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                                              ABSTRAK  

 

Rizky Kurniawan 41182191190096 : skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Leg Press 

Terhadap Power Otot Tungkai Pada Anggota Klub Bola Voli M3 Kota Bekasi. ” 

Skripsi Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Universitas Islam “45” 

Bekasi. Tujuan penilitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh model latihan Leg 

Press terhadap power otot tungkai pada anggota klub M3 Kota Bekasi. Metode 

penelitian ini adalah eksperimen dengan one-group pretest-postest dengan 

menggunakan instrument tes dan pengukuran. Populasi yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah anggota club M3 Kota Bekasi dengan sebanyak 96 orang, dengan 

sampel yang akan di gunakan dalam penelitian ini berjumlah 18 orang laki-laki dengan 

menggunakan purposive sampling. Berdasarkan hasil data yang diperoleh dari tes awal 

vertical jump dengan rata-rata 44.28 dan hasil posttest 47.83 dengan selisih hasil tes 

sebesar 3.56. persyaratan analisis pengolahan data yang di gunakan adalah uji 

normalitas dan homogenitas. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini 

menggunakan uji-t (paired sample t test) pada taraf signifikan 0,05. Dari hasil 

penelitian diketahui bahwa terdapat pengaruh yang signifikan sebesar Thitung sebesar 

14,24 > Ttabel  sebesar 2,12 pada alpha 5% atau (a) = 0,05 terhadap power otot tungkai 

klub M3 Kota Bekasi. 

Kata Kunci : Latihan Leg Press, power otot, klub bolavoli M3 Kota Bekasi. 

  



v 

 

 

MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

MOTTO 

                     “ Cintailah Takdirmu Mepskipun Itu Kejam ” 

 

PERSEMBAHAN 

Skripsi ini saya persembahkan untuk kedua orang tua saya Bapak Sutarno 

dan Ibu Siti Maryati dan untuk keluarga besar saya serta teman-teman HIMOR 

yang selalu menemani dan mensupport saya. 

  



vi 

 

KATA PENGANTAR  

 

Bissmillahirrahmannirrahim  

Puji syukur Kehadirat Allah SWT asat segala rahmat dan hidayahNya yang telah di 

berikan kepada penulis, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi yang berjudul 

“Pengaruh Latihan Leg Press Terhadap Power Otot Tungkai Pada Anggota Klub Bola 

Voli M3 Kota Bekasi. ” Penyusunan skripsi ini adalah untuk memenuhi salah satu 

persyaratan kelulusan pada Universitas Islam “45” Bekasi Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. Penyusunannya 

dapat terlaksana dengan baik berkat dukungan dari banyak pihak . Untuk itu , pada 

kesempatan ini peneliti mengucapkan terima kasih kepada :  

1. Ibu Yudi Budiyanti, M.Pd selaku Dekan Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan Universitas Islam “45” Bekasi  

2. Ibu Dr. Apta Mylsidayu, M.Or  selaku Ketua Program Studi Pendidikan 

Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 

Universitas Islam “45” Bekasi  

3. Bapak Tatang Iskandar, M.Pd selaku Dosen Pembimbing Akedemik  

4. Ibu Yunita Lasma Siregar, M.Pd selaku Dosen Pembimbing Skripsi  

5. Bapak dan Ibu dosen Jurusan Pendidikan Jasmani Fakultas Keguruan dan 

Ilmu Pendidikan Universitas Islam “45” Bekasi  

6. Bapak Sutarno dan Ibu Siti Maryati selaku kedua orang tua penulis yang 

sangat banyak memberikan bantuan moril, material, arahan dan selalu 

mendoakan keberhasilan dan keselamatan selama saya menempuh Pendidikan  



vii 

 

7. Rekan-rekan Himpunan Mahasiswa Olahraga (HIMOR) Angkatan 2019 yang 

telah memberikan banyak masukan dan arahan 

Penulis menyadari Skripsi ini tidak luput dari berbagai kekurangan dan 

kesalahan. Penulis mengharapkan kritik dan saran demi kesempurnaan dan 

perbaikannya sehingga akhirnya laporan skripsi ini dapat memberikan manfaat bagi 

bidang Pendidikan dan penerapan dilapangan serta bisa di kembangkan lagi lebih 

lanjut  

 

 

 

 

  

Bekasi, 24 Juli 2024 

  

 

Rizky Kurniawan 



ix 

 

                                       DAFTAR ISI  

 
LEMBAR PERSETUJUAN PEMBIMBING ...................................................... i 

LEMBAR PENGESAHAN PENGUJI ................................................................ ii 

ABSTRAK ............................................................................................................ iv 

KATA PENGANTAR ......................................................................................... vii 

DAFTAR ISI ......................................................................................................... ix 

DAFTAR GAMBAR ............................................................................................ xi 

DAFTAR TABEL ............................................................................................... xii 

BAB  I PENDAHULUAN ..................................................................................... 1 

A. Latar Belakang Masalah ................................................................................. 1 

B. Batasan Masalah dan Rumusan Masalah ........................................................ 4 

C. Tujuan Penelitian ............................................................................................ 5 

D. Manfaat Peneletian ......................................................................................... 5 

E. Definisi Operasional ....................................................................................... 6 

BAB II TINJAUAN TEORITIS ........................................................................ 10 

A. Hakikat Bolavoli ........................................................................................... 10 

1. Pengertian Bolavoli ................................................................................... 10 

    2. Sejarah Bola Voli ...................................................................................... 12 

3. Teknik Dasar Bola Voli............................................................................. 15 

B. Hakikat latihan .............................................................................................. 19 

1. Tujuan Latihan .......................................................................................... 20 

2. Komponen Latihan .................................................................................... 21 

3. Prinsip-prinsip Latihan .............................................................................. 22 

4. Faktor-Faktor Latihan ............................................................................... 24 

C. Hakikat Otot Tungkai ................................................................................... 26 

1. Pengertian Otot Tungkai............................................................................ 26 

2. Manfaat Otot Tungkai ............................................................................... 27 

D. Hakikat Leg Press ........................................................................................ 28 

1. Pengertian Leg Press ................................................................................. 28 

2. Manfaat Leg Press .................................................................................... 29 

E. Penelitian Yang Relevan ............................................................................... 30 



ix 

 

F. Kerangka Berpikir ......................................................................................... 32 

BAB III PROSEDUR PENELITIAN ................................................................ 35 

A.Metode Penelitian .......................................................................................... 35 

B. Populasi dan Sampel .................................................................................... 36 

1. Populasi .......  ............................................................................................. 36 

2. Sampel .........  ............................................................................................. 36 

C. Waktu dan Tempat ....................................................................................... 37 

1. Waktu ..........  ............................................................................................. 37 

2. Tempat Penelitian ..................................................................................... 37 

D. Desain dan Instrumen Penelitian .................................................................. 39 

1.Desain Penelitian ........................................................................................ 39 

2. Instrument Penelitian................................................................................. 41 

E. Prosedur Pengolahan Data ............................................................................ 43 

BAB IV  HASIL PENGOLAHAN DATA DAN ANALISIS DATA ............... 46 

A. Deskripsi Data .............................................................................................. 46 

B. Hasil Penelitian ............................................................................................. 47 

C. Pembahasan .................................................................................................. 50 

BAB V  SIMPULAN DAN SARAN ................................................................... 51 

A. Simpulan ....................................................................................................... 51 

B. Saran ............................................................................................................. 51 

DAFTAR PUSTAKA .......................................................................................... 52 

LAMPIRAN ......................................................................................................... 55 

 

 

 

 

 

 



x 

 

DAFTAR GAMBAR 

Gambar 2.1 Servis Bawah ............................................................................. 15 

Gambar 2.2 Servis Atas ................................................................................. 15 

Gambar 2.3 Passing Bawah ........................................................................... 16 

Gambar 2.4 Passing Atas ............................................................................... 17 

Gambar 2.5 Blocking ..................................................................................... 17 

Gambar 2.6 Smash ......................................................................................... 18 

Gambar 2.7 Otot Tungkai ............................................................................. 26 

Gambar 2.8 Latihan Leg Press ..................................................................... 28 

Gambar 2.9 Kerangka Berpikir ................................................................... 34 

Gambar 3.1 Desain Penelitian Eksperimen ................................................. 41 

Gambar 3.2 Langkah-langkah Penelitian .................................................... 42 

Gambar 3.3 Vertical Jump Test ................................................................... 44 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xi 

 

DAFTAR TABEL 

Tabel 2.1 Penelitian Yang Relevan………………………………………....32 

Tabel 4.1 Deskripsi Hasil Vertical Jump…………………………………………..….48 

Tabel 4.2 Hasil Data Test Akhir vertical Jump……..……………………………..…49 

Tabel 4. 3 Hasil Data Peningkatan Tes Pengukuran………………………...49 

Tabel 4. 4 Hasil Uji Normalitas Menggunakan Uji Liliefors……………………..…50 

Tabel 4. 5 Hasil Uji Homogenitas………………………………………………….….51 

Tabel 4. 6 Hasil Uji Hipotesis………………………………………………………….51 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download

