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ABSTRAK

Injang Adi Manunggal Budi 2023. Perbedaan Pengaruh Latihan Squat Depth
Jump dan Jump to Box Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai pada
Ekstrakulikuler Bola Voli SD Negeri 1 Watangsono, Jatisrono, Wonogiri. Skripsi,
Program Studi Pendidikan Jasmani, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan,
Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Pembimbing: 1. Untung Nugroho,
S.Pd.Kor., M.Or., II. Karlina Dwijayanti, S.Pd., M.Or.

Tujuan dari penelitian ini adalah: (1) Untuk mengetahui pengaruh latihan
squat depth jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai. (2) Untuk
mengetahui pengaruh latihan jump to box terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai. (3) Untuk mengetahui perebedaan pengaruh latihan squat depth jump dan
jump to box terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa
ekstrakulikuler bola voli SD Negeri 1 Watangsono, Jatisrono, Wonogiri.

Metode penelitian yang digunakan adalah Metode eksperimen (treatment).
Populasi adalah siswa ektrakurikuler bola voli SD Negeri 1 Watangsono,
Jatisrono, Wonogiri, yang berjumlah 30 orang yang dibagi menjadi dua kelompok
yaitu kelompok 1 dan kelompok 2, dimana kelompok 1 yang berjumlah 15 orang
diberi perlakuan latihan squat depth jump dan kelompok 2 yang berjumlah 15
orang diberi perlakuan latihan jump to box. Data penelitian ini diperoleh dari
pretest vertical jump dan post-test. Analisis data dalam penelitian ini
menggunakan uji reliabilitas untuk mengetahui validitas data dan uji normalitas
untuk megetahui kenormalan data, uji homogenitas, uji perbedaan menggunakan
t-test.

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan
pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu: (1) Ada pengaruh latihan squat
depth jump terhadap power otot tungkai siswa ekstrakurikuler bola voli, dengan t
hitung 5.850 > t tabel 2.144, dan nilai signifikansi 0.001 < 0.05, kenaikan
persentase sebesar 13%. (2) Ada pengaruh latihan jump to box terhadap power
otot tungkai siswa ekstrakurikuler bola voli, dengan nilai t hitung 4.044 > t tabel
2.144, dan nilai signifikansi 0.001 < 0.05, kenaikan persentase sebesar 10%. (3)
Latihan squat depth jump lebih baik daripada latihan jump fto box untuk
meningkatkan power otot tungkai siswa ekstrakurikuler bola voli SD Negeri 1
Watangsono, Jatisrono, Wonogiri, dengan perbedaan selisih 1,3333.

Kata kunci: Squat Depth Jump, Jump To Box, Daya Ledak Otot Tungkai, Bola
Voli
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ABSTRACT

Injang Adi Manunggal Budi 2023. The difference in the effect of depth jump and
jumpto box squat exercises on increasing leg muscle explosive power in
extracurricular volleyball at SD Negeri 1 Watangsono, Jatisrono, Wonogiri.
Thesis, Physical Education Study Program, Faculty of Teacher Training and
Education, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Supervisor: I. Untung
Nugroho, S.Pd.Kor., M.Or., Il. Karlina Dwijayanti, S.Pd., M.Or.

The objectives of this study are (1) To knowing the effect of depth jump squat
exercises on increasing leg muscle explosive power. (2) To knowing the effect of
jump to box training on increasing leg muscle explosive power. (3) To knowing
the difference in the effect of depth jump and jump to box squat exercises on
increasing leg muscle explosive power in volleyball extracurricular students of
SD Negeri 1 Watangsono, Jatisrono, Wonogiri.

The research method used is the experimental method (treatment). The
population is volleyball extracurricular students of SD Negeri 1 Watangsono,
Jatisrono, Wonogiri, totaling 30 people who are divided into two groups, namely
group 1 and group 2, where group 1 of 15 people is given the treatment of depth
jump squat exercises and group 2 of 15 people is given jump to box training
treatment. This research data was obtained from pretest vertical jump and post-
test. Data analysis in this study uses reliability tests to determine the validity of
data and Normality tests to find out data normality, homogeneity tests, difference
tests using t-tests.

Based on the results of data analysis, description, testing of research results,
and discussion, conclusions can be drawn, namely: (1) There is an effect of depth
jump squat exercises on the leg muscle power of volleyball extracurricular
students, with t count 5,850 > t table 2,144, and significance value 0.001 < 0.05,
a percentage increase of 13%. (2) There is an effect of jump to box training on the
leg muscle power of volleyball extracurricular students, with a calculated t value
of 4,044 > t table of 2,144, and a significance value 0.001 < 0.05, a percentage
increase of 10%. (3) Depth jump squat exercises are better than jump to box
exercises to increase leg muscle power of volleyball extracurricular students of
SD Negeri 1 Watangsono, Jatisrono, Wonogiri, with a difference of 1,3333.

Keywords: Squat Depth Jump, Jump To Box, Leg Muscle Explosive Power,
Volleyball.
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