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ABSTRAK

Penelitian ini dilatarbelakangi dari hasil observas yang dilakukan pada siswa ekstrakurikuler bola
voli kurang mempunyai semangat maupun greget yang ditunjukkan siswannya.

Permasalahan penditian ini adalah kurang semangatnya siswi ekstrakurikuler bola voli SMA
Negeri 1 Pakdl dan kurangnyapemahaman pentingnya meningkatkan motivas berlatih untuk siswa,

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kemampuan daya ledak otot tungkai ekstrakurikuler bola
voli dan untuk mengetahui perbedaan setelah diberikan perlakuanbox jump dan depth jump.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan subyek penelitian addah siswa
ekstrakurikuler bola voli sebanyak 30 siswa. Parameter yang diukur adalah kemampuan daya ledak
otot tungkai dengan diukur memakai vertical jump. Hasil penditian menunjukkan bahwa perlakuan
Box jump yang diberikan lebih baik dari Depth Jump dengan prosentase box jump t:11,4 dan depth
jump t:10,3.

Berdasarkan hasil simpulan maka dengan latihan box jump dan depth jump sudah diketahui dapat
memperluas wawasan guru ekstra untuk menambah referensi dan dapat memberi contoh yang nyata
bagi siswa, sehingga mereka dapat memahami pelatihan dengan baik.

KATA KUNCI : pylometric box jump dan depth jump Daya Ledak Otot Tungkai, Bola Voli.


mailto:Febridwilestari02@gmail.com
mailto:Febridwilestari02@gmail.com

Artikel Skripsi
Universitas Nusantara PGRI Kediri

LATAR BELAKANG
Olahraga merupakan salah satu
bagian dari kegiatan yang dilakukan
oleh manusia. Berolahraga secara rutin
kesegaran jasmani dan kondis fisik
seseorang dapat ditingkatkan. Sehingga
untuk melakukan kegiatan atau aktifitas
olahraga sehari-hari tidak mengalami
kelelahan yang berarti. Sekarang sering
dijumpai di tengah-tengah masyarakat
setigp akhir pekan berbagai macam
aktivitas olahraga dilakukan oleh anak-
anak remgja sampai orang dewasa dan
juga orang lanjut usia. Secara umum
orang memahami olahraga merupakan
sadlah satu aktivitas dengan tujuan
untuk mencapai kebugaran jasmani.
Keadaan  fisk

memang tidak sama meski memiliki

seseorang

keterampilan yang sama dan menekuni
cabang olahraga yang sama. Tentunya
hal ini akan menimbulkan perbedaan
hasil pencapaian dengan program
latihan yang sama pun. Karena fisik
adalah faktor utama dari komponen
gerak dalam olahraga, tanpa adanya
fisk yang baik tentu tidak akan dapat
menimbulkan gerak yang baik pula
dalam olahraga apa pun.

Sadlah satunya adalah cabang
olahraga Bola voli adaah suatu
olahraga yang permainannnya

dimainkan oleh dua buah grup yang

berlawanan.  Masing-masing  grup
memiliki enam orang anggota pemain.
Menurut persatuan bola voli seluruh
indonesia (2004-2008 : 7) “bola vali
adalah olah raga yang di mainkan oleh
dua tim dalam setiap lapangan dengan
dipisahkan oleh sebuah net”. Tujuan
dari permainan adalah melewatkan bola
di atas net agar dapat jatuh menyentuh
lantai lawan. Setiap tim dapat
memainkan tiga kali pantulan untuk
mengembalikan bola.

Sesuai dengan penjelasan di
atas menurut Aip Syaifudin dan
Muhadi (1991:183) “permainan bola
voli di mainkan oleh dua regu masing-
masing regu terdiri atas 6 orang
pemain, setiap regu berusaha untuk
dapat memukul dan menjatuhkan bola
ke dalam lapangan melewati di atas net
dan mencegah pihak lawan dapat
memukul dan menjatuhkan bola ke
dalam lapangan.

Mengacu dari masalah-masalah
di aas peneliti ingin mengetahui
apakah ada pengaruh latihan box jump
dan depth jump pada daya ledak otot
tungkai siswi SMAN 1 Pakel
Tulungagung. Hal ini dikarenakan daya
ledak otot adalah yang utama dalam
pencapaian hasl yang maksmal,
karena komponen utama dalam voli
adalah keadaan kaki seseorang. Sesuai
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dengan judul, “pengaruh latihan
pylometric box jump dan depth jump
terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai pada siswi SMAN 1 Pakel
Tulungagung ( siswi ekstrakurikuler

bolavoli )”.

METODE

A. ldentifikasi Variabel Pendlitian

Menurut Sugiono (2013:60) dalam
bukunya Metode Penelitian Pendidikan
variabel
penelitian pada dasarnya adalah segala

mengemukakan  bahwa

sesuatu yang berbentuk apa sgja yang
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelgjari
sehingga diperoleh informas tentang
hal  tersebut,

kesimpulannya.

kemudian  ditarik
Daam pendlitian ini  penulis
menggunakan dua varibel yaitu
variabel bebas dan satu variabel terikat.
Dengan melihat pengertian di atas,
maka sekarang penulis menentukan
variabel bebas dan variabel terikat,

dengan desain yaitu:

Pretest | Treatment Post
R Test
Y X1 Y
Y X2 Y
Keterangan :

R : Random atau kelas
X1 : Box Jump

T : Perlakuan latihan plyometric box jump dan
depth jump

X2 : Dept Jump

Y : Pretest dan Posttest

B. Teknik penditian

Teknik atau metode penelitian adalah suatu
caa yang haus ditempuh untuk
mengetahui atau menditi kebenaran secara
ilmiah. Yang dipergunakan pada metode
ini addah melaui metode korelasiona
dengan pendekatan kuantitatif. Dengan
melaksanakan latihan box jump dan depth
jump untuk mengukur daya ledak ctot.

C. Pendekatan penelitian

Pendekatan penelitian yang digunakan
dalam penelitian ini adalah pendekatan
kuantitatif. Menurut Sugiono (2013:7)
disebut metode kuantitatif karena ada
penelitian berupaa angka-angka dan
andisisnya menggunakan statistik.
Penelitian ini dilaksanakan dengan
variabel yang ada dan antara variabel
tersebut saling berhubungan karena
hubungan tersebut akan memberikan
keterangan mengenai Pengaruh Latihan
Pylometric Box Jump Dan Depth Jump
Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai
Pada Siswi SMAN 1 Pakel
Tulungagung ( siswi ekstrakurikuler

bolavali).

D. Tempat penelitian

Dalam pendlitian ini bertempat di
SMAN 1 Peakel Tulungagung, dan
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pemilihan tempat penelitian ini

didasarkan pada :

a Penulis telah banyak mengenal
situas dan aokas SMAN 1 Pakel

Tulungagung sehingga
memudahkan  dalam mencari
informasi dan mengadakan
komunikasi.

b. Fasilitas yang ada di SMAN 1 Pakel
Tulungagung cukup bak dan
memenuhi syarat untuk tempat
penelitian

c. Siswasiswa SMAN 1 Pake
Tulungagung yang telah memenuhi
permintaan penulis sesuai kebutuhan
yang penulis perlukan.

E. Populas
Populas adalah wilayah generalisas

yang terdiri atas. obyek/subyek yang

mempunyai kualitas dan karakteristik
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti
untuk dipelgari dan kemudian ditarik

kesimpulannya Sugiono (2013:117).

Dari pendapat tersebut di atas dapat

dismpulkan bahwa populas adaah

seluruh individu tersebut paling sedikit
mempunyai satu sifat yang sama.

Populas yang digunakan dalam

penelitian ini adalah 30 siswi SMAN 1

Pakel Tulungagung.

F. Sampé
Menurut

Sugiono  (2013:118)

sampel adalah bagian dari jumlah dan

karakteristik yang dimiliki  oleh

populasi tersebut. Berdasarkan
pendapat tersebut di atas maka sampel
yang digunakan dalam penelitian ini
adalah populasi siswa putri maka untuk
penelitian ini peneliti  menggunakan
sampel yang diambil secara acak atau
random sgjumlah 30 siswi.

G. Pengembangan Instrumen

Dalam suatu penelitian ini instrumen
sangat menentukan kualitas data yang
dapat dikumpulkan. Kualitas data
adalah menentukan mutu tidaknya hasi
penelitian. Sedangkan benar tidaknya
data tergantung dari baik tidaknya
instrumen.  Pada  penelitian  ini
instrumennya adalah sebagai berikut :

a Tes daya ledak otot dengan tes

vertical jJump

Dalam penelitian ini instrument yang
digunakan adalah :
1) Alat/sarana
a) Lapangan
b) Banner pengukur lompatan
¢) Rall meter
d) Alat tulissebagai pencatat hasil
e) Peuit
f) Presens
2) Administrasi penelitian
a) Ddftar peserta
b) Surat survei dari  Universitas
Nusantara PGRI kediri
c) Surat keterangan penelitian
d) Surat keterangan ijin dari kepaa
sekolah setempat
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3) Tenagapelaksana
a) Pencatat 1 (satu) orang
b) Pengawas 1 (satu) orang
H. Pengumpulan Data

Di dalam pengumpulan data ini, peneliti
langsung mengadakan test lapangan dengan
jalan mengadakan pengukuran pada sampel.Tes
disini adalah dengan cara melakukan tes
dengan pengukuran. Untuk penjelasan dapat
peneliti jelaskan sebagai berikut :

1) Pengukuran daya ledak otot menurut
Ismaryati (2008:100)
a) Tujuan: Untuk mengukur lompatan
hasil latihan box jump dan depth jump
b) Peraatan:
(1) Meteran pita
(2) Alat tulis
c) Petugas tes:

(1)Satu orang pengukur
(2).Satu orang pencatat hasil tes
d) Tester berdiri melakukan
gerakan vertical jump lalu
diukur pencapainnya.
e) Penilaian: ukuran yang pasyang
kemudian dicatat

2) Tes Box Jump
menurut Nurhasan
(1986: 14)

a. Tujuan: Untuk mengukur

daya ledak otot seseorang

b. Alat dan perlengkapan:
(1) Meteran

(2) Papan Loncat

(3) Fomulir dan alat tulis.

Gambar 1.3 : latihan dan pelaksanaan
box jump

(sumber : www.googechromel.id)

3. Pelaksanaan tes:

1) Tesberdiri dengan kedua ujung
jari  kaki yang berada di
belakang garis batas.

2) Sebelum melakukan locatan, tes

melakukan

gerakan  permulaan  dengan

diperbolehkan

mengayunkan kedua lengan
sambil mengeper, tetapi kedua
kaki harus tetap kontak dengan
tanah.

3) Bersamaan dengan
mengayunkan kedua lengan ke
depan memaksimalkan tenaga,
kedua kaki secara bersamaan
menolakkan kedua kaki atau
melakukan loncatan ke depan
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sgjauh mungkin.

4) Tes diberi kesempatan sebanyak
3kali..
4. Penilaian:

1) Jarak loncat diukur dengan
garis  batas  permulaan
lompatan sampa  ketitik
terdekat dari sentuhan pada
tanah dengan centi meter.

2) Tes yang jai kakinya
melewati garis batas
meloncat sebelum menolak
dan tidak dapat menguasai

keseimbangan (jatuh
kebelakang) maka
lompatannya dinyatakan
batal.

3) Loncatan yang terbaik dari 3
kali kesempatan dicatat
sebagal hasil akhir peserta
tes.

I) Teknik Analisis Data
1. Mencari Uji Varian

Untuk mencari uji varian digunakan

rumus sebagai berikut :

nxx2 - (Xx?)
K-

n(n-1)

Keterangan :
S : Varian sampel
X . Ratarrata sampel

N . Banyak sampdl. (Martini,
2007 : 21)

2. Standart Deviasi

Untuk menghitung Standart devias

digunakan rumus:

S=./s

Keterangan :
S - Varian
s? : Varia sampel

3. Untuk mencari rata-rata (mean) box

jump (X;),daya depth jump (X;) dan
hasil dari daya ledak otot tungkai
yang diberikan (Y) menggunakan

rumus :
Y. =2X1 Y. =2X2
Xi= - Xy= -
szxs

N
X . Rata-rata X

Y :RaaraaY

¥ X : Jumlah keseluruhan dari
variabel X

>»Y : Jumlah keseluruhan dari
variabel Y

4. Uji Prasyaratan

Sebelum data dianalisis maka
perlu adanya uji data untuk
mengetahui normalitas maka data
harus diuji sebagai berikut :

a. Uji Normalitas

Untuk mngetahui apakah ada

data yang didapat berdistrius
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norma aau tidak normal. Uji
normalitas dalam penelitian ini
memakai chi kuadrat dengan
symbol x2yaitu :

Y (Fo-Fe)?

X2-

Fe
Keterangan :
X2 : Chi Kuadrat
Fo : Frekuensi Observasi
Fe : Frekuensi Harapan
x?tabel

Kriteria :  x2hitung<
normal
x2hitung> x%tabel = tidak
normal (Martini, 2007 : 29)
5. Pengujian Hipotesa
Analisis

penelitian  ini

terakhir  dalam
adalah pengujian
hipotesis dengan tujuan menjadi
jawaban secara datigtic terhadap
hipotesis.

Pengujian hipotesis menggunakan

Uji-t dengan rumus:

D
JD’- (D)2

T= nin-
Dengan df = n-1
Keterangan : D = selish dari
pretest dan posttest

n = jumlah
sampel

Dengan ketentuan :
tabel, maka Ho ditolak
t-hitung < t-
tabel, maka Ho diterima ( Martini,
2007 : 50)
HASIL DAN KESIMPULAN
A. Hasil Pendlitian

t-hitung > t-

Berdasarkan judul dan perumusan
masalah penelitian dimana penelitian
ini terdiri dari dua variabel, yakni
meliputi pengaruh Box Jump (X1),
Depth Jump (X2), dan Daya ledak otot
tungkai (Y). Sampel yang diambil data
dalam penelitian ini adalah 30 orang
sswa Ekstrakurikuler Bola Vali
SMAN 1 Pekel. Setelah kegiatan
pengumpulan data dilaksanakan, maka
tahap berikutnya adalah penyajian data
dari variabel-variabel penelitian dengan
meggunakan teknik andisisa data
sebagal berikut:

1. Box Jump

Latihan box jumps dimulai
dengan berdiri pada dua kaki selebar
bahu, kemudian melakukan lompatan
ke depan dengan mendarat di atas
kotak setinggi 40-50 cm, kemudian
lompat ke bawah lagi dan lompat ke
kotak dan seterusnya. Box jumps
merupakan latihan khusus untuk

meningkatkan power otot
dilambangkan dengan (X1).

2. Depth Jump
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Latihan plyometric  bentuk
depth  jumps merupakan bentuk
latihan yang mempunyai tujuan yang
sama Vyaitu melatih kemampuan
power tungkai tapi dalam
pelaksanaan  bentuk latihan ini
menuntut pada tingginya hasl
lompatan setelah melakukan lompat
dari ketinggian dilambangkan (X2).

3. DayaLedak Otot Tungkai

Daya ledak otot tungka atau power
sangat dibutuhkan dalam berbagai
cabang olahraga apalagi cabang
olahraga yang menuntut aktifitas
yang berat dan cepat atau kegiatan
yang harus dilakukan dalam waktu
sesingkat mungkin.Dalam penelitian
ini dayaledak otot tungkai merupakan
variabel bebas yang dilambangkan
dengan (Y).

60
50
40

30 [ |
20

lg 74|‘ |7I | | I_l

Kurang Kurang Sedang Baik  Baik Sek
Sekali

Gambar 1.4 grafik hasil posttest

1. Uji Varian box jump (X;) dan
depth jump (X,) dengan daya
ledak otot tungkai (Y)
nxx12 - (Ix2?)

K-

n(n-1)

=X343-%310
n30
=343 -310
30
=1,10

2. Pengujian Hipotesa

Yaitu pretest yang dilakukan untuk
melihat kondisi awal sebelum diberi
treatment. Untuk menguji penelitian
ini dilakukan dengan CONTOH rumus
dibawahini :

D
JD’-(zD)?
T= nin-
Dengan df = n-1
maka hasi| hipotesa
D
JD’- (D)2
T= nin-
5222

J5222° - (£5222) 2
T= (31650201 I—

5222

J5222° - 10444
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T=12,18
3. Mencari mean atau harga rata-
rata
4. MeanX, =22 =343=2286

n

15
5. Mean X, =22 =310=20,6

n
15

6. Mean Y1= % =393 =262

15

7. Mean Y2= sz =370=246

15
8. Yatu pengaruh box jump
terhadap daya ledak otot tungkai.
Dengan hipotesis nihil (Ho) yang
berbunyi : tidak ada pengaruh box
jump dengan daya ledak otot tungkai
dan (Ha) yang berbunyi : ada
pengaruh box jump dengan daya ledak
otot tungkai. Untuk  menguji
penelitian ini dilakukan dengan

contoh rumus dibawah ini ;

D
JD’- (D)2
T= n(n-
Dengan df = n-1
maka hasil hipotesa box jump:
D
JD’-(=D)>?
T= n(n-

Dengan df = n-1
maka hasil hipotesa depth jump:
D
JD’-(zD)2

T= n(n-

393

V393" - (£393)2
T= WD) —

393

J393° - 137649

T=174

3. Yatu pengaruh Depth jump
terhadap daya ledak otot tungkai.
Dengan hipotesis nihil (Ho) yang
berbunyi : tidak ada pengaruh depth
jump dengan daya ledak otot tungkai
dan (Ha) yang berbunyi : ada
pengaruh depth jump dengan daya
ledak otot tungkai. Untuk menguji
penelitian ini dilakukan dengan
contoh rumus dibawah ini :

D

JD’-(zD)?
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nin-

Dengan df = n-1
maka hasil hipotesa depth jump:

D
JD’-(=D)>?
T= n(n-
370
J370° - (£370)?
T= 016510205 I—
370
J370° - 106100
T= n@o-1)
310
T= —30———
T=133

B. Kesimpulan

Maka berdasarkan pengujian hipotesa

diatas, dapat disimpulkan bahwa:

1. Terdapat pengaruh yang signifikan
antara box jump terhadap daya
ledak otot tungkai pada siswi
ekstrakurikuler bola voli SMA
Negeri 1 Pakel Tulungagung.
Dengan hasil perhitungan data

statistik t. Hitung: 17,4

2. Terdapat pengaruh yang signifikan
antara depth jump terhadap daya
ledak otot tungkai pada siswi
ekstrakurikuler bola voli SMA
Negeri 1 Pakel Tulungagung.
Dengan hasil perhitungan data
statistik t. Hitung: 13,3

3. Terdapat pengaruh yang signifikan
antara box jump dan depth jump
terhadap daya ledak otot tungkai

pada siswi ekstrakurikuler bola
voli SMA Negeri 1 Pakel
Tulungagung. Dengan  hadll

perhitungan data datistik .
Hitung: 30,7.
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