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ABSTRACT : The issues raised in this study is " What is the effect of exercise 

skip for height To power leg muscle In WKH� PHQ¶V� YROOH\EDOO� WHDP� 3DQWL Sosial Bina 

Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru?". This research is experimental research that aims 

to find out the effect of exercise skip for height To power leg muscle In the men¶V�

volleyball team Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru. Population used 

ZDV� WKH� HQWLUH� PHQ¶V volleyball team Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai 

Pekanbaru as many as 12 people. 

This study uses total sampling technique the entire population sampled. Based on the 

determination of sample, the sampel of 12 people. As the independent variable (x) was 

training skip for height while the dependent variable (y) is the power leg muscle. Were 

obtained and collected through the initial test and final test before and after exercise 

skip for height using a meansuring tool that is Vertical jump Test. The method of 

processing data using descriptive statistics calculations and to test the hypothesis using 

the t test. The hypothesis proposed in this study is the effect of exercise skip for height 

to power leg muscle In WKH�PHQ¶V� YROOH\EDOO� WHDP�3DQWL Sosial Bina Remaja (PSBR) 

Rumbai Pekanbaru. 

The results of the ttest produced 3,46 and 1,796 ttable at the significant level of 0.05. 

Means ttest> t table. It can be concluded that H0 is greater than the Ha. So,  the 

conclusion is there is a significant effect of exercise skip for height to power leg muscle 

In WKH�PHQ¶V�YROOH\EDOO�WHDP�3DQWL Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru. 
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ABSTRAK : Permasalahan \DQJ�GLDQJNDW�GDODP�SHQHOLWLDQ�LQL�DGDODK�³$SDNDK�

ada pengaruh latihan skip for height terhadap power otot tungkai pada tim bola voli 

putra Panti Sosial Bina 5HPDMD� �36%5�� 5XPEDL� 3HNDQEDUX"´� Penelitian ini adalah 

penelitian eksperimen yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan skip for height 

terhadap power otot tungkai pada tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) 

Rumbai Pekanbaru. Populasi yang digunakan adalah seluruh tim bola voli putra Panti 

Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru sebanyak 12 orang.  

Penelitain ini menggunakan teknik total sampling yaitu seluruh populasi dijadikan 

sampel. Berdasarkan penentuan sampel, maka sampel sebanyak 12 orang. Sebagai 

variabel bebas adalah latihan skip for height (x) sedangkan variabel terikatnya adalah 

power otot tungkai (y). Data penelitian diperoleh dan dikumpulkan melalui tes awal 

dan tes akhir sebelum dan sesudah melakukan latihan skip for height menggunakan alat 

ukur Vertical jump Test. Metode pengolahan data menggunakan perhitungan-

perhitungan statistik dan untuk menguji hipotesis menggunakan uji t. Hipotesis yang 

diajukan pada penelitian ini adalah terdapat pengaruh latihan skip for height  terhadap 

power otot tungkai pada tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai 

Pekanbaru. 

Hasil penelitian uji t menghasilkan thitung sebesar 3,46 dan ttabel 1,796 pada taraf 

signifikan 0,05. Berarti thitung > ttabel. Dapat disimpulkan bahwa H0  lebih besar dari pada 

Ha. Hal ini memberikan kesimpulan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari 

latihan skip for height terhadap power otot tungkai pada tim bola voli putra Panti Sosial 

Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru. 

 

Kata Kunci: Latihan skip for height. Power otot tungkai 
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PENDAHULUAN  

 

 Seiring berkembangnya zaman dari tradisional ke modern serta berkembangnya 

ilmu pengetahuan dan teknologi manusia tidak dapat dipisahkan dari olahraga, baik itu 

olahraga sebagai prestasi maupun olahraga sebagai kebutuhan untuk mendapatkan 

kesehatan dan kebugaran sehingga tubuh siap untuk beraktifitas. 

Dari tujuan olahraga yang disebutkan di atas, maka perlu kita tekankan kepada 

masyarakat Indonesia tentang pentingnya untuk berolahraga. Dalam dunia olahraga 

dikenal berbagai macam cabang olahraga, salah satunya adalah cabang bola voli. 

Permainan bola ini tidak hanya dimainkan dikalangan tertentu tetapi sudah menyebar 

luas keseluruh tanah air, mulai dari usia remaja hingga usia dewasa. Permainan dan 

olahraga bola voli sudah menjadi bagian dari kehidupan sehari-hari masyarakat bahkan 

sudah mewarnai gaya hidup masyarakat pada saat ini, permainan ini tidak hanya untuk 

memperoleh prestasi atau salah satu pilihan menjadi atlet yang berprestasi tinggi tetapi 

juga sebagai hiburan yang menarik bagi seseorang, keluarga dan masyarakat. 

(Muhammad Muhyi Faruq : 2009 : 02) 

Para pembina bola voli berpendapat bahwa sumber pemain kebanyakan berasal 

dari sekolah-sekolah, seperti dikatakan oleh Bonnie Robinson (1993 : 7) bahwa tempat 

yang cocok untuk latihan olahraga adalah sekolah, maupun lembaga sosial yang 

membina remaja salah satunya Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru. 

Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru adalah suatu lembaga 

kesejahteraan sosial yang mempunyai tanggung jawab untuk memberikan pelayanan 

bimbingan sosial dan keterampilan kepada anak terlantar, anak yang putus sekolah yang 

tidak mampu / menyandang permasalahan sosial. Guna menumbuhkan, 

mengembangkan keterampilan sosial dan keterampilan kerja sehingga anak dapat 

melaksanakan fungsi sosialnya sebagai anggota masyarakat yang terampil dan aktif 

berpartisipasi secara produktif di dalam masyarakat. Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) 

Rumbai Pekanbaru didirikan pada tanggal 3 Agustus 2000, dengan tujuan dalam 

memberikan pelayanan kepada anak yang putus sekolah / anak terlantar dan anak yatim 

atau yatimpiatu yang tidak mampu sehingga anak kelak dapat mandiri dan berguna bagi 

dirinya, keluarga maupun masyarakatnya bukan hanya itu Panti Sosial Bina Remaja 

(PSBR) Rumbai Pekanbaru juga membina siswa dalam olahraga salah satunya bola voli. 

Kondisi fisik adalah satu kesatuan yang utuh dari komponen-komponen yang 

tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaanya ( 

NurilAhmadi : 2007 : 65). Mengingat bola voli termasuk jenis olahraga yang banyak 

mengandalkan fisik, maka kondisi fisik pemain sangat penting dalam menunjang 

efektivitas permainan. Menurut NurilAhmadi (2007 : 65 - 66) komponen-komponen 

kondisi fisik yang di maksud diantaranya kelenturan (flexibility), kekuatan (strength), 

ketepatan (accuracy), dayatahan (endurance), daya ledak (explosive power), kecepatan 

(speed), kelincahan (agility), koordinasi (coordinasi), keseimbangan (balance) dan 

kecepatan reaksi (reaction time).  Ada pun salah satu factor kondisi fisik  yang sangat 

berpengaruh yaitu power otot tungkai.  Power otot tungkai diperlukan saat melakukan 

gerakan smash, block, dan service agar menghasilkan gerakan yang baik. 

Power merupakan komponen utama dalam kenerja olahragawan (atlet). Seperti 

pada cabang olahraga bola voli sangat dominan gerak power seperti pada saat 

melakukan gerakan smash, block, dan service ( Sukirno 2012 : 153 ). Semua gerakan 

tersebut memerlukan kecepatan (speed) dan daya ledak explosive (power) untuk 

menghasilkan kecepatan dan lompatan tinggi. Terutama pada kelompok otot tungkai.  
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Power otot tungkai merupakan kontraksi sekelompok otot tungkai untuk 

menghasilkan gerakan dengan kecepatan maksimum dan kekuatan maksimum. Adapun 

otot-otot yang melakukan gerak power pada otot tungkai adalah dimulai dari kelompok 

otot pinggul, kelompok otot paha, dan kelompok otot tungkai bawah, sebagai penggerak 

utama pada tungkai. ( Sukirno 2012 : 153 )      

Permasalahan yang sering terjadi dalam mencapai prestasi pada cabang olahraga 

bola voli yaitu bagaimana mengembangkan kemampuannya yang berkaitan dengan 

faktor-faktor pendukung dalam permainan bola voli tersebut khususnya factor kondisi 

fisik. Salah satu faktor pendukung kondisi fisik tersebut adalah power otot tungkai. 

Permasalahan ini dialami oleh tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) 

Rumbai Pekanbaru yang terlihat saat mengikuti ajang pertandingan persahabatan  

dengan UPT. PSBR Pekanbaru dilaksanakan di lapangan bola voli Panti Sosial Bina 

Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru tepatnya pada bulan November 2013 yang lalu, tim 

bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru tampil dengan 

tidak begitu impresif dan berhasil di taklukkan oleh lawannya yakni tim bola voli putra 

UPT. PSBR Pekanbaru dengan capai skor 1-2. Pada  serangan yang ditujukan oleh tim 

bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru tidak berjalan 

mulus, pemain pun sering melakukan kesalahan. Kesalahan yang sering terjadi 

diantaranya smash tidak begitu tajam, smash tidak tepat sasaran, smash tidak berjalan 

mulus dapat diblok dari lawan, smash keluar dari daerah pertahanan lawan, dan pada 

saat melakukan blok bola berhasil melewati blok dari tim bola voli putra Panti Sosial 

Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru . Kesalahan yang sering dilakukan tersebut 

karna kurangnya latihan kondisi fisik terutama power otot tungkai pada tim bola voli 

putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru. Oleh karena itu peneliti 

ingin memberikan satu bentuk latihan kondisi fisik yang akan meningkatkan power otot 

tungkai pada tim bola voli Putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru 

untuk menghindari terjadinya kejenuhan diantaranya latihan power otot tungkai tersebut 

adalah Latihan skip for height, latihan skip for distance, latihan split-squat jumps, 

latihan bounding, latihan single-leg bouns. ( Lee E. Brwon 2005 : 61 : 65 ). 

Dengan memperhatikan uraian diatas maka penulis ingin mencoba meneliti 

model latihan tersebut yang berjudul ³Pengaruh latihan skip for height terhadap power 

otot tungkai pada tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai 

Pekanbaru´� 

Latihan skip for height adalah latihan plaiometrik bertujuan untuk meningkatkan 

power otot tungkai. Langkah-langkah melakukan latihan ini adalah sebagai berikut : 

1. Dimulai dalam 

sikap berdiri dengan posisi badan tegak lurus atau siap melakukan latihan. 

2. Kemudian Lompat 

setinggi mungkin pada setiap lompatan kaki satu kedepan diangkat setinggi 

pinggang dengan paha rata-rata air, gerakan lurus bebas kedepan selincah 

mungkin dan gerakan lengan sebebas mungkin.  

3. Selanjutnya 

Lompat sampai 8 kali lompatan dengan 3 sampai 6 kali pengulangan. 

4. Kemudian istirahat 

1 menit setiap 8 kali lompatan. 

Berdasarkan uraian dalam tinjauan pustaka dan kerangka berpikir maka dapat 

disusun hipotesis sebagai berikut: Latihan Skip for Height berpengaruh terhadap power 
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otot tungkai pada tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai 

Pekanbaru. 

 

METODE PENELITIAN  

 

Rancangan atau desain penelitian ini adalah bersifat kuantitatif dalam artian 

rangkaian metode yang digunakan dalam mengumpulkan hingga analisis data dalam 

penelitian menggunakan angka-angka sebagai parameter. Jenis penelitian ini adalah 

quasi experiment yaitu penelitian yang bertujuan untuk memperoleh informasi yang 

didapat dari eksperimen berdasarkan perlakuan (treatment) terhadap suatu unit 

percobaan dalam batas-batas disain yang ditetapkan pada kelas eksperimen sehingga 

diperoleh data yang menggambarkan apa yang diharapkan.  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mendapatkan informasi tentang berapa 

besarnya pengaruh latihan Skip for Height berpengaruh terhadap power otot tungkai 

pada tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru. 

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Penelitian ini dilakukan di Panti 

Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru. Sampel penelitian ini sebanyak 12 

orang. Data penelitian dikumpulkan melalui tes awal dan tes akhir Vertical jump Test. 

Data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif, maka selanjutnya dilakukan pengujian 

hipotesis penelitian yang telah diajukan sesuai masalah yaitu: Terdapat pengaruh latihan 

Skip for Height berpengaruh terhadap power otot tungkai pada tim bola voli putra Panti 

Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru.  

Data penelitian yang diambil melalui tes dan pengukuran terhadap 12 orang 

mahasiswa tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru. 

Penelitian ini melihat hasil pengaruh latihan Skip for Height berpengaruh terhadap 

power otot tungkai pada tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai 

Pekanbaru. Variabel-variabel yang ada pada penelitian ini yaitu latihan Skip for Height 

yang dilambangkan dengan X sebagai variabel bebas, sedangkan power otot tungkai 

dilambangkan dengan Y sebagai variabel terikat. 

 

Tabel 1. Nama-nama pemain tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja 

(PSBR) Rumbai Pekanbaru yang menjadi sampel. 

 

NO NAMA 

1 Kamaruzaman 

2 M. Ridwan 

3 Yoga Syidik C 

4 Herizon  

5 Eka ruzandi 

6 Aldi  

7 Febrian Gunawan 

8 Azari  

9 Yoga  

10 Rafik  

11 Nanda  
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12 Ruli  

13 Rudi hartono 

14 Aldianto  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  

 

Data yang diambil melalui test dan pengukuran terhadap 12 orang tim bola voli 

putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru. Variabel±variabel yang ada 

pada penelitian ini yaitu latihan skip for height yang dilambangkan dengan X sebagai 

variabel bebas, sedangkan hasil Vertical jump Test dilambangkan dengan Y sebagai 

variabel terikat. 

Berdasarkan analisis data maka penelitian tentang pengaruh latihan Skip for 

Height berpengaruh terhadap power otot tungkai pada tim bola voli putra Panti Sosial 

Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru diantaranya : 

Setelah dilakukan pretes Vertical jump Test sebelum dilaksanakan perlakukan 

latihan skip for height maka didapat data awal pretest Vertical jump Test adalah sebagai 

berikut: skor terbaik 53, skor terburuk 40, dengan rata-rata 49,25, standar deviasi 3,57 

dan variansi 12,73. Distribusi frekuensi dapat dilihat pada tabel sebagai berikut : 

 

Tabel 2. Analisis Data Pretest 

 

DATA PRETEST 

N (jumlah populasi) 12 

Mean (Rata-rata) 49,25 

Standar Deviasi 3,57 

Varians 12,73 

Maximum 53 

Minimum 40 

Sum (Jumlah) 591 

 

Setelah dilakukan Post Test Vertical jump Test setelah diterapkan latihan 

perlakukan skip for height maka didapat data akhir Post Test Vertical jump Test adalah 

sebagai berikut: skor  terburuk 42, dan Vertical jump Test terbaik 58, dengan rata±rata 

52,92, standar deviasi 3,89 dan varian 15,18 data frekuensi Vertical jump Test dapat 

dilihat pada tabel sebagai berikut : 

 

Tabel 3. Analisis Data Post Test 

 

DATA POST TEST 

N (jumlah populasi) 12 

Mean (Rata-rata) 52,92 

Standar Deviasi 3,89 

Varians 15,18 

Maximum 58 

Minimum 42 

Sum (Jumlah) 635 
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 Data yang diperoleh dianalisis, maka setelah itu dilakukan pengujian hipotesis 

SHQHOLWLDQ� \DQJ� WHODK� GLDMXNDQ� VHVXDL� GHQJDQ�PDVDODK� \DQJ� GLDQJNDW� \DLWX�� ³WHUGDSDW�

pengaruh latihan Skip for Height (X) terhadap power otot tungkai (Y). Berdasarkan 

analisis uji t diperoleh hasil thitung sebesar 3,46 dan ttabel sebesar 1,796 dengan taraf 

kesalahan 0,05 (5%). Berarti thitung > ttabel, H0 ditolak dan Ha diterima Hasil pengujian 

hipotesis menunjukkan terdapat pengaruh latihan Skip for Height berpengaruh terhadap 

power otot tungkai pada tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai 

Pekanbaru. 

Latihan pada prinsipnya adalah memberikan tekanan fisik pada tubuh secara 

teratur dan sistematik, berkesinambungan sehingga akan menambah kemampuan atlet 

yang akhirnya akan meningkatkan kemampuan atlet. Dan untuk melaksanakan suatu 

latihan diperlukan metode latihan yang dapat diartikan sebagai suatu cara untuk 

mencapai tujuan.  

Latihan merupakan proses yang berkesinambungan dan teratur mulai dari latihan 

yang rnudah sampai pada yang lebih rumit dan dilakukan secara berulang kali dengan 

jumlah beban latihan yang makin bertambah, dengan kata lain, latihan merupakan suatu 

kegiatan yang direncanakan dan sistematis untuk mempersiapkan atlet baik dari kondisi 

fisik maupun teknik untuk menghadapi tekanan dalam pertandingan. Latihan adalah 

perangkat utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem 

organ tubuh manusia, sehingga memberikan kemudahan pada olahragawan dalam 

penyempurnaan geraknya. 

Lee E. Brown dan Vance A. Ferrigno mengemukakan latihan skip for height 

adalah latihan plaiometrik bertujuan untuk meningkatkan power otot tungkai. Langkah-

langkah melakukan latihan ini adalah dimulai dalam sikap berdiri dengan posisi badan 

tegak lurus atau siap melakukan latihan. Kemudian Lompat setinggi mungkin pada 

setiap lompatan kaki satu kedepan diangkat setinggi pinggang dengan paha rata-rata air, 

gerakan lurus bebas kedepan selincah mungkin dan gerakan lengan sebebas mungkin. 

Selanjutnya Lompat sampai 8 kali lompatan dengan 3 sampai 6 kali pengulangan. 

Kemudian istirahat 1 menit setiap 8 kali lompatan. 

Power otot tungkai merupakan kontraksi sekelompok otot tungkai untuk 

menghasilkan gerakan dengan kecepatan maksimum dan kekuatan maksimum. Adapun 

otot-otot yang melakukan gerak power pada otot tungkai adalah dimulai dari kelompok 

otot pinggul, kelompok otot paha, dan kelompok otot tungkai bawah, sebagai penggerak 

utama pada tungkai. ( Sukirno 2012 : 153 ). 

 

SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

 

SIMPULAN   

 

Berdasarkan statistik analisis uji t maka didapatkan nilai beda (d) sebesar 54 dan 

menghasilkan thitung sebesar 3,46 dan ttabel sebesar 1,796. Berarti thitung>ttabel. Dapat 

disimpulkan bahwa latihan Skip For Height (X) memberikan pengaruh terhadap power 

otot tungkai (Y) pada tim bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai 

Pekanbaru. 
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REKOMENDASI 

 

Berdasarkan temuan yang diperoleh dalam penelitian ini, maka ada beberapa hal 

yang perlu direkomendasi untuk dijadikan bahan pertimbangan serta masukan bagi 

pihak terkait dalam peningkatan kemampuan dan prestasi olahraga bola voli putra Panti 

Sosial Bina Remaja (PSBR) Rumbai Pekanbaru. 

Pelatih, mahasiswa, guru dan pemain bola voli putra Panti Sosial Bina Remaja 

(PSBR) Rumbai Pekanbaru agar menjadi landasan untuk pengembangan bermacam 

latihan. Peneliti selanjutnya agar dapat menjadi bahan masukan bagi insan bola voli. 
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