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ABSTRAK

Penelitian ini dilatar belakangi hasil pengamatan dan pengalaman peneliti. Penelitian
ini merupakan penelitian kuantitatif. Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh yang lebih baik antara latihan Plyometric skipping dan Plyometric box jump
terhadap daya ledak otot tungkai pada ekstrakulikuler bolavoli siswa putra SMK Ainul Yaqin
Bagor Nganjuk tahun ajaran 2018/2019.

Dalam Penelitian ini menggunakan teknik eksperimen pre-test post-test group design.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra ekstrakulikuler bolavoli SMK Ainul
Yaqin Bagor Nganjuk yang berjumlah 30, dan sekaligus menjadi sampel dalam penelitian ini.
Instrumen dalam penelitian ini menggunakan tes vertical jump, sebelum dan sesudah
diberikan perlakuan. Teknik Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik
stastistik analisis uji t.

Hasil penelitian menunjukan (1) Ada pengaruh latihan skipping terhadap daya ledak
otot tungkai pada ektrakulikuler bolavoli siswa putra SMK Ainul Yaqin Bagor, dengan t-
hitung = 5.331> t-tabel 5%= 2.145,(2) Ada pengaruh latihan box jump terhadap daya ledak
otot tungkai pada ektrakulikuler bolavoli siswa putra SMK Ainul Yaqin Bagor, dengan t-
hitung = 10.957> t-tabel 5%= 2.145. sehingga dapat disimpulkan bahwa Latihan box jump
memberikan pengaruh yang lebih baik daripada latihan skipping terhadap daya ledak otot
tungkai pada ekstrakulikuler bolavoli siswa putra SMK Ainul Yaqin Bagor Nganjuk tahun
ajaran 2018/2019. Terbukti dari nilai t-hitung=4.299>t-tabel 5%=2.048.

KATA KUNCI: Plyometric Skipping, Plyometric Box Jump, Daya Ledak Otot Tungkai.
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I. LATAR BELAKANG

Bolavoli merupakan salah
satu cabang olahraga yang banyak
digemari

semua lapisan

masyarakat di Indonesia.
Olahraga ini dapat dimainkan
mulai dari tingkat anak-anak
hingga orang dewasa, baik pria
maupun wanita. Pada awal

mulanya bermain bolavoli
bertujuan untuk rekreasi untuk
mengisi waktu luang atau sebagai
selingan  setelah lelah bekerja

maupun sekolah. Selain tujuan

penguasaan tenik dasar yang baik
bisa di lakukkan dengan cara
latthan.  Penanganan tersebut
tentunya harus dilakukan sedini
mungkin misalnya dengan
membentuk klub-klub bolavoli,
bahkan bisa juga dibentuk ekstra
bolavoli disekolah mulai dari
sekolah dasar hingga sekolah
menengah atas. Menurut
Roesdiyanto & Budiwanto (2008 :
17), untuk mencapai peningkatan
kemampuan fisik maupun teknik

dalam suatau cabang olahraga,

tersebut banyak orang diperlukan suatu proses dan
berolahraga hanya untuk waktu. Progam latihan diperlu
meningkatkan  kebugaran  dan disusun dengan memperhatikan

jasmaninya saja.

prinsip-prinsip  dasar  latihan

melalui pentahapan, teratur dan

Teknik dasar utama
bolavoli yang harus dikuasai ialah berkesinambungan.
tenik dasar servis, tenik dasar Menurut - Furqon  dan
Doewes (2002:1), Plyometric

passing, tenik dasar smash, tenik
dasar blocking. Dari tenik dasar
tersebut harus dikuasai oleh setiap
pemain bolavoli, guna untuk
mendapatkan prestasi yang baik.

Prestasi yang baik dan juga
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adalah suatu metode untuk
mengembangkan daya ledak
(explosive  power) ,  suatu
komponen penting dari sebagian

besar prestasi atau kinerja
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olahraga. Dan untuk menu latihan Daya Ledak Otot Tungkai Pada
skiiping dan box jump yaitu : Ekstrakulikuler Bolavoli Siswa

Menurut Aprianto Putra Smk Ainul Yaqin Bagor
(2014:24) mendefinisikan sebagai Nganjuk Tahun Ajaran
berikut: Latihan skipping 2018/2019”.

dilakukan dengan cara meloncat

satu kaki bergantian kanan kiri, II. METODE

. . .. A. TEKNIK DAN
masing-masing 10 repetisi dan

meningkat 4 repetisi setiap 3 kali PENDEKATAN
i PENELITIAN
pertemuan, setiap pertemuan 4
set, dilakukan dengan irama 1. PENDEKATAN
PENELITIAN

secepat  mungkin  (eksplosif)

. Penelitian ini menggunakan
recovey 30 detik antar set n ! el

pendekatan kuantitatif.

Menurut  Azwar  (2007)

pemberian perlakuan 16 kali tatap
muka. Menurut Furqon dan

Doewes (2002:44) menyatakan penelitian dengan pendekatan

kuantitiatif menekankan

(13

bahwa intensitas latihan box

jump 8 sampai 12 kali ulangan analisisnya  pada  data-dat

dan dilakukan dalam 3-6 set serta numerical  (angka)  yang

istirahat anatara 2 menit diantara diolah dengan metode

st statistika. Pendekatan ini

Berpijak dari uraian diatas, dipilih karena analisis yang

penulis bermaksud untuk berbasis pada angka.

mengadakan penelitian dengan Sedangkan  data tersebut

judul “Pengaruh Latihan diperoleh secara tes dan

Plyometric Skipping dan pengukuran yang dilakukan

Plyometric Box jump Terhadap langsung dilapangan.Sesuai

dengan masalah dan hipotesis
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yang ada di atas maka
penelitian ini diukur secara
kuantitatif kemudian
dibandingkan.

2. TEKNIK PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan
teknik eksperimen pre-test

post-test design.

group
Pengukuran dilakukan secara
dua kali di awal (pre-test)
sebelum diberikan program
pelatihan dan di ahkir (post-
test)  sesudah  diberikan
program pelatihan.

Menurut sugiyono (2013:
24) “Metode Eksperimen
adalah metode penelitian
kuantitatif yang digunakan
untuk mengetahui pengaruh
variabel independen
(treatment/perlakuan)
terhadap variabel dependen
(hasil) dalam kondisi yang
terkendalikan”.

Eksperimen dengan pola
matching by subject design

pada prinsipnya ada tiga cara
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pairing yaitu : 1. Nominal
pairing, 2. Ordinal pairing,
3.  Combinednominal and
ordinal

Hadi

pairing  (Sutrisno
2004).

digambarkan

Dengan
penelitian

sebagai berikut :

Tabel 3.1.design penelitian.

Ketengan :
a. S : Sampel.
b. T1 : Tes awal (pre-test).
c. T2 : Tes ahkir (post- test).
d. OP : Ordinal pairing.
e. Kel.1 : Kelompok eksperimen

1 (skipping).
Kel.2 : Kelompok eksperimen

2 (box jump).

Per.A Pemberian perlakuan
latihan skipping untuk
kelompokl.
Per.B Pemberian perlakuan
latthan ~ box  jump  untuk
kelompok?2.

simki.unpkediri.ac.id
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Pembagian kelompok
eksperimen didasarkan pada
pre-test vertical jump. Setelah
mengetahui hasil tes awal
dirangking dari nilai tertinggi
hingga terendah. Agar sampel
seimbang teknik pembagian
kelompok ditentukan dengan
rumus (ABBA). Kelompok 1
meliputi rangking 1,4,5,8,9 dan
seterusnya,sedangkan

kelompok 2 meliputi rangking
2,3,6,7dan seterusnya. Dengan
demikian kelompok tersebut
sebelum  diberi  perlakuan
merupakan kelompok yang
seimbang. Penentuan

kelompok eksperimen 1 dan

kelompok  eksperimen 2
ditentukn secara acak atau
random.

Sebagai  populasi dan

sampelnya yaitu siswa putra
ekstrakulikuler bolavoli SMK
Ainul Yaqin Bagor, Nganjuk.
Menurut, Hanief dan

himawanto (2017:39) Populasi
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ialah wilayah generalisasi yang
terdiriatas :obyek/subyek yang
mempunyai  kuantitas  dan
karakteristik  tertentu  yang
ditetapkan oleh peneliti unuk
dipelajari dan kemudian ditarik

kesimpulannya.

III. HASIL DAN KESIMPULAN

Berdasarkan hasil pre test
dan post test yang telah
dilakukan dalam penelitian “
Pengaruh Latihan Plyometric
skipping dan Plyometric box
jump Terhadap Daya Ledak
Otot Tungkai pada Siswa Putra
Ekstrakulikuler Bolavoli SMK
Ainul Yaqin Bagor Nganjuk
Tahun Ajaran 2018/2019” dapat

ditarik  kesimpulan  sebagai
berikut :
1. Ada  pengaruh  latihan

skipping terhadap daya ledak
otot tungkai pada
ektrakulikuler bolavoli siswa
putra SMK Ainul Yaqin
Bagor Nganjuk tahun ajaran

2018/2019.
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2. Ada pengaruh latihan box lebih baik daripada latihan

jumpterhadap daya ledak
otot tungkai pada
ektrakulikuler bolavoli siswa
putra SMK Ainul Yaqin
Bagor Nganjuk tahun ajaran

2018/2019.

skippingterhadap daya ledak
otot tungkai pada
ekstrakulikuler bolavoli
siswa putra SMK Ainul
Yaqin Bagor Nganjuk tahun
ajaran 2018/2019.

3. Latihan box Jjump

memberikan pengaruh yang
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