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ABSTRAK 

 
Tujuan penelitian adalah: (1) Apakah ada pengaruh latihan squat jump terhadap peningkatan 

daya ledak otot tungkai pada Atlet Club Bola Voli 76 Kediri? (2) Apakah ada pengaruh latihan naik 

turun tangga terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada Atlet Club Bola Voli 76 Kediri? (3) 

Apakah ada pengaruh antara latihan squat jump dan latihan naik turun tangga terhadap peningkatan daya 

ledak otot tungkai pada Atlet Club Bola Voli 76 Kediri?. 

 Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif ekperimen dan teknik Design Grup Pre-

Test-Post-Test Design. Populasi yang digunakan adalah atlet club bola voli putri yang berjumlah 30 

orang. Teknik sampling yang digunakan adalah sampel jenuh, sehingga semua anggota populasi 

sebanyak 30 orang dijadikan sebagai sampel. Hasil penelitian diuji mengunakan uji prasyarat normalitas 

dan homogenitas. Hipotesis 1 Hasil pretest vertical jump memperoleh nilai rata-rata nilai rata–rata = 

240.13 dan posttest mendapat nilai rata-rata = 252.40 dan  hasil perhitungan uji t diperoleh nilai Sig. 

(tailed)= 0.000<α = 0.05. maka terdapat pengaruh dari lathan squat jump. dan hipotesis alternatif 

diterima. Hipotesis 2 Hasil pretest vertical jump memperoleh nilai rata-rata nilai rata–rata =230.07 dan 

posttest mendapat nilai rata-rata =248.47 dan Hasil perhitungan uji t diperoleh nilai Sig. (tailed)= 0.000 

<α = 0.05,maka terdapat pengaruh dari latihan naik turun tangga dan Hipotesis alternatif 

diterima.Hipotesis 3 hasil perhitungan uji t dengan nilai Sig. (tailed) = 0,000<α = 0,05 jadi H1 diterima. 

Hasil uji normalitas menunjukan skor Kolmogorov-Smirnovnilai signifikasi kelompok pre 

testsquat jump dengan uji Shapiro-Wilk diperoleh 0.948, sedangkan nilai kelompok naik turun tangga 

diperoleh 0.183, karena nilai kedua kelompok lebih besar > 0.05 maka dapat disimpulkan kedua 

kelompok pre test squat jump dan pretest naik turun tangga berdistribusi Normal.Sedangkannilai 

signifikasi kelompok post test squat jump diperoleh 0.895, sedangkan nilai kelompok post test naik 

turun tangga diperoleh 0.136, karena nilai kedua kelompok lebih besar > 0.05 maka dapat disimpulkan 

bahawa kedua kelompok posh test squat jump dan naik turun tangga berdistribusi Normal.  

 Berdasarkan penelitian dapat disimpulkan bahwa: 1)Terdapat pengaruhlatihan SquatJump 

Terhadap peningkatan daya ledak Otot Tungkai PadaAtletClub BolaPutri 76 Kediri Tahun 2016. 2) 

Terdapat pengaruh  Latihan Naik Turun Tangga Terhadap peningkatan daya ledak Otot Tungkai Pada 

Atlet Club Bola Putri 76 Kediri Tahun2016. 3) Latihan Naik Turun Tangga ternyata lebih baik terhadap 

peningkatan daya ledak otot tungkai pada atlet Club BolaVoli Putri 76 Kediri. 

 

Kata Kunci: Squat Jump, Naik Turun Tangga, Daya Ledak Otot Tungkai.
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I. LATAR BELAKANG 

 Prestasi di Indonesia dari tahun ke tahun 

mengalami peningkatan yang pesat. Hal ini 

di karenakan banyaknya wadah atau 

tempat-tempat yang tersedia untuk 

mengembangkan potensi para atlet. 

Sehingga pencapaian maksimal oleh para 

atlet. Ada banyak cabang olahraga yang 

berkembang di Indonesia, namun hanya 

terhitung beberapa cabang saja yang 

mampu menarik minat masyarakat. Seperti 

cabang bulutangkis dan sepak bola yang 

merupakan sekian banyak cabang yang 

mampu memberikan sumbangan optimal 

bagi Negara Indonesia di ranah 

internasional. 

 Kedua cabang olahraga tersebut 

merupakan item yang mempunyai banyak 

supporter. Namun tidak kalah pentingnya 

dengan olah raga bola voli . Olahraga bola 

voli meskipun tidak menggema namun 

banyak masyarakat Indonesia yang 

menggemarinya. Hal tersebut dapat di 

buktikan dengan adanya event pertandingan 

bola voli dari tinggat terendah sampai 

tertinggi. Contohnya yaitu pertandingan 

event tidak resmi (RT) yang di laksanakan 

oleh sekelompok masyarakat tingkat kecil, 

eventresmi (liga remaja, POPDA, 

PORPROV) dan lain-lain. 

 Dalam Undang-Undang Nomor 3 Tahun 

2005 disebutkan:   

“Bahwa olahraga adalah segala kegiatan 

yang sistematis untuk mendorong, 

membina, dan mengembangkan potensi 

jasmani, rohani dan sosial. Olahraga tidak 

hanya diartikan untuk mengembangkan 

potensi jasmani,lebih dari itu yakni rohani 

dan social”. 

 Menurut Adolf Ogi penasehat khusus 

Sekretaris Jenderal Perserikatan Bangsa-

Bangsa (PBB) bahwa: “Sport teachs life 

skill-sport remains the best school of life“. 

Jadi olahraga sebagai sarana 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, 

sosial, dan sekaligus sebagai sekolah 

kehidupan”. 

  Menurut Mutohir bahwa olahraga 

bukan untuk mencari kemengan tetapi 

sebagai instrument meraih kesempurnaan 

hidup, baik fisik, mental, dan sosial 

(Mutohir,Maksum,2007). 

Olahraga memberikan peran yang 

sangat besar bagi tercapainya kebugaran 

jasmani, mental, emosional, dan sosial. 

Permainan bola voli adalah bagian dari 

olahraga karena di dalamnya melibatkan 

gerakan-gerakan yang berulang-ulang dan 

terstruktur. Keuntungan positifnya adalah 

jantung yang semakin sehat dan kuat, paru-
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paru yang semakin kuat dan volume 

oksigen di paru-paru semakin banyak dan 

lainnya (M.Muhyi Faruq : 2008). 

 Berbagai bentuk aktivitas gerak dalam 

permainan bola voli memerlukan 

keterlibatan ketujuh komponen kebugaran 

jasmani tersebut. Di dalam permainan bola 

voli memerlukan beberapa teknik menurut 

(Wuest& Bucher;1995) meliputi : passing 

bawah, passing atas, smash , blocking, dan 

lain sebagainya. Keunikan bola voli terletak 

di smash, karena pada smash memerlukan 

perhitungan serta tenaga yang extra untuk 

melakukannya. Tidak hanya teknik yang di 

lihat tapi juga kemampuan otak di asah pada 

saat seorang pemain bola voli melakukan 

smash. Smash di dalam permainan bola voli 

bisaa disebut juga dengan serangan. 

 Dalam masalah kali ini salah satu yang 

menjadi peranan membentuk individu yang 

mempunyai spirit yang kuat adalah daya 

ledak otot tungkai. Kenapa daya ledak 

tungkai mempunyai peranan penting, 

karena setiap teknik permainan bola voli 

harus mempunyai daya ledak otot tungkai 

yang kuat untuk pertahanan maupun 

penyerangan dalam bermain bola voli. 

Yang semua jelas-jelas membutuhkan daya 

ledak otot tungkai yang kuat untuk 

menunjang meningkatkan kemampuan 

teknik tersebut. 

Peranan daya ledak otot tungkai pada 

teknik menyerang dapat kita lihat pada 

teknik smash. Sedangkan peranan daya 

ledak otot pada teknik bertahan seperti blok 

atau bendungan. Seperti halnya smash 

teknik block juga bertujuan untuk 

membutuhkan daya ledak otot tungkai yang 

kuat. 

Dalam hal ini kita aan sedikit membahas 

tentang daya ledak otot tungkai, karena 

sangat berpengaruh sekali terhadap 

pencapaian prestasi. Untuk memperoleh 

daya ledak otot tungkai yang besar 

diperlukan latihan yang sistematis dan 

terprogram. 

 Dengan demikian para atlet 

membutuhkan latihan khusus sehingga 

dapat mencapai apa yang diinginkan. Tidak 

hanya bakat saja melainkan kondisi fisik 

pun salah satu faktor yang berguna untuk 

pembentukan seorang atlet. 

 Berdasarkan uraian di atas penulis 

menyusun sebuah judul  “Pengaruh 

Antara Latihan Squat Jump dan Latihan 

Naik TurunTangga Terhadap 

Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai 

Pada Atlet Club Bola Voli Putri 76 

Kediri Tahun 2016”. 

I. METODE 

A. Teknik Dan Pendekatan Penelitian 

1. Pendekatan penelitian 

Metode yang di gunakan penelitian 

adalah penelitian kuantitatif menurut 

Sugiono (2008) adalah pendekatan ilmiah 
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yang memandang suatu realitas itu dapat 

diklasifikasikan, konkret, teramati, dan 

terukur, hubungan variabelnya bersifat 

sebab akibat dimana data dan analisisnya 

berupa angka-angaka dan analisisnya 

menggunakan statistik.  

2. Teknik Penelitian  

Teknik penelitian ini adalah 

menggunakan penelitian eksperimen 

dengan One group Pre-Test–Post-Test 

Design.Menurut Ali Maksum ,2012 

adalah penelitian yang tidak ada 

kelompok kontrolnya subjek tidak 

ditempatkan secara acak. Dengan pola 

penelitian sebagai berikut: 

Tabel 3.1 Pola Ekperimen 

 

Keterangan  

a. S       : Subjek 

b. T1     : Tes awal ( Pre tes) 

c. T2     : Tes akhir (Post test) 

d. OP     : Ordinal Pairing 

e. Kel.1 : Kelompok Eksperimen 1 

(Squat Jump) 

f. Kel.2 : Kelompok Eksperimen 2 

(Naik Turun Tangga) 

g. Per.A : Pemberian Perlakuan latihan 

squat jump untuk kelompok 1 

h. Per.B : Pemberian Perlakuan latihan 

naik turun tangga untuk kelompok 2 

Dasar penggunaan metode 

eksperimen adalah percobaan yang diawali 

dengan teste melakukan tes awal (pre test), 

kemudian teste diberikan perlakuan dan 

diakhiri dengan test akhir (post test), 

kemudian hasilnya diuji kebenarannya 

dengan statistik. Eksperimen dengan pola 

matching by subject design pada prinsipnya 

ada tiga cara pairing yaitu : 1. Nominal 

Pairing, 2. Ordinal pairing, 3. 

Combinednominal and ordinal pairing 

(Sutrisno Hadi : 2004). 

Berikut ini langkah-langkah 

pembagian kelompok dengan cara ordinal 

pairing: 

a. Seluruh subjek di beri tes awal vertical 

jump. 

b. Hasil dari tes kemudian di rangking 

mulai dari nilainya paling tinggi 

sampai terendah. 

c. Agar subjek seimbang Teknik 

pembagian kelompok ditentukan 

dengan rumus (ABBA) 

d. Kelompok 1 meliputi rangking 1,4,5,8 

dan seterusnya sedangkan  kelompok 2 

meliputi rangking 2,3,6,7 dan 

seterusnya. 

Seluruh subjek akan diberi Treatment atau 

perlakuan selama 3 - 4 minggu dengan 

frekuensi 4  kali pertemuan perminggu. 

Suatu siklus latihan jangka pendek atau 
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meso-cycle dapat dilakukan selama 3 – 6 

minggu. Latihan yang baik dapat 

dikalukan dalam jangka pendek yang 

berisi dan terstruktur (Harsono 1988). 

 

II. HASIL DAN KESIMPULAN 

Hasil pre test dan post test yang 

telah dilakukan dalam penelitian “Pengaruh 

LatihanSquat Jump dan Naik Turun Tangga 

Terhadap peningkatan daya ledak Otot 

Tungkai Pada Atlet Club Bola Putri 76 

Kediri Tahun 2016” dapat ditarik 

kesimpulan sebagai berikut: 

1. Terdapat Pengaruh Latihan 

SquatJump Terhadap peningkatan 

daya ledak Otot Tungkai Pada 

Atlet Club Bola Putri 76 Kediri 

Tahun 2016. 

2. Terdapat Pengaruh Latihan Naik 

Turun Tangga Terhadap 

peningkatan daya ledak Otot 

Tungkai Pada Atlet Club Bola 

Putri 76 Kediri Tahun2016. 

3. Latihan Naik Turun Tangga 

ternyata lebih baik terhadap 

peningkatan daya ledak otot 

tungkai pada atlet Club BolaVoli 

Putri 76 Kediri. 
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