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ABSTRAK

Permasalahan yang diangkat dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
seberapa besar tingkat kemampuan daya ledak otot tungkai, kekuatan otot tungkai
dan daya tahan jantung paru atet yunior club bola voli pervas Sleman? Adapun
tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa persentase
kemampuan daya ledak, kekuatan dan daya tahan atlet yunior klub bola voli
pervas Sleman.

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang
digunakan adalah survei dengan teknik pengambilan datanya menggunakan tes
dan pengukuran. Subjek dalam penelitian ini adalah atlet bola voli club pervas
Sleman yang berjumlah 30 orang. Teknik analisis data menggunakan analisis
deskriptif kuantitatif yang dituangkan dalam bentuk persentase.

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan diperoleh hasil tes daya
ledak diperoleh bahwa 9 orang (30%) pada kategori kurang, 16 orang (53,33%)
pada kategori sedang, dan 5 orang (16,67%) pada kategori baik, tes kekuatan otot
tungkal diperolen bahwa 12 orang (40%) pada kategori kurang, 11 orang
(36,67%) pada kategori sedang, dan 7 orang (23,33%) pada kategori baik.
Terkahir pada tes daya tahan jantung paru diperoleh bahwa 13 orang (43,33%)
pada kategori kurang, 15 orang (50%) pada kategori sedang, dan 2 orang (6,67%)
pada kategori baik, sehingga dapat disimpulkan secara komulatif bahwa sebagian
besar tingkat kekuatan otot, daya ledak (power) dan daya tahan paru jantung atlet
yunior klub bolavoli pervas Sleman adalah sedang.

Kata kunci: Daya Ledak, Kekuatan Otot Tungkai, Daya Tahan
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang populer
dan banyak digemari oleh semua |apisan masyarakat, mulai dari anak-anak, remgja
sampa dewasa. Mulal dari perkampungan, pedesaan sampa dengan perkotaan.
Olahraga bola voli merupakan salah satu cabang yang sering diadakan keguaran
mula dari antar kampung, daerah sampa tingkat internasional. Kabupaten Sleman
merupakan daerah yang sering mengadakan kejuaraan voli tingkat antar desa.
Untuk menunjang demi tercapainya hasil maksima pada keuaraan tersebut,
banyak berdirinya klub-klub bola voli baik di sekolah maupun di lingkungan
masyarakat.

Permainan bola voli adalah cabang olahraga permainan beregu atau
permainan tim dalam olaharaga bola voli kondis fisk yang prima sangat
dibutuhkan, maka suatu tim yang baik, kuat, tangguh ialah tim yang terdiri atas
pemain-pemain yang mampu melakukan permainan yang kompak artinya
mempunyai kerjatim yang baik. Oleh karena itu semua komponen tim dari pelatih
dan pemain harus saling berkontribusi dalam membina atlet dalam hal latihan yang
efektif dan terprogram. Dalam bola voli unsur kondisi fisik yang baik dan prima
serta siap untuk menghadapi lawan saat bertanding merupakan unsur dasar yang
penting dalam permainan bola voli. Seorang pemain bola voli dalam mengatasi hal
seperti itu haruslah dibina dan dilatih sgjak awal dan harus dijaga kondisifisikinya.

Menurut Syafruddin dalam Pitdin Ahmadi (2014:3) Kondis fisik umum adalah



kemampuan dasar untuk mengembangkan kemampuan prestasi tubuh yang terdiri
dari komponen kekuatan, kecepatan, daya tahan dan kel entukan.

Untuk menunjang prestasi olahraga bola voli diperlukan latihan, baik
latihan fisik maupun teknik. Komponen-komponen kondisi fisik yang berpengaruh
di dalam permainan bola voli, yaitu; power, kecepatan, kekuatan, kelincahan, daya
tahan, dan fleksibilitas. Bola voli merupakan cabang olahraga yang sudah tidak
asing lagi di masyarakat dan banyak penggemarnya baik di kalangan bawah
maupun atas. Dalam permainan bola voli dikenal berbagai teknik dasar, dan untuk
dapat bermain harus betul-betul menguasai dahulu teknik-teknik dasar ini.
Penguasaan teknik dasar permaian bola voli turut menentukan menang atau
kalahnya suatu regu dalam permainan di samping kondis fisk dan menta
(Suharno, 1981: 12). Menurut Suharjana (2013: 144) Daya ledak adalah hasil
perkalian antara kekuatan maksimum dengan waktu pelaksanaan. Daya ledak
merupakan kemampuan satu otot atau sekelompok otot untuk mengatasi tahanan
atau beban, dengan kecepatan tinggi dalam suatu gerakan yang utuh (Suharno H.P,
1993: 27). Untuk memliki kondisi fisik yang prima pada setiap atlet sebaiknya
dibina sgak usia dini dengan program yang sesuai.

Klub bola voli Pervas Sleman merupakan salah satu wadah untuk
masyarakat yang ingin mengembangkan bakatnya dalam olaharaga bola voli mulai
dari usia dini. Mélatih siswa-siswi klub bola voli Sleman untuk menjadi atlet
profesiona adalah salah satu tujuan dari klub tersebut. Selama ini belum pernah
ada yang melaukuakn penelitian untuk mengetahu daya ledak, kekuatan dan daya

tahan jantung paru di klub bola voli Pervas Sleman sehingga bisa sbagal bahan



membantu pelatih mrngetahui kemampuan anak asuhnya supaya lebih ditingkatkan
lagi. Dengan demikian klub bola voli Sleman diperlukan olahragawan yang
memiliki power, kekuatan dan daya ledak yang baik akan mendapatkan
keuntungan selama bertanding. Diantaranya, Mampu menentukan irama dan pola
permainan, memelihara atau mengubah irama dan pola permainan sesuai yang di
inginkan, dan berjuang secara ulet dan tidak mudah menyerah selama bertanding.

Setelah penelitian melakukan observasi di klub Pervas Sleman menurut
pembina klub bola voli tersebut masih ada bebrapa atlet yang memliki komponen
kondis fisik yang belum baik, itu terlihat dari banyak atlet saat melakukan jump
smash kurang bertenaga sehingga mudah dkemablikan oleh lawan dan juga dapat
dilihat dari kondisi fisik atlet pada saat pertandingan bola voli berlangsung sudah
mulal kelelahan memasuki set ketiga. Kemampuan tersebut yang menjadi landasan
terhadap peneliti untuk mengetahui seberapa besar tingkat kekuatan otot, daya
ledak dan daya tahan paru jantung atlet bola voli yunior klub bola voli Pervas
Sleman.

Untuk mempertahankan atau meningkatkan daya tahan kardiorespiras
maupun daya tahan otot banyak metode dan model latihan yang dapat digunakan.
Fox (1993) berpendapat bahwa untuk mengembangkan daya tahan aerobic dapat
digunakan beberapa metode antara lain Continous traning, Interval training dan
Circuit Training. Keefektifan suatu model latihan akan sangat tergantung dari
ketepatan volume, intensitas dan densitas latihan yang di berikan, selain itu tempat
dan kondisi di mana latihan itu akan di terapkan akan sangat mempengaruhi hasil

latihan. Penelitian ini akan menggunakan objek pada siswa klub bola voli Pervas



Sleman, sehiingga bisa membantu tim pelatih mengetahui seberapa kemampuan
atletnya dari segi power, kekuatan dan daya tahan jantung paru.
B. Identifikas Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, maka
dapat di identifikasi beberapa masalah sebagai berikut:
1. Rendahnya kemampuan atlet yunior club bola voli pervas dalam melakukan
jump smash.

2. Belum diketahui kekuatan otot tungkai atlet yunior club bolavoli pervas.

w

Menurunya kondisi fisik atlet yunior club bolavoli pervas.
4. Belum diketahuinya kemampuan daya ledak otot tungkai, kekuatan otot
tungkai dan daya tahan jantung paru atlet yunior club bolavoli pervas.

C. Pembatasan Masalah

Karena dalam penelitian ini terdapat adanya keterbatasan waktu, dana
tenaga dan teori, maka tidak semua masalah yang telah diidentifikasi akan diteliti.
Maka dari itu, dalam penelitian ini masalah dibatasi hanya pada daya ledak,
kekuatan dan daya tahan jantung paru.
D. Rumusan Masalah

Dari latar belakang yang dikemukakan tersebut, maka dalam penelitian ini
masalah pokok dapat dirumuskan dalam bentuk pertanyaan penelitian yaitu
Rumusan masalah ini berdasarkan latar belakang tersebut peneliti mencoba
mengangkat rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu: Bagaimakan kemampuan
daya ledak otot tungkai, kekuatan otot tungkai dan daya tahan jantung paru atet

yunior club bolavoli Pervas Sleman?



E. Tujuan Pendlitian
Adapun tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk

mengetahui seberapa besar tingkat daya ledak, kekuatan dan daya tahan jantung

paru atet yunior club bolavoli Pervas Sleman.

F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:

1. Manfaat Teoritis

a. Pendlitian ini dapat dijadikan suatu masukan mengenai kondisi daya ledak,
kekuatan dan daya tahan jantung paru.

b. Sebaga dasar pertimbangan pembinaan bagi olahragawan dalam usaha dalam
meningkatkan prestasi permainan bolavali.

c. Dapat menambah wawasan dan memperdalam ilmu pengetahuan dibidang
Olahraga khususnya pada permainan bolavoli.

2. Manfaat Praktis

a. Hasil pendlitian ini dapat dipergunakan sebagai Penelitian ini akan memberikan
gambaran daya ledak, kekuatan dan daya tahan jantung paru siswa klub bola
voli Pervas Sleman.

b. Sebaga data untuk malaksanakan evaluas terhadap program atau kegiatan

latihan di klub bolavoli Sleman.



BAB I1
KAJIAN PUSTAKA

A. Deskrips Teori
1. Hakikat Olahraga Bola Voli

Menurut PP PBVSI (2005: 1) bahwa bola voli adalah olahraga yang
dimainkan oleh dua tim dalam satu lapangan yang dipisahkan oleh sebuah net.
Bola voli merupakan permainan diatas lapangan persegi empat yang lebarnya 9
meter dan panjangnya 18 meter, dibatas oleh garis sdebar 5 cm.
Ditengahtengahnya dipasang jaring/net yang lebarnya 9 meter, terbentang kuat
dan mendaki pada ketinggian 2,43 meter dari bawah untuk anak laki-laki dan 2,33
meter untuk anak perempuan. Dalam permainan bola voli ada 6 pemain, 3
dibelakang dan 3 didepan. Bola voli yang resmi adalah bola yang mempunyai 12
tali kulit atau peti getah disamping daun getah (karet) dipompa dengan tekanan 7
pon. Permainan bola voli adalah olahraga yang dapat dimainkan oleh anakanak
sampal orang dewasa baik wanita maupun pria (Suharno HP, 1981.: 1).

Permainan bola voli pada dasarnya berpegang pada dua prinsip ialah
prinsip teknik dan prinsip psikis. Prinsip teknis dimaksudkan peman memvoli
bola dengan bagian badan pinggang ke atas, hilir mudik di udara lewat atas net
agar dapat menjatuhkan bola di dalam lapangan lawan secepatnya untuk mencuri
kemenangan secara sportif. Prinsip psikis adalah pemain bermain dengan senang
dan kerjasama yang baik. Bola voli menjadi cabang olahraga permainan yang
sangat menyenangkan karena dapat beradaptasi dengan berbagai kondisi yang
mungkin timbul di dalamnya, dan dapat dapat dimainkan dengan jumlah pemain

yang bervariasi (Barbara L. VieraBonnie Jill Ferguson, 2004: 1). Seperti voli



pantai dengan jumlah pemain masing-masing tim 2 orang dan permainan dengan
jumlah 6 orang yang biasa digunakan. Sebagai olahraga yang sering
dipertandingkan, bola voli dapat dimainkan dilapangan terbuka (out door) maupun
di lapangan tertutup (indoor). Karena makin berkembangnya olahraga ini, bola
voli dapat dimainkan di pantai yang kita kenal dengan bolavoli pantai.
2. Teknik Dasar Bola Voli
Bola voli merupakan permainan yang unik, dimana bola diupayakan
selama mungkin terbang/melayang, dan setiap tim mempunyai kesempatan
mengumpan bola (passing) di arena sendiri, sebelum dikembalikan ke daerah
lawan (PP PBVSI, 2005: 1). Maka diperlukan teknik yang baik dan mumpuni
dalam permainan bola voli. Teknik adalah cara melakukan atau melaksanakan
sesuatu untuk mencapal tujuan tertentu secara efisien dan efektif (M. Yunus,
1992: 68). Teknik permainan yang baik selalu berdasarkan pada teori dan hukum-
hukum yang berlaku dalam ilmu dan pengetahuan yang menunjang pelaksanaan
teknik tersebut, seperti: biomekanik, anatomi, fisiologi, kinesiologi, dan ilmu-ilmu
penunjang lainnya, serta berdasarkan pula peraturan yang berlaku.
3. Macam-macam Teknik Dasar dalam Bola Voli
a. Servig/serve Pada umumnya servis hanya merupakan pukulan pembukaan
untuk memulai suatu permainan sesuai dengan kemajuan permainan, teknik
servis saat ini hanya sebagai permukaan permainan, tapi jika ditinjau dari
sudut taktik sudah merupakan suatu serangan awal untuk mendapatkan nilai
agar suatu regu berhasil meraih kemenangan. Serve adalah suatu upaya untuk

menempatkan bola ke dalam permainan oleh pemain kanan belakang yang



berada di daerah serve (PP. PBVSI, 2005: 33). Oleh karena kedudukannya
begitu penting maka para pelatih selalu berusaha menciptakan bentuk teknik
servis yang dapat menyulitkan lawan dan mendapat nilai. Menurut Suharno
(1981: 38) teknik servis dasar dalam permainan bolavoli antaralain: (1) servis
tangan bawah (underhand service), meliputi; back spin, out side spin, in side
spin, cutting underhand, floating underhand, (2) servis atas (overhead service)
meliputi; tennis service, floating overhead, in side spin, outside spin, round

house overhead, dlider floating overhead, drive overhead, hongaria overhead.

Gambar 1. Servis BolaBawah Voli
Sumber: www.moondoggiesmusic.com

. Passing Menurut Suharno (1981: 15) passing adalah usaha ataupun upaya
seorang pemain bolavoli dengan cara menggunakan suatu teknik tertentu yang
tujuannya adalah untuk menyajikan bola yang dimainkannya kepada teman
seregunya yang selanjutnya agar dapat 11 untuk melakukan serangan terhadap
regu lawan ke lapangan lawan. Macam-macam passing menurut Suharno
(1981: 35), yaitu; (1) Passbawah normal, (2) Variasi pass-bawah, (3) Pass-atas
normal, (4) Variasi pass-atas, (5) Passing dalam berbagai macam ketinggian

bola. Menurut Suharno (1981: 36) passing bawah dibagi menjadi tiga macam,



yaitu; (a) Passing bawah normal, (b) Passing bawah satu tangan, (c) Passing

bawah tangan satu dengan meluncur.

Gambar 2. Passing bawah dan atas
Sumber: www.moondoggiesmusic.com

c. Umpan (set-up) Umpan adalah menygjikan bola kepada teman dalam satu
regu, yang kemudian diharapkan bola tersebut dapat diserangkan ke daerah
lawan dalam bentuk smash (M. Yunus, 1992:101). Teknik mengumpan pada
dasarnya sama dengan teknik passing. Letak perbedaannya hanya pada tujuan
dan kurve jalannya bola. Menurut Suharno (1981: 38) umpan yang baik harus
memenuhi beberapa persyaratan, yakni: (1) Bola harus melambung di atas
jaring dengan tenang di daerah serang lapangan sendiri, (2) Bola harus berada
di atas jaring-jaring dengan ketinggian yang cukup agar dapat di smash oleh
smasher, (3) Jarak umpan dengan net sesuai dengan tipe serangan yang
diinginkan.

Pada umpan normal jarak bola dengan net berkisar 20-50 cm. d. Smash
Smash adalah tindakan memukul ke bawah dengan kekuatan, biasanya
meloncat ke atas, masuk ke bagian lapangan lawan (Bonnie Robinson, 1993:

13). Smash yaitu teknik yang dilakukan oleh pemain bola voli yang berfungsi



untuk melakukan serangan ke daerah lawan, sehingga bola yang akan
diseberangkan ke daerah lawan tersebut dapat 12 mematikan minimal

menyulitkan lawan dalam memainkan bola dengan sempurna.

Gambar 3. Umpan atas
Sumber: www.moondoggi esmusic.com

d. Bendungan (block) Menurut M. Yunus (1992:119) block merupakan benteng
pertahanan yang utama untuk menangkis serangan lawan. Jika ditinjau dari
teknik gerakan, block bukanlah merupakan teknik yang sulit. Namun
keberhasilan suatu block prosentasenya relatif kecil karena bola smash yang
akan di-block arahnya dikendalikan oleh lawan (lawan selau berusaha

menghindari block tersebut).

Gambar 4. Bloking
Sumber: www.moondoggiesmusic.com
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Teknik dasar merupakan salah satu faktor yang penting di dalam
pencapaian prestasi. Keberhasilan suatu tim dalam setiap pertandingan olahraga
menuntut adanya suatu penguasaan terhadap teknik dasar, karena dengan
penguasaan teknik dasar yang baik memungkinkan seseorang pemain dapat
menampilkan suatu permainan yang bermutu dan menggunakan taktik permainan
yang baik pula. Jikateknik dapat dikuasai dengan benar maka dalam bermain akan
mudah mengkombinasikan dan mengembangkan berbagai macam gerakan.

4. Hakikat Daya L edak Otot Tungkai

Daya ledak atau power adalah salah satu unsure fisik yang kuat dan cepat.
Menurut Suharno H.P (1993: 27) daya ledak merupakan kemampuan satu otot
atau sekelompok otot untuk mengatasi tahanan atau beban, dengan kecepatan
tinggi dalam suatu gerakan yang utuh. Pendapat dari satejo (1980: 34) daya ledak
adalah kemampuan melakukan gerakan secara eksplosif. Daya ledak adalah hasil
perkalian antara kekuatan maksimum dengan waktu pelaksanaan (Suharjana,
2013: 144). Kombinasi antara kekuatan dan kecepatan terjadi pada saat melakukan
lompatan, shooting, jump shoot dan gerakan eksplosif lainnya yang memerlukan
pengerahan tenaga sepenuhnya.

Menurut Ismaryati (2008: 59) power atau daya ledak adalah kekuatan dan
kecepatan kontraks otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran
kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang secepat-cepatnya. Bertolak dari
pengertian daya ledak yang dikemukakan tersebut, nampak bahwa perpaduan
antara kekuatan dan kecepatan yang akan menghasilkan tenaga yang dapat

digerakan dalam waktu singkat. Oleh sebab itu daya ledak dapat juga dikatakan
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sebagal kerja yang dilakukan dalam waktu yang singkat secara fungsional
terhadap hubungan antara daya, energi dan kerja untuk dapat menolak sgjauh, dua
komponen utama yaitu kecepatan dan kekuatan yang tentunya akan terpadu
menjadi daya ledak. Daya ledak tungkai akan menunjang kegiatan dalam
mel akukan jumpshoot pada bol abasket.

Menurut M. Sgjoto (1988: 58) daya ledak adalah kemampuan seseorang
untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang
sependek-pendeknya. Dalam hal ini, dapat pula dinyatakan bahwa daya otot
merupakan hasil perkalian antara kekuatan (force) dengan kecepatan (velocity).
Daya ledak adalah kekuatan sebuah otot untuk mengatasi tahanan beban dengan
kecepatan tinggi dalam gerakan yang utuh (Suharno HP, 1998:36). Untuk
mendapatkan tolakan yang kuat, kecepatan yang tinggi, dan loncatan yang
maksimal seorang atlet harus memiliki daya ledak yang besar. Jadi, daya ledak
otot tungkai sebagai tenaga pendorong loncatan pada saat melakukan block
maupun smash dalam bolavoli.

Power merupakan kombinas antara kekuatan dan kecepatan dan
merupakan dasar dalam setiap melakukan bentuk aktifitas (tim Fisiologi Manusia,
2010: 45). Juga sering diartikan daya ledak yang mempuanyai makna kemampuan
untuk mengeluarkan kekuatan maksimal dalam waktu relatif singkat. Power atau
daya ledak adalah kemampuan kerja otot (usaha) dalam satuanwaktu (detik).
Didalam buku Nuril Ahmadi (2007: 65) bahwa power merupakan hasil perkalian
dan kecepatan, sehingga satuan power adalah Kg (berat) x meter/detik. Power

(daya ledak) ada dua bagian: 1) Kekuatan daya ledak; kekuatan ini digunakan
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untuk mengatasi resistensi yang lebih rendah, tetapi dengan percepatan daya ledak
maksimal. Power sering digunakan untuk melakukan satu gerakan atau satu
ulangan. 2) Kekuatan gerak cepat; gerakan ini dilakukan terhadap resistens
dengan percepatan di bawah maksimal, jenis ini digunakan untuk melakukan
gerakan berulang-ulang (M. Sgjoto, 1995: 17). Pengertian otot tungkai adalah otot
yang terdapat pada bagian tungka mulai dari pangkal bawah ke
bawah/keseluruhan kaki (Syaifuddin, 2006: 100). Dalam olahraga daya ledak otot
tungkai digunakan untuk melakukan gerakan seperti menolak, meloncat dan
sebagainya. Dalam permainan bola voli seorang pemain dituntut untuk
mempunyai kemampuan yang tinggi dalam meloncat, guna menutup lawan
(membendung), melakukan smash normal dan membuat gerak dengan reaks yang
tinggi. Hal itu membuktikan bahwa dalam bola voli pemain dituntut memiliki
kemapuan meloncat yang tinggi dan raihan yang tinggi karena akan memudahkan
pemain untuk melakukan smash normal atau blocking (Nuril Ahmadi, 2007: 14).
Dari pengertian di atas penulis dapat mengambil kesimpulan mengenai
daya ledak yaitu kemampuan sistem otot yang terdiri dari satu atau segerombol
otot untuk mengatas tahanan beban dengan kecepatan yang tinggi untuk
mengerahkan kekuatan maksimal dalam gerakan yang utuh. Daya ledak otot
tungkai adalah suatu kemampuan otot tungkai untuk melakukan aktivitas secara
cepat dan kuat untuk menghasilkan tenaga. Daya ledak otot tungkai sangat
dibutuhkan bagi atlet bola voli untuk mencapai prestasi yang maksimal, karena
digunakan untuk tolakan ke atas saat melakukan gerakan smash, block,

dangerakan lain yang berhubungan dengan loncatan.
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Tungkai adalah kaki dalam arti seluruh kaki dari pangka paha ke bawah.
Tungkai terdiri dari tungkai atas, yaitu pangkal paha sampai lutut, dan tungkai
bawah yaitu lutut sampai dengan kaki (Syaifuddin, 1997: 60). Secara keseluruhan
tulang tungkai berjumlah 31 tulang yaitu : 1 os koxae (tulang pangkal paha), 1 os
femur (tulang paha), 1 os tibia (tulang kering), 1 os fibula (tulang betis), 1 os
patella (tulang lutut), 7 os tarsal (tulang pergelangan kaki), 5 os metatarsal
(tulang telapak kaki), 14 os palanges (tulang jari-jari kaki). Anatomi fungsional
jumping meliputi (1) fleksi paha, meliputi otot-otot Sartorius, iliacus, dan gracilis;
(2) ekstens lutut, melibatkan otot-otot vastus lateralis, medialis, intermedialis, dan
rectus femoris; (3) ekstensi tungkai, melibatkan otot-otot biceps femoris,
semitendinosus dan semimembranosus; dan (4) aduksi paha, melibatkan otot-otot
gluteus medius dan minimus, dan adductor longus, brevis, magnus, minimus, dan
hallucis (Furgon dkk, 2002: 14).

5. Kekuatan Otot Tungkai

Kekuatan merupakan unsur penting dalam tubuh manusia seperti yang
dikemukakan oleh Lutan, dkk (2000: 66), kekuatan adalah komponen yang sangat
penting guna meningkatkan kondisi fisk seseorang secara keseluruhan.
Sedangkan menurut Nurhasan (2005: 3) kekuatan adalah kemampuan sekelompok
otot dalam menahan beban secara maksimal. Secara sederhana kekuatan dapat
diartikan sebagai kemampuan untuk memberikan tenaga terhadap tekanan.
Pendapat lain juga dikemukakan oleh Ahmadi (2007: 65) bahwa kekuatan adalah
komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya dalam mempergunakan

otot untuk menerima beban sewaktu bekerja maksimal. Kekuatan adalah salah
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satu faktor yang sangat penting dalam unjuk kerja dan sangat menentukan kualitas
kondis fisik seseorang dan sangat dibutuhkan dihampir semua cabang olahraga,
kekuatan adalah kemampuan dari otot atau sekelompok otot untuk mengatasi
tahanan atau beban dalam menjalankan aktivitasnya (Suharno HP, 1985: 24).
Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 35) menyatakan, “kekuatan otot adalah
kemampuan sekelompok otot melawan beban dalam satu usaha, misakan
kemampuan otot lengan mengakat kursi.” Sedangkan daya tahan otot adalah
kemampuan sekelompok otot melakukan serangkaian kerja dalam waktu lama,
kemampuan otot lengan dan tungkai untuk memindahkan kursi dari suatu tempat
ke tempat lain yang cukup jauh.

Menurut Sukadiyanto (2011: 91) mengemukakan bahwa, “pengertian
kekuatan secara umum adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk
mengatasi beban atau tahanan.” Pengertian secara fisiologi, kekuatan adalah
kemampuan neuromuskuler atau tahanan beban luar dan beban dalam. Tingkat
kekuatan diantaranya dipengaruhi oleh keadaan, panjang pendeknya otot, besar
kecilnya otot, jauh dekatnya titik tumpu, tingkat kelelahan, jenis otot merah atau
putih, potensi otot, pemanfaatan potensi otot, teknik, dan kemampuan kontraksi
otot, (Sukadiyanto 2011: 91).

Menurut Lutan, dkk (2000: 66), kekuatan dirinci menjadi tiga bagian yaitu:
kekuatan maksimum, kekuatan elastis, dan daya tahan kekuatan.

a. Kekuatan maksimum merupakan gaya atau tenaga terbesar yang dihasilan oleh
otot yang berkontraksi dengan tidak menentukan berapa cepat suatu gerakan

dilakukan atau berapalama gerakan itu dapat diteruskan.
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b.

Kekuatan elastis adalah tipe kekuatan yang sangat diperlukan dimana otot
dapat bergerak cepat terhadap suatu tahanan. Kombinasi dari kecepatan
kontraksi dan kecepatan gerak disebut power.

Daya tahan kekuatan adalah kemampuan otot-otot untuk terus menerus
menggunakan daya dalam menghadapi meningkatnya kelelahan. Daya tahan

kekuatan adalah kombinasi antara kekuatan dan lamanya gerakan.

Sedangkan menurut Irianto (2002: 66-67) kekuatan dikelompokkan menjadi

beberapa jenis antaralain:

a

Kekuatan umum (general strength), adalah kekuatan yang berhubungan denga
Sistem otot secara keseluruhan.

Kekuatan khusus (spesific strength), adalah kekuatan otot tertentu yang
diperlukan pada gerakan utama suatu cabang olahraga.

Kekuatan eksplosif (explosif strength/power), adalah kemampuan otot atau
sekelompok otot untuk mengatas tahanan dengan gerakan yang cepat,
misalnya; melompat, melempar, memukul.

Kekuatan maksimum (maximum strength), adalah kemampuan otot
berkontraksi secara maksimal untuk melawan serta memindahkan beban
maksimal atau dengan definisi lain tenaga terbesar yang dihasilan otot untuk
berkontraksi.

Kekuatan absolut (absolute strength), adalah kemampuan seseorang untuk
mengeluarkan kekuatan secara maksimum tanpa memperhatikan berat

badannya.
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f. Kekuatan relatif (relatif strength), adalah perbandingan beban yang mampu
diangkat dengan berat badan.

Agar meningkatkan kekuatan seseorang perlu memerlukan latihan. bentuk
latihan yang digunakan dalam latihan kekuatan menurut Suharno H.P (1981: 14),
seperti mengangkat, mendorong, menarik, menahan, menggondong beban secara
statis, dan dinamis. Dikutip dari Sukadiyanto (2002: 60), dalam buku Teori dan
Metodelogi Méelatih Fisik Petenis berpendapat:

Manfaat dari latihan kekuatan bagi olahragawan (1) Meningkatkan

kemampuan otot dan jariangan, (2) Mengurangi dan menghidari terjadinya

cedera pada olahragawan, (3) Meningkatkan Prestasi, (4) Terapi dan
rehabilitas cedera pada otot, dan (5) membantu mempelgari atau
pengusaan teknik. Melalui latihan kekuatan yang benar, maka beberapa

komponen biomotor yang lain juga akan terpengaruh dan meningkat, di

antaranya adalah: kecepatan, ketahanan otot, koordinasi, power yang

eksplosif, kelenturan, dan ketangkasan.
Dari kutipan tersebut menyebutkan pentingnya kekuatan yang digunakan dicabang
olahragalain, tidak jauh berbeda dengan olahraga permainan sepakbola dan futsal.

Macam-macam kekuatan menurut pendapat Bompa yang dikutip oleh
Sukadiyanto (2002: 65), adalah (1) kekuatan umum, (2) kekuatan khusus, (3)
kekuatan maksimal, (4) kekuatan ketahanan otot, (5) kekuatan kecepatan
(kekuatan elastis atau power), (6) kekuatan absolute, (7) kekuatan relative, dan (8)
kekuatan cadangan. Berdasarkan beberapa jenis kekuatan yang ada tersebut di
atas, maka dalam permainan sepakbola dan futsal jenis kekuatan yang dominan
digunakan selama aktivitas bermain adalah kekuatan tahanan dan kekuatan
eksplosif atau kekuatan kecepatan. Kekuatan otot adalah kemampuan otot atau

kelompok otot untuk melakukan kerja, dengan menahan beban yang diangkatnya.

Dikutip dari Buku Petunjuk Paktikum Fisiologi Manusia (2010: 40), berpendapat
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Kekuatan otot ditetapkan oleh jumlah satuan motorik yang berkontraksi
berbarengan dan oleh frekuensi masing-masing satuan motorik berkontraksi. Otot
yang kuat akan Membuat kerja otot sehari-hari secara efisien seperti, mengangkat,
menjinjing, dan lain-lain serta mereka akan membuat bentuk tubuh menjadi 1ebih
baik. Otot-otot yang tidak terlatih karena sesuatu sebab, karena suatu kecel akaan
misalnya, akan menjadi lemah.

Karena serabutnya mengecil (atropi), dan kalau ha ini dibiarkan dapat
mengakibatkan kelumpuhan otot. Faktor-faktor yang mempengaruhi kekuatan
otot menurut Mochamad Sajoto (1988: 100-103), terdapat 3 faktor yaitu: struktur
otot; fisiologi otot secara garis besar dan fungsi otot. Sedangkan menurut Petunjuk
Praktik Fisiologi Manusia (2010: 40), menyebutkan kekuatan otot sangat
dipengaruhi oleh: MCV (Maksimum Contraks Volunter) kemauan untuk
berkontraks yang kuat (kehendak seseorang untuk berkontraksi), besar kecilnya
otot, otot dipanjangkan, otot diberi beban besarnya rangsang, tingkat kelahan dll.

Berdasarkan pendapat di atas disimpulkan bahwa kekuatan otot tungkai
adalah kemampuan sekelompok otot dalam melakukan dalam suatu gerak maupun
mengatasi beban. Dalam permainan sepakbola dan futsal didominasi dengan
gerakan lari dan menendang bola. Peranan otot tungkai pada gerakan lari dan
menendang bola sangat. Untuk itu kelompok otot tungkai merupakan faktor

pendukung utama untuk keberhasilan pada permainan sepakbola dan fustal.
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Gambar 5. Fisiologis Otot Tungkai
Sumber: parlanjogja.blogspot.com

6. Daya Tahan Paru Jantung

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 4) menyatakan, “daya tahan jantung-
paru adalah kemampuan jantung-paru mensuplai oksigen untuk kerja otot jangka
waktu yang lama.” Daya tahan jantung paru (daya tahan kardiorespiratory), atau
sering juga di sebut dengan kapasitas aerobik maksimal, daya tahan aerobik, daya

tahan kardiorespiratory dan pengambilan oksigen maksimal adalah semua istilah
yang di gunakan bergantian dengan VOopax. (Wilmore, Costill, 1988).
Selanjutnya VOop\1ax didefinisikan sebagai kecepatan konsumsi oksigen tertinggi
dicapal selama pelatihan maksimal atau secara menyeluruh. VOopax juga disebut

daya aerobik atau kapasitas aerobik maksimal yang merupakan kecepatan
pemakaian oksigen dalam metabolisme aerobik maksimum (Guyton & Hall,

2008). Seseorang yang memiliki daya tahan jantung-paru baik, tidak akan cepat
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kelelahan setelah melakukan serangkaian kerja. Mislanya, pada saat naik tangga
dari lantai dasar hingga lantai 3 tidak akan terengah-engah secara berlebihan.

Latihan yang yang dapat meningkatkan dan mengembangkan daya tahan
jantung dan paru-paru banyak jenisnya, antara lain: lari jarak jauh, renang jarak
jauh, croos-country running atau lari lintas alam, fartlek, interval training atau
bentuk latihan apapun yang memaksa tubuh unutk bekerja dala waktu yang lama
(lebih dari 6 menit). Interval training adalah suatu sistem latihan yang diselingi
dengan masa istrahat. Interval training adalah bentuk latihan yang penting
dimasukkan dalam program latihan keseluruhan. Bentuk latihan dalam interval
training dapat berupalari (interval running) atau renang (interval swimming).

Daya tahan (Endurance) dapat diartikan sebagi keadaan yang menekankan
pada kapasitas melakukan kerja secara terus menerus dalam suasana aerobik. Jadi
dapat berlaku bagi seluruh tubuh, suatu sistem dalam tubuh, daerah tertentu dan
sebagainya. Daya tahan seseorang akan selalu berkaitan dengan kemampuan
jantung untuk memompa darah dan paru-paru untuk melakukan respirasi
memasukan O2 dan mengeluarkan Co2. Sedangkan aerobik adalah menunjukkan
sistem metabolisme menyediakan energi untuk kerja otot yang melibatkan oksigen
(Fox, 1993).

Pengertian daya jantung paru adalah kemampuan seseorang mel aksanakan
gerak dengan seluruh tubuhnya dalam waktu yang cukup lama dan dengan tempo
sedang sampai cepat, tanpa mengalami rasa sakit dan kelelahan berat. Endurance

menyatakan keadaan yang menekankan pada kapasitas melakukan kerja secara
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terus menerus dalam suasana aerobik. Jadi dapat berlaku bagi seluruh tubuh, suatu
sistem dalam tubuh, daerah tertentu dan sebagainya.

Pengertian jantung adalah organ vital yang memiliki fungs mengompa
darah ke organ lain. Sehingga dengan meningkatkan kesehatan jantung maka
secara otomatis kesehatan badan juga meningkat. Ketika lari pagi, tubuh memicu
paru-paru untuk menghirup oksigen lebih intensif dan membagikannya ke seluruh
organ tubuh. Salah satu manfaat lari pagi tiap hari yang utama adalah mencegah
penyakit jantung dan stroke.

Sedangkan paru-paru merupakan organ yang sangat vital bagi kehidupan
manusia karena tanpa paru-paru manusia tidak dapat hidup. Dalam Sistem
Ekskresi, fungsi paru-paru untuk mengeluarkan karbondioksida (CO2) dan uap air
(H20). Didadam paru-paru terjadi proses pertukaran antara gas oksigen dan
karbondioksida. Setelah membebaskan oksigen, sel-sel darah merah menangkap
karbondioksida sebagai hasil metabolisme tubuh yang akan di bawa ke paru-paru.
Di paru-paru karbondioksida dan uap air di lepaskan dan di keluarkan dari paru-
paru melalui hidung.

Seseorang yang memiliki daya tahan jantung paru adalah orang memiliki
kesegaran jasmani yang baik dapat diartikan cukup mempunyai kesanggupan
untuk melakukan pekerjaannya dengan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang
berarti, sehingga masih memiliki sisa tenaga untuk mengisi waktu luangnya dan
tugas-tugas mendadak lainnya. Bisa di katakan pula bahwa tingkat kesegaran

jasmani yang baik memberikan seseorang kesanggupan pada seseorang untuk
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menjalankan hidup yang produktif dan dapat menyesuaikan diri pada tiap

pembebanan yang banyak (Joko Pekik, 2010).

1. Pengertian VO2 Max

V02 Max adalah kemampuan organ pernafasan manusia untuk menghirup

oksigen sebanyak-banyak pada saat latihan (aktivitas jasmani), (Sukadiyanto
2011: 83). Secara praktis kebugaran paru-jantung dapat diprediksi dengan
mengukur detak jantung istirahat, yaitu detak jantung yang dihitung pada bangun
tidur pagi hari sebelum turun dari ranjang, tidak sedang dalam keadaan sakit, tidak
stress fisik maupun psikis dan sebaiknya dikerjakan selama 3 hari berturut-turut
untuk mendapatkan angka rata-rata. Pada saat melakukan aktivitas secara aerobik,
kapasitas jantung, paru-paru dan sSirkulass merupakan faktor-faktor yang
berpengaruh terhadap proses aktivitas tersebut dalam rangka penyampaian
oksigen yang sedang beraktivitas.

B. Pendlitian Yang Relevan

Beberapa penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Penelitian Dwi Rian Susanto (2014), yang berjudul “Profil Daya Tahan
Jantung Paru, Kekuatan Otot Punggung, Kekuatan Otot Tungkai, Fleksibilitas,
Komposis Tubuh dan Somatotype Pemain Sepakbola U-17 Romberz FC
Bantul Yogyakarta.” Populasi dalam penelitian ini adalah semua pemain U-17
Romberz FC yang yang berjumlah 21 pemain. Metode pengambilan data
menggunakan metode survel dengan teknik pengambilan data dengan tes
pengukuran. Instrument yang digunakan terdiri dari 6 item tes, yaitu tes daya

tahan (endurance), tes kekuatan punggung, tes kekuatan tungkai, tes
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kelentukan, tes komposis tubuh dan lemak tubuh, dan tes somatotype.
Analisis data menggunakan analisis deskriptif dengan persentase.

2. Pendlitian yang dilakukan oleh Tri Junianto (2011) yang berjudul “Hubungan
antara Power Tungkai, Kordinass Mata tangan, dan Tinggi Badan dengan
Keterampilan Shoot Underbasket Peserta Kegiatan Ekstrakurikuler Bola
basket SMA Negeri 1 Depok, Kabupaten Sleman”. Metode yang digunakan
dalam penelitian ini adalah metode survei dan teknik pengumpulan data
dengan menggunakan tes dan pengukuran. Sampel yang digunakan adalah
teknik purposive sampling, yaitu 20 siswa dan 20 siswi SMA Negeri 1 depok
Kabupaten Sleman.

C. Kerangka Berpikir

Permainan bola voli adalah cabang olahraga permainan beregu atau
permainan tim dalam olaharaga bola voli kondis fisk yang prima sangat
dibutuhkan, maka suatu tim yang baik, kuat, tangguh ialah tim yang terdiri atas
pemain-pemain yang mampu melakukan permainan yang kompak artinya
mempunyai kerja tim yang baik. Dalam bola voli unsur kondis fisik yang baik
dan prima serta siap untuk menghadapi lawan saat bertanding merupakan unsur
dasar yang penting dalam permainan bola voli. Seorang pemain bola voli dalam
mengatasi hal seperti itu haruslah dibina dan dilatih sgjak awal dan harus dijaga
kondisifisikinya.

Klub bola voli pervas sleman memfasilitasi masyarakat sekitar yang ingin
mengembangkan bakatnya dalam olaharaga bola voli mulai dari usia dini sampai

senior. Menciptakan atlet bola voli yang profesiona adalah salah satu tujuan dari
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klub tersebut. Selama ini belum pernah ada yang melaukuakn penelitian untuk
mengetahu daya ledak, kekuatan dan daya tahan jantung paru di klub bola voli
pervas sleman sehingga bisa sbagal bahan membantu pelatih  mengetahui
kemampuan anak asuhnya supaya lebih ditingkatkan lagi.

Penelitian ini mengangkat sebuah permasalahan tentang bagaimana
kondisi daya ledak, kekuatan otot dandaya tahan jantung paru siswa-siswi klub
bola voli adi sucipto. Berkaitan dengan masalah tersebut dikarenakan pada saat

peneliti melakukan observasi peneliti menemukan
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BAB 111
METODE PENELITIAN

A. Desain Pendlitian
Metode adalah pengetahuan berbagal macam cara kerja yang digunakan
dengan objek ilmu-ilmu yang bersangkutan. Penggunaan metode penelitian dalam

suatu penelitian harus tepat dan mengarah pada tujuan penelitian serta dapat di

pertanggungjawabkan secarailmiah sesual dengan aturan yang berlaku agar dalam

penelitian itu dapat memperoleh hasil yang sesuai dengan harapan pendliti

(Sutrisno Hadi, 2004: 4). Jadi penelitian ini adalah penelitian deskriptif

menggunakan metode survei dengan teknik tes dan pengukuran.

B. Definis Operasional Variabel

Variabel yang digunakan dalan penelitian merupakan variabel bebas

(Independen) Menurut Sugiyono (2013: 45) variabel bebas merupakan variabel

yang mempengaruhi atau menjadi sebab perubahannya atau timbulnya variabel

terikat (Dependen). Dalam penelitian ini yang menjadi variabel bebas adal ah:

1. Dayaledak yaitu kekuatan dan kecepatan kontraks otot tungkai yang dinamis
dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal
dalam waktu yang secepat-cepatnya. Alat tes yang digunakan mengunakan
papan meter jump dengan satuan cm dan bubuk kapur.

2. Kekuatan Otot Tungkai kemampuan sekelompok otot dalam melakukan dalam
suatu gerak maupun mengatass beban, yang diukur menggunakan back

dynamometer,
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3. Daya Tahan Jantung Paru adalah kemampuan seseorang melaksanakan gerak
dengan seluruh tubuhnya dalam waktu yang cukup lama dan dengan tempo
sedang sampai cepat, tanpa mengalami rasa sakit dan kelelahan berat.

C. Populasi dan Sampel Pendlitia

1. Populas

Menurut Sugiyono (2011: 90) populasi adalah wilayah generalisasi yang
terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelgjari dan kemudian ditarik kesimpulan.
Populasi dalam penelitian ini yaitu seluruh atlet putra yunior berjumlah 30 orang
yang ada di klub bolavoli Pervas Sleman.

2. Sampel Pendlitian

Sukandarrumidi (2006: 50) “sampel adalah bagian dari populasi yang
memiliki sifat-sifat yang sama dari obyek yang merupakan sumber data’. Teknik
pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive
sampling.

Menurut Sugiyono (2011: 97) purposive sampling adalah teknik pentuan
sampel dengan pertimbangan tertentu. Sampel penelitian ini berjumlah 30 orang
dengan beberpa ketentuan yaitu hanya atlet yunior putra yang ada di klub bolavoli
Pervas Sleman.

D. Instrumen Penelitian

Menurut Sugiyono (2011: 102) instrumen penelitian adalah suatu aat yang
digunakan mengukur fenomena alam maupun sosia yang diamati. Keberhasilan

suatu penelitian ditentukan oleh instrument yang digunakan, sebab data yang

26



diperlukan untuk menjawab pertanyaan penelitian dan menguji hipotesis diperoleh
melalui instrumen tersebut. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah
instrumen yang telah tersedia dan teknik pengumpulan data yang digunakan dalam
penelitian ini adalah tes dan pengukuran. Instrument sebagai alat pengumpul data
empiris sebagaimana adanya. Adapun instrumen tes dalam penelitian ini antara
lain:

1. Dayaledak Otot Tungkai

Alat ukur untuk daya ledak otot tungkai menggunakan papan yang
berskala centimeter, warna gelap, dengan jarak lantai dengan angka O (nol) pada
skala dan serbuk kapur untuk tanda raihan hasil loncatan. Tes ini mengukur raihan
tegak dan raihan loncat tegak, penilaian daya ledak atau power kaki menggunakan
alat vertical jump.

Pelaksanaan: (1) Sikap permulaanTerlebih dahulu ujung jari peserta dioles
serbuk kapur atau magnesium, kemudian peserta berdiri tegak dekat dengan
dinding kaki rapat, papan berada di samping kiri peserta atau kanannya. Kemudian
tangan yang dekat dengan dinding diangkat atau diraihkan ke papan berskala
sehingga meninggalkan bekas raihan jari, (2) Gerakan: Peserta mengambil awalan
dengan sikap menekukkan lutut. Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin
sambil menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga menimbulkan

bekas. Gerakan ini diulangi sampai 3 kali berturut-turut.
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Gambar 6. Daya Ledak otot tungkai
Sumber: http://okt28.blogspot.com

2. Kekuatan Otot Tungkai
Pelaksanaan penelitian dengan metode survel, teknik tes dan pengukuran
pengambilan dilakukan dengan mengukur kekuatan otot tungkai. Tes untuk
mengukur kekuatan otot tungkai menggunakan aat back and leg dynamometer.
Vdiditas tes ini menggunakan logical validity, yaitu validitas yang didasarkan
atas logika, sedangkan reliabilitas sebesar 0.963, langkah pengukurannya adalah
sebagal berikut:
a. Peserta tes berdiri pada tumpuan dynamometer dengan lutut ditekuk
membentuk sudut 130-140 dergjat dan tubuh tegak lurus.
b. Panjang rantai dynamometer diatur sedemikian rupa sehingga posisi tongkat
pegangan melintang di depan kedua paha.
c. Tongkat pegangan digenggam dengan posisi tangan menghadap ke belakang
(pronasi).
d. Tarik sekuat mungkin dengan cara meluruskan sendi lutut secara perlahan-
lahan.

e. Bacalayar penunjuk pada skala dynamometer saat nilai maksimum tercapai.
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f. Ulangi pengukuran dengan waktu istirahat satu menit.

g. Hasil pengukuran adalah skor tertinggi yang dicapai dari dua kali kesempatan.

Gambar 6. leg dynamometer
Sumber: http://gurukupen;jas.blogspot.com

3. Dayatahan jantung paru
Teknik tes dan pengukuran untuk mengetahui daya tahan jantung paru

menggunakan tes multistage.

Gambar 7: tes multistage
Sumber: http://qurukupenjas.blogspot.com

Berikut langkah pel aksanaan tes multistage:

a) Hidupkan tape recorder yang berisi kaset atau CD panduan tes MFT mulai dari
awal lalu ikuti petunjuknya.

b) Pada bagian permulaan, jarak dua sinyal tut menandai suatu interval satu

menit yang terukur secara akurat.
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d)

f)

9)

h)

)

k)

Selanjutnya terdengan penjelasan ringkas mengena pelaksanaan tes yang
mengantarkan pada perhitungan mundur selama lima detik menjelang
dimulainyates.

Setelah itu akan keluar sinyal tut pada beberapainterval yang teratur.

Peserta tes diharapkan berusaha agar dapat sampai ke ujung yang berlawanan
bertepatan dengan sinyal tut yang pertama berbunyi, untuk kemudian berbalik
dan berlari ke arah yang berlawanan.

Setiap kali sinyal tut berbunyi peserta tes harus sudah sampa di salah satu
ujung lintasan lari yang di tempuhnya.

Selanjutnya interval satu menit akan berkurang sehingga untuk menyelesaikan
level selanjutnya peserta tes harus berlari Iebih cepat.

Setiap kali peserta tes menyelesaikan jarak 20 meter, posisi salah satu kaki
harus tepat menginjak atau melewati batas 20 meter, selanjutnya berbalik dan
menunggu sinyal berikutnya untuk melanjutkan lari ke arah berlawanan.
Setiap peserta tes harus berusaha bertahan selama mungkin, sesuai dengan
kecepatan yang telah diatur. Jika peserta tes tidak mampu berlari mengikuiti
kecepatan tersebut maka peserta harus berhenti atau dihentikan dengan
ketentuan :

Jika peserta tes gagal mencapai dua langkah atau lebih dari garis batas 20
meter setelah sinyal tut berbunyi, pengetes memberi toleransi 1 x 20 meter,
untuk memberi kesempatan peserta tes menyesuaikan kecepatannya.

Jika pada masa toleransi itu peserta tes gagal menyesuaikan kecepatannya,

maka dia dihentikan dari kegiatan tes.
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E. Teknik Pengumpulan data

Instrumen yang digunakan dalam pendlitian ini adalah instrumen yang
telah tersedia dan teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penélitian ini
adal ah tes dan pengukuran, Adapun tes danpengukuranya sebagai berikut:.
1. TesDaya L edak Otot Tungkai
Tujuannya untuk mengukur daya ledak otot tungkai dalam arah vertical,
Perlengkapan :
1) Papan meter jump
2) Bubuk kapur
3) Penghapus
4) Dinding rata
5) Blangko pencatat
6) Alat tulis
Pelaksanaan: Seseorang yang akan dites berdiri tegak dekat dinding kemudian
tangan yang berada dekat dinding diangkat keatas lurus dan ditempelkan pada
papan berskala, sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya. Kedua tangan lurus
berada disamping badan kemudian testi mengambil sikap awalan dengan
membengkokkan kedua lutut dan krdua tangan diayun kebelakang dan testi
melompat  setinggi-tingginya sambil menepuk papan berskala. Tanda ini
menampilkan tinggi raihan loncatan testi tersebut. Testi diberi kesempatan 3 kali.
Dalam penelitian ini akan diambil yang tertinggi. Hasil loncatan tegak atau
vertical jump diperoleh dengan cara hasil raihan tertinggi salah satu loncatan

tersebut dikurangi tinggi raihan tanpa loncatan.
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2. TesKekuatan Otot Tungkai
Kekuatan otot tungkai diukur menggunakan leg and back dynamometer.
Vdiditas tes ini menggunakan logical validity, yaitu validitas yang didasarkan
atas logika, sedangkan reliabilitas sebesar 0.963, langkah pengukurannya adalah
sebagal berikut:
a. Peserta tes berdiri pada tumpuan dynamometer dengan lutut ditekuk
membentuk sudut 130-140 dergjat dan tubuh tegak lurus.
b. Panjang rantai dynamometer diatur sedemikian rupa sehingga posisi tongkat
pegangan melintang di depan kedua paha.
c. Tongkat pegangan digenggam dengan posisi tangan menghadap ke belakang
(pronasi).
d. Tarik sekuat mungkin dengan cara meluruskan sendi lutut secara perlahan-
lahan.
e. Bacalayar penunjuk pada skala dynamometer saat nilai maksimum tercapai.
f. Ulangi pengukuran dengan waktu istirahat satu menit.
g. Hasil pengukuran adalah skor tertinggi yang dicapai dari dua kali kesempatan.
3. TesDaya Tahan Jantung Paru
Penggunaan metode MFT ini mengacu pada norma Brianmarc. Adapun
tahapan dalam pelaksanaan penelitian ini adalah sebagal berikut:
a. Persigpan tes Peneliti memberikan pengarahan kepada sampel yang akan
melakukan tes. Kemudian peneliti menganjurkan kepada sampel untuk

mel akukan pemanasan dengan berjalan-jalan dan melakukan peregangan.
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b. Pelaksanaan tes Laptop dihidupkan kemudian rekaman kaset MFT diputar.
Pada bagian permulaan, jarak antara dua sinyal tut menandai suatu interval
satu menit yang diukur secara akurat, yang digunakan untuk memvalidasi
kualitas kaset MFT. Caranya stopwatch dihidupkan bersamaan dengan dua
sinya tut pertama dan matikan pada dua sinyal tut kedua, lalu cocokkan
waktunya. Jikainterval satu menit tersebut cocok, berarti kondisi kaset masih
baik dan jarak 20 meter layak digunakan. Jika hasilnya tidak cocok satu
menit, baik kurang ataupun lebih maka jarak tepuhnya disesuaikan
berdasarkan tabel di bawah ini.

F. TeknisAnalisisdata

Andlisis data atau pengolahan data merupakan suatu langkah penting
daam suatu penelitian. Dalam suatu penelitian seorang peneliti  dapat
menggunakan duajenis analisis, yaitu analisisa statistik dan analisisa non statistik.

Pada dasarnya statistik mempunyai dua pengertian yang luas dan yang sempit.

Daam pengertian yang luas statistik merupakan cara-cara ilmiah yang

dipersigpkan untuk mengumpulkan, mengajukan, dan menganalisis, data yang

berwujud angka. Sedangkan dalam pengertian yang sempit statistik merupakan
cara yang digunakan untuk menunjukkan semua kenyataan yang berwujud angka.

Teknik analisis data yang digunakan dalam penditian ini yaitu deskriptif

kuantitatif, karena menggambarkan daya ledak, kekuatan otot tungkai dan daya

tahan jantung paru pemain bola voli klub pervas adi sucipto. Adapun teknik
analisis yang digunakan dalam penelitihan ini sebagi berikut:

1. Mean untuk menghitung rata—rata
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2. Standar Devias

3. Prosentase

F
P=—x100
N

Keterangan :

P = Presentase yang dicari
N = Jumlah Responden

F = Frekuensi
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasll Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif, sehingga keadaan objek akan
digambarkan sesuai dengan data yang diperoleh. Penelitian tentang survei tingkat
dayaledak, kekuatan otot tungkai dan daya tahan jantuung paru atlet bola voli yunior
klub bolavoli pervas sleman akan mendeskripsikan mengenai keadaan tersebut secara
keseluruhan. Data diperoleh dari 3 item tes yang dilakukan untuk mengetahui
daya ledak, kekuatan otot tungkai dan daya tahan jantung paru. Hasil tes masing-
masing tes pengukuran tersebut dapat dideskripsikan sebagal berikut:
1. Daya Ll edak

Hasil penelitian dayaledak dilakukan oleh 30 peserta atlet yunior club bola
voli pervas sleman, deskripsi hasil penelitian tersebut dapat dilihat pada tabel
dibawah ini:

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Daya L edak

Interval Kategori Frekuensi Presentase

51-56 Kurang 9 30 %

57 - 62 Sedang 16 53,33%

63 - 68 Baik 5 16,67%
Jumlah 30 100%

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di bawah

ni:
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Daya Ledak (Power)
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0,00%

Kurang Sedang
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Gambar 8: Histogram Frekuensi Hasll Pendlitian Daya L edak (Power)

Berdasarkan tabel dan gambar histogram di atas, diperoleh bahwa 9 orang

(30%) pada kategori kurang, 16 orang (53,33%) pada kategori sedang, dan 5 orang

(16,67%) pada kategori baik, sehingga dapat disimpulkan secara komulatif bahwa

tingkat kekuatan daya ledak (power) atlet yunior klub bola voli pervas sleman

adal ah sedang.

2. Kekuatan Otot Tungkai

Hasil penelitian kekuatan otot tungkai dilakukan oleh 30 peserta atlet

yunior club bola voli pervas sleman, deskripsi hasil penelitian tersebut dapat

dilihat padatabel dibawah ini:

Tabd 5. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Tungkai

Interval Kategori Frekuens Presentase
26-31 Kurang 12 40 %
32-37 Sedang 11 36,67 %
38-42 Baik 7 23,33%
Jumlah 30 100 %

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di bawah

n:
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Kekuatan Otot Tungkai
50,00%
Kurang; 40,00% Sedang
40,00% 36,67%
Baik
0,
30,00% >3.53%
20,00% I S S
10,00% I S S
0,00% . : .
Kurang Sedang Baik

Gambar 9. Histogram Frekuens hasil Penelitian Kekuatan otot tungkai
Berdasarkan tabel dan gambar histogram di atas, diperoleh bahwa 12 orang
(40%) pada kategori kurang, 11 orang (36,67%) pada kategori sedang, dan 7 orang
(23,33%) pada kategori baik, sehingga dapat disimpulkan secara komulatif bahwa
tingkat kekuatan otot tungkai atlet yunior klub bola voli pervas sleman adalah
kurang.
3. Daya Tahan Jantung
Hasil penelitian daya tahan jantung dilakukan oleh 30 peserta atlet yunior
club bola voli pervas sleman, deskripsi hasil penelitian tersebut dapat dilihat pada
tabel dibawah ini:

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Data Daya Tahan otot

Interval Kategori Frekuensi Presentase

31-36 Kurang 13 43,33 %

37- 42 Sedang 15 50 %

43 - 48 Baik 2 6, 67 %
Jumlah 30 100 %

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di bawah

ni:
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Gambar 4. Histogram Frekuens Hasil Penelitian Daya Tahan Paru Jantung

Berdasarkan tabel dan gambar histogram di atas, diperoleh bahwa 13 orang
(43,33%) pada kategori kurang, 15 orang (50%) pada kategori sedang, dan 2 orang
(6,67%) pada kategori baik, sehingga dapat disimpulkan secara komulatif bahwa
tingkat kekuatan daya taham jantung paru atlet yunior klub bola voli pervas
sleman adalah sedang.
B. Pembahasan

Setelah melakukan perhitungan data, berdasarkan hasil pendlitian,
diperoleh bahwa survel daya ledak, kekuatan otot tungkai dan daya tahan jantung
paru pada atlet yunior bola voli pervas sleman secara keseluruhan belum
semuanya balk, masih perlu meningkatkan latihan power, kekuatan dan daya
tahan untuk mencapa hasil yang baik. Berikut analisis pada masing-masing item
tes.

Menurut Ismaryati (2008: 59) power atau daya ledak adalah kekuatan dan
kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran

kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang secepat-cepatnya. Bertolak dari
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pengertian daya ledak yang dikemukakan tersebut, nampak bahwa perpaduan
antara kekuatan dan kecepatan yang akan menghasilkan tenaga yang dapat
digerakan dalam waktu singkat. Oleh sebab itu daya ledak dapat juga dikatakan
sebagal kerja yang dilakukan dalam waktu yang singkat secara fungsional
terhadap hubungan antara daya, energi dan kerja untuk dapat menolak sgjauh, dua
komponen utama yaitu kecepatan dan kekuatan yang tentunya akan terpadu
menjadi daya ledak. Daya ledak tungkai akan menunjang kegiatan dalam
mel akukan jumpsmash pada bola vali.

Menurut Sukadiyanto (2011: 91) mengemukakan bahwa, “pengertian
kekuatan secara umum adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk
mengatasi beban atau tahanan.” Pengertian secara fisiologi, kekuatan adalah
kemampuan neuromuskuler atau tahanan beban luar dan beban dalam. Tingkat
kekuatan diantaranya dipengaruhi oleh keadaan, panjang pendeknya otot, besar
kecilnya otot, jauh dekatnya titik tumpu, tingkat kelelahan, jenis otot merah atau
putih, potensi otot, pemanfaatan potensi otot, teknik, dan kemampuan kontraksi
otot.

Pengertian daya jantung paru adalah kemampuan seseorang mel aksanakan
gerak dengan seluruh tubuhnya dalam waktu yang cukup lama dan dengan tempo
sedang sampai cepat, tanpa mengalami rasa sakit dan kelelahan berat. Endurance
menyatakan keadaan yang menekankan pada kapasitas melakukan kerja secara
terus menerus dalam suasana aerobik. Jadi dapat berlaku bagi seluruh tubuh, suatu

sistem dalam tubuh, daerah tertentu dan sebagainya.
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Berlandaskan pengertian beberapa komponen kondis fisik diatas dapat
disimpulkan bahwa kekuatan otot tungkai, dayaledak dan daya tahan paru jantung
bisa mempengaruhi performa atlet saat melakukan olahraga bola voli khususnya
di klub Pervas Sleman. Peranan otot tungkai pada gerakan lari dan lompat
merupakan faktor pendukung utama untuk keberhasilan pemain bolavoli.

Pada tes daya ledak diperoleh bahwa 9 orang (30%) pada kategori kurang,
16 orang (53,33%) pada kategori sedang, dan 5 orang (16,67%) pada kategori
baik, sehingga dapat disimpulkan secara komulatif bahwa tingkat kekuatan daya
ledak (power) atlet yunior klub bola voli pervas sdeman adalah sedang.
Selanjutnya pada tes kekuatan otot tungkai diperoleh bahwa 12 orang (40%) pada
kategori kurang, 11 orang (36,67%) pada kategori sedang, dan 7 orang (23,33%)
pada kategori baik, sehingga dapat disimpulkan secara komulatif bahwa tingkat
kekuatan otot tungkai atlet yunior klub bola voli pervas sleman adalah kurang.
Terkahir pada tes daya tahan jantung paru diperoleh bahwa 13 orang (43,33%)
pada kategori kurang, 15 orang (50%) pada kategori sedang, dan 2 orang (6,67%)
pada kategori baik, sehingga dapat disimpulkan secara komulatif bahwa tingkat
kekuatan daya ledak (power) atlet yunior klub bola voli pervas sleman adalah
sedang.

Berdasarkan hasil pengamatan setelah malukukan tes pada setiap item
memang belum semuanya baik. Untuk bisa menjadi atlet bola voli yang
profesional sebaiknya harus meningkatkan daya ledak, kekuatan otot dan daya
tahan jantung paru yang prima. Untuk itu atlet wajib menjaga pola latihan yang

terukur dan teratur, sehingga komponen kekuatan fisik setiap atlet meningkat.
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BABV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Setelah diperoleh hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan
secara komulatif bahwa tingkat kekuatan daya ledak (power) dan daya tahan
jantung paru atlet yunior klub bola voli pervas sleman adalah dalam kategori
sedang, kemudian kekuatan otot tungkai adalah dalam kategori kurang.

B. Implikas

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka hasil penelitian ini berimplikas
pada:

1. Sebagai dah satu evaluasi latihan yang bermanfaat bagi club bola voli pervas
sleman untuk mrningkatkan kemampuan fisik atletnya.

2. Hasil survel peneltian ini dapat dijadikan sebagal referensi bagi pelatih untuk
sedlau melakukan motivasi kepada atletnya agar lebih semangat dalam
melakukan latihan daya ledak, kekuatan otot tungkai dan daya tahan paru
jantung.

3. Sebagai kgian ilmiah untuk pengembangan ilmu keolahragaan dan
pengetahuan berharga untuk meningkatkan prestasi di klub.

C. Keterbatasan pendlitian

Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memiliki
keterbatasan dan kekurangan, kemungkinan pada saat pel aksanaan tes atlet kurang
bersungguh-sunggh untuk mengeluarkan semua kemampuanya. Terbatasnya

waktu pendliti tidak mengontrol dan mengawasi aktivitas testi diluar yang dapat
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mempengaruhi kondisi fisik atlet, serta tidak diamatinya frekuensi latihan tiap

atlet di klub bolavoli pervas sleman.

D. Saran
Berdasarkan kesmpulan di atas, ada bebergpa saran yang dapat
disampaikan yaitu:

1. Bagi peserta yang masih mempunyai tingkat power, kekuatan otot dan daya
tahan yang belum baik, agar |ebih meningkatkan latihan setiap harinya.

2. Bagi pelatih agar lebih memperhatikan atlet yang masih memepunyal
kemampuan fisik kurang, untuk selalu memberi motivasi dan program latihan
yang tepat untuk meningkatkan fisiknya.

3. Bagi pendliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan sampel dan
populasi yang lebih luas, sehingga tingkat komponen kondisi fisiknya

teridentifikasi lebih luas.
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Lampiran 2. Surat |jin Penelitian dari Pervas Sleman
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Darnikian surat ini dibuat untuk dapat dipergunakan whagaimana mestioya.
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Lampiran 3. Data Penelitian

Kekuatan | paya Tahan Jantung Paru

No Nama Power Otot
Tungkai | Lavel | Shutle | Prediksi
1 | Arjuna Mahendra 56 34 6 8 35,7

Alfian Nanda
2 Antono 52 3 9 42,6
3 | Adji Putra 53 39 5 8 32,6
4 | M. Rizal 55 40 7 6 38,5
5 | Dimas Putra 60 41 8 7 42
6 | Yoga Dwi 58 30 8 4 41,1
7 | Aditya Putra 60 29 9 3 44,2
8 | Aris Sariyanto 61 28 6 4 34,3
9 | Slamet Santoso 62 27 8 5 41,5
10 | Suryanto 64 31 7 3 37,5
11 | Rafi Fajar 58 34 8 7 42
12 | Lukas Putra 59 32 7 4 37,5
13 | Dafi Alfitra 62 38 5 5 31,4
14 | Riki Hastono 64 39 6 6 35
15 | Landi Abinima 68 30 7 7 38,9
16 | M. Feby 52 37 6 8 35,7
17 | Vicky Renaldi 51 29 6 9 36
18 | Advin Dwi 57 28 5 9 32,9
19 | Agung Wabyu 59 35 7 5 38,2
20 | Lagbad Abiluna 57 34 8 5 41,5
21 | Ranl Vargas 60 31 6 8 35,7
22 | Bryan Putra 58 36 5 9 32,9
23 | Weias Agih 59 30 7 7 38,9
24 | Arman Nur 61 35 6 9 36
25 | Jiwan Dana 62 36 6 7 35,4
26 | Fajar Alfataah 63 34 7 8 39,2
27 | AriSandita 54 28 8 6 41,8
28 | Bagas Cahyo 63 26 7 5 38,2
Bonaventura

29 Marcelo 55 40 5 7 32,4
30 | M. Abdukhaq 56 38 7 9 39,6
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Lampiran 4. Hitung Data Statistik

Statistics
Power Kekuatan DayaTahan

N Valid 30 30 30

Missing 0 0 0
Mean 58,63 33,37 37,6400
Median 59,00 34,00 37,8500
Mode 58° 34 35,70
Std. Deviation 4,072 4,375 3,48461
Range 17 15 12,80
Minimum 51 26 31,40
Maximum 68 41 44,20
Sum 1759 1001 1129,20

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown

Frequency Table

Power
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Sill 1 3,3 3,3 3,3
52 2 6,7 6,7 10,0
58 1 3,3 3,3 13,3
54 1 3,3 3,3 16,7
55| 2 6,7 6,7 23,3
56 2 6,7 6,7 30,0
51 2 6,7 6,7 36,7
58 3 10,0 10,0 46,7
59 3 10,0 10,0 56,7
60 3 10,0 10,0 66,7
61 2 6,7 6,7 73,3
62 3 10,0 10,0 83,3
63 2 6,7 6,7 90,0
64 2 6,7 6,7 96,7
68 1 3,3 3,3 100,0
Total 30 100,0 100,0
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Kekuatan

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 26 1 3,3 3,3 3,3
27 1 3,3 3,3 6,7
28 3 10,0 10,0 16,7
29 2 6,7 6,7 23,3
30 3 10,0 10,0 33,3
31 2 6,7 6,7 40,0
32 2 6,7 6,7 46,7
34 4 13,3 13,3 60,0
85 2 6,7 6,7 66,7
36 2 6,7 6,7 73,3
37 1 3,3 3,3 76,7
38 2 6,7 6,7 83,3
39 2 6,7 6,7 90,0
40 2 6,7 6,7 96,7
41 1 3,3 3,3 100,0
Total 30 100,0 100,0
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DayaTahan

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 31,40 1 3,3 3,3 3,3
32,40 1 3.3 3,3 6,7
32,60 1 3,3 3,3 10,0
32,90 2 6,7 6,7 16,7
34,30 1 3,3 3,3 20,0
35,00 1 3,3 3,3 23,3
35,40 1 3,3 3,3 26,7
35,70 3 10,0 10,0 36,7
36,00 2 6,7 6,7 43,3
37,50 2 6,7 6,7 50,0
38,20 2 6,7 6,7 56,7
38,50 1 3,3 3,3 60,0
38,90 2 6,7 6,7 66,7
39,20 1 3,3 3,3 70,0
39,60 1 3.3 3,3 73,3
41,10 1 3,3 3,3 76,7
41,50 2 6,7 6,7 83,3
41,80 1 3,3 3,3 86,7
42,00 2 6,7 6,7 93,3
42,60 1 3,3 3,3 96,7
44,20 1 3,3 3,3 100,0
Total 30 100,0 100,0
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Lampiran 5. Dokumentasi

Pengambilan Data Daya L edak

Pengambilan Data Tes M ultistage
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DAYA LEDAK, KEKUATAN OTOT TUNGKAI DAN DAYA TAHAN
PARU JANTUNG PADA ATLET YUNIOR DI CLUB
BOLA VOLI PERVAS SLEMAN

Trisko Widhiyanto
NIM 11603141039




Latar Belakang

Kondisi Fisik dalam Olaharaga bola voli yang prima sangat
dibutuhkan, Oleh karena itu semua komponen tim dari pelatih dan
pemain harus saling berkontribusi untuk peningkatan kondisi atlet
dalam hal latihan yang efektit dan terprogram.

Baik latihan fisik maupun teknik. Komponen-komponen kondisi fisik
yang berpengaruh di dalam permainan bola voli, yaitu; power,
kecepatan, kekuatan, kelincahan, daya tahan, dan fleksibilitas.

Di Klub bola voli pervas sleman kondisi fisik atlethya mudah lelah
dan kurang bertenaga dalam melaukan jump smash, sehingga
perlu diketahui kondisi fisik atlet bola voli tersebut.




|dentifikasi Masalah

Rendahnya kemampuan atlet yunior club bola voli pervas dalam

melakukan jump smash.

Belum diketahui kekuatan otot tungkai atlet yunior club bola voli

pervas.
Menurunya kondisi fisik atlet yunior club bola voli pervas.

Belum diketahuinya kemampuan daya ledak otot tungkai,
kekuatan otot tungkai dan daya tahan jantung paru atlet yunior

club bola voli pervas.



Rumusan Masalah

Bagaimakan kemampuan daya ledak otot tungkai, kekuatan otot

tungkai dan daya tahan paru jantfung atet yunior club bola voli

pervas sleman?




Manfaat Penelitian

Penelitian ini dapat dijadikan suatu masukan mengenai kondisi

daya ledak, kekuatan dan daya tahan jantung paru.

Sebagai salah satu dasar pertimbangan pembinaan bagi

olahragawan dalam usaha dalam meningkatkan prestasi

permainan bola voli.




Kalian Pustaka

Daya ledak adalah kekuatan sebuah ofot untuk mengatasi
tahanan beban dengan kecepatan tinggi dalam gerakan yang
utuh.

Kekuatan otot tungkai adalah kemampuan sekelompok otot dalam

melakukan dalam suatu gerak maupun mengatasi beban.

Daya tahan jantung paru adalah kemampuan seseorang
melaksanakan gerak dengan seluruh tfubuhnya dalaom waktu yang
cukup lama dan dengan tempo sedang sampai cepat, tanpa
mengalami rasa sakit dan kelelahan berat.

(Suharno HP, 1998:36).



Metode Penelitian

Metode adalah pengetahuan berbagai macam cara kerja yang
digunakan dengan objek iimu-ilmu yang bersangkutan. Penelitian
ini adalah penelitian deskriptif menggunakan metode survei
dengan teknik tes dan pengukuran.

Populasi :

Populasi dalam penelitian ini yaitu seluruh atlet putra yunior berjumlah
30 orang yang ada di klub bola voli pervas sleman.

Sampel:

Cara pengambilan sampel dengan sampling jenuh dimana semua
populasi dijadikan sampel penelitian. Sampel dalam penelitian ini yaitu
seluruh atlet yunior putra berjumlah 30 orang yang ada di klub bola
voli pervas sleman.



.
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Data diperoleh dari 3 item tes yang dilakukan untuk mengetahui daya
ledak, kekuatan otot tungkai dan daya tahan jantung paru. Hasil tes
masing-masing tes pengukuran tersebut dapat dideskripsikan sebagai
berikut:

Tes daya ledak diperoleh bahwa 9 orang (30%) pada kategori
kurang, 16 orang (53,33%) pada kategori sedang, dan 5 orang
(16,67%) pada kategori baik.

Tes kekuatan otot fungkai diperoleh bahwa 12 orang (40%) pada
kategori kurang, 11 orang (36,67/%) pada kategori sedang, dan 7
orang (23,33%) pada kategori baik.

Tes daya tahan jantung paru diperoleh bahwa 13 orang (43,33%)
pada kategori kurang, 15 orang (560%) pada kategori sedang, dan 2
orang (6,67%) pada kategori baik.



Kesimpulan

Setelah diperoleh hasil penelitian dan pembahasan dapat
disimpulkan secara komulatif bahwa tingkat kekuatan daya ledak
(power) dan daya tahan jantung paru atlet yunior klub bola voli

pervas sleman adalah sedang kemudian kekuatan ofot fungkai

adalah kurang.
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