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Abstract 

The Sambinae volleyball club is one of the volleyball coaching associations in the city of Bima, where recently the 

volleyball sports achievement has decreased so we need to conduct an evaluation, the most basic technique is 

related to the physical problems of athletes, especially leg muscle power where the role of leg muscle power is it is 

very important, apart from doing the jump smash, it is also used to block the opponent’s attack from above the net. 

The purpose of this study was to determine the effect of Incline Bound and Decline Hop exercises on leg muscle 

power of vellyball athletes at Sambinae Club Bima City in 2022”. The sample used was 12 people. The data 

collection method uses the action test method as the main method, namely by conducting an initial test. Before doing 

exercise using Incline Bound and Decline Hop (pre-test) and after exercise (post-test). Research instrument test to 

measure leg muscle power with vertical jumpt test. Meanwhile, the data analysis method using statistical analysis 

with t-test formula. The results of data analysis where the treatment using Incline Bound has a significant effect 

where t-count is greater than t-tabel (2,254 ˃ 2,015) so based on the above analysis ho is rejected and ha is 

accepte. Meanwhile data lysis where treatment using Decline Hop has a significant effect where t-count is greater 

than t-tabel (2,264 ˃ 2,015) so based on the above analysis ho is rejected and ha is accepted. 
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Abstrak  

Club bola voli Sambinae merupakan salah satu perkumpulan pembinaan bola voli di Kota Bima, dimana akhir-akhir 

ini prestasi cabang olahraga voli menurun sehingga kita perlu mengadakan evaluasi, teknik yang paling mendasar 

adalah terkait masalah fisik atlet khususnya power otot tungkai dimana peranan power otot tungkai ini sangat 

penting selain untuk melakukan jump smash juga digunakan untuk block (membendung) serangan lawan dari atas 

net.Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan Incline Bound dan Decline Hop terhadap power otot 

tungkai atlet bola voli club Sambinae Kota Bima tahun 2022”. Sampel yang digunakan berjumlah 12 orang, Metode 

pengumpulan data menggunakan metode tes perbuatan sebagai metode pokok, yaitu dengan mengadakan tes awal 

sebelum melakukan latihan menggunakan Incline Bound dan Decline  hop (pre-test) dan setelah latihan (post- test). 

Instrumen tes penelitian untuk mengukur power otot tungkai dengan tes vertical jumpt, Sedangkan metode analisa 

data dengan menggunakan analisa statistik dengan rumus t-tes. Hasil penelitian, dimana kelompok latihan 

menggunakan Incline Bound terdapat pengaruh yang signifikan dimana t-hitung lebih besar dari t-tabel (2,254 > 

2,015) jadi berdasarkan analisis di atas Ho di tolak dan Ha di terima. Sedangkan analisis data dimana perlakuan 

menggunakan Decline hop terdapat pengaruh yang signifikan dimana t-hitung lebih besar dari t-tabel (2,264 > 

2,015) jadi berdasarkan analisis di atas Ho di  tolak dan Ha di terima. 

Kata Kunci : Latihan Incline Bound, Decline hop dan power otot tungkai 
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PENDAHULUAN 

Pada prinsipnya latihan pliometrik didasarkan pada prinsip pregangan otot yang terlibat pada suatu tahap 

penyelesain atas renspon atau penyerapan kejutan dari ketegangan yang dilakukan otot sewaktu berkerja. 
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Berdasarkan bentuk latihan pliometrik anggota gerak bawah, latihan untuk meningkatkan lompatan tampa awalan  

dapat dilakukan dengan memberi pelatihan yang bisa meningkatkan jauhnya lompatan, baik tanpa alat maupun 

dengan alat. Hal ini dikarenakan, latihan pliometrik mengacu pada latihan-laitihan yang ditandai dengan konrtaksi-

kontraksi otot yang kuat sebagai respond pembebanan yang cepat dan dinamis untuk peregangan otot-otot yang 

terlibat. 

Club bola voli Sambinae merupakan salah satu perkumpulan pembinaan bola voli di Kota Bima, dimana 

akhir-akhir ini prestasi cabang olahraga voli menurun sehingga kita perlu mengadakan evaluasi, teknik yang paling 

mendasar adalah terkait masalah fisik atlet khususnya power otot tungkai dimana peranan power otot tungkai ini 

sangat penting selain untuk melakukan jump smash juga digunakan untuk block (membendung) serangan lawan dari 

atas net. Untuk meningkatkan power otot tungkai para pemain harus diberi latihan secara teratur dan 

berkesinambungan untuk meningkatkan power otot tungkai para pemain sehingga dapat dengan mudah memperoleh 

prestasi yang memuaskan. Berdasarkan penjabaran atau uraian diatas mengenain permasalahan, maka dari itu perlu 

adanya penelitian dengan menggunakan latihan pliometrik Incline Bound  dan Decline Hop untuk meningkatkan 

kemampuan power otot tungkai para pemain voli. 

 

METODE 

Jenis penelitian tergolong dalam penelitian kuantitatif dengan metode penelitian eksperimen dengan 

rancangan penelitian two group pretest-posttest design. Dengan sampel yang digunakan berjumlah 12 orang, subjek 

penelitian adalah club bola voli sambinae. Penelitian dilakukan di keluraha sambinae kecamatan mpunda kota bima 

selama 2 bulan lamanya. Instrumen atau alat yang digunakan untuk mengumpulkan atau  memperoleh data tentang 

power otot tungkai di ukur dengan Vertikal jump. Adapun alat-alat penunjang instrumen penelitian tersebut adalah 

sebagai  berikut: 

a. Pita ukur / Meteran untuk mengukur batas petak sasaran 

b. Lapangan 

c. Bendera Juri  

d. Lakban untuk mebuat garis 

e. Pluit 

f.     Kertas dan alat-alat tulis  

Metode pengumpulan data menggunakan menggunakan tes perbuatan dan dokumentasi. teknik analisis data 

mengunakan rumus t-test untuk sampel sejenis.  

 

a) Pengaruh latihan Incline Bound terhadap power otot tungkai  Atlet bola voli club Sambinae Kota Bima 

tahun 2022. 

Setelah kita mendapatkan nilai t-hitung, kemudian t-hitung dibandingkan dengan t-tabel dengan db (N-

1=6-1=5) pada taraf signifikan 5%, dimana t-tabel menunjukan angka 2,015.Sedangkan t-hitung menunjukan 

angka 2,254. Untuk menolak hipotesis Nihil (Ho) atas dasar signifikan 5% sampai diperlukan nilai t-hitung 

sama atau lebih besar dari t-tabel. Bila kita membandingkan nilai t-hitung sebesar 2,254 dengan t-tabel 2,015 

dengan taraf signifikan 5% maka t-hitung lebih besar dari t-tabel (2,254 ˃ 2,015),dengan demikian hipotesis 

nihil (Ho) ditolak dan hipotesis alternatif (Ha) diterima. 

b) Pengaruh latihan Decline hop terhadap power otot tungkai Atlet bola voli club Sambinae Kota Bima tahun 

2022. 

Setelah kita mendaptkan nilai t-hitung, kemudian t- hitung dibandingkan dengan t-tabel dengan db (N-1=6-

1=5) pada taraf signifikan 5%, dimana t-tabel menunjukan angka 2,015. Sedangkan t-hitung menunjukan 

angka 2,264. Untuk menolak hipotesis Nihil (Ho) atas dasar signifikan 5% sampai diperlukan nilai t-hitung 

sama atau lebih besar dari t-tabel. Bila kita membandingkan nilai t-hitung sebesar 2,264 dengan t-tabel 2,015 

dengan taraf signifikan 5% maka t-hitung lebih besar dari t- tabel (2,264 > 2,015),dengan demikian hipotesis 

nihil (Ho) ditolak dan hipotesis alternatif (Ha) diterima. Dari hasil analisis data yang sudah signifikan, bahwa : 

ada pengaruh latihan Incline Bound dan Decline Hop terhad  power otot tungkai Atlet bola voli club Sambinae 

Kota Bima tahun 2022. Dengan adanya pengaruh latihan Incline Bound terhadap peningkatan power otot 

tungkai, maka latihan ini harus dilakukan secara kontinyu, serta latihan Incline Bound tujuan utamanya adalah 

untuk melatih otot kaki dan paha karena otot-otot tubuh yang dilatih adalah otot paha bagian depan, paha 

bagian belakang, dan otot-otot betis dengan menggunakan Incline Bound posisi tubuh menjadi stabil karena 

latihan ini memberikan peningkatan power otot tungkai. komponen fisik yang bagus dipengaruhi oleh metode 

latihan yang mengarah kepada sasaran latihan koordinasi, kelenturan, kecepatan, ketepatan, dan kekuatan. 

Kesemua bentuk 
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latihan fisik tersebut saling berkaitan satu dengan yang lain hal ini karena power yang dihasilkan dari 

koordinasi antara daya ledak otot dengan kecepatan, sebap kecepatan diperoleh dari kelenturan, dan daya 

ledak otot yang maksimal dapat dihasilkan dari latihan kebugaran jasmani 

Berdasarkan bentuk latihan di dalam penelitian ini adalah Incline Bound dan Decline hop merupakan 

bentuk latihan yang tepat dalam meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai sehingga pemain yang 

mempunyai daya ledak otot tungkai yang bagus maka kemampuan dalam melakukan smash dan block yang 

dihasilkan sagat bagus. 

 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan pada Bab IV peneliti dapat menyimpulkan adalah : 

1. Ada pengaruh latihan Incline Bound terhadap power otot tungkai Atlet bola voli club Sambinae Kota Bima 

tahun 2022. 

2. Ada pengaruh latihan Decline hop terhadap power otot tungkai Atlet bola voli club Sambinae Kota Bima 

tahun 2022. 

 

SARAN 

Berangkat dari seluruh isi skripsi dalam penelitian ini, maka peneliti mengemukakan beberapa saran 

yang diharapkan dan dapat ditindaklanjuti sehingga prestasi atlit khususnya yang berada di NTB dapat 

meningkat. 

3. Kepada atlit voli agar mengoptimalkan kemampuan yang dapat menunjang kemampuan smash dalam 

melakukan setiap latihan power otot tungkai khususnya, karena untuk mencapai prestasi yang maksimal 

benar-benar menguasai tekhnik dan taktik serta memperhatikan komponen fisik dominan pada cabang 

olahraga tertentu. 

4. Kepada para pelatih agar dapat memotivasi atlit untuk meningkatkan kemampuan tekhnik-teknik dasar 

dalam melakukan smash, dan dapat memilih metode yang baik, seperti latihan pliometrik Incline Bound 

dan latihan Decline hop untuk meningkatkan power otot tungkai dalam melakukan 

lompatan pada saat melakukan smash, kedua bentuk latihan ini selain sangat erat kaitanya dengan prestasi 

smash secara keseluruhan secara khusus juga sangat berguna untuk menunjang kemampuan dalam 

meningkatkan power otot tungkai. Selain itu dengan adanya hasil penelitian ini maka dapat dijadikan 

pedoman oleh para pelatih untuk meningkatkan prestasi atlit khususnya yang berada di NTB. 

5. Kepada peneliti lain agar melakukan penelitian yang lebih mendalam dan akurat khususnya pada cabang 

olahraga bola voli. 
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