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ABSTRAK 

 

 

ZAMHARIRA 11/1104621: Pengaruh Latihan Squat Jump Dan Jump To Box 

Dengan Metode Interval Training Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai 

(Studi Eksperimen Pada Klub Atlet Bolavoli Blok M Limbanang).Skripsi. 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga. Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah atlet Bolavoli Klub Blok M belum 

menunjukkan kemampuan yang diharapkan. Tujuan penelitina ini untuk 

mengetahui seberapa besar pengaruh latihan squat jump dan jump to box dengan 

metode interval training terhadap daya ledak otot tungkai atlet Bolavoli Klub Blok 

M Limbanang. 

Penelitian ini berjenis eksperimen semu (Pra Ekperimen) yaitu 

memberikan perlakuan terhadap atlet Bolavoli Klub Blok M Limbanang. Populasi 

dalam penelitian ini adalah atlet Bolavoli KLUB BLOK M Limbanang, yaitu 12 

orang atlet putra. Teknik pengambilan sample adalah  purposive sampling. Karena 

jumlah populasi yang relative sedikit, maka semua populasi dijadikan sampel 

yaitu sebanyak 12 orang. Data dianalisis dengan menggunakan tenik inferensial 

dengan formula uji  ‘t’ sampel terikat 

 Hasil yang diperoleh dalam penelitian adalah sebagai berikut : uji t antara 

pengaruh latihan squat jump dan jump to box dengan metode interval training 

terhadap daya ledak otot tungkai yaitu dari rata-rata 96,76 pada pre-test menjadi 

100,13 pada post-test, skor thit 9,56, sedangkan ttab yang dilihat pada daftar uji t 

pada taraf 0,05 dengan derajat kebebasan (dk) = n-1 = 12-1 = 11 adalah 2,201. 

karena thit > ttab atau 9,5>2,201, maka terdapat pengaruh yang berarti antara latihan 

squat jump dan jump to box dengan metode interval training terhadap 

kemampuan daya ledak otot tungkai atlet Bolavoli Klub Blok M Limbanang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Indonesia merupakan salah satu negara berkembang yang sedang giat-

giatnya melaksanakan pembangunan disegala bidang. Salah satu bidang yang 

tidak kalah penting adalah pembangunan dibidang olahraga.Olahraga kini 

telah mengalami kemajuan yang sangat pesat. Dimana olahraga telah masuk 

semua aspek kehidupan seperti industri, perekonomian, pendidikan dan lain 

sebagainya. Hal ini sesuai dengan Undang-Undang No 3 Tahun 2005 tentang 

Sistem Keolahragaan Nasional. Tujuan Keolahragaan Nasional tersebut 

terdapat dalam Bab 2 Pasal 4 yang berbunyi: 

Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan 

nilai moral dan akhlak mulai, sportifitas, disiplin, mempererat dan 

membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan 

nasional, serta meningkatkan harkat, martabat dan keharmonisan 

bangsa. 
 

Berdasarkan kutipan di atas, salah satu dari tujuan keolahragaan 

nasional adalah prestasi. Prestasi merupakan salah satu dimensi penting yang 

dicapai dalam olahraga, dimana prestasi dapat diartikan sebagai hasil tertinggi 

yang ingin dicapai dari pelaksanaan suatu kegiatan olahraga. Dan salah satu 

cara untuk mencapai prestasi ini adalah dengan pembinaan olahraga secara 

baik dan terprogram. 

Salah satu cabang olahraga prestasi yaitu Bolavoli. Bolavoli adalah 

salah satu cabang olahraga popular dan diminati oleh masyarakat di Indonesia. 
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Popularitas Bolavoli di lingkungan masyarakat terbukti dengan sering di 

selenggarakan kejuaraan-kejuaraan antar Klub di Indonesia. Kejuaraan yang 

diselenggarakan tersebut bertujuan untuk membina pemain Bolavoli yang 

handal dan potensial untuk dijadikan tim yang nantinya dapat mengharumkan 

daerahnya di kejuaraan nasional maupun internasional. Keadaan ini bukan 

hanya merupakan tanggung jawab dari PBVSI saja. Oleh sebab itu pembinaan 

terhadap cabang olahraga Bolavoli merupakan tanggung jawab seluruh bangsa 

Indonesia. 

Untuk mencapai prestasi yang maksimal dalam olahraga Bolavoli, 

kondisi fisik yang siap untuk melakukan latihan memegang peranan penting, 

karena setiap program latihan yang dibuat harus selalu mencakup beberapa 

aspek seperti: kondisi fisik, teknik, taktik dan faktor kejiwaan atlet. Hal ini 

merupakan faktor dasar kinerja seorang atlet yang saling berhubungan dengan 

yang lainnya untuk mencapai prestasi. 

Seseorang untuk dapat berprestasi dalam olahraga Bolavoli mereka 

harus menguasai teknik-teknik yang ada dalam permainan Bolavoli. Menurut 

Yunus (1992:68), “teknik dalam permainan Bolavoli diartikan sebagai suatu 

cara memainkan dengan efisien dan efektif sesuai dengan peraturan permainan 

yang berlaku untuk mencapai suatu hasil yang optimal”. 

Dalam permainan Bolavoli diperlukan teknik dasar adalah: Menurut 

Erianti (2004: 103) ada 5 macam teknik pada Bolavoli yaitu: 

1) Servis, fungsinya untuk mengawali permainan. 2) Passing, 

fungsinya untuk menerima atau memainkan bola yang dating dari 

daerah lawan atau teman seregu. 3) Umpan, fungsinya untuk 

menyajikan bola kepada teman seregu sesuai dengan keinginannya 
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sehingga teman seregu tersebut dapat melakukan serangan dengan 

sempurna. 4) Spike/Smash, fungsinya untuk melakukan serangan 

kedaerah lawan tersebut dapat mematikan minimal menyulitkan lawan 

dalam memainkan bola dengan sempurna. 5) Bendungan/Block, 

fungsinya untuk menghadang serangan lawan dari dekat jaring 

sekaligus sebagai serangan balik kepihak lawan. 

 

Banyak cabang olahraga yang membutuhkan daya ledak, diantaranya 

adalah cabang Bolavoli karena daya ledak otot tungkai merupakan salah satu 

aspek komponen dasar kondisi fisik yang sangat penting dalam olahraga 

Bolavoli, seperti saat melakukan lompatan. Jika seorang atlet tidak memiliki 

power otot tungkai yang bagus saat melakukan lompatan dengan cepat, maka 

smash yang dilakukan percuma dan menguntungkan bagi lawan. Untuk 

menghasilkan daya ledak otot tungkai yang bagus, cepat dan tepat sasaran 

serta lompatan yang tinggi saat melakukan smash dalam permainan Bolavoli, 

dibutuhkan  melompat lebih tinggi, untuk itu diperlukan program latihan yang 

baik, terencana, terprogram dan bentuk latihan yang tepat sehingga 

tercapainya tujuan yang diinginkan.  

Ada beberapa bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya ledak 

otot tungkai di antaranya adalah latihan plyometric menurut Radcliffe (1985) 

seperti latihan  Jump To Box, Squad Jump, Skipping, Hop Jump, Hurdle Jump, 

Depth Jump, dan lain sebagainya. Berdasarkan beberapa bentuk latihan di atas 

peneliti hanya mengambil dua bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya 

ledak otot tungkai yaitu latihan Squat Jump dan latihan Jump To box. Squat 

Jump dan Jump To Box merupakan latihan yang bertujuan menghubungkan 

gerakan kecepatan dan kekuatan. Kekuatan yang dimaksud merupakan 

kemampuan otot untuk mengatasi beban yang diberikan. Kecepatan 

merupakan kemampuan cepatnya otot dalam mengatasi beban yang diberikan. 
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Klub Blok M  Limbanang adalah salah satu Klub Bolavoli yang ada di 

Payakumbuh dan merupakan tempat untuk menyalurkan bakat, minat serta 

untuk memperdalam kemampuan atlet dalam bermain Bolavoli. Anggota Klub 

terdiri dari masyarakat sekitar limbanang yang telah terdaftar dalam Klub 

tersebut. Di Klub Blok M tersebut terdapat sarana dan prasarana yang dapat 

menunjang proses latihan, misalnya: lapangan, bola, net, peralatan latihan fisik 

dan seorang pelatih. Diharapkan setelah melakukan latihan pemain tersebut 

dapat bermain Bolavoli dengan teknik yang baik dan yang paling penting 

nantinya mereka dapat berprestasi di Bolavoli. 

Berdasarkan hasil observasi peneliti dilapangan atlet Bolavoli Klub 

Blok M belum menunjukkan kemampuan yang diharapkan ini dapat 

dibuktikan dari data yang diperoleh dari pelatih Klub Bolavoli Blok M, 

kejuaraan yang pernah diikuti selama berdirinya Klub yaitu kejuaraan 

Bolavoli open turnamen Mahat Cup 1 tahun 2011 di Payakumbuh atlet 

Bolavoli Klub Blok M hanya mendapat juara 3. Pada tahun 2012 atlet 

Bolavoli Klub Blok M kembali mengikuti turnamen Lubuak Aua cup  Klub 

Bolavoli Blok M kembali mendapatkan juara 3. Pada tahun 2013 Klub 

Bolavoli Blok M tidak mendapatkan juara di turnamen Pasir Panjang. Pada 

tahun 2014 kembali mengikuti turnamen di Lintau Klub Bolavoli Blok M 

hanya mampu bemain sampai babak perempat final. 

Berdasarkan penjelasan di atas, dan informasi yang diperoleh dari 

pelatih Bolavoli Klub Blok M bahwa prestasi atlet Bolavoli dari tahun 

ketahun mengalami penurunan dan masih jauh dari apa yang diharapkan. 
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Untuk itu diperlukan penelitian yang mendalam supaya dapat menjelaskan 

sejauh mana Pengaruh Latihan Jump To Box dan Squat Jump terhadap Daya 

Ledak Otot Tungkai Pemain Bolavoli Klub Blok M Limbanang. 

Oleh sebab itu, untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet 

Bolavoli Klub Blok M Limbanang, maka perlu dilakukan latihan yang dapat 

meningkatkan daya ledak otot tungkai seperti latihan Squat Jump dan Jump To 

Box. Diharapkan dengan latihan Squat Jump dan Jump To Box ini daya ledak 

otot tungkai atlet Bolavoli Klub Blok M Limbanang bisa meningkat. 

Prestasi Klub Bolavoli Blok M  belum sesuai dengan harapan karena 

daya ledak otot tungkai sangat menentukan tinggi rendahnya raihan seseorang. 

apabila seseorang memiliki daya ledak otot tungkai yang tinggi maka sangat 

besar kemungkinan raihan akan tinggi pula, sehingga untuk memukul bola di 

atas net akan mudah dilakukan.  

Atas dasar itu, maka peneliti tertarik untuk lebih lanjut melakukan 

penelitian mengenai pengaruh bentuk Latihan Squat jump dan Jump to box 

dengan Metode Interval Training terhadap peningkatan kemampuan daya 

ledak otot tungkai Atlet Bolavoli Klub Blok M Limbanang serta faktor-faktor 

yang berhubungan dengan keberhasilan dalam melakukan Smash (serangan) 

dan Block (bendungan). 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka masalah dalam penelitian ini 

dapat diidentifikasikan sebagai berikut: 
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1. Untuk dapat bermain Bolavoli dengan baik, dibutuhkan daya ledak otot 

tungkai yang baik. 

2. Sebagai penunjang dalam bermain Bolavoli, dibutuhkan sarana dan 

prasarana yang memadai. 

3. Kualitas pelatih dalam melatih sangat menentukan terciptanya daya ledak 

otot tungkai. 

4. Program latihan yang terstruktur dengan baik dapat mempengaruhi daya 

ledak otot tungkai atlet. 

5. Latihan Squat Jump dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

6. Latihan Jump To Box dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya masalah yang terdapat dalam penelitian ini, 

maka peneliti membatasi pada pengaruh latihan Squat Jump dan latihan Jump 

To Box Dengan Metode Interval Training Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai 

Atlet Bolavoli Klub Blok M Limbanang. 

 

D. Perumusan Masalah 

Sesuai dengan pembatasan masalah yang ada maka perumusan 

masalahnya adalah: 

Apakah terdapat pengaruh latihan Jump To Box dan Latihan Squat Jump 

dengan Metode Interval Training Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Atlet 

Bolavoli Klub Blok M Limbanang. 
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E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar 

pengaruh latihan Squat Jump dan Jump To Box dengan Metode Interval 

Training Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli Klub Blok M 

Limbanang. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi masalah, 

pembatasan masalah, dan rumusan masalah, dan perumusan masalah di atas 

maka manfaat dari hasil penelitian ini adalah: 

1. Sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar Sarjana 

pendidikan kepelatihan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Sebagai salah satu pedoman bagi atlet agar dapat menciptakan Daya ledak 

otot tungkai dengan baik. 

3. Sebagai informasi atau masukan bagi para pelatih Bolavoli dalam melatih 

Daya ledak otot tungkai. 

4. Sebagai informasi atau masukan bagi masyarakat umum dan pengurus 

cabang Bolavoli. 

5. Untuk pustaka sebagai perbendaharaan referensi. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka dapat dikemukakan 

kesimpulkan dari pengolahan data yang telah dilakukan dengan menggunakan 

uji t, didapat hasil dari pengujian tersebut dengan skor rata-rata 96,76 pada 

pree-test menjadi 100,13 pada post-test, thit 9,56, sedangkan ttab yang dilihat 

pada daftar uji t pada taraf 0,05 dengan derajat kebebasan (dk) = n-1 = 12-1 = 

11 adalah 2,201. karena thit > ttab atau 9,56>1,80, maka terdapat pengaruh yang 

berarti antara latihan Squat Jump dan Jump To Box dengan metode Interval 

Training terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai Atlet Bolavoli Klub 

Blok M Limbanang. 

 

B. Saran   

Berdasarkan dari hasil penelitian, maka dapat dikemukakan beberapa 

saran: 

1. Untuk dapat meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai dapat 

dilakukan dengan melakukan latihan kemampuan daya ledak otot tungkai  

selama 16 kali pertemuan. 

2. Para pelatih Bolavoli dapat menerapkan Program latihan Squat Jump dan 

Jump To Box dengan metode Interval Training dalam meningkatkan 

kemampuan daya ledak otot tungkai. 

 

 



 

 

50 

3. Dalam  penelitian ini hanya terbatas pada 12 orang sampel, untuk itu perlu 

dilakukan penelitian pada jumlah sampel yang lebih banyak lagi. 

4. Kepada peneliti berikutnya diharapkan dapat menemukan program latihan 

lain yang berhubungan dengan kemampuan daya ledak otot tungkai. 
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