
 

ABSTRAK 
 
 

Perbedaan Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai antara Latihan Quick 
Leap dengan Latihan Depth Jump Atlet Bolavoli Putri  

Kabupaten Dharmasraya 
 

OLEH : Alfan Dori /2011 
 

Penelitian ini berawal dari rendahnya prestasi bolavoli putri Kabupaten 
Dharmasraya disebabkan oleh karena banyak faktor salah satunya adalah karena 
rendahnya kemampuan daya ledak otot tungkai. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui perbedaan kemampuan daya ledak otot tungkai antara latihan quick 
leap dengan latihan depth jump atlet bolavoli putri Kabupaten Dharmasraya.  

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu untuk melihat perbedaan 
kemampuan daya ledak otot tungkai antara latihan quick leap dengan latihan 
depth jump. Populasi dalam penelitian ini melibatkan atlet bolavoli putri 
Kabupaten Dharmasraya yang mengikuti latihan rutin 5 kali dalam seminggu yang 
berjumlah 18 orang. Berdasarkan populasi yang ada teknik pengambilan sampel 
dalam penelitian ini menggunakan teknik total sampling, maka sampel diambil 
dari seluruh populasi yang ada yang berjumlah 18 orang. Pengolahan data ini 
menggunakan uji t-tes dan dibantu dengan program komputer menggunakan 
Microsoft Excel. 

Dari hasil penelitian ini terlihat bahwa latihan quick leap memberikan rata-
rata peningkatan daya ledak otot tungkai sebesar 10,00 cm yang lebih tinggi jika 
dibandingkan dengan rata-rata peningkatan daya ledak otot tungkai dengan latihan 
depth jump  yaitu hanya sebesar 4,34 cm. Dimana dalam analisis perhitungan 
dengan menggunakan uji t-tes diperoleh thitung sebesar 16.48 sedangkan ttabel 
sebesar 1.75. Karena thitung (16.48) > ttabel (1.75) maka terdapat perbedaan yang 
signifikan kemampuan daya ledak otot tungkai antara latihan quick leap dengan 
latihan depth jump atlet bolavoli putri Kabupaten Dharmasraya, yang mana 
latihan quick leap memberikan peningkatan daya ledak otot tungkai yang lebih 
besar jika dibandingkan dengan latihan depth jump. 

 
Kata Kunci: Latihan Quick Leap dan Depth Jump terhadap Daya Ledak Otot 
Tungkai. 
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Lampiran 3 
 

Data hasil pre-test kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli 
Kabupaten Dharmasraya 

No Nama Raihan Lompatan DLOT 
1 Debi 201 248 47 
2 Uun 206 251 45 
3 Lia 211 256 45 
4 Tania 202 246 44 
5 Nanik 210 253 43 
6 Tiara 198 241 43 
7 Sia 208 250 42 
8 Piska 205 247 42 
9 Siti 208 249 41 
10 Weni 208 249 41 
11 Desi 201 242 41 
12 Aisya 205 242 37 
13 Sonya 200 237 37 
14 Ega 201 237 36 
15 Dila 196 232 36 
16 Maya 195 231 36 
17 Lilik 196 231 35 
18 Sari 206 241 35 
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Lampiran 4 
 

Data Hasil Pre-Test Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli 
Kabupaten Dharmasraya Setelah Ordinal Pairing 

 
1. Kelompok A (Quick Leap) 

No Nama Raihan  Lompatan DLOT 
1 Debi 201 248 47 
2 Tania 202 246 44 
3 Nanik 210 253 43 
4 Piska 205 247 42 
5 Siti 208 249 41 
6 Aisya 205 242 37 
7 Sonya 200 237 37 
8 Maya 195 231 36 
9 Lilik 196 231 35 

 
 

2. Kelompok B (Depth Jump) 
No Nama Raihan  Lompatan DLOT 
1 Uun 206 251 45 
2 Lia 211 256 45 
3 Tiara 198 241 43 
4 Sia 208 250 42 
5 Weni 208 249 41 
6 Desi 201 242 41 
7 Ega 201 237 36 
8 Dila 196 232 36 
9 Sari 206 241 35 
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Lampiran 5 
 

Data hasil Post-Test kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli  
Kabupaten Dharmasraya 

 
 

1. Kelompok A (Quick Leap) 
No Nama Raihan  Lompatan DLOT 
1 Debi 201 256 55 
2 Tania 202 255 53 
3 Nanik 210 265 55 
4 Piska 205 259 54 
5 Siti 208 259 51 
6 Aisya 205 253 48 
7 Sonya 200 246 46 
8 Maya 195 239 44 
9 Lilik 196 242 46 

 
 

2. Kelompok B (Depth Jump) 
No Nama Raihan  Lompatan DLOT 
1 Uun 206 257 51 
2 Lia 211 260 49 
3 Tiara 198 247 49 
4 Sia 208 256 48 
5 Weni 208 253 45 
6 Desi 201 244 43 
7 Ega 201 241 40 
8 Dila 196 235 39 
9 Sari 206 245 39 
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Lampiran 6 

 

Rerata Hitung dan Standar Deviasi Latihan Quick Leap 
 

 

No Nama DLOT (cm) 
Pre- Test Post-Test D 

1 Debi 47 55 8 
2 Tania 44 53 9 
3 Nanik 43 55 12 
4 Piska 42 54 12 
5 Siti 41 51 10 
6 Aisya 37 48 11 
7 Sonya 37 46 9 
8 Maya 36 44 8 
9 Lilik 35 46 11 

Jumlah  452 362 90 
Min  35 44  
Max  47 55 
Mean  40,22 50,22 10,00 

STDEV  4,15 4,29  
 
 
Keterangan: 
DLOT  : Daya Ledak Otot Tungkai 
D  : Beda antara pre-test dengan post-test 
STDEV : Standar Deviasi 
Min  : Minimal 
Max  : Maksimal
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Lampiran 7  

 

Rerata Hitung dan Standar Deviasi Latihan Depth Jump 
 

 

No Nama DLOT (cm) 
Tes awal Tes akhir D 

1 Uun 45 51 6 
2 Lia 45 49 4 
3 Tiara 43 49 6 
4 Sia 42 48 6 
5 Weni 41 45 4 
6 Desi 41 43 2 
7 Ega 36 40 4 
8 Dila 36 39 3 
9 Sari 35 39 4 

Jumlah  364 403 39 
Min  35 39  
Max  45 51 
Mean  40,44 44,78 4,33 

STDEV  3,88 4,41  
 

Keterangan: 
DLOT  : Daya Ledak Otot Tungkai 
D  : Beda antara pre-test dengan post-test 
STDEV : Standar Deviasi 
Min  : Minimal 
Max  : Maksima 
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Lampiran 8 
 
 
Hasil Uji Normalitas Pre-Test Kelompok Latihan Quick Leap Atlet Bolavoli 

Putri Kabupaten Dharmasraya 
 

No Xi F Fk FiXi Xi² Fi.Xi² X Xi-X Zi F(Zi) S(Zi) [F(Zi)-S(Zi)] 
1 35 1 1 35,00 1225,00 1225,00 40,22 -5,22 -1,26 0,1038 0,11 0,007 
2 36 1 2 36,00 1296,00 1296,00 40,22 -4,22 -1,02 0,1539 0,22 0,068 
3 37 2 4 74,00 1369,00 2738,00 40,22 -3,22 -0,78 0,2177 0,44 0,227 
4 41 1 5 41,00 1681,00 1681,00 40,22 0,78 0,19 0,5754 0,56 0,020 
5 42 1 6 42,00 1764,00 1764,00 40,22 1,78 0,43 0,6664 0,67 0,000 
6 43 1 7 43,00 1849,00 1849,00 40,22 2,78 0,67 0,7486 0,78 0,029 
7 44 1 8 44,00 1936,00 1936,00 40,22 3,78 0,91 0,8186 0,89 0,070 
8 47 1 9 47,00 2209,00 2209,00 40,22 6,78 1,64 0,9495 1,00 0,051 
Σ  325 9 42 362 13329 14698           Lo=0,227 
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Karena Lo (0,227) < Lt (0,271), maka sampel terdistribusi normal. 
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Lampiran 9 
 
 
Hasil Uji Normalitas Pre-Test Kelompok Latihan Depth Jump Atlet Bolavoli 

Putri Kabupaten Dharmasraya 
 

No Xi F Fk FiXi Xi² Fi.Xi² X Xi-X Zi F(Zi) S(Zi) [F(Zi)-S(Zi)]
1 35 1 1 35,00 1225,00 1225,00 40,44 -5,44 -1,40 0,3808 0,11 0,270 
2 36 2 3 72,00 1296,00 2592,00 40,44 -4,44 -1,15 0,1251 0,33 0,208 
3 41 2 5 82,00 1681,00 3362,00 40,44 0,56 0,14 0,5557 0,56 0,000 
4 42 1 6 42,00 1764,00 1764,00 40,44 1,56 0,40 0,6554 0,67 0,011 
5 43 1 7 43,00 1849,00 1849,00 40,44 2,56 0,66 0,7454 0,78 0,032 
6 45 2 9 90,00 2025,00 4050,00 40,44 4,56 1,18 0,8810 1,00 0,119 
Σ  242 9 31 364 9840 14842           Lo=0,270 
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Karena Lo (0,270) < Lt (0,271), maka sampel terdistribusi normal. 
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Lampiran 10 
 
Hasil Uji Normalitas Post-Test  Kelompok Latihan Quick Leap Atlet Bolavoli 

Putri Kabupaten Dharmasraya 
 

No Xi F Fk FiXi Xi² Fi.Xi² X Xi-X Zi F(Zi) S(Zi) [F(Zi)-S(Zi)] 

1 44 1 1 44,00 1936,00 1936,00 50,22
-

6,22 
-

1,45 0,0737 0,11 0,037 

2 46 2 3 92,00 2116,00 4232,00 50,22
-

4,22 
-

0,98 0,1635 0,33 0,170 

3 48 1 4 48,00 2304,00 2304,00 50,22
-

2,22 
-

0,52 0,3015 0,44 0,143 
4 51 1 5 51,00 2601,00 2601,00 50,22 0,78 0,18 0,5714 0,56 0,016 
5 53 1 6 53,00 2809,00 2809,00 50,22 2,78 0,65 0,7422 0,67 0,076 
6 54 1 7 54,00 2916,00 2916,00 50,22 3,78 0,88 0,8106 0,78 0,033 
7 55 2 9 110,00 3025,00 6050,00 50,22 4,78 1,11 0,8665 1,00 0,134 
Σ  351 9   452 17707 22848           Lo=0,170 
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Karena Lo (0,170) < Lt (0,271), maka sampel terdistribusi normal. 
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Lampiran 11 
 
 

Hasil Uji Normalitas Post-Test  Kelompok Latihan Depth Jump Atlet 
Bolavoli Putri Kabupaten Dharmasraya 

 
No Xi F Fk FiXi Xi² Fi.Xi² X Xi-X Zi F(Zi) S(Zi) [F(Zi)-S(Zi)] 

1 39 2 2 78,00 1521,00 3042,00 44,78 
-

5,78 
-

1,23 0,1093 0,22 0,113 

2 40 1 3 40,00 1600,00 1600,00 44,78 
-

4,78 
-

1,01 0,1562 0,33 0,177 

3 43 1 4 43,00 1849,00 1849,00 44,78 
-

1,78 
-

0,38 0,3520 0,44 0,092 
4 45 1 5 45,00 2025,00 2025,00 44,78 0,22 0,05 0,5199 0,56 0,036 
5 48 1 6 48,00 2304,00 2304,00 44,78 3,22 0,68 0,7518 0,67 0,085 
6 49 2 8 98,00 2401,00 4802,00 44,78 4,22 0,90 0,8159 0,89 0,073 
7 51 1 9 51,00 2601,00 2601,00 44,78 6,22 1,32 0,9066 1,00 0,093 
Σ  315 9 37 403 14301 18223          Lo=0,177 
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Karena Lo (0,177) < Lt (0,271), maka sampel terdistribusi normal. 
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Lampiran 12 
 

Uji Homogenitas 
 

Simpangan Baku (S) kelompok quick leap  = 4.29 

Simpangan Baku (S) kelompok depth jump  = 4.71 

Varians (S²) kelompok quick leap   = 18.44 

Varians (S²) kelompok depth jump   = 22.19 

 

20.1
44.18
19.22F ===

ilVariansKec
arVariansBes  

Fhitung = 1.20 

 

Dengan  dk = (n1-1), (n2-1) dan α= 0.05, maka di dapat: 

Ftabel  =  3.11 

 

Mengingat Fhitung (1.20) < Ftabel (3.11), maka dapat disimpulkan 

bahwa kedua sampel tersebut berasal dari populasi yang homogen
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Lampiran 13 
 

Uji Hipotesis Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Antara Kelompok 
Latihan Quick Leap Dengan Kelompok Latihan Depth Jump Pada Atlet 

Bolavoli Kabupaten Dharmasraya 
 

 
No 

 
Sampel 

D kelompok 
latihan quick leap 

D kelompok 
latihan depth 

jump D D² 
1 Sampel 1 8 6 2 4 
2 Sampel 2 9 4 5 25 
3 Sampel 3 12 6 6 36 
4 Sampel 4 12 6 6 36 
5 Sampel 5 10 4 6 36 
6 Sampel 6 11 2 9 81 
7 Sampel 7 9 4 5 25 
8 Sampel 8 8 3 5 25 
9 Sampel 9 11 4 7 49 

Jumlah 90 39 51 317 
Mean (rata-rata) 10,00 4,33   
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Lampiran 14 
 

Uji Hipotesis 
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Dengan dk= n-2= 18-2= 16, taraf signifikansi (α) = 0.05, maka didapat: 

ttabel = 1.75 

 
Kesimpulan: Karena thitung (9.09) > ttabel (1.75), maka hipotesis kerja (Ha) 

diterima (terdapat perbedaan yang signifikan kemampuan daya 
ledak otot tungkai antara latihan quick leap dengan latihan depth 
jump atlet bolavoli putri Kabupaten Dharmasraya) dimana latihan 
quick leap memberikan peningkatan yang lebih besar terhadap 
daya ledak otot tungkai atlet bolavoli putri Kabupaten 
Dharmasraya jika dibandingkan dengan latihan depth jump.
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Lampiran 15 
 

DOKUMENTASI PENELITIAN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar: Latihan quick leap 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar: Latihan Depth Jump 
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Gambar: Tes Vertivcal Jump 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar: Pelatih dan Sampel  

 









 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




