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ABSTRAK 

Nanda Sumbari, Pengaruh  latihan  squat  jump dan  jump  to box  terhadap daya  ledak 
otot kaki atlet bolavoli Club Garuda Kuansing (Riau) 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen yang bertujuan untuk 
mengetahui Pengaruh latihan squat jump dan jump to box terhadap daya ledak otot 
kaki atlet bolavoli Club Garuda Kuansing (Riau). Dengan melihat seberapa besar  
pengaruh latihan squat jump dan jump to box terhadap daya ledak otot kaki atlet 
bolavoli Club Garuda Kuansing (Riau). 

Penelitian ini dilakukan dengan populasi atlet sebanyak 40 orang. Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan yaitu purposive sampling, dengan 
mempertimbangkan berdasarkan tingkatan umur dari 18 – 28 tahun sebanyak 12 
orang atlet. Untuk melihat tingkat kemampuan para atlet yang bisa melakukan 
lompatan yang baik. setelah dilakukan pre-test para atlet diberikan perlakuan  
squat jump dan jump to box. Perlakuan diberikan sebanyak 16 kali, dengan 4 kali 
latihan dalam satu minggu. Adapun hasil yang dicatat adalah pada kemampuan 
power otot tungkai atlet bolavoli  Garuda Kuansing setelah mendapatkan 
perlakuan squat jump dan jump to box. 

Berdasarkan analisis data dapat disimpulkan bahwa hasil hipotesis pertama 
didapat Uji thitung = 9,46 > Uji ttabel= 2,02, berarti terdapat pengaruh latihan Squat 
jump terhadap peningkatan daya ledak otot kaki  atlet club bolavoli Garuda 
Kuansing. Hipotesis kedua, Uji thitung = 10,33 > uji ttabel = 2,02 , berarti : Latihan 
Jump to box berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot kaki atlet club 
bolavoli Garuda Kuansing.  

latihan squat jump dan latihan jump to box dapat diterapkan untuk 
meningkatkan kemampuan power otot tungkai dalam permainan bolavoli. Dimana 
latihan tersebut memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan power 
otot tungkai kaki. Dapat dilihat berdasarkan hasil pengujian dengan analisis ttest. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 
 
A. Latar Belakang Masalah 

Salah satu bidang yang tidak kalah penting dalam pembangunan 

Indonesia adalah bidang olahraga. Olahraga merupakan salah satu bidang 

yang sangat penting artinya dalam usaha membangun manusia Indonesia 

seutuhnya. Melalui olahraga dapat ditanamkan jiwa sportivitas, memupuk, 

mengembangkan sikap mental, kejujuran, keberanian, daya juang dan 

semangat bersaing yang tinggi. Dimana terkandung nilai-nilai pendorong bagi 

generasi muda sebagai penerus bangsa yang berjiwa dan berbadan sehat, untuk 

mengisi kemerdekaan Indonesia. 

Untuk dapat mewujudkan hal tersebut, perlu diadakan pembinaan dan 

pengembangan seperti terdapat dalam pasal 21 ayat 3 dan 4 UU No. 3 Tahun 

2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional bahwa: 

Pembinaan dan pengembangan keolahragaan dilaksanakan melalui 
tahap pengenalan olahraga, pemantauan, pemanduan serta pengem-
bangan bakat dan peningkatan prestasi. Pembinaan dan pengembangan 
keolahragaan dilaksanakan melalui jalur keluarga, jalur pendidikan dan 
jalur masyarakat yang berbasis pada pengembangan olahraga untuk 
semua orang yang berlangsung sepanjang hayat. 
 
Pembinaan dan pengembangan olahraga pada generasi muda ini 

ditujukan agar tidak terjadi kegagalan pencapaian prestasi yang diinginkan. 

Kegagalan prestasi mencerminkan pembinaan yang masih kurang dalam 

berbagai aspek. Menurut Syafrudin (2006: 29) menyatakan bahwa: 

Kemampuan prestasi olahraga menganggarkan tingkat penguasaan 
suatu prestasi olahraga tertentu dan di tentukan oleh struktur kondisi 
yang komplek dari sejumlah faktor khusus prestasi adapun faktor 
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tersebut dapat meliputi kondisi fisik, teknik,taktik, mental serta sarana 
dan prasarana yang digunakan. 
 

Berdasarkan kutipan di atas faktor-faktor tersebut berlaku pada setiap 

cabang olahraga termasuk bolavoli. Bolavoli merupakan salah satu cabang 

yang digemari oleh masyarakat dan diharapkan mampu mewujudkan tujuan 

undang-undang tentang sistem keolahragaan nasional. Oleh sebab itu, wajar 

keberadaan Bolavoli mendapat perhatian pemerintah, sehingga selalu 

diupayakan prestasinya melalui pembelajaran dan latihan pada sekolah dan 

klub-klub Bolavoli. 

Bolavoli adalah bidang olah raga prestasi, bolavoli mengalami 

kemajuan yang cukup berarti, atlet bolavoli dapat menggantungkan hidupnya 

dari penghasilannya sebagai atlet bolavoli. Untuk mencapai prestasi yang 

tinggi, banyak persyaratan yang harus dipenuhi. Salah satunya adalah latihan. 

Harsono (1998) menyatakan bahawa ” 

tujuan serta latihan (training) adalah untuk membantu atlet 

meningkatkan keterampilan dan prestasi semaksimal mungkin. Kemenangan 

dalam Bolavoli hanya dapat diraih dengan menjatuhkan bola ke lapangan 

lawan sebanyak-banyaknya dan mencegah lawan jangan sampai  menjatuhkan 

bola pada lapangan tim yang di bela”. Sedangkan Harsono (1988) menyatakan 

bahwa ”ada empat aspek yang perlu diperhatikan dan dilatih dengan seksama 

yaitu: (a) latihan fisik, (b) latihan teknik, (c) latihan taktik (d) latihan mental”. 

 

 



3 
 

 
 

Latihan merupakan salah satu aspek penting dalam meningkatkan 

prestasi dalam berbagai cabang olah raga, termasuk bolavoli. Tanpa 

memperhatikan aspek latihan, maka prestasi bolavoli yang diharapkan tidak 

tercapai. 

Cabang olahraga Bolavoli merupakan cabang olah raga yang menuntut 

atlet melakukan Smash (spike) ataupun bloking. Pada saat melakukan Smash 

(spike) ada dua gerakan eksplosif yang dibutuhkan yakni lompatan dan smash. 

Untuk lompatan yang tinggi dibutuhkan kekuatan daya ledak otot kaki dan 

lengan atas (tangan) untuk melakukan smash dengan keras. Perkembangan 

bolavoli di Riau pada saat ini cukup menggembirakan, hal ini dapat dilihat 

dari banyaknya club yang giat melakukan latihan. Salah satu club yang giat 

melakukan latihan adalah  club bolavoli Garuda Kuansing (Riau)  namun 

dilihat dari segi prestasi club bolavoli Garuda Kuansing (riau)  masih jauh dari 

harapan 

Tingkat kemampuan koordinasi seorang pemain bolavoli 

mencerminkan kemampuan gerak dalam berbagai tingkat kesulitan secara 

cepat, tepat dan efisien. Menurut Jonath dalam Syafruddin (2011: 169). 

Kekuatan atau strength adalah komponen kondisi fisik yang menyangkut 

masalah kemampuan seorang atlet pada saat mempergunakan otot-ototnya 

menerima beban dalam waktu tertentu. Bompa dalam Syafruddin (2011: 98) 

kekuatan dapat didefenisikan sebagai “kemampuan otot syaraf untuk 

mengatasi beban internal dan beban eksternal”. Sementara menurut Jonath dan 

Krempel dalam Syafruddin (2011: 98) “kekuatan dapat didefenisikan secara 

fisiologis dan secara fisikalis (ilmu fisika)”. 
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Kekuatan otot yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kekuatan 

otot kaki yaitu kemampuan otot kaki untuk menahan suatu beban sewaktu 

melakukan suatu aktifitas. Kekuatan otot kaki disini yaitu kemampuan 

seseorang dalam menggunakan sekelompok otot untuk melakukan gerakan 

melompat dengan bagian kaki. Saat melakukan lompatan, kekuatan maksimal 

dari otot kaki  sangat dibutuhkan.  

Melihat dari semua teori dan pendapat dari para ahli di atas, dapat 

dinyatakan bahwa kekuatan otot kaki sangat berperan dalam melakukan 

akurasi melompat dan melakukan smash kearah pertahanan regu lawan. 

Namun, ketika penulis mewawancarai pelatih dari persatuan bolavoli club 

Garuda Kuansing (Riau) diakui bahwa kekuatan otot kaki dan kemampuan 

daya ledak otot kaki pemain bolavoli dalam melakukan smash masih kurang 

baik. Hal ini membuat rasa ingin tahu penulis untuk langsung terjun ke 

lapangan melakukan sebuah pengamatan. 

latihan Squat jump memungkinkan seseorang mengembangkan 

kekuatan dan kecepatan karena adanya peningkatan sistem dan fungsi organ 

tubuh serta peningkatan efisiensi kerja untuk menghasilkan daya ledak. 

dipakai untuk meningkatkan power, dan banyak dipakai dalam cabang 

olahraga yang membutuhkan aktifitas lompat,angkat dan lempar, seperti 

bolavoli, 

Latihan jump to box merupakan bentuk latihan yang dapat 

meningkatkan kondisi fisik seseorang. Latihan jump to box ini sering kali 

diremehkan oleh atlet ataupun pelatih karena bentuk latihannya yang 

sederhana dan membosankan, sedangkan latihan jump to box murah dalam 
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pelaksanaannya dan banyak manfaatnya bagi kondisi fisik. Kelebihan Jump to 

box yaitu membakar 2000 kalori seminggu dalam aktifitas fisik. Pengaruhnya 

sangat besar bagi kebugaran dimana melompati kotak menjadikan otot-otot 

pada pantat, paha, dan betis lebih keras dari pada saat berjalan di tempat yang 

datar, (Sumosardjono, 1996: 57). Efek dari latihan jump to box sangat besar 

bagi tubuh. Sehingga pengaruh dan efek latihan ini layak diteliti untuk 

meningkatkan daya ledak otot kaki. 

Sejauh ini sudah banyak ditemukan literatur yang baku maupun persis 

dari dua model latihan di atas terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai, 

maka peneliti ingin melihat atau mengkaji dari pengaruh latihan squat jump 

dan jump to box terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai. 

 Apabila hal ini terus dibiarkan maka akan sulit untuk mencapai 

prestasi yang diinginkan.Untuk itulah peneliti ingin melihat dan mengkaji apa 

saja yang menyebabkan hal itu terjadi dengan judul: “Pengaruh latihan squat 

jump dan jump to box terhadap daya ledak otot kaki atlet bolavoli Club 

Garuda Kuansing (Riau) ”.  

 
B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan fenomena yang ditemukan selama observasi dilapangan 

dan uraian yang telah dikemukakan dalam latar  belakang,  maka dapat 

diidentifikasikan masalah penelitian sebagai berikut: 

1. Apakah daya ledak otot kaki dipengaruhi oleh latihan squat jump ? 

2. Apakah daya ledak otot kaki dipengaruhi oleh latihan jump to box ? 

3. Apakah daya ledak otot kaki dipengaruhi oleh sarana dan prasarana ? 
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4. Apakah daya ledak otot kaki dipengaruhi oleh motivasi ? 

5. Apakah daya ledak otot kaki dipengaruhi oleh teknik ? 

 
C. Pembatasan Masalah 

Mengingat keterbatasan yang penulis miliki untuk melakukan 

penelitian ini dan agar lebih terarahnya penelitian ini. Maka penulis 

membatasi masalah pada latihan squat jump dan jump to box sebagai variabel 

bebas dan daya ledak otot kaki atlet bolavoli Club Garuda Kuansing (Riau) 

sebagai variabel terikat. 

 
D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatasan masalah, perumusan masalah penelitian ini adalah:  

1. Seberapa besar pengaruh latihan squat jump terhadap daya ledak otot 

kaki atlet bolavoli club garuda kuansing (Riau)? 

2. Seberapa besar pengaruh latihan jump to box terhadap daya ledak otot 

kaki atlet bolavoli club garuda kuansing (Riau)? 

 
E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk: 

1. Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan squat jump terhadap 

daya ledak otot kaki atlet bolavoli Club Garuda Kuansing (Riau) 

2. Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan jump to box terhadap 

daya ledak otot kaki atlet bolavoli Club Garuda Kuansing (Riau) 
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F. Manfaat Penelitian 

Adapun mamfaat penelitian ini secara teoritis adalah untuk: 

1. Menambah wawasan dalam bidang olahraga, khususnya pada cabang 

olahraga bolavoli 

2. Sebagai bahan referensi bagi mahasiswa di pustaka Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

Adapun mamfaat praktis yang diinginkan yaitu: 

1. Bagi pelatih bolavoli khususnya pelatih club bolavoli Garuda Kuansing 

(Riau) sebagai bahan masukan dalam meningkatkan prestasi club bolavoli 

Garuda Kuansing (Riau) 

2. Salah satu syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan 

pada Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga di Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




