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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh Latihan 

depth jump dengan latihan side hop terhadap peningkatan power otot tungkai dan 

hasil smash bola voli pada pemain ekstrakurikuler SMA N. 2 Kisaran Tahun 

2015. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Jumlah sampel dalam 

penelitian ini 14 orang, Selanjutnya dibagi menjadi 2 kelompok menggunakan 

teknik matching pairing dengan melihat hasil power otot tungkai dan hasil smash 

yaitu  kelompok depth jump dengan kelompok side hop. Penelitian ini 

dilaksanakan selama 6 minggu dengan volume latihan 3 kali setiap minggunya. 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur power otot tungkai adalah tes vertical 

jump dan hasil smash bola voli adalah melakukan penghitungan skor sasaran dan 

waktu. 

Peneliti menyimpulkan bahwa (1). Terdapat pengaruh yang signifikan dari 

latihan depth jump terhadap peningkatan power otot tungkai pemain 

ekstrakurikuler bolavoli SMA N. 2 Kisaran dengan thitung = 5.46 > ttabel = 2.45 pada 

taraf signifikan α = 0.05 ; (2). Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan side 

hop terhadap peningkatan power otot tungkai pemain ekstrakurikuler bolavoli 

SMA N. 2 Kisaran dengan thitung = 6.96 > ttabel = 2.45 pada taraf signifikan α = 0.05 ; 

(3). Tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan depth jump 

dengan latihan side hop terhadap peningkatan power otot tungkai pada pemain 

bolavoli ekstrakurikuler SMA N. 2 Kisaran dengan thitung = 1.97 < ttabel = 2.18 pada 

taraf α = 0.05 ; (4). Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan depth jump 

terhadap hasil smash bolavoli pada pemain ekstrakurikuler SMA N. 2 Kisaran 

dengan thitung = 9.76 > ttabel = 2.45 pada taraf α = 0.05 ; (5). Terdapat pengaruh yang 

signifikan dari latihan side hop terhadap hasil smash bolavoli pada pemain 

ekstrakurikuler SMA N. 2 Kisaran dengan thitung = 4.94 > ttabel = 2.45 pada taraf α = 

0.05 ; (6). Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antar latihan depth jump 

dengan latihan side hop terhadap hasil smash bolavoli pada pemain 

ekstraakurikuler SMA N. 2 Kisaran dengan thitung = 4.02 > ttabel = 2.18 pada taraf α 

= 0.05. 


