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ABSTRAK 

 

Muhammad Abdurrahman, 2017. “Pengaruh Latihan Squat Thrust dan Depth Jump 

Terhadap Hasil Kecakapan Bermain Bola Voli Pada Ekstrakurikuler SMK Cipta 

Karya Kabupaten Kebumen Tahun 2017” Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan 

dan Rekreasi. Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Wahid Hasyim. 

Pembimbing I Lusiana, M.Pd., II Sofyan Ardyanto, M.Pd. 

 

Kata kunci : Latihan Squat Thrust, Latihan Depth Jump, Kecakapan Bermain Bola 

Voli. 

 

Latar belakang dari penelitian ini adalah kurang menguasai teknik dasar 

permainan bola voli. Terutama pada teknik passing, service, smash, dan block. 

Mengetahui pengaruh program latihan squat thrust dan depth jump terhadap 

kecakapan bermain bola voli SMK Cipta Karya. 

 Metode penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif dengan 

metode penelitian eksperimen. Populasi dan sampel pada penelitian ini 

menggunakan rancangan purposive sampling yaitu siswa peserta ekstrakurikuler 

SMK Cipta Karya sebanyak 25 siswa. Kemudian diambil sampel 16 siswa dibagi 

menjadi dua kelompok yaitu eksperimen 1 dan eksperimen 2, dimana diberi 

program latihan squat thrust dan depth jump. 

 Hasil dari program latihan squat thrust memberikan pengaruh terhadap 

kecakapan bermain bola voli pada siswa peserta ekstrakurikuler SMK Cipta Karya. 

Hal tersebut ditunjukkan dengan hasil uji-t diperoleh nilai t_hitung sebesar -7.456 

> 0.000. Program latihan depth jump memberikan pengaruh terhadap kecakapan 

bermain bola voli pada siswa peserta ekstrakurikuler SMK Cipta Karya dengan nilai 

hasil uji-t diperoleh nilai t_hitung sebesar -9.674 > 0.000. Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa nilai kecakapan permainan bola voli kelas squat thrust lebih 

baik dibandingkan dengan kelas depth jump hal ini dibuktikan dengan selisih 

penigkatan nilai dimana kelas squat thrust selisih rata-rata nilai sebelum dan 

sesudah sebesar 5,63 sedangkan kelas depth jump sebesar 4,75. 

 Berdasarkan hasil data di atas dapat disimpulkan bahwa program latihan 

squat thrust dan depth jump sama-sama memiliki pengaruh terhadap kecakapan 

bermain bola voli pada siswa peserta ekstrakurikuler SMK Cipta Karya. Hasil 

penelitian ini juga menunjukkan terdapat perbedaan antara program latihan Squat 

Thrust dan Depth Jump, dimana program latihan Squat Thrust lebih baik daripada 

Depth Jump. Mengacu dari hasil tersebut penulis dapat mengajukan saran yaitu 

untuk meningkatkan kecakapan bermain bola voli, pelatih/atlet dapat menggunakan 

latihan Squat Thrust. 
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ABSTRACT 

 

Muhammad Abdurrahman, 2017. “The Effect of Squat Thrust and Depth Jump 

Training Programs on SMK Cipta Karya Extra in Kebumen Regency 2017” 

Physical Education of Health and Recreation Major. Faculty of Teacher Training 

and Education Wahid Hasyim University. Advisor I: Lusiana, M.Pd. Advisor II: 

Sofyan Ardyanto, M.Pd. 

 

Keywords : Squat thrust training, Depth jump training, Volleyball skill. 

 

The background of this research is the lack of the students are in mastering 

volley ball base technique. Especially in passing, service, smash, and block 

technique. Knowing the effect of squat thrust and depth jump training program in 

SMK Cipta Karya volleyball playing skill. 

This research method uses quantitative research with experiment research 

method. Population and sample in this research use purposive sampling plan that 

contain twenty five extracurricular students of SMK Cipta Karya. After that, 16 

students are taken as sample then divided into experiment 1 and experiment 2, 

which squad thrust and depth jump training program are given to them. 

The research result of squad trust training program gives effect to the SMK 

Cipta Karya extracurricular students in volley ball skill. It shown by test-t result 

which is gotten from t-count value in the amount of -7.456> 0.000. Depth jump 

training program gives effect to the SMK Cipta Karya extracurricular students in 

volley ball skill with the test-t result which is gotten from t-count value in the 

amount of -9.674> 0.000. it can be concluded that volley ball skill value in squat 

thrust class is better than depth jump class. It can be proved by the difference in the 

value increase where the average value of squat thrust class before and after 

difference is 5,63 while the depth jump class is 4,75. 

 Based on the data result, both of squat and jump training program have 

effect to the volley ball skill for the extracurricular students of SMK Cipta Karya. 

This research’s result is also showing that there is a difference between squat thrust 

and depth jump training program which squat thrust training program is better than 

depth jump. Refer from that research, the writer can give suggest to increase 

volleyball skill, and the coach or athlete can use Squat thrust training.  
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