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ABSTRAK 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya Daya ledak 

(Explosive power) otot tungkai pada tim bola voli putra Sukma Jaya Muara 

Rumbai, hal ini disebabkan kurangnya latihan terhadap peningkatan teknik 

bermain, tidak ada program latihan untuk meningkatkan kualitas knee tuck jump. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan knee tuck jump 

terhadap daya ledak (Explosive power) otot tungkai pada tim bola voli putra 

Sukma Jaya Muara Rumbai. 

Penelitian ini merupakan penelitian metode Eksperimen Semu dilanjutkan 

dengan melihat kontribusi variabel X terhadap variabel Y. populasi dalam 

penelitian ini adalah Pemain Bola Voli Sukma Jaya Muara Rumbai yang 

berjumlah 12 orang dengan menggunakan teknik pengambilan sampel Total 

Sampling. Penelitian dilakukan pada tanggal 22 Januari s/d 02 Maret 2022 di Lapangan 

Bola Voli SMK Ahmad Latifah Muara Rumbai Dusun Suka Mulya dengan motode 

latihan knee tuck jump dan pengambilan tes vertical jump. Dalam penelitian ini 

analisis data yang digunakan yaitu analisis uji normalitas dengan metode lilliefors, 

homogenitas dan uji hipotesis dengan menggunakan uji t.. 

Dari hasil penelitian ini diperoleh hasil analisis pengujian Hipotesis dari 

Latihan Metode Knee Tuck Jump yang dilakukan perhitungan statistik sesuai 

dengan formula yang digunakan (Uji t) diperoleh thitung 22,894>ttabel1,796 yang 

berarti Ho ditolak dan Ha diterima. Hasil tersebut diartikan bahwa ada pengaruh 

Latihan Metode Knee Tuck Jump terhadap Daya Ledak Otot Tungkai pada Club 

Bola Voli Putra Sukma Jaya Muara Rumbai. 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah dipaparkan 

terdahulu, maka dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut Latihan Metode 

Knee Tuck Jump berpengaruh terhadap daya ledak Otot Tungkai pada Club Bola 

Voli Sukma Jaya Muara Rumbai dengan hasil:Pre-test Rata-rata 2.78 meningkat 

sebesar 3.24 atau 3.2% menjadi 6.02 pada Post-test dengan hasil (thitung 22.894 > 

ttabel 1.796), maka Ho ditolak Ha diterima.  

 

Kata Kunci : Knee Tuck Jump , Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai 
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ABSTRACT 

The research problem is the low explosive power in leg muscles in the 

Sukma Jaya Muara Rumbai men's volleyball team. This is due to the lack of 

training to improve playing techniques and the absence of an exercise program to 

improve the quality of the knee tuck jump. This study aims to determine the effect 

of the knee tuck jump exercise on the explosive power in leg muscles in the 

Sukma Jaya Muara Rumbai men's volleyball team. 

This research is a quasi-experimental research method which is continued 

by looking at the contribution of variable X  to variable Y. The population of this 

study is the Sukma Jaya Muara Rumbai Volleyball athlete, totaling 12 players 

who were taken using the Total Sampling technique. The study was conducted 

from January 22 to March 02 2022 at the Volleyball Field of SMK Ahmad Latifah 

Muara Rumbai Dusun Suka Mulya by using the knee tuck jump exercise method 

and taking the vertical jump test. In this study, the data analyzes used were 

normality test analysis using the Lilliefors method, homogeneity and hypothesis 

testing using the t test. 

From this study, it was found that the results of the analysis of  hypothesis 

testing from the Knee Tuck Jump Method Exercise which were carried out 

statistical calculations according to the formula used (t test) obtained tcount 

22.894> ttable1.796. This means that Ho is rejected and Ha is accepted. These 

results can be interpreted that there is an effect of the Knee Tuck Jump Method 

Exercise on the explosive power in leg muscles at the Sukma Jaya Muara Rumbai 

Men's Volleyball Club.  

Based on data analysis and discussion, it can be concluded that the Knee 

Tuck Jump Method Exercise has an effect on explosive power in leg muscles at 

the Sukma Jaya Muara Rumbai Volleyball Club with the results: The average Pre-

test score of 2.78 increased by 3.24 or 3.2% to 6.02 in Post-test with the result 

(tcount 22.894 > ttable 1.796) means that Ho is rejected and Ha is accepted. 
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