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ABSTRAK. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui berapa besar kontribusi
latihan Depth jump, Push up, dan Wrist curl terhadap peningkatan keterampilan smash.
Adapun metode penelitian yang digunakan peneliti dalam menjawab dan memecahkan
suatu permasalahan ini adalah dengan metode penelitian korelasi dan regresi. Subjek
dalam dalam penelitian ini adalah siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola voli
di SMK Korpri Majalengka yang berjumlah 20 orang. Instrumen tes yang digunakan adalah
vertical jump test, push up, tes statis pergelangan bahu dan lengan, serta tes keterampilan
smash. Teknik analisis data menggunakan deskriptif presentasi dan regresi korelasi. Hasil
dari penelitian ini di dapat kontribusi depth jump 36,129%, kontribusi push up 6,797% dan
kontribusi wrist curl sebesar 17,396%.

Kata Kunci: latihan Depth jump; Push up; Wrist curl; keterampilan smash.

Pendahuluan

Latihan sangat penting dilakukan dalam membantu peningkatan kemampuan dalam melakukan
aktifitas olahraga. Untuk memungkinkan peningkatan prestasi, latithan haruslah berpedoman
teori-teori serta prinsip-prinsip latihan tertentu. Tanpa melakukan latihan yang rutin maka
seorang atlet tidak akan memperoleh prestasi yang diharapkan.

Latihan pada prinsipnya adalah memberikan tekanan fisik pada tubuh secara teratur dan
sistematik, berkesinambungan sehingga akan menambah kemampuan atlet yang akhirnya akan
meningkatkan kemampuan atlet. Dan untuk melaksanakan suatu latihan diperlukan metode
latihan yang dapat diartikan sebagai suatu cara untuk mencapai tujuan.

Di dalam dunia olahraga yang sifatnya persaingan untuk mencapai prestasi sangatlah
dibutuhkan kondisi fisik yang baik, kondisi fisik yang prima merupakan modal dasar yang
diperlukan oleh atlet untuk menghadapi berbagai pertandingan dan perlombaan. Tujuannya
agar dapat mengerahkan segala kemampuan yang dimilikinya, tapi seorang atlet tidak hanya
dilatih fisiknya saja melainkan aspek-aspek lainnya pun perlu dilatih, seperti yang dikemukakan
oleh Harsono (1988): “Ada empat aspek yang perlu diperhatikan dan dilatih secara seksama
oleh atlet yaitu, latihan fisik, latihan teknik, latihan taktik, dan latihan mental”.

Pembinaan kondisi fisik untuk Polantas mempunyai tujuan untuk pembentukan fisik
yang kuat pengembangan kemampuan yang dimiliki dan senantiasa membentuk mental yang

kuat dan tahan banting, hal ini sesuai dengan apa yang dikembangkan Sajoto (2002): “untuk
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membentuk kematangan mental perlu tempaan fisik yang berat maka kematangan mental akan
tercapai’.

Tujuan melakukan latihan dalam olahraga adalah untuk meningkatkan kondisi fisik dan
menguasai ketrampilan secara efektif dan efisien, yang akhirnya ketrampilan itu melekat
selama waktu tertentu. Latihan dilakukan dengan tujuan menguasai ketrampilan, agar latihan
berhasil materi latihan harus diberikan secara bertahap dari yang sederhana kemudian yang
komplek.

Latihan plyometric bentuk Depth jump merupakan bentuk latihan yang mempunyai
tujuan yang sama yaitu melatih kemampuan power tungkai tapi dalam pelaksanaan bentuk
latihan ini menuntut pada tingginya hasil lompatan setelah melakukan lompat dari ketinggian.
Pada latihan bentuk Depth jump terjadi gabungan yang komplek dari efektifitas latihan
dinamis negatif yang positif seperti yang dikemukakan oleh Hidayat (1996) adalah: "Dimana
banyak terdapat gerakan melompat-lompat dan gerakan turun/mendarat dari suatu
ketinggian, proses kontraksi dinamis negatif sangat dominan". Dengan pemberian latihan yang
sesuai dengan prinsip-prinsip latihan plyometric maka latihan Depth jump akan memberikan
peningkatan yang berarti terhadap power tungkai.

Push up adalah suatu jenis senam kekuatan yang berfungsi untuk menguatkan otot bisep
maupun trisep. Posisi awal tidur tengkurap dengan tangan di sisi kanan kiri badan. Kemudian
badan didorong ke atas dengan kekuatan tangan. Posisi kaki dan badan tetap lurus atau tegap.
Setelah itu, badan diturunkan dengan tetap menjaga kondisi badan dan kaki tetap lurus. Badan
turun tanpa menyentuh lantai atau tanah. Naik lagi dan dilakukan secara berulang

(http://id.wikipedia.org/wiki/Push-up).

Latihan Wrist curl diantaranya Biceps brachii dan brachialis terletak di bagian depan
lengan atas. Fungsinya menekuk siku dan memutar lengan bawah, sehmgga telapak tangan
dapat menghadap ke bawah atau ke atas. Disebut biceps karena memiliki dua kepala. Ujung
yang satu melekat pada tulang belikat dan yang lain bertemu di bawah sendi siku. Sedangkan
brachialis terletak di bawah biceps. Fungsinya membantu biceps. Otot biceps terletak pada sisi
belakang lengan atas. Otot ini terbagi atas tiga bagian: lateral. medial. dan antenor yang
menyatu pada satu tendon di bawah siku. Ketiganya bekerja menekuk siku dan meluruskan

lengan.

Metode Penelitian
Metode merupakan cara atau jalan yang ditempuh untuk mencapai tujuan. Tujuan dari

penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran tentang kontribusi latihan depth jump, push
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up dan wrist curl terhadap keterampilan smash. Adapun metode yang peneliti gunakan pada
penelitian ini adalah metode penelitian deskriptif. Pendekatan yang dipakai adalah pendekatan
korelasi. korelasi dan regresi yaitu penelitian yang dilakukan untuk mengetahui ada tidaknya
hubungan antara kedua atau beberapa variabel (Arikunto, 2010). Instrumen tes yang digunakan
adalah vertical jump test, push up, dan tes fleksibilitas pergelangan lengan. Serta tes
keterampilan smash dalam permainan bola voli.

Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis statistik multi korelasi
dengan menggunakan tes analisis regresi, hal ini dilakukan untuk menganalisa hubungan lebih
dari 2 variabel tes (Pratiknyo dan Suharini, 2003). Penelitian yang terdiri lebih dari dua

variable, maka penganalisisan data menggunakan Analisis Regresi Ganda.

Hasil dan Pembahasan
Besarnya sumbangan relatife dan efektif masing-masing variable dapat dilihat pada tabel

di bawah ini :

Tabel 1
Sumbangan Relatif dan Efektif
. Sumbangan | Sumbangan

No Variabel Relatif Efektr
1 Depth jump 59,894 % 36,129%
2 Push up 11,267% 6,797%
3 Wrist curl 28,839% 17,396%
Jumlah 100% 60,322%

Berdasarkan tabel diatas tampak bahwa ketiga variabel bebas memberikan sumbangan
sebesar 60,322%. Secara rinci, besarnya sumbangan variabel depth jump terhadap
keterampilan smash sebesar 36,129%, variabel push up memberikan sumbangan sebesar
6,797%, dan variabel wrist curl memberikan sumbangan sebesar 17,396% terhadap
keterampilan smash. Dengan memperhatikan besarnya sumbangan dari ketiga variabel bebas
terhadap variabel terikat di atas, menunjukkan bahwa keterampilan smash tidak hanya
dipengaruhi oleh faktor depth jump, push up, dan wrist curl saja, namun di luar itu masih ada
banyak faktor yang mempengaruhinya sebesar 39,678 %.

Hasil analisis kontribusi yang diberikan oleh variabel bebas (depth jump, push up, dan
wrist curl) terhadap keterampilan smash adalah sebesar 60,322%. Hal ini dikarenakan dalam
melakukan smash yang dibutuhkan adalah cepat atau lincah dalam menjangkau, koordinasi
yang baik antara mata tangan, serta ketepatan dalam memukul yang berasal dari pergelangan

yang memiliki kelentukan yang baik. Untuk faktor lain yang memberikan kontribusi terhadap
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keterampilan smash adalah sebesar 39,678%. Hal ini mungkin bisa disebabkan oleh faktor

psikologis dari siswa.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan dalam penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa
latihan depth jump, latihan push up dan latihan wrist curl memberikan kontribusi terhadap
keterampilan smash dalam permainan bola voli. Akan tetapi selain itu ada faktor lain yang

mungkin dapat memberikan terhadap keterampilan smash.
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