cara-cara seseorang memberikan sambutan, seperti kebiasaan, cita-
cita, sikap dan dugaan-dugaan yang telah mengakar, sehingga setiap
usaha untuk mempelg_j_arif.,.cqya sambutan yang baru akan mendapat
tantangan yang kuat
c. Perkimba;gan Psikososial )
':,,/Selama masa dewasa, dunia sosial dan pe\fsqnal dari individu
I.fmenjadi lebih luas dan kompleks dibandingkan déLgan masa-masa
I'-,Isebelumnya. Pada masa dewasa ini, individu ﬁqemasuki peran
i;ehidupan yang lebih luas. Pola dan tingkah laku s.Q:lsial orang dewasa
bé’pbeda dalam beberapa hal dari orang yang lebi__l{ muda. Perbedaan-
perﬁ"edaan tersebut bukan disebabkan oleh perp‘f;éhan-perubahan fisik
dan kogmtlf yang berkaitan dengan usia, r}}efélinkan lebih disebabkan
oleh berbaeg.a.i-ihbé-rﬁiréfi’{x?d yang féfjé&i-éi. &élam hidup berkaitan dengan

keluarga dan pekerjaan.

B. Kajian Penelitian Relevan
Kajian penelitian yang relevan ini sebagai acuan dalam pembentukan
penelitian yang dibuat oleh peneliti. Beberapa kajian penelitian yang relevan

dengan penelitian ini adalah:
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1. Penelitian yang dilakukan oleh Muhammad Irfan Mustaghfirin (2017)
yang berjudul “pengaruh metode latihan barrier hops dan burpee
terhadap peningkatan kemampuan lompatan pemain bolavoli putra
teavosi blora umur 16-19 tahun”. Latal belakang permasalahan
penelitian ini adalah kurangnya kemampuan lompatan pada pemain
bolavoli. Kemampuan lompatan sangat penting, karena digunakai untuk
smash dan block. Jenj ang _,umu}"__untuk kepelatihan bola voli adalah umur
dini 10- 12 tg_hurl, umur spesiali;.é.éi"1-4f1.6 tahun, dan umur mencapai
prestas/i pﬁ;cak 20-26 tahun. Penelitian i;i\\adallah untuk mengetahui
apakah ada Pengaruh Metode Latihan Barrler Hops dan Burpee
"ferhadap Peningkatan Kemampuan Lompatan Pema&] Bolavoli Putra
i?eavos1 Blora Umur 16-19 Tahun. Penelitian ini menggunakan pre
e)lcperzmental design. Teknik pengambilan sampel dllakukan dengan
pufposzve sampling yang terdiri 15 atlet umur 16 19 tahun. Teknik
anahsls data diolah dengan bantuan aplikasi SPSS 17. Hasil diperoleh
dengan hasﬂ analisis nilai t-hitung leblh besar dari nilai t-tabel
(16.837>2.947) dengaﬁ nilai §i'gniﬁkasi sebesar 0.000 lebih kecil dari
0.05 (0.000<0.05) dan persentase peningkatan sebesar 21.39%.
Simpulan dalam penelitian ini adalah data mengalami peningkatan
artinya Metode Latihan Barrier Hops dan Burpee Terhadap
Peningkatan Kemampuan Lompatan Pemain Bolavoli Putra Teavosi

Blora Umur 16-19 Tahun.
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2. Penelitian yang dilakukan oleh Hidayatullah Akbari (2013) yang
berjudul “Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Hasil Peningkatan
Lompatan Block Pada Permainan Bolavoli (Studi Pada Atlet Bolavoli
Putera Universitas Negeri Surabaya)” Tujuan dari penelitian ini adalah
untuk mengetahui seberapa besar latihan skipping berpengaruh terhadap
hasil peningkatan lompatan block pada permainan bolavoli putera
Universitas Negeri Sq_r__abaya,___ Jenis penelitian ini adalah kuantitatif
dalam mengggnakaﬁ .ﬂdesain peneﬁﬁdﬁ-prgtest dan posttest group. Hasil
peneligan/,};enunjukkan hasil posttest cegéérung lebih baik daripada
hasﬂ pretest nya dan nilai tersebut sesuai dengan hasll UJI paired sampel
&tst yaitu terdapat perbedaan yang signifikan antara ha411 pretest dengan
p‘psttest yang artiinya latihan skipping berpengaruh terhadap hasil
pé}ningkatan lompatan block pada permainan bolavoli putera
Un}'yersitas Negeri Surabaya dilihat dari t-hituné yang dihasilkan

sebesér_ -4,633 dengan p-value yang dihasilkan sebfesar 0,001.

3. Penelitian.\hYang.,..dil.alil}lfan_ql?h__,L.inda --S’iijs’fila (2021) dengan judul
“pengaruh metode latihan high intensity interval training (HIIT) dalam
meningkatkan power otot tungkai dan kelincahan pada permainan bola
voli”. Jenis penelitian yang di gunakan adalah penelitian eksperimen
pendekatan kuantitatif, penelitian ini guna mencari pengaruh perlakuan
tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendali, hasil
penelitian menunjukan bahwa latihan high intensity interval training

dengan metode latihan yang secara teratur untuk dapat meningkatkan
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kemampuan lompatan smash bola voli dan kelincahan gerak dalam
permainan bola voli, sasaran dalam penelitian ini adalah latihan yang di
uji cobakan pada 30 siswa SMAN 1 Woja dengan rancangan one group
pretest-posttest design. Data di analisa secara kuantitatif dengan
pendekatan eeksperimen semu. Dan data analisis dengan mengunakan
aplikasi SPSS 21. Dan hasil power otot tungkai 80% dan kelincahan
gerak 75%, Simpulan p_a_l_da.,.pc_r__lelitian ini adalah bahwa metode latihan
high intensit}{_,,,intefsv;ll training layak uptuk meningkatkan lompatan
smash/bo’laﬁvoli dan kelincahan gerak dala;ﬁi\\pelzmainan bola voli pada
si"s,w/ejl SMAN 1 Woja . dengan demikian prograrr\l\ ‘1Qtihan yang teratur
l;isa memberikan tambahan latihan yang sangat baik ﬁ}ltuk pemain bisa

llé;bih meningkatkan lagi kualitas dan kuantitasnya.

C. Kerz;n_gka Berfikir

Sal.éh satu unsur terpenting pada permainan b___o'..‘lavoli adalah tinggi
lompatan. Tlnggl lompatan ini digunakan pada pola sé}angan smash dan pola
pertahanan yaitu..‘BI'ock.»-D_Qr,l.g?r} demikian Perlu -a‘d’aﬁiya latihan yang tepat agar
tidak mengalami penurunan kemampuan tinggi lompatan akibat program
latihan fisik yang kurang konsisten dan pola latihan yang juga kurang tepat.
Pola latihan yang tepat sangat berpengaruh terhadap kemampuan tinggi
lompatan. pada hal ini kondisi fisik yang mempengaruhi pada tinggi lompatan
yaitu power otot tungkai. Latihan untuk meningkatkan power dipilih oleh
peneliti disini adalah kombinasi burpee dan banded barbell squat jumps yang

dimana pola latihan kombinasi ini diharapkan berperan penting untuk
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meningkatkan otot bagian bawah khususnya power otot tungkai. Dua latihan
ini merupakan latihan beban dengan unsur yang berbeda tapi memiliki tujuan
yang sama yaitu meningkatkan kekuatan otot.

Pola latihan burpee merupakan latihan beban tanpa bantuan peralatan
olahraga karena menggunakan tubuh sendiri sebagai beban. Gerakan ini
dilakukan secara eksplosif dengan gerakan kombinasi standing, squat down,
push up dan plank secara berga_ntiar__l__. Latihan ini juga masuk dalam latihan
tipe kardio. Dengan-" a&alnya latiha;. ini _gliharapkan bisa menambah
kemampuan /tmggl lompatan secara umum. Latiﬂéih\ lfombinasi kedua ialah
bunded éa’?bell squat jumps, yaitu latihan squat menggur;éikgn bunded barbell.
Bundec; barbell merupakan beban bebas (weight training) };‘Llng dimodifikasi
sebagail'-:alat bantu olahraga untuk menambah beban saat latiilan. Bentuk dari
alat latiillan beban ini adalah sebuah tongkat yang diikat:_-':ldi ujung tongkat
tersebut untuk kemudian diikat kembali pada penahan be_b;m pada permukaan
tanah. Untﬁk gerakan latihannya yaitu squat den__g';n gerakan jongkok
kemudian naik..\kkg posisi berdiri dan melompat seca‘ga'}i)erulang. Gerakan squat
ini sangat mudah dllakukannénﬁnfmemlhklefek yang signifikan terhadap
otot bagian bawah terutama otot pada tungkai. Adapun penambahan beban
bebas ini diharapkan semakin menambah percepatan peningkatan kemampuan
dalam meningkatkan power.

Metode penelitian yang dipilih pada penelitian ini adalah pre-
eksperimental design. Memiliki dua variable yaitu kombinasi latihan burpee

dan bunded barbell squat jumps, dan tinggi lompatan. Dengan Desain

35



penelitian yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan desain deskriptif
kuantitatif, one-group pretest-postest design. Dengan bentuk kerangka berfikir
yang telah dijabarkan di atas maka dibutuhkan pola latihan kombinasi untuk
meningkatkan tinggi lompatan. Permasalahannya akibat program latihan fisik
yang kurang konsisten dan pola latihan yang masih kurang tepat sehingga
peneliti ingin mengetahui apakah memiliki perbedaan tinggi lompatan saat
sebelum melakukan pola lati__l_l__a_,n..,.dap sesudah melakukan pola latihan yang
diberikan dan juga ipgin’ rﬁélihat adakall ﬁéngargh dari pola kombinasi burpee

dan banded lyzrﬁéll squat jumps terhadap tinggi lon{i:)atan.

D. Hip,ﬂf;sis Penelitian l

Menurut, Sugiyono (2013:96) hipotesis merupakan :.‘sebuah jawaban
sementel;a terhadap rumusan masalah penelitian. Berdasark;an kajian teori di
atas maka dapat diajukan hipotesis sementara bahwa penélitian ini terdapat
pengaruh iﬁgda pola latihan kombinasi burpee dan bande__dl barbell squat jumps

terhadap tinggi lompatan dalam permainan bola Vgli usia 19-24 tahun di

karang taruna gunungsari desa bangunsari. "
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