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RINGKASAN

Fingki Agung Prabowo Penelitian ini dilatar belakangi hasil observasi peneliti
bahwa, bola voli adalah olahraga yang memerlukan kelincahan dalam menguasai
teknik dan taktik permainan, namun hasil observasi menunjukkan bahwa siswa
ekstrakurikuler bola voli di SD Negeri 1 Gampeng masih mengalami kekurangan
kelincahan, yang berdampak pada performa mereka. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh High Intensity Interval Training (HIIT) dan Cone Drill
terhadap kelincahan siswa ekstrakurikuler bola voli di SD Negeri 1 Gampeng,
serta untuk membandingkan efektivitas kedua metode tersebut. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif, dengan sampel siswa laki-laki
usia 11-12 tahun yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli. Teknik pengambilan
sampel menggunakan purposive sampling, dan teknik pengumpulan data
dilakukan melalui tes kelincahan T-test sebelum dan sesudah intervensi latihan.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa baik HIIT maupun Cone Drill memiliki
pengaruh signifikan dalam meningkatkan kelincahan, dengan Cone Drill
menunjukkan efektivitas yang lebih tinggi dalam beberapa parameter kelincahan.
Berdasarkan temuan ini, disarankan agar Cone Drill menjadi metode latihan yang
lebih optimal untuk meningkatkan kelincahan siswa dalam ekstrakurikuler bola
voli. Penelitian ini memberikan kontribusi penting tentang penerapan program
latihan yang intensif dan terstruktur untuk meningkatkan performa siswa dalam
olahraga bola voli.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah aktivitas fisik yang memiliki banyak manfaat, baik
untuk kesehatan, hiburan, maupun prestasi. Secara umum, olahraga
dibedakan menjadi olahraga rekreasi dan olahraga prestasi. Olahraga rekreasi
bertujuan untuk menjaga kebugaran tubuh dan memberikan hiburan,
sementara olahraga prestasi berfokus pada peningkatan kemampuan atlet
hingga mencapai tingkat tertinggi, baik nasional maupun internasional.
Bolavoli merupakan contoh olahraga yang dapat dikategorikan dalam kedua
jenis ini. Sebagai olahraga rekreasi, bolavoli sering dimainkan untuk menjaga
kebugaran dan hiburan. Namun, bolavoli juga termasuk dalam cabang
olahraga prestasi, di mana atlet dilatih dengan serius untuk meraih
kemenangan di kompetisi-kompetisi tingkat tinggi, baik nasional maupun
internasional. Selain itu, olahraga ini dapat dibedakan berdasarkan jenis
peralatan yang digunakan, seperti olahraga bola, senam, bela diri, dan
lainnya, yang masing-masing memerlukan keterampilan serta kondisi fisik

yang berbeda.

Bolavoli adalah olahraga yang dimainkan oleh dua tim yang saling
berhadapan dan dipisahkan oleh sebuah net. Setiap tim terdiri dari enam
pemain yang bermain di lapangan dengan ukuran 18 meter panjang dan 9
meter lebar (Viera, 2004: 2). Tujuan utama permainan ini adalah untuk
mengirim bola melewati net sehingga bola jatuh di lapangan lawan, sekaligus
meraih poin, serta mencegah lawan melakukan hal yang sama. Bolavoli,
menurut Ahmadi (2007: 19), merupakan olahraga yang cukup kompleks dan
tidak mudah untuk dikuasai, karena membutuhkan pemahaman akan teknik
dasar serta teknik lanjutan. Sebagai cabang olahraga prestasi, bolavoli
memerlukan peningkatan kemampuan fisik, teknik, mental, dan taktik dari

para pemainnya.



Menurut Borras et al. (2011), bolavoli modern menuntut pemain
dengan kemampuan motorik dan fungsional yang tinggi untuk menampilkan
teknik dan taktik yang optimal. Pemain bolavoli harus memiliki kelincahan,
koordinasi tubuh, serta kemampuan teknik seperti lompat (smash dan block)
dan servis yang akurat, yang tidak dapat dicapai tanpa latihan yang intensif.
Koordinasi tubuh yang baik mendukung penguasaan teknik dan taktik yang
efektif dalam permainan.

Di SD Negeri 1 Gampeng, pembinaan ekstrakurikuler bolavoli
dilakukan dengan harapan meningkatkan prestasi olahraga. Beberapa faktor
yang mendukung prestasi olahraga di sekolah ini antara lain: dukungan
sekolah, pendanaan, motivasi atlet, kualitas pelatih, pemilihan bakat,
manajemen, program latihan, waktu latihan, dan evaluasi. Salah satu masalah
yang dihadapi oleh para pemain adalah kelemahan dalam hal kelincahan saat
latihan.

Kelincahan dalam olahraga bolavoli merujuk pada kemampuan tubuh
untuk bergerak cepat dan mengubah arah secara efisien, serta menjaga
keseimbangan saat melakukan gerakan dinamis (Gortsila et al., 2013:1).
Pemain yang memiliki kelincahan tinggi dapat menghindari cedera, seperti
jatuh saat bergerak cepat, dan juga mampu melakukan serangan (smash) dan
pertahanan (block) yang efektif. Koordinasi tubuh yang baik sangat berperan
dalam mendukung kelincahan dan mempengaruhi kemampuan pemain dalam

menguasai teknik permainan.

Meningkatkan kelincahan dapat meningkatkan Kinerja atlet dengan
melatih kemampuan untuk mengubah posisi tubuh secara efektif dalam waktu
singkat, serta mempercepat dan memperlambat gerakan dengan tepat (Gadre
et al, 2019:1). Variasi latihan kelincahan yang kreatif akan semakin
memperbaiki keterampilan pemain, mengingat kelincahan sangat terkait

dengan keterampilan dalam bermain bolavoli.

Namun, berdasarkan observasi di SD Negeri 1 Gampeng, banyak
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli memiliki kemampuan

kelincahan yang belum optimal. Hal ini berpengaruh pada keterampilan



mereka dalam melakukan teknik yang memerlukan kelincahan tinggi, seperti

smash dan block.

Oleh karena itu, diperlukan program latihan yang terstruktur dan
intensif untuk meningkatkan kelincahan. Dengan memperbaiki kelincahan
melalui latihan yang tepat, seperti High Intensity Interval Training (HIIT) dan
Cone Dirill, diharapkan performa siswa dapat meningkat secara signifikan.
Latihan HIIT, yang mengkombinasikan intensitas tinggi dengan periode
pemulihan singkat, terbukti efektif dalam meningkatkan kebugaran
kardiovaskular dan kelincahan (Desmon Trisandi et al., 2017:39). Cone Dirill,
yang mengajarkan siswa untuk bergerak cepat dan mengubah arah dengan
tepat, juga terbukti dapat meningkatkan kelincahan dan kecepatan dalam
olahraga bola voli (Nurhasan, 2007).

Peningkatan kelincahan yang optimal akan membantu para pemain
mengatasi tantangan dalam permainan bolavoli, serta meningkatkan

keterampilan mereka dalam bertanding di tingkat yang lebih tinggi.

Dasar Hukum dan Kebijakan Sistem Keolahragaan Nasional (UU
SKN): Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005
tentang Sistem Keolahragaan Nasional (UU SKN), olahraga harus dikelola
dalam suatu sistem yang dapat memfasilitasi pembinaan dan pengembangan
atlet. Pasal 1 UU SKN menjelaskan bahwa sistem keolahragaan meliputi
pengembangan fisik dan keterampilan atlet, yang termasuk kelincahan
sebagai salah satu komponen penting dalam olahraga (UU SKN, Pasal 1).
Dalam Pasal 4, UU SKN menegaskan bahwa salah satu tujuan utama sistem
ini adalah untuk meningkatkan prestasi olahraga, memperkuat kerjasama
antar elemen olahraga, serta mendukung pembangunan olahraga yang
berkelanjutan. Peningkatan kelincahan dapat menjadi bagian dari upaya
tersebut untuk mencapai prestasi olahraga yang lebih baik (UU SKN, Pasal
4).

Lebih lanjut, Pasal 35 UU SKN menyebutkan bahwa pembinaan dan
pengembangan olahraga dilakukan oleh pemerintah, masyarakat, dan dunia

usaha, termasuk melalui program-program pelatihan yang mengembangkan



keterampilan fisik, seperti kelincahan (UU SKN, Pasal 35). Sementara Pasal
51 UU SKN menjamin hak setiap warga negara untuk mengembangkan diri
melalui olahraga, yang mencakup peningkatan kemampuan fisik dalam
berbagai jenis cabang olahraga, termasuk bolavoli (UU SKN, Pasal 51).

Dengan merujuk pada ketentuan dalam UU SKN, pengembangan
kelincahan sebagai bagian dari pembinaan atlet di SD Negeri 1 Gampeng
dapat didorong untuk mencapai tujuan peningkatan prestasi olahraga dan
pengembangan kualitas atlet Indonesia.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan penjelasan di atas, rumusan masalah yang akan dibahas dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Adakah pengaruh latihan High Intensity Interval Training ( HIIT) dalam
meningkatkan kelincahan pada ekstrakurikuler BolaVoli SD Negeri 1
Gampeng?

2. Adakah pengaruh latihan Cone Drill dalam meningkatkan kelincahan

pada ekstrakurikuler BolaVoli SD Negeri 1 Gampeng?

3. Adakah perbedaan pengaruh antara latihan High Intensity Interval
Training (HIIT) dan Cone Drill dalam meningkatkan kelincahan pada

ekstrakurikuler BolaVoli SD Negeri 1 Gampeng?

C. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah tersebut, tujuan penelitian ini adalah

sebagai berikut:

1. Menentukan pengaruh latihan High Intensity Interval Training (HIIT)
dalam meningkatkan kelincahan pada ekstrakurikuler BolaVoli SD

Negeri 1 Gampeng.

2. Menentukan pengaruh latihan Cone Drill dalam meningkatkan

kelincahan pada ekstrakurikuler BolaVoli SD Negeri 1 Gampeng.



3. Menentukan perbedaan pengaruh antara latihan High Intensity Interval
Training (HIIT) dan Cone Drill dalam meningkatkan kelincahan pada
ekstrakurikuler BolaVoli SD Negeri 1 Gampeng.

D. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi yang bermanfaat,

antara lain:
1. Manfaat Teoritis

Penelitian ini dapat menjadi sumber referensi ilmiah bagi mahasiswa untuk
memperdalam pemahaman dan penerapan efek dari latihan High Intensity
Interval Training (HIIT) dan Cone Drill dalam meningkatkan kelincahan
pada olahraga bolavoli.

2. Manfaat Praktis
Penelitian ini memberikan informasi yang berguna tentang pengaruh
latihan High Intensity Interval Training ( HIIT) dan Cone Drill dalam
meningkatkan kelincahan pada ekstrakurikuler BolaVoli SD Negeri 1
Gampeng, khususnya untuk siswa laki-laki usia 11- 12 tahun di SD Negeri
1 Gampeng.
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