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ABSTRAK  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan skipping dan squat 

jump serta membandingkan pengaruh kedua latihan tersebut terhadap power otot 

tungkai pada atlet Club Bola Voli Mitra Utama. Penelitian ini menggunakan 

metode eksperimen dengan desain two group pretest–posttest design. Sampel 

penelitian berjumlah 20 atlet yang dibagi menjadi dua kelompok, masing-masing 

diberikan latihan skipping dan squat jump selama 12 kali pertemuan. Pengukuran 

power otot tungkai dilakukan menggunakan tes vertical jump. Analisis data 

meliputi uji normalitas Liliefors, uji homogenitas, dan uji t dengan taraf 

signifikansi 0,005. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan skipping dan 

squat jump sama-sama memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan power otot tungkai atlet. Namun, hasil perbandingan menunjukkan 

tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua jenis latihan 

tersebut. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan skipping dan squat 

jump memiliki efektivitas yang relatif sama dalam meningkatkan power otot 

tungkai atlet bola voli. 

Kata Kunci: Bola Voli, Power Otot Tungkai, Skipping, Squat Jump. 

 

ABSTRACT 

This study aimed to examine the effects of skipping and squat jump exercises and 

to compare their effects on lower limb power among athletes of the Mitra Utama 

Volleyball Club. This study employed an experimental method using a two group 

pretest–posttest design. The sample consisted of 20 athletes divided into two 

groups, each receiving skipping or squat jump training for 12 sessions. Lower 

limb power was measured using a vertical jump test. Data were analyzed using the 

Liliefors normality test, homogeneity test, and t-test at a significance level of 

0.005. The results showed that both skipping and squat jump exercises 

significantly improved lower limb power. However, no significant difference was 

found between the two training methods. It can be concluded that skipping and 

squat jump exercises have relatively equal effectiveness in enhancing lower limb 

power in volleyball athletes. 

Keywords: Volleyball, Lower Limb Power, Skipping, Squat Jump. 

 

PENDAHULUAN 

Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang menuntut 

kemampuan fisik yang cukup kompleks, terutama kekuatan dan power otot 

tungkai (Halim et al., 2019; Pulka, 2023). Power otot tungkai memegang peranan 

penting dalam menunjang performa atlet, khususnya saat melakukan gerakan-

gerakan eksplosif seperti smash, block, lompatan cepat, serta perpindahan posisi 
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yang membutuhkan reaksi dan kecepatan tinggi. Atlet yang memiliki power otot 

tungkai yang baik cenderung mampu melompat lebih tinggi, bereaksi lebih cepat, 

dan menjaga keseimbangan tubuh dengan lebih stabil saat melakukan pendaratan. 

Oleh karena itu, peningkatan power otot tungkai menjadi salah satu fokus utama 

dalam program latihan fisik atlet bola voli. 

Dalam proses kepelatihan, berbagai metode latihan digunakan untuk 

meningkatkan power otot tungkai, salah satunya melalui latihan plyometric. 

Latihan plyometric dinilai efektif karena mengombinasikan unsur kekuatan dan 

kecepatan dalam satu rangkaian gerakan yang bersifat eksplosif (Kons et al., 2023; 

Ramirez-Campillo et al., 2023). Dua bentuk latihan plyometric yang sering 

diterapkan dan relatif mudah dilakukan adalah latihan skipping dan squat jump. 

Latihan skipping menekankan lompatan berulang dengan ritme cepat yang 

melibatkan koordinasi, elastisitas otot, serta daya tahan otot tungkai. Sementara 

itu, latihan squat jump lebih berfokus pada pengembangan kekuatan eksplosif otot 

tungkai melalui gerakan menekuk dan meluruskan lutut secara maksimal dalam 

satu kali lompatan vertikal (Maćkała et al., 2021). 

Fenomena yang terjadi di lapangan, khususnya pada atlet Club Bola Voli 

Mitra Utama, menunjukkan adanya perbedaan kemampuan lompatan dan 

kekuatan eksplosif antar atlet. Sebagian atlet terlihat mampu melakukan smash 

dengan ketinggian lompatan yang optimal, namun sebagian lainnya masih 

mengalami keterbatasan daya dorong saat melompat. Kondisi tersebut berdampak 

pada efektivitas serangan maupun pertahanan tim secara keseluruhan. Hal ini 

mengindikasikan bahwa program latihan power otot tungkai yang diterapkan 

belum memberikan hasil yang optimal dan merata bagi seluruh atlet. 

Berdasarkan hasil observasi awal, pelatih Club Bola Voli Mitra Utama telah 

menerapkan berbagai bentuk latihan fisik, termasuk latihan skipping dan squat 

jump. Namun, pelaksanaan latihan tersebut belum didasarkan pada evaluasi ilmiah 

yang jelas mengenai efektivitas masing-masing metode latihan. Latihan sering 

diberikan secara bersamaan tanpa mempertimbangkan jenis latihan yang 

memberikan pengaruh lebih besar terhadap peningkatan power otot tungkai. 

Akibatnya, proses latihan cenderung bersifat rutinitas dan belum disertai dengan 

pengukuran hasil yang terstruktur. 

Selain itu, masih terbatasnya data empiris yang secara khusus 

membandingkan pengaruh latihan skipping dan squat jump terhadap power otot 

tungkai pada atlet bola voli menjadi permasalahan tersendiri (Moran et al., 2023; 

Radu et al., 2015; Ramirez-Campillo et al., 2021; Sun et al., 2025). Padahal, 

pemilihan metode latihan yang tepat dan efektif sangat penting dalam menunjang 

prestasi atlet, terutama dalam menghadapi kompetisi yang menuntut kondisi fisik 

prima. Perbedaan karakteristik gerakan antara latihan skipping dan squat jump 

diduga menimbulkan adaptasi fisiologis yang berbeda pada otot tungkai, sehingga 

perlu dikaji secara lebih mendalam melalui penelitian (Chen et al., 2023; Hidayat 

et al., 2020; Sujarwo & Kuswoyo, 2025; Talebi & Sabalani, 2021). 

Meskipun berbagai penelitian telah mengkaji efektivitas latihan plyometric 

dalam meningkatkan power otot tungkai, sebagian besar penelitian lebih berfokus 

pada satu jenis latihan saja, seperti squat jump atau bentuk plyometric lainnya. 

Penelitian yang secara khusus membandingkan efektivitas latihan skipping dan 

squat jump terhadap peningkatan power otot tungkai pada atlet bola voli masih 

relatif terbatas. Selain itu, kajian empiris yang dilakukan pada level klub lokal 
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juga masih jarang dilakukan, padahal kondisi latihan dan karakteristik atlet dapat 

memengaruhi efektivitas metode latihan yang digunakan. Oleh karena itu, 

penelitian ini berupaya mengisi kesenjangan tersebut dengan menganalisis 

perbandingan pengaruh latihan skipping dan squat jump terhadap power otot 

tungkai pada atlet Club Bola Voli Mitra Utama. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini penting untuk dilakukan guna 

mengetahui perbandingan pengaruh latihan skipping dan squat jump terhadap 

power otot tungkai pada atlet Club Bola Voli Mitra Utama. Hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan manfaat praktis bagi pelatih dalam menyusun 

program latihan yang lebih efektif dan terarah, serta memberikan kontribusi 

akademik dalam pengembangan ilmu kepelatihan olahraga, khususnya pada 

cabang olahraga bola voli. 

 

KAJIAN TEORI 

Hakikat Bola Voli 

Bola voli merupakan cabang olahraga permainan beregu yang dimainkan 

oleh dua tim, masing-masing terdiri atas enam orang pemain, dengan tujuan 

memukul bola melewati net dan menjatuhkannya di area permainan lawan 

(Yudiana et al., 2021, 2022). Permainan bola voli menuntut penguasaan teknik 

dasar seperti servis, passing, set-up, smash, dan block yang harus didukung oleh 

kondisi fisik yang baik. Selain keterampilan teknik, bola voli juga membutuhkan 

kemampuan fisik yang dominan, terutama kekuatan, kecepatan, daya tahan, 

kelincahan, serta power otot tungkai. Power otot tungkai memiliki peran penting 

karena hampir seluruh aktivitas permainan, seperti melompat untuk melakukan 

smash dan block, serta pergerakan cepat di lapangan, sangat bergantung pada 

kemampuan eksplosif otot tungkai.  

Hakikat Latihan 

Latihan merupakan suatu proses sistematis yang dilakukan secara berulang 

dan terencana dengan tujuan meningkatkan kemampuan fisik, teknik, taktik, dan 

mental atlet (Yudiana et al., 2021, 2022). Latihan tidak hanya sekadar aktivitas 

fisik, tetapi merupakan proses adaptasi tubuh terhadap beban yang diberikan 

secara bertahap dan berkesinambungan. Melalui latihan yang terprogram dengan 

baik, atlet akan mengalami peningkatan kapasitas kerja otot, sistem saraf, serta 

sistem kardiovaskular. Prinsip-prinsip latihan seperti spesifisitas, overload, 

progresivitas, dan kontinuitas harus diperhatikan agar latihan memberikan hasil 

yang optimal. Pada bola voli, latihan fisik yang tepat sangat diperlukan untuk 

menunjang tuntutan permainan yang bersifat cepat, dinamis, dan eksplosif (Cornu 

et al., 2009; Weldon et al., 2021; Zhang et al., 2025). 

Hakikat Power 

Power merupakan kemampuan otot untuk menghasilkan kekuatan maksimal 

dalam waktu yang relatif singkat (Galeko et al., 2022; Hidayat et al., 2025). Power 

sering diartikan sebagai perpaduan antara kekuatan dan kecepatan, sehingga 

sangat dibutuhkan dalam aktivitas yang memerlukan gerakan eksplosif. Pada 

olahraga bola voli, power otot tungkai berperan penting dalam menentukan tinggi 

lompatan saat melakukan smash dan block. Atlet yang memiliki power otot 

tungkai yang baik mampu menghasilkan daya dorong yang kuat sehingga dapat 

meningkatkan efektivitas serangan dan pertahanan. Power otot tungkai 

dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara lain kekuatan otot, kecepatan kontraksi 
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otot, koordinasi neuromuskular, serta metode latihan yang diterapkan secara tepat 

dan terstruktur (Kockum & Heijne, 2015; Sabillah et al., 2022; Trisanda et al., 

2022; Yewen et al., 2024). 

Latihan Skipping dan Squat jump 

Latihan skipping dan squat jump merupakan bagian dari latihan plyometric 

yang bertujuan untuk meningkatkan power otot tungkai (Moran et al., 2023). 

Latihan skipping dilakukan dengan gerakan melompat secara berulang 

menggunakan tali atau tanpa alat dengan ritme tertentu, sehingga melatih 

koordinasi, elastisitas otot, serta daya ledak otot tungkai. Latihan ini juga 

melibatkan kontraksi otot yang cepat dan berulang, sehingga efektif dalam 

meningkatkan kemampuan eksplosif. Sementara itu, latihan squat jump dilakukan 

dengan posisi awal setengah jongkok, kemudian diikuti dengan lompatan vertikal 

maksimal. Latihan squat jump lebih menekankan pada kekuatan eksplosif otot 

tungkai karena melibatkan kerja otot besar seperti quadriceps, hamstring, dan 

gluteus secara maksimal. Perbedaan karakteristik kedua latihan tersebut diduga 

memberikan pengaruh yang berbeda terhadap peningkatan power otot tungkai 

atlet bola voli (Ramirez-Campillo et al., 2021, 2022). 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain two group 

pretest–posttest design yang bertujuan untuk mengetahui perbandingan pengaruh 

latihan skipping dan squat jump terhadap power otot tungkai (Counsell & Cribbie, 

2017; Ghisletta & Mason, 2025). Subjek penelitian dibagi ke dalam dua kelompok 

eksperimen tanpa kelompok kontrol, di mana masing-masing kelompok diberikan 

perlakuan latihan skipping dan squat jump. Sebelum perlakuan diberikan, seluruh 

sampel terlebih dahulu menjalani pretest menggunakan tes vertical jump untuk 

mengetahui kondisi awal power otot tungkai. Selanjutnya, masing-masing 

kelompok diberikan treatment sesuai program latihan yang telah disusun selama 

14 kali pertemuan dengan frekuensi latihan tiga kali dalam seminggu. Setelah 

seluruh rangkaian latihan selesai, dilakukan posttest untuk melihat perubahan dan 

perbandingan hasil power otot tungkai sebelum dan sesudah perlakuan. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet Club Bola Voli Mitra 

Utama yang berjumlah 50 atlet, dengan sampel sebanyak 20 atlet yang dipilih 

menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria tertentu. Instrumen 

yang digunakan untuk mengukur power otot tungkai adalah tes vertical jump. 

Data yang diperoleh dianalisis melalui beberapa tahapan, yaitu perhitungan nilai 

rata-rata dan simpangan baku, uji normalitas menggunakan uji Liliefors, serta uji 

homogenitas untuk memastikan kesamaan varians data. Selanjutnya, pengujian 

hipotesis dilakukan menggunakan uji t untuk mengetahui ada tidaknya perbedaan 

yang signifikan antara hasil pretest dan posttest pada masing-masing kelompok 

latihan. 

 

HASIL PENELITIAN 

Penelitian ini melihat pengaruh latihan power tungkai menggunakan 

skipping dan squat jump pada anggota club bolavoli mitra utama. Sampel dalam 

penelitian ini dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok latihan skipping dan 

kelompok squat jump masing-masing 10 orang. Adapun hasil tes awal adalah 

sebagai berikut. 
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Tabel 1.  

Hasil Tes Awal Latihan Power Otot Tungkai Menggunakan Skipping Dan Squat Jump 

 

Kelompok N Rata- rata 
Standar 

deviasi 
Cones Terbanyak 

Cones 

Terkecil 

Skipping 10 41,5 7,70 54 32 

Squat jump 10 46,3 8,3 67 37 

 

Berdasarkan hasil tes awal, kelompok skipping yang terdiri dari 10 atlet 

memperoleh rata-rata nilai 41,5 dengan standar deviasi 7,70, nilai tertinggi 54, dan 

terendah 32. Sementara itu, kelompok squat jump juga berjumlah 10 atlet dengan 

rata-rata 46,3, standar deviasi 8,3, nilai tertinggi 67, dan terendah 37. Secara 

umum, kelompok squat jump memiliki rata-rata kemampuan power otot tungkai 

yang lebih tinggi dibandingkan kelompok skipping, meskipun kedua kelompok 

menunjukkan variasi kemampuan yang cukup beragam pada tes awal. 

Setelah program latihan selama dua belas kali pertemuan pada kedua 

kelompok secara kontinu dan sistematis selanjutnya dilakukan tes akhir, tes ini 

bertujuan untuk mengetahui perkembangan dari power otot tungkai atlet club bola 

voli mitra utama yang merupakan hasil dari latihan, hasilnya sebagai berikut. 

 
Tabel 2.  

Hasil Tes Akhir Latihan Power Otot Tungkai Menggunakan Skipping Dan Squat Jump 

 

Kelompok N Rata-rata 
Standar 

deviasi 

Cones 

Terbanyak 

Cones 

Terkecil 

Skipping 10 45,7 7,15 61 40 

Squat jump 10 48,7 7,19 68 41 

 

Berdasarkan hasil tes akhir setelah program latihan selama dua belas kali 

pertemuan, kelompok skipping yang berjumlah 10 atlet memperoleh rata-rata nilai 

45,7 dengan standar deviasi 7,15, nilai tertinggi 61, dan terendah 40. Sementara 

itu, kelompok squat jump dengan jumlah atlet yang sama memperoleh rata-rata 

48,7, standar deviasi 7,19, nilai tertinggi 68, dan terendah 41. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan kemampuan power 

otot tungkai, namun kelompok squat jump tetap memiliki rata-rata hasil yang 

lebih tinggi dibandingkan kelompok skipping pada tes akhir. 

Dari hasil latihan selama dua belas pertemuan terdapat peningkatan power 

otot tungkai atlet bolavoli pada atlet club mitra utama baik latihan menggunakan 

skipping maupun latihan menggunakan squat jump, hasilnya adalah sebagai 

berikut. 

 
Tabel 3.  

Peningkatan Kemampuan Latihan Power Otot Tungkai Menggunakan Skipping Dan Squat 

Jump 

 

Kelompok N Rata- rata 
Standar 

deviasi 

Peningkatan 

Terbaik 

Peningkatan 

Terburuk 

Skipping 10 4,2 2,86 10 1 

Squat jump 10 2,4 1,65 5 1 
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Berdasarkan hasil peningkatan setelah dua belas kali pertemuan latihan, 

kelompok skipping yang terdiri dari 10 atlet memperoleh rata-rata peningkatan 

sebesar 4,2 dengan standar deviasi 2,86, peningkatan terbaik 10, dan terburuk 1. 

Sementara itu, kelompok squat jump dengan jumlah atlet yang sama memperoleh 

rata-rata peningkatan 2,4 dengan standar deviasi 1,65, peningkatan terbaik 5, dan 

terburuk 1. Hasil ini menunjukkan bahwa kedua metode latihan mampu 

meningkatkan power otot tungkai, namun kelompok skipping menunjukkan rata-

rata peningkatan yang lebih besar dibandingkan kelompok squat jump. 

Sebagai salah satu persyaratan analisis untuk Uji-t, bahwa data yang akan 

dianalisis harus berdistribusi normal, untuk menguji normalitas data digunakan 

Liliefors test, dengan kriteria Ho diterima apabila L-hitung lebih kecil dari L-

Kritik adapun hasilnya adalah sebagai berikut. 

 
Tabel 4.  

Hasil Uji Normalitas Data 

 

Kelompok n L-hitung L-Kritik (α 5%: n 10) Kesimpulan 

Skipping     

  Tes Awal 10 0,1996 0.258 Normal 

  Tes Akhir 

  Peningkatan 
10 0,2286 0.258 Normal 

 10 0,1897 0.258 Normal 

Squat Jump     

  Tes Awal 10 0,2264 0.258 Normal 

  Tes Akhir 

  Peningkatan 
10 0,2331 0.258 Normal 

 10 0,1996 0.258 Normal 

 

Berdasarkan Tabel 4 di atas dapat disimpulkan bahwa tes awal, tes akhir, 

dan peningkatan dari kedua metode latihan memiliki data yang berdistribusi 

dengan normal. Uji selanjutnya dilakukan uji homogenitas. Uji homogenitas pada 

prinsipnya ingin menguji apakah sebuah grup (data kategori) mempunyai varians 

yang sama diantara anggota grup dalam variabel. Jika variannya sama, (yang 

seharusnya terjadi), maka data dapat dikatakan homogen, sedangkan varian yang 

tidak sama, maka tersebut dapat dikatakan telah terjadi heterogen. Hasil uji 

homogenitas dapat dilihat pada Tabel 5 berikut. 
 

Tabel 5.  

Hasil Uji Homogenitas 

 

Kelompok N F-hitung F-Kritik Kriteria 

Skipping 10 1,05 3,18 Homogeny 

Squat jump 10 1,08 3,18 Homogeny 

Peningkatan skipping dan squat jump 10 1,73 3,18 Homogeny 

 

Tabel 5 di atas menunjukkan bahwa tes awal dan tes akhir berdasarkan nilai 

varian masing-masing kelompok, semua nilai F-hitung lebih besar dari nilai F-

tabel, sehingga dapat disimpulkan bahwa data homogen. Adapun hasilnya dapat 

dilihat pada Tabel 6 di bawah ini. 
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Tabel 6.  

Hasil Pengujian Hipotesis 

 

Kelompok Tes n Rata-rata Beda t hitung t tabel Hasil 

1. Kelompok A 10 4,2 2,86 4,61 2.88 Signifikan 

2. Kelompok B 10 2,4 1,65 4,61 2.88 Signifikan 

 

Dari tabel di atas, terlihat bahwa thitung kelompok A taraf nyata 0.005 

berada di luar batas interval ttabel (thitung > t 0.995(18) = 4,61 > 2.88). Maka data 

tersebut diketahui adanya perbedaan yang sangat berarti pada kelompok A setelah 

diberi latihan dengan menggunakan latihan Skipping terhadap hasil power otot 

tungkai pada anggota club bola voli mitra utama. 

Pada kelompok B, nilai thitung pada taraf nyata 0.005 juga berada di luar 

batas interval t tabel (thitung > t0.995 (18) = 4,61 > 2.88). Dengan demikian dapat 

diketahui bahwa adanya perbedaan yang sangat berarti pada kelompok B setelah 

diberi latihan dengan menggunakan latihan Squat jump terhadap hasil power otot 

tungkai pada anggota club bola voli mitra utama. Adapun pengujian hipotesis hasil 

latihan kelompok A dan B disajikan dalam tabel di bawah ini. 

 
Tabel 7. 

 Hasil Pengujian Hipotesis Latihan Kelompon A dan B 

 

Kelompok Tes 

 

 
X 

S t hitung t tabel Hasil 

Kelompok A 

Kelompok B 

4,2 

2,4 

2,86 

1,65 
1,72 2.88 Tidak Signifikan 

 

Berdasarkan hasil penghitungan uji t, menunjukkan bahwa terdapatnya 

perbedaan yang tidak signifikan pada kedua kelompok tes, pada taraf nyata 0.005. 

Hal ini menunjukkan bahwa latihan power otot tungkai dengan menggunakan 

latihan Skipping dan latihan Sqad jump tidak memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap power otot tungkai pada anggota club bola voli mitra utama. 

 

PEMBAHASAN 

Pengaruh latihan skipping terhadap power otot tungkai pada atlet club bola 

voli mitra utama 

Berdasarkan hasil penelitian, latihan skipping terbukti memberikan 

pengaruh terhadap peningkatan power otot tungkai pada atlet Club Bola Voli 

Mitra Utama. Hasil uji normalitas menggunakan uji Liliefors menunjukkan bahwa 

nilai L hitung (Lo) sebesar 0,1897 lebih kecil dibandingkan dengan nilai L tabel 

sebesar 0,258. Dengan demikian, data hasil peningkatan power otot tungkai pada 

kelompok latihan skipping dinyatakan berdistribusi normal dan memenuhi syarat 

untuk dilakukan analisis statistik lanjutan. Hal ini menunjukkan bahwa perubahan 

hasil yang diperoleh setelah diberikan latihan skipping bersifat konsisten dan tidak 

menyimpang dari distribusi normal. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan skipping memberikan 

pengaruh positif terhadap peningkatan power otot tungkai pada atlet Club Bola 

Voli Mitra Utama. Uji normalitas menunjukkan bahwa data berdistribusi normal 
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sehingga dapat dianalisis lebih lanjut. Peningkatan ini sejalan dengan penelitian 

sebelumnya yang menunjukkan latihan plyometric menggunakan skipping mampu 

meningkatkan power otot tungkai, seperti yang ditemukan pada tim bola voli 

putra FKIP UKAW Kupang, di mana latihan pliometrik skipping terbukti 

berpengaruh signifikan terhadap power otot tungkai setelah periode latihan 

terstruktur (Atty, 2023). 

Peningkatan power otot tungkai melalui latihan skipping terjadi karena 

latihan ini melibatkan gerakan lompatan berulang dengan ritme cepat yang 

merangsang kerja otot tungkai secara eksplosif. Gerakan tersebut memanfaatkan 

prinsip stretch-shortening cycle, yaitu proses pemanjangan dan pemendekan otot 

secara cepat yang dapat meningkatkan daya ledak otot. Dalam konteks permainan 

bola voli, peningkatan power otot tungkai sangat mendukung kemampuan atlet 

dalam melakukan lompatan saat smash maupun block. Dengan demikian, latihan 

skipping dapat dijadikan salah satu alternatif latihan yang efektif untuk 

meningkatkan power otot tungkai atlet bola voli. Hasil ini konsisten dengan 

temuan penelitian lain yang menunjukkan efektivitas berbagai latihan plyometric 

dalam meningkatkan kemampuan vertical jump dan daya ledak otot tungkai atlet 

bola voli pada konteks lain (Amalia et al., 2025; Imandaqurani & Henri, 2024; 

Sutimin et al., 2021). 

Pengaruh latihan squat jump terhadap power otot tungkai pada atlet club bola 

voli mitra utama 

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa latihan squat jump memberikan 

pengaruh terhadap peningkatan power otot tungkai atlet Club Bola Voli Mitra 

Utama. Berdasarkan uji normalitas yang dilakukan, diperoleh nilai L hitung (Lo) 

sebesar 0,1996 yang lebih kecil dibandingkan dengan nilai L tabel sebesar 0,258. 

Hal ini menunjukkan bahwa data hasil peningkatan power otot tungkai pada 

kelompok latihan squat jump berdistribusi normal, sehingga data tersebut layak 

digunakan dalam pengujian hipotesis selanjutnya. Temuan ini konsisten dengan 

penelitian yang dilakukan pada atlet pencak silat, di mana latihan squat jump 

secara signifikan meningkatkan daya ledak otot tungkai setelah penerapan 

program latihan plyometric (Mubarrok & Adi, 2017; Pratama & Erawan, 2019; 

Saudini, 2017). 

Latihan squat jump merupakan bentuk latihan plyometric yang 

menitikberatkan pada kekuatan eksplosif otot tungkai melalui gerakan loncatan 

vertikal maksimal dari posisi setengah jongkok. Latihan ini melibatkan otot-otot 

besar seperti quadriceps, hamstring, dan gluteus secara intensif, sehingga mampu 

meningkatkan daya dorong saat melakukan lompatan. Dalam permainan bola voli, 

kemampuan tersebut sangat penting untuk menunjang performa atlet, terutama 

dalam melakukan smash dan block. Oleh karena itu, latihan squat jump terbukti 

efektif dalam meningkatkan power otot tungkai dan dapat diterapkan sebagai 

bagian dari program latihan fisik atlet bola voli. Selain itu, penelitian lain 

menegaskan bahwa pelatihan squat jump dengan metode interval pendek juga 

memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai 

(Hamzah, 2015). 

Perbedaan pengaruh skipping dan squat jump terhadap power otot tungkai 

pada atlet club bola voli mitra utama 

Berdasarkan hasil uji peningkatan (uji t), diketahui bahwa nilai t hitung pada 

kelompok latihan skipping sebesar 4,61 dan nilai t hitung pada kelompok latihan 
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squat jump juga sebesar 4,61, sedangkan nilai t tabel sebesar 2,88 pada taraf 

signifikansi 0,005. Karena nilai t hitung pada kedua kelompok lebih besar dari t 

tabel, maka dapat disimpulkan bahwa baik latihan skipping maupun squat jump 

sama-sama memberikan peningkatan yang signifikan terhadap power otot tungkai 

atlet Club Bola Voli Mitra Utama. Temuan ini memiliki kesamaan dengan 

beberapa studi plyometric yang menunjukkan bahwa berbagai variasi latihan 

plyometric mampu meningkatkan power otot tungkai secara signifikan pada atlet, 

sehingga efektivitas relatif masing-masing bentuk latihan plyometric cenderung 

serupa jika dirancang dan dilaksanakan dengan prinsip yang benar (Majid et al., 

2025). 

Namun, jika dilihat dari hasil perbandingan antara kedua kelompok, tidak 

ditemukan perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan skipping dan squat 

jump terhadap peningkatan power otot tungkai. Hal ini menunjukkan bahwa 

kedua jenis latihan tersebut memiliki tingkat efektivitas yang relatif sama dalam 

meningkatkan power otot tungkai. Kesamaan hasil ini diduga disebabkan oleh 

karakteristik kedua latihan yang sama-sama termasuk dalam latihan plyometric 

dan sama-sama menstimulasi kerja otot tungkai secara eksplosif. Dengan 

demikian, pelatih dapat menggunakan salah satu atau mengombinasikan kedua 

jenis latihan tersebut sesuai dengan kebutuhan dan kondisi atlet, tanpa mengurangi 

efektivitas peningkatan power otot tungkai (Akhir et al., 2024; Saputra et al., 

2024). 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa 

latihan skipping dan squat jump sama-sama memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan power otot tungkai pada atlet Club Bola Voli 

Mitra Utama. Hasil uji statistik menunjukkan adanya peningkatan yang berarti 

pada kedua kelompok setelah diberikan perlakuan latihan, baik pada kelompok 

latihan skipping maupun kelompok latihan squat jump. Namun, hasil 

perbandingan antar kedua kelompok menunjukkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan pengaruh yang signifikan, sehingga dapat disimpulkan bahwa kedua 

jenis latihan tersebut memiliki tingkat efektivitas yang relatif sama dalam 

meningkatkan power otot tungkai atlet bola voli. Temuan ini mengindikasikan 

bahwa latihan plyometric, baik skipping maupun squat jump, sama-sama mampu 

meningkatkan kemampuan eksplosif otot tungkai apabila diterapkan secara 

sistematis dan berkesinambungan. 

Secara praktis, hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan bagi pelatih bola 

voli dalam menyusun dan mengembangkan program latihan fisik, khususnya 

untuk meningkatkan power otot tungkai atlet. Pelatih dapat memilih salah satu 

jenis latihan atau mengombinasikan latihan skipping dan squat jump sesuai 

dengan kebutuhan, kondisi fisik, serta tingkat usia atlet tanpa mengurangi 

efektivitas hasil latihan. Adapun keterbatasan dalam penelitian ini antara lain 

jumlah sampel yang relatif terbatas dan rentang usia atlet yang masih tergolong 

remaja, sehingga hasil penelitian belum dapat digeneralisasikan secara luas. Oleh 

karena itu, disarankan bagi penelitian selanjutnya untuk melibatkan jumlah 

sampel yang lebih besar, variasi usia, serta menambahkan variabel pendukung lain 

seperti kekuatan otot, kecepatan, atau daya tahan agar diperoleh hasil penelitian 

yang lebih komprehensif. 
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