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ABSTRAK 

 
 

Penelitian ini dilatar belakangi bahwa Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

merupakan bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan 
aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, 

penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek perilaku hidup sehat dan pengenalan lingkungan 

bersih melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan terpilih yang direncanakan secara sistematis 
dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. 

Permasalahan penelitian ini adalah : (1) Adakah  pengaruh  latihan  skipping   terhadap  power  

otot tungkai   permainan  bola  voli? (2) Adakah  pengaruh  latihan squat  jump   terhadap  power  otot 
tungkai   permainan  bola  voli? (3) Apakah ada  perbedaan pengaruh  latihan  skipping  dan  squat  

jump  terhadap kemampuan  power otot  tungkai   permainan  bola  voli? 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dan menggunakan metode eksperimen. 

Sampel yang yang digunakan dalam penelitian ini meliputi seluruh peserta ekstra kurikuler bola voli 
SMAN 1 Ngadiluwih Kediri Tahun Aaran 2016-2017dan dianalisis menggunakan pre test post test 

dengan software SPSS for windows versi 23. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah : (1) Skipping berpengaruh signifikan terhadap 
kemampuan power otot tungkai pada ekstrakulikuler bola voli siswa SMAN 1 Ngadiluwih tahun 

2016-2017. (2) Squat Jump berpengaruh signifikan terhadap kemampuan power otot tungkai pada 

ekstrakulikuler bola voli siswa SMAN 1 Ngadiluwih tahun 2016-2017. (3) Latihan skipping lebih baik 

pengaruhnya terhadap kemampuan power otot tungkai pada ektrakulikuler  bola voli  siswa SMAN 1 
Ngadiluwih tahun 2016-2017. 
 

Kata Kunci : Skipping,Squat Jump, dan Power Otot Tungkai 

mailto:septianekoc45@gmail.com
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I. LATAR BELAKANG 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan merupakan bagian integral dari 

pendidikan secara keseluruhan, bertujuan 

untuk mengembangkan aspek kebugaran 

jasmani, keterampilan gerak, keterampilan 

berfikir kritis, keterampilan sosial, 

penalaran, stabilitas emosional, tindakan 

moral, aspek perilaku hidup sehat dan 

pengenalan lingkungan bersih melalui 

aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan 

terpilih yang direncanakan secara 

sistematis dalam rangka mencapai tujuan 

pendidikan nasional. 

Menurut Aip syarifudin (1997:4) 

“pendidikan jasmani adalah proses 

interaksi antra peserta didik dan 

lingkungan yang di kelolah melalui 

aktivitas jasmani dalam upaya menuju 

pembentukan manusia Indonesia 

seutuhnya pendidikan jasmani bertujuan 

membantu siswa dalam usaha perbaikan 

derajat kesehatan dan kesegaran jasman 

Dalam  rangka  menghadapi era 

globalisasi diperlukan  manusia  yang 

berkualitas, pembentukan  manusia  

berkualitas  antara  lain dapat   dilakukan 

melalui pelaksanaan pendidikan jasmani 

dan olahraga. Hasil yang diharapkan dapat 

dicapai melalui pembinaan yang terus–

menerus. Upaya warga masyarakat dan 

peserta didik melalui pendidikan jasmani 

dan olahraga membutuhkan kesabaran dan 

keihlasan untuk menjalaninya. Sebagai 

upaya pendidikan diharapkan pendidikan 

jasmani dan olahraga di lembaga 

pandidikan formal dapat berkembang lebih 

pesat agar mampu menjadi landasan bagi 

pembinaan keolahragaan nasional. Proses 

pembentukan sikap dan pembangkit 

motivasi berlangsung sejak berada di 

bangku sekolah ”. 

Guru  pendidikan  jasmani  

diharapkan  memiliki pengetahuan 

ketrampilan dan pengalaman yang 

memadai agar dapat memajukan 

keberhasilan dalam proses belajar 

mengajar. Penguasaan suatu metode  

mengajar oleh seorang guru sangat penting 

untuk  meningkatkan prestasi belajar yang 

diharapkan. Keberhasilan  guru  dalam  

mengajar  pendidikan  jasmani akan  

membawa dampak  positif  bagi  

pencapaian  prestasi  olahraga, terutama 

bagi nama baik sekolahan dan siswa-siswi 

sekolah tersebut. 

Berdasarkan  latar belakang 

tersebut, maka dalam penelitian ini peneliti  

mengadakan  kajian  ilmiah  mengenai  

“Pengaruh  latihan  skipping  dan  squat  

jump  terhadap  kemampuan power  

otot  tungkai  pada  ektrakulikuler  bola 

voli  siswa SMAN 1 NGADILUWIH   

TAHUN 2016 - 2017“ 
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II. METODE 

Pendekatan dalam penelitian ini 

adalah penelitian Kuantitatif. Menurut 

Darmadi Hamid (2011:175) “Penelitian 

eksperimen adalah satu-satunya metode 

penelitian yang benar-benar dapat menguji 

hipotesis sebab akibat”.Menurut Arikunto 

(2006:80) metode eksperiment adalah 

metode yang digunakan untuk mencari 

pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang 

lain dalam kondisi terkendali. Sedangkan 

menurut Prasetyo (2005:156) pengertian 

metode eksperiment adalah merupakan 

salah satu jenis penelitian kuantitatif yang 

sangat kuat mengukur hubungan sebab 

akibat. 

Karena penelitian ini menggunakan 

treatmen dan sebelumnya ada pre-test dan 

post-test maka peneliti menggunakan 

desain yang sesuai dengan judul yang di 

angkat supaya tidak terjadi kesalahan 

dalam penggolahan data dan sesuai dengan 

prosedur penelitian.  Desain ini melibatkan 

sekurang-kurangnya dua kelompok, kedua-

duanya dibentuk dengan penempatan 

secara random, kedua kelompok di 

administrasikan suatu pretes-postest pada 

variabel tidak bebas,satu kelompok 

menerima treatmen baru (tidak biasa) dan 

kedua kelompok itu di beri post-test. 

Desain yanag tepat di gunakan adalah 

menggunakan desain pretest-posttest 

Control Group. 

 

Tabel 3.1 

Kelompok Pre-
test 

Treatme
nt 

Post-test 

 Kontrol (R) O    X1 O1 

Eksperimen (R) O X2 O1 

 

Keterangan :  

O   = tes awal vertical jump   

X1 = latihan squat jump 

X2 = latihan skipping 

O1 = tes akhir vertical jump 

 

Populasi dalam penelitian ini 

adalah semua siswa ekstrakulikuler 

putra/putri sman 1 Ngadiluwih  kediri  

yang  berjumlah 20 anak. 

Selanjutnya jika jumlah subyeknya 

besar dapat diambil antara 10–15 % atau 

20- 25 % atau lebih tergantung 

kemampuan peneliti.  

Karena populasinya 20 anak sesuai 

dengan penjelasan, tentang teori penentuan 

sampel yang telah dijelaskan, maka 

keseluruhan populasi tersebut dijadikan 

sampel, yang disebut sampel populasi, atau 

pengambilan sampel menggunakan teknik 

Total sampling, yaitu mengikutkan semua 

anggota populasi sebagai sampel 

penelitian. 

Pengujian hipotesis menggunakan 

uji-t dengan menggunakan bantuan 

program SPSS 23, yaitu dengan 

membandingkan mean antara kelompok 1 

dan kelompok 2. Apabila nilai t hitung 

lebih kecil dari t tabel, maka Ha ditolak, 

jika t hitung lebih besar dibanding t tabel 
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maka Ha diterima. Uji hipotesis  penelitian 

ini  menggunakan bantuan program SPSS 

23 yang di harapkan akan lebih efektif dan 

lebih mudah untuk mengolah data 

sehingga data yang di peroleh akan cepat 

selesai di kerjakan. 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

Hasil 

Tabel 4.1.  
Deskripsi Hasil Tes Skipping 

Deskripsi Pre-Test 

Post-

Test Beda 

Rata-rata 40,5 50,3 9,8 

Standar 

Deviasi 8,959 13,255 4,296 

Varians 89,237 98,965 9,728 

Nilai 

Maksimum 55 63 8 

Nilai Minimum 26 39 13 

% Peningkatan 30,9% 

Sumber : Data Diolah 2016 

Dari tabel 4.1 diatas dapat diketahui 

diskripsi data sebelum penggunaan 

modifikasi media pembelajaran (pre-test) 

terhadap skipping dengan nilai rata-rata 

sebesar 40,5 dengan varians 89,237 standar 

deviasi 8,959 serta nilai terendah 26 dan 

tertinggi sebesar 55.  

Untuk hasil sesudah penggunaan 

modifikasi media pembelajaran terhadap 

skipping dengan nilai rata-rata adalah 50,3 

dengan varians 98,965 standar deviasi 

13,255 dan untuk nilai terendah dan 

tertinggi masing-masing adalah 39 dan 63. 

Beda rata-rata antara pre-test dan post-test 

adalah: rata-rata yang diperoleh adalah 9,8, 

varians 9,728 dan standar deviasi 4,296. 

Dari hasil tersebut dapat dikatakan 

bahwa ada perbedaan rata-rata sebesar 9,8 

atau peningkatan sebesar 30,9% antara 

nilai pre-test dan post-test pada kelompok 

eksperimen. Hal ini berarti bahwa 

modifikasi media pembelajaran yang 

diberikan pada kelompok eksperimen 

ternyata memberikan rata-rata peningkatan 

skipping sebesar 30,9%. 

 
Tabel 4.2. 

Deskripsi Hasil Tes Squat 
Jump 

Deskripsi Pre-Test Post-Test Beda 

Rata-rata 40,4 47,8 7,4 

Standar 
Deviasi 8,983 13,153 4,170 

Varians 80,711 99,928 19,217 

Nilai 

Maksimum 54 62 8 

Nilai 

Minimum 28 35 7 

% 

Peningkatan 17,5% 

Sumber : Data Diolah 2016 

Dari tabel 4.2 diatas dapat diketahui 

hasil tes Squat Jump tes I (pre-test) adalah 

sebagai berikut: nilai rata-rata sebesar 40,4 

dengan varians 80,711 standar deviasi 

8,983 serta nilai terendah 28 dan tertinggi 

sebesar 54. Untuk hasil tes II (post-test) 

adalah sebagai berikut: nilai rata-rata 

adalah 47,8 dengan varians  99,928 dan 

standar deviasi 13,153 dan untuk nilai 

terendah dan tertinggi masing-masing 

adalah 35 dan 62. Beda antara pre-test dan 

post-test adalah: rata-rata yang diperoleh 
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adalah 7,4 dengan varians 19,217 dan 

standar deviasi 4,170. 

Dari hasil tersebut dapat dikatakan bahwa 

ada perbedaan rata-rata sebesar 7,4 atau 

terjadi peningkatan sebesar 17,5% antara 

nilai pre-test dan post-test. Hal ini berarti 

bahwa pada siswa terjadi peningkatan rata-

rata squat jump sebesar 17,5% 

 

Pembahasan 

Dari hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa pengaruh antara 

Skipping dan Squat Jump signifikan 

terhadap Power Otot Tungkai, artinya 

kuatnya gerakan lengan dan kaki 

(Skipping), serta baiknya latihan squat 

jump dalam permainan bola voli, maka 

kemampuan power otot tungkai akan 

semakin meningkat.  Sebaliknya semakin 

lemah gerakan kaki dan lengan (Skipping), 

serta latihan squat jump yang buruk dalam 

permaianan bola voli, maka kemampuan 

power otot tungkai pada ektrakulikuler  

bola voli  siswa SMAN 1 Ngadiluwih juga 

akan menurun. Berikut ini penjelasan dari 

setiap variabel yaitu : 

1. Pengaruh Skipping Terhadap 

Kemampuan Power Otot Tungkai 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pengujian menggunakan analisis 

regresi linier sederhana, diperoleh t 

hitung sebesar 8,730 lebih besar dari 

ttabel  yaitu sebesar 1,746 atau nilai 

signifikansi sebesar 0,001 lebih kecil 

dari 0,05 artinya skipping (X1) secara 

parsial berpengaruh signifikan terhadap 

power otot tungkai (Y), artinya latihan 

skipping dilaksanakan secara baik dan 

teratur serta dengan tahapan yang 

benar akan meningkatkan kekuatan 

power otot tungkai. 

2. Pengaruh Squat Jump Terhadap 

Kemampuan Power Otot Tungkai 

Dari hasil perhitungan regresi 

sederhana diperoleh nilai t hitung 

sebesar 6,397 lebih besar dari t tabel 

yaitu 1,746 dan taraf signifikan sebesar 

0,003 yang lebih kecil dari 0,05 (5%). 

Artinya squat jump (X2) secara parsial 

berpengaruh signifikan terhadap power 

otot tungkai (Y), artinya latihan Squat 

Jump dilaksanakan secara baik dan 

teratur serta dengan proses yang benar 

akan meningkatkan kekuatan power 

otot tungkai. 

3. Perbedaan pengaruh Skipping dan 

Squat Jump Terhadap Kemampuan 

Power Otot Tungkai 

Dari hasil analisis diatas diketahui nilai 

t hitung variabel Skipping sebesar 

8,730 dengan taraf signifikansi 0,001 

dan hasil t hitung dari variabel Squat 

Jump sebesar 6,397 dengan taraf 

signifikansi sebesar 0,003. Dari hasil 

tersebut ada perbedaan pengaruh 

sebesar 2,333 dimana lebih besar 

pengaruh dari Skipping terhadap 

kemampuan power otot tungkai dalam 
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permainan bola voli. Jadi berdasarkan 

hasil penelitian diperoleh hasil bahwa 

latihan skipping lebih baik 

pengaruhnya terhadap kemampuan 

daya ledak otot tungkai pada 

ektrakulikuler  bola voli  siswa SMAN 

1 Ngadiluwih tahun 2016-2017 

Kesimpulan 

Kesimpulan dari hasil penelitian 

mengenai Pengaruh   Latihan  Skipping  

dan  Squat  Jump   Terhadap Kemampuan 

Power Otot Tungkai Pada Ekstrakulikuler 

Bola Voli Siswa SMAN 1 Ngadiluwih 

Tahun 2016-2017 adalah sebagai berikut : 

1. Skipping berpengaruh signifikan 

terhadap kemampuan power otot 

tungkai pada ekstrakulikuler bola voli 

siswa SMAN 1 Ngadiluwih tahun 

2016-2017, artinya semakin baik 

latihan skipping yang dilakukan dapat 

meningkatkan kemampuan power otot 

tungkai 

2. Squat Jump berpengaruh signifikan 

terhadap kemampuan power otot 

tungkai pada ekstrakulikuler bola voli 

siswa SMAN 1 Ngadiluwih tahun 

2016-2017, artinya semakin baik 

latihan squat jump yang dilakukan 

dapat meningkatkan kemampuan 

power otot tungkai. 

3. Latihan skipping lebih baik 

pengaruhnya terhadap kemampuan 

power otot tungkai pada ektrakulikuler  

bola voli  siswa SMAN 1 Ngadiluwih 

tahun 2016-2017. 

Saran  

 

Adapun saran yang peneliti berikan 

dari kegiatan penelitian ini yakni sebagai 

berikut : 

1. Disarankan kepada ekstrakulikuler bola 

voli SMAN 1 Ngadiluwih untuk selalu 

memperhatikan porsi latihan dan 

sarana prasarana anggota 

ekstrakulikuler, apabila pemenuhan 

kebutuhan dan keinginan siswa peserta 

ekstrakulikuler bola voli terpenuhi, 

maka dapat meningkatkan kemampuan 

power otot tungkai. 

2. Diharapkan penelitian selanjutnya 

dapat mengkaji lebih dalam tentang 

skipping dan squat jump yang pada 

penelitian ini berpengaruh terhadap  

Kemampuan Power Otot Tungkai Pada 

Ekstrakulikuler Bola Voli Siswa 

SMAN 1 Ngadiluwih Tahun 2016-

2017 agar diperoleh gambaran yang 

lebih lengkap lagi, sehingga 

diharapkan hasil penelitian yang akan 

datang lebih sempurna dari penelitian 

ini 
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