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ABSTRAK 

Ariadi Tri Satmoko. 2019. “Pengaruh Latihan Depth Jump and Side Step  

Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Pada Atlet 

Bolavoli Putri Universitas Negeri Padang”. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan daya 

ledak otot tungkai yang dimiliki atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang, 

karena pada saat melakukan smash, semakin lama lompatan atlet semakin rendah. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu yang bertujuan untuk mengetahui ada 

tidaknya pengaruh latihan depth jump and side step terhadap peningkatan daya 

ledak otot tungkai pada atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang. 

Waktu penelitian dilaksanakan pada tanggal 25 Maret dan 30 April 

2019.Populasi Penelitian adalah seluruh atlet bolavoli putri Universitas Negeri 

Padang yang berjumlah 15 orang. Penarikan sampel dilakukan dengan teknik total 

sampling,  dengan keseluruhan sampel. Rancangan Penelitian ini adalah One 

Group Pre Test Post Test Design. Instrumen yang digunakan untuk mengukur 

daya ledak otot tungkai adalah vertical jump test. Dengan menggunakan Rumus 

Nomogram Lewis.Data di analisis dengan menggunakan uji t (t-test). 

Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

latihan depth jump and side step terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai 

atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang dimana   t hitung > t tabel  (2,61 

>1,76). 

 

Kata Kunci: Depth Jump and Side Step, Daya Ledak Otot Tungkai 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan suatu kebutuhan yang sangat penting bagi tubuh 

manusia, olahraga dianggap penting bagi kebutuhan karena manusia adalah 

makhluk yang bergerak. Manusia dalam melakukan aktivitasnya tidak terlepas 

dari proses gerak, sebab tidak ada kehidupan tanpa adanya gerakan. Dan 

olahraga merupakan aktivitas kebutuhan manusia karena dengan tingkah laku 

atau aktivitas olahraga secara baik, teratur, terukur dan terarah maka akan 

menjadikan jiwa dan raga manusia lebih baik. 

Pada umumnya masyarakat saat ini sudah memahami betapa 

pentingnya menjaga dan mempertahankan kesehatan serta kebugaran jasmani. 

Olahraga merupakan salah satu cara yang tepat dilakukan untuk memperoleh 

dan mempertahankan kebugaran tubuh. Kegiatan olahraga juga mempunyai 

arti yang sangat penting dalam memelihara dan mengembangkan potensi diri. 

Oleh karena itu dijelaskan pula dalam UU RI No.3 Tahun 2005 Pasal 4 

tentang Sistem Keolahragaan Nasional, bahwa: 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan 

nilai moral, dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan 

membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan 

nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa.” 

 

Kontribusi olahraga sebagai salah satu upaya untuk meningkatkan 

kualitas sumberdaya manusia maka kegiatan olahraga yang dilakukan tidak 

hanya sekedar memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat 

agar masyarakat Indonesia selalu memiliki jiwa dan raga yang sehat dan segar 
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jasmani, tetapi lebih dari itu adalah untuk mencapai prestasi yang maksimal 

dalam kerja sesuai dengan profesinya dan apalagi yang dituntut dalam olahrga 

prestasi. 

Untuk mencapai prestasi yang maksimal atlet harus memiliki empat 

komponen yaitu, kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Kondisi fisik salah 

satu unsur komponen yang harus dimiliki oleh atlet dalam mencapai prestasi 

karena menurut Bafirman (2010:4) kondisi fisik merupakan persiapan dasar 

yang paling dominan untuk melakukan penampilan fisik secara maksimal. 

Sedangkan menurut Irawadi (2013:1) kondisi fisik berhubungan erat dengan 

kesanggupan tubuh dalam menyeselesaikan tugas kerja yang dilakukannya. 

Berdasarkan beberapan pendapat ahli di atas, maka kondisi fisik yaitu 

kesanggupan fisik tubuh dalam menyelesaikan tugas kerja secara maksimal. 

Dengan demikian dapat dikatakan atau dapat diartikan kemampuan 

kondisi fisik sebagai fundamental dalam suatu cabang olahraga, begitu juga 

dalam cabang olahraga permainan bolavoli. Komponen-komponen kondisi 

fisik yang mempengaruhi prestasi menurut Suharno dalam Erianti (2004:95), 

antara lain: ‘’kekuatan (strength), daya tahan (endurance), daya ledak 

(exsplosive power), kecepatan (speed), kelentukan (flexibility), kelincahan 

(agility), reaksi (reaction)”.  

Dari penjelasan di atas dapat dikemukakan bahwa komponen-

komponen kondisi fisik tersebut, mempunyai karakter umum dan khusus 

untuk bisa memperoleh prestasi puncak dalam permainan bolavoli. Maka 

pemain harus memulai latihan kondisi fisik umum terlebih dahulu seperti 

komponen-komponen di atas, di samping itu kondisi fisik khusus merupakan 
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hal yang sangat penting karena kondisi fisik khusus bertujuan antara lain 

dalam membangun kekuatan pukulan, kekuatan lompatan, menciptakan 

kecepatan, kelincahan dan daya tahan. 

Menurut Erianti, (2004:97) mengatakan: 

“Komponen kondisi fisik khusus didasarkan atas kebutuhan gerak 

teknik dan taktik dalam permainan bolavoli, seperti melompat untuk 

melakukan smash dan block memerlukan power otot tungkai, begitu 

pula untuk menghasilkan pukulan smash yang keras memerlukan 

power yang besar dari otot lengan dan otot perut serta fleksibilitas 

pergelangan tangan, dalam mengembangkan kemampuan pertahanan 

belakang diperlukan kecepatan reaksi dan kelincahan”. 

 

Salah satu komponen dasar kondisi fisik khusus yang dibutuhkan 

dalam permainan bolavoli yaitu daya ledak otot tungkai yang berguna dalam 

melakukan smash dan block, karena semakin tinggi atlet melompat dalam 

melakukan smash maka semakin mudah atlet mengarahkan smash kedaerah 

lawan yang kosong dan semakin mudah atlet melakukan bendungan smash 

lawan. Melalui latihan-latihan yang terstruktur maka dapat meningkatkan daya 

ledak otot tungkai atlet tersebut. Salah satu  latihan yang diterapkan untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet adalah latihan Depth Jump and 

Side step  

Menurut Mcneely (2007:87) Depth Jump and Side Step Menjelaskan 

bahwa kinerja latihan ini identik dengan  kedalaman lompatan tetapi setelah 

mendarat ada langkah samping yang eksplosif daripada lompatan untuk 

ketinggian. Cobalah untuk menempuh jarak sejauh mungkin dan secepat 

mungkin dengan langkah samping. Sedangkan Static Squat Jump merupakan  

pengaturan dan pemosisian untuk lompatan jongkok statis adalah  sama alih-

alih jatuh dengan cepat, jongkoklah sampai bagian atas paha sejajar dengan 
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lantai. Tanpa menjatuhkan ke bawah, meledak ke atas dengan cepat 

memperluas pinggul, lutut, pergelangan kaki dan leher. latihan ini sangat 

bermanfaat bagi para atlet yang belum mencapai garis besar sasaran kekuatan. 

Berdasarkan pendapat ahli di atas, dengan menggunakan latihan Depth 

jump and side step dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet. 

Sehingga lebih mudah atlet untuk melakukan smash dalam permainan 

bolavoli. 

Universitas Negeri Padang (UNP) adalah salah satu perguruan tinggi 

yang ada di provinsi Sumatra Barat, yang melakukan pembinaan terhadap 

cabang olahraga bolavoli. Adapun tujuan dari pembinaan tersebut adalah 

untuk mencapai suatu prestasi dan dapat mengharumkan nama Universitas 

Negeri Padang dimata masyarakat Sumatera Barat khususnya dan Indonesia 

pada umumnya. Hal ini  terlihat dalam mengikuti  kejuaraan-kejuaraan baik 

antar klub maupun antar perguruan tinggi, akan tetapi prestasi tim bolavoli 

putri Universitas Negeri Padang masih belum memuaskan karena sering  gagal 

menjadi juara seperti yang diharapkan. 

Berdasarkan observasi di lapangan, bahwa data  prestasi tim bolavoli 

putri Universitas Negeri Padang dapat dikatakan masih rendah, ini terbukti 

pada kejuaraan nasional Haluan Kepri pada tanggal 23 sampai 29 April 2012 

di Balai Karimun, tim bolavoli putri Universitas Negeri Padang hanya masuk 

delapan besar. Kemudian POMNAS tahun 2013 di Yogyakarta Tim bolavoli 

Putri Universitas Negeri Padang bergabung dengan atlet bolavoli diluar UNP 

(UNAND, tiga orang atlet putri) yang hanya mampu masuk 16 besar dengan 
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membawa nama Sumatera Barat.  Kondisi saat ini pada tahun 2018 tim 

bolavoli putri Universitas Negeri Padang tidak pernah mengikuti kejuaraan-

kejuaraan baik didalam Sumatera Barat maupun diluar Sumatera Barat, tetapi 

tim bolavoli putri Universitas Negeri Padang masih aktif dalam latihan. 

Ketika peneliti mengamati langsung pada saat Tim Bolavoli putri 

Universitas Negeri Padang sedang bermain, banyak sekali poin yang diperoleh 

lawan akibat kesalahan dari tim bolavoli putri Universitas Negeri Padang itu 

sendiri. Seperti saat melakukan smash, semakin lama lompatan atlet semakin 

rendah lompatan atlet tersebut diduga disebabkan oleh daya ledak otot tungkai 

atlet yang masih rendah, sehingga pada saat melakukan smash bola sering 

menyangkut dikarenakan lompatan yang rendah mengakibatkan atlet memukul 

bola tidak di atas net, sementara semakin tinggi lompatan saat melakukan 

smash maka semakin mudah atlet mengarahkan smash ke daerah lawan 

tersebut. 

Di samping itu  teknik, taktik, mental, sarana dan prasarana, gizi, iklim 

dan cuaca serta kualitas pelatih yang sangat mempengaruhi suatu prestasi. 

Untuk itu perlu sekali dilakukan suatu penelitian untuk mengetahui penyebab 

rendahnya prestasi atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang, karena jika 

hal ini dibiarkan terus-menerus maka prestasi maksimal yang diharapkan akan 

sulit untuk di raih. Untuk itu penulis tertarik melakukan penelitian dengan 

judul “Pengaruh Latihan Depth Jump and Side Step terhadap Peningkatan 

Daya Ledak Otot Tungkai pada Atlet Bolavoli Putri Universitas Negeri 

Padang’’. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dikemukan identifikasi 

masalah sebagai berikut : 

1. Postur Tubuh dapat mempengaruhi daya ledak otot tungkai pada atlet 

bolavoli putri Universitas Negeri Padang. 

2. Usia dapat mempengaruhi daya ledak otot tungkai pada atlet bolavoli putri 

Universitas Negeri Padang. 

3. Jenis Kelamin dapat mempengaruhi daya ledak otot tungkai pada atlet 

bolavoli putri Universitas Negeri Padang. 

4. Berat Badan dapat mempengaruhi daya ledak otot tungkai pada atlet 

bolavoli putri Universitas Negeri Padang. 

5. Sarana dan parasarana dapat mempengaruhi daya ledak  otot tungkai pada 

atlet bolavoli putri Universitas Negeri padang. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Dari identifikasi masalah diatas, maka pembatasan masalah yang 

diambil dalam penilitian ini adalah: “Latihan Depth Jump and Side Step dapat 

mempengaruhi peningkatan daya ledak otot tungkai pada atlet bolavoli putri 

Universitas Negeri Padang”. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

pembatasan masalah, yang dikemukan di atas maka permasalahan dalam 

penelitian ini dapat dirumuskan, yaitu: Apakah ada  pengaruh Latihan Depth 

Jump and Side Step  terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada atlet 

bolavoli putri Universitas Negeri Padang? 
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E. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk : Untuk mengkaji bagaimanakah 

pengaruh  Latihan  Depth Jump and Side Step  terhadap peningkatan daya 

ledak otot tungkai pada atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang. 

 

F. Keguanaan Penelitian  

Adapun hasil penelitian ini diharapkan berguna dan bermanfaat bagi : 

1. Penulis, sebagai salah satu syarat dan kelengkapan tugas akhir untuk 

mencapai gelar sarjana olahraga. 

2. Sebagai bahan acuan bagi atlet dan pelatih bolavoli Universitas Negeri 

Padang untuk dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai demi 

pencapaian prestasi olahraga bolavoli yang lebih baik nantinya. 

3. Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi pencinta bolavoli. 

4. Sebagai masukan bagi pengurus PBVSI Kota Padang dalam pembinaan 

bolavoli. 

5. Sebagai masukan bagi peneliti selanjutnya. 

6. Jurusan, sebagai bahan perbandingan dan bahan masukan untuk penelitian 

berikutnya. 

7. Fakultas, sebagai bahan masukan untuk menentukan arah dan 

kebijaksanaan dalam upaya meningkatkan mutu pendidikan. 

8. Mahasiswa, sebagai bahan masukan dan menambah wawasan dalam ilmu 

keolahragaan dan kesehatan. 


