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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1  Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang terencana dan terstruktur yang 

melibatkan gerakan tubuh berulang-ulang dan ditujukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani, 

rohani dan sosial yang diaplikasikan dalam berbagai aktivitas permaianan, perlombaan maupun 

pertandingan (Sucipto, 2000:4). Masyarakat menyadari begitu pentingnya berolahraga karena  

mengingat manfaat sangat besar bagi tubuh manusia. Dewasa ini, terutama di Negara maju 

olahraga sudah menjadi kebutuhan hidup masyarakat yang peduli dengan kesehatan jasmaninya, 

akan tetapi olahraga merupakan suatu tempat penyaluran bakat dan tempat dimana olahraga juga 

menjadi keutungan bagi yang melakukannya dengan sungguh-sungguh. Pada dasarnya olahraga 

bukan hanya untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan rohani saja, tetapi sudah sebagai 

ladang penghasilan. Hal ini dilihat dari banyaknya kesuksesan atlet-atlet yang ada di Indonesia 

yang telah mengharumkan nama Bangsa dengan meraih prestasi.Serta kesadaran dan minat 

masyarakat terhadap olahraga semakin besar. Bahkan tidak berlebihan jika olahraga dijadikan 

sebagai wahana efektif dalam memberikan kontribusi terhadap ketahanan nasional dan persatuan 

bangsa. Khususnya olahraga bola voli yang telah mengalami perkembangan yang sangat baik. 

Bola voli merupakan olahraga permainan yang ditemukan oleh William G. Morgan pada 

tanggal 9 Februari 1895 di Holyoke Massachusetts (Amerika Serikat). Pada awal penemuannya, 

olahraga permainan bola voli ini diberi nama Mintonette. Permainan ini dimainkan oleh dua grup 

berlawanan. Masing-masing grup memiliki 6 orang pemain. Terdapat pula variasi permainan 

Morgan juga menjelaskan bahwa permainan tersebut adalah permainan yang dapat dimainkan di 

dalam maupun di luar ruangan dengan sangat leluasa. Sedangkan sasaran dari permainan ini 
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adalah mempertahankan bola agar tetap bergerak melewati net yang tinggi, dari satu wilayah ke 

wilayah lain (wilayah lawan). 

Bola voli adalah olahraga yang membutuhkan kerja sama yang baik, olahraga ini akan 

sulit dilakukan apabila tidak ada kerjasama tim pada saat dilapangan. Bukan hanya teknik saja 

yang perlu diperhatikan oleh seorang atlet, penguasaan lapangan juga penting guna mencari 

dimana letak bola akan dijatuhkan dan bertujuan mendapatkan poin dari lawan. Bola voli 

menjadi cabang olahraga permainan yang menyenangkan karena dapat beradaptasi dengan 

berbagai kondisi yang mungkin timbul di dalamnya, dapat dimainkan dengan jumlah pemain 

bervariasi seperti voli pantai dengan jumlah pemain 2 orang, dan permainan dengan jumlah 6 

orang yang biasa digunakan. Selain itu olahraga bola voli dapat dimainkan oleh berbagai usia 

dari anak-anak sampai orang dewasa baik dikalangan bawah maupun atas. Olahraga bola voli 

dapat dimainkan disegala bentuk lapangan seperti rumput, kayu, pasir, ataupun permukaan lantai 

buatan, dapat dilakukan di dalam ataupun di luar gedung. Dalam permainan bola voli terdiri atas 

beberapa teknik, diantaranya teknik dengan menggunakan bola yang meliputi servis, passing 

bawah, passing atas, umpan, smash, dan block (Suharno, 1984: 14). 

Prestasi cabang olahraga bola voli di klub Garuda Sakti pada tahun 1970 dianggap sangat 

meningkat dibandingan dengan saat ini. Padahal antusias pelatih klub Garuda Sakti begitu besar 

terhadap atletnya. Pada tahun 1970 klub Garuda Sakti pertama kali di pimpin pengurusannya 

oleh Bapak Abu Bakar An yang pada saat itu sekaligus memulai mengenalkan nama klubnya 

yaitu klub Garuda Sakti atau sering di singkat dengan sebutan GS, klub ini mulai berkembang 

pada tahun 1982 yang pada saat itu pindah pengurusannya oleh anaknya sendiri yang bernama A 

Roni An setelah beberapa tahun meninggalnya Bapak Abu Bakar An. Pada era 1982 atlet bola 

voli Garuda Sakti meningkat dan sudah memiliki klub putra, hingga meninggalnya A Roni An 
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Garuda Sakti pindah kepengurusannya kepada adiknya yang bernama Mukhsin An sekaligus 

berperan sebagai pelatih, sampai sekarang Garuda Sakti sudah memiliki banyak atlet dari junior 

maupun senior putra dan putri. Perkembangan klub Garuda Sakti pada saat itu sangat meningkat 

di lihat dari prestasi yang diraih dari atlet maupun pelatihnya yang dulu juga berperan sebagai 

atlet yang cukup terkenal, tak heran jika banyak atlet yang telah sukses dalam ajang perlombaan-

perlombaan maupun ajang kompetisi . Oleh karena itu, banyak sekali masyarakat yang ingin 

menitipkan anaknya berlatih di sana. Tetapi bukan hanya minat dan antusias saja yang dapat 

mempengaruhi prestasi, melainkan ada banyak faktor yang harus diperhatikan dan perlu 

pembenahan di berbagai sector diantaranya, masalah sarana dan prasarana, kompetisi yang 

teratur dan berkesinambungan, kualitas pelatih, dan di dukung oleh penelitian ilmiah dan ilmu 

pengetahuan. Faktor-faktor ini perlu ditangani secara sungguh-sungguh dan tentunya dibutuhkan 

dukungan dari semua pihak yang berkompeten, khususnya atlet-atlet yang berlatih di klub 

Garuda Sakti. 

Salah satu unsur atau faktor penting meraih satu prestasi dalam olahraga adalah kondisi 

fisik, disamping penguasaan teknik, taktik dan kemampuan mental. Ada empat macam 

kelengkapan yang perlu dimiliki, apabila seseorang akan  mencapai suatu prestasi optimal, 

kelengkapan tersebut meliputi perkembangan fisik (physical build-up), pengembangan teknik 

(technical buil-up), pengembangan mental (mental build-up), dan kematangan juara 

(Sajoto,2020:7). 

Kondisi fisik merupakan keadaan Stubuh yang harus memiliki energy yang cukup saat 

melakukan latihan. Unsur penting dan menjadi dasar dalam pengembangan tenik, taktik, strategi 

dan pengembangan mental. Di samping itu, pengembangan kondisi fisik harus direncanakan 

secara periodic berdasarkan tahapan latihan, status kondisi fisik atlet, cabang olahraga gizi, 
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fasilitas, alat, lingkungan dan status kesehatan atlet. Parameter kondisi fisik dapat dilihat pada 

kualitas komponen kondisi fisik atlet seperti, kekuatan, daya tahan aerob, daya tahan anaerob, 

kecepatan, power, agility, flexibility, koordinasi dan keseimbangan. Tanpa di dukung oleh 

kondisi fisik prima pencapaian prestasi puncak akan mengalami banyak kendala (Mansur,2016). 

Salah satu unsur kondisi fisik yang penting dalam olahraga bola voli yaitu power. Power 

tungkai dan lengan mempunyai manfaat yang besar dalam bola voli, karena dalam permainan 

bola voli hampir semua gerakan dilakukan menggunakan otot tungkai dan lengan. Seperti yang 

diungkapkan oleh Santosa (2015) bahwa daya ledak adalah salah satu unsur kondisi fisik yang 

dibutuhan untuk hampir semua cabang olahraga termasuk didalamnya permaianan bola voli. 

Olahraga bola voli dominan adalah menggunakan semua bagian tubuh baik tubuh bagian atas 

maupun bawah seperti teknik servis,smash, passing, umpan, blok. Dalam melakukan semua 

teknik tersebut harus mempunyai power yang baik, bagian tubuh yang banyak memegang 

peranan penting salah satunya adalah otot tungkai dan lengan. Dimana power tungkai dan lengan 

merupakan salah satu yang memegang peranan yang penting dalam keberhasilan memukul bola 

ke sasaran, dan keberhasilan atlet bola voli pada saat me-smash dilihat dari tinggi locatan dan 

kekuatan pecutan bola dengan power otot tungkai dan lengan yang bagus atlet dapat dengan 

mudah melakukan teknik-teknik yang benar dalam permaianan bola voli. Power adalah kekuatan 

yang disertai dengan kecepatan, keduanya dilakukan dengan bersamaan. Power juga dapat 

diartikan sebagai kemampuan otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang 

amat singkat. Power tungkai mempunyai manfaat yang besar dalam olahraga bola voli, karena 

dalam permaianan bola voli hampir semua gerakan dilakukan menggunakan otot tungkai dan 

lengan, oleh sebab itu atlet bola voli harus memiliki power guna kesempurnaan dalam 

melakukan gerakan. Seperti satu unsur kondisi fisik yang dibutuhkan oleh semua jabang 
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olahraga termasuk didalamnya pemaianan bola voli. Hal ini dapat dipahami karena daya ledak 

tersebut mengandung unsur gerak eksplosif, sedangkan gerakan ini dibutuhkan dalam aktivitas 

olahraga berprestasi. Misalnya saat memukul, berlari,melompat. 

Amiq (2014: 21) menyatakan bahwa daya ledak (muscular power) adalah kemampuan 

seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimun yang dikerahkan dalam waktu yang 

sependek-pendeknya. Power adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau pergerakan 

gaya otot secara maksimal dengan kecepatan yang maksimal. Kemampuan gerakan kuat dan 

cepat sangat di perlukan terutama bagi atlet bola voli, gerakan yang cepat dan kuat dapat 

memaksimalkan smash yang tajam ke lapangan lawan, tujuan dari smash yang kuat dan cepat 

agar lawan tidak dengan mudah mengembalikan bola dan dapat dengan mudah mendapatkan 

poin.  

Observasi pertama dilakukan di lapangan klub Garuda Sakti pada saat jadwal latihan 

putri, pada saat latihan drill dengan menggunakan bola yang dilakukan pelatih, masih banyak 

atlet yang belum mempunyai power tungkai dan lengan yang baik. Hal tersebut terlihat ketika 

atlet menerima drill pukulan dengan menggunakan bola, pada saat penerimaan bola masih 

banyak atlet yang belum maksimal dalam mengembalikan bola dengan menggunakan teknik 

passing secara baik, hal ini terjadi karena kurangnya power otot tungkai dan lengan pada atlet 

tersebut. Power otot tungkai pada atlet klub Garuda Sakti juga belum maksimal dilihat dari 

rendahnya loncatan saat melakukan smash dan blok.  

Oleh karena itu, perlu diterapkan metode latihan yang tepat untuk meningkatkan power. 

Latihan di klub Garuda Sakti lebih difokuskan pada bermain dan latihan teknik, latihan yang 

mengarahkan ke latihan fisik khususnya untuk meningkatkan power masih kurang diperhatikan, 

terutama latihan yang menggunakan alat resistance band. Metode latihan dengan penggunaan 
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resistance band belum diterapkan di klub Garuda Sakti. Metode latihan adalah suatu rangkaian 

gerakan yang berkombinasi sesuai dengan kebutuhan masing-masing atlet. 

Memiliki daya ledak otot tungkai dan lengan yang baik diperlukan latihan, latihan yang 

dapat dilakukan adalah bentuk latihan plyometric. Plyometric merupakan suatu metode untuk 

mengembangkan eksplosive power, yang merupakan komponen penting dalam pencapaian 

prestasi sebagai atlet (Radcliffe & Farentinos, 2002: 1). Plyometric adalah suatu metode latihan 

yang menitik beratkan gerakan-gerakan dengan kecepatan tinggi, plyometric melatih untuk 

mengaplikasikan kecepatan pada kekuatan (Chu, 2004: 4). Untuk mendapatkan kemampuan 

power yang baik, harus dilakukan latihan yang terstruktur dan kontinyu. Beberapa bentuk latihan 

untuk mengembangkan power, diantaranya melakukan latihan beban/barbells (12-16 RM) atau 

latihan kekuatan (8-12 RM) dan dilanjutkan dengan latihan kecepatan (Hidayat, 2014). Dari 

beberapa pendapat pakar di atas, dapat disimpulkan bahwa power adalah kemampuan seseorang 

mengeluarkan kemampuan gabungan antara kekuatan dan kecepatan secara maksimum. 

Model untuk latihan power otot tungkai dan lengan dengan menggunakan resistance 

band.Resistance band merupakan alat olahraga fitness yang efesien dan mudah dibawa terbuat 

dari karet dengan pegangan tangan yang menjadi tumpuan. Pada penelitian ini resistance band 

dapat digunakan sebagai sarana latihan power tungkai dan lengan, karena latihan menggunakan 

alat ini dapat dilakukan di dalam ruangan maupun di luar ruangan. Resistance training 

merupakan latihan kombinasi dengan penggunaan alat resistance band, latihan resistance 

training sangat efektif digunakan untuk meningkatkan power otot tungkaidan lengan atlet bola 

voli. Selain, itu latihan menggunakan resistance band juga dapat digunakan untuk latihan 

aerobic. 
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Berdasarkan permasalahan di atas maka peneliti ingin melakukan penelitian yang 

berjudul “Pengaruh Enam Minggu Resistance Training Terhadap Peningkatan Power Tungkai 

dan Lengan Atlet Bola Voli Remaja Putri di Klub Garuda Sakti”. 

 

 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat di identifikasikan masalah sebagai 

berikut: 

1) Terlalu banyaknya metode latihan teknik dari pada latihan fisik. 

2) Lemahnya otot lengan atlet remaja putri Garuda Sakti pada saat latihan teknik dasar bola 

voli. 

3) Kurangnya variasi latihan untuk meningkatkan power otot tungkai dan lengan atlet remaja 

putri Garuda Sakti. 

4) Belum diketahui “pengaruh enam minggu resistance training terhadap peningkatan power 

tungkai dan lengan atlet bola voli remaja putri di klub Garuda Sakti”. 

 

1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan mengingat banyak permasalahan yang diidentifikasi serta 

keterbatasan masalah. Pokok permasalahan yang akan di teliti hanya mencakup aspek, yaitu 

tentang “Pengaruh Enam Minggu Resistance Training Terhadap Peningkatan Power Tungkai 

dan Lengan Atlet Bola Voli Remaja Putri di Klub Garuda Sakti”. 
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1.4 Defenisi Operasional 

Menurut Jogiyanto (2004 : 62) defenisi operasional adalah defenisi yang disusun 

berdasarkan atas kegiatan-kegiatan yang harus dilakukan agar hal yang didefinisikan itu terjadi.  

Penelitian ini terdapat dua variabel, yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Variabel 

bebas dalam penelitian ini yaitu enam minggu resistance training, sedangkan variabel terikat 

yaitu Power otot tungkai dan lengan. Agar tidak terjadi salah penafsiran pada penelitian ini maka 

berikut akan dikemukakan defenisi operasional yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu: 

1. Latihan resistance training untuk power tungkai  dalam penelitian ini adalah lateral lunge, 

resistance band squat, resistance band lateral leg lift, resistance band glute kick-back, pull 

mine. 

2. Latihan resistance training untuk power lengan dalam penelitian ini adalah baded face full, 

external rotation, theraband rows, bicep curl, single-arm triceps extension. 

3. Latihan resistance training menggunakan beban yang disebut resistance band yaitu alat 

fitness yang efesien dan mudah dalam pembawaannya karena memiliki bentuk yang elastic 

dan ringan. 

4. Power adalah kekuatan dan kecepatan, dalam penelitian ini untuk melihat peningkatan power 

dari hasil latihan resistance training menggunakan tes vertical jump untuk power tungkai dan 

medicine ball untuk melihat peningkatan power lengan. 

 

1.5 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, peneliti merumuskan masalah 

sebagai berikut : “Apakah ada Pengaruh Enam Minggu Resistance Training Terhadap 

Peningkatan Power Tungkai dan Lengan Atlet  Bola Voli Remaja Putri di Klub Garuda Sakti”? 
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1.6 Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan masalah yang sudah dirumuskan dia atas, maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui adanya” pengaruh enam minggu resistance training terhadap 

peningkatan power tungkai dan lengan atlet bola voli remaja putri di klub Garuda Sakti” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


