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ABSTRAK 

Permasalahan penelitian ini adalah masih rendahnya tingkat daya ledak otot tungkai 

Pemain Bola Voli Ekstrakurikuler SMAN 8 Padang. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan free weight terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai Pemain 

Bola Voli Ekstrakurikuler SMAN 8 Padang. Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen 

semu (quasy experiment). Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Februari s.d April 2026 di 

SMAN 8 Padang. Populasi penelitian ini adalah seluruh Pemain Bola Voli Ekstrakurikuler 

SMAN 8 Padang yang berjumlah 49 orang pemain. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

teknik purposive sampling, maka jumlah sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 10 orang 

pemain. Instrument dalam penelitian ini menggunakan vertical jump test. Teknik analisis data 

menggunakan analisis statistik uji beda mean atau uji t. Hasil penelitian ini adalah: Terdapat 

pengaruh Latihan free weight terhadap daya ledak otot tungkai Pemain Bola Voli 

Ekstrakurikuler SMAN 8 Padang dengan thitung 2,79 >  ttabel1,83 

Kata Kunci: Latihan Free Weight, Daya Ledak Otot Tungkai, Bola Voli 

 

The Effect Of Free Weight Training On Increasing The Explosive Power Of The Leg 

Muscles Of Extracurricular Volleyball Players At Sman 8 Padang 

 

ABSTRACT 

The problem of this research is the low level of explosive power of the leg muscles of 

Extracurricular Volleyball Players of SMAN 8 Padang. The purpose of this study was to 

determine the effect of free weight training on increasing the explosive power of the leg muscles 

of Extracurricular Volleyball Players of SMAN 8 Padang. This type of research is a quasi-

experimental research. This research was conducted from February to April 2026 at SMAN 8 

Padang. The population of this study was all Extracurricular Volleyball Players of SMAN 8 

Padang, totaling 49 players. The sampling technique used purposive sampling technique, so the 

number of samples in this study was 10 players. The instrument in this study used a vertical jump 

test. The data analysis technique used statistical analysis of the mean difference test or t-test. The 

results of this study are: There is an effect of free weight training on the explosive power of the 

leg muscles of Extracurricular Volleyball Players of SMAN 8 Padang with t count 2.79 > t table 

1.83 

Keywords: Free Weight Training, Explosive Power of leg Muscles, Volleyball 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga adalah suatu kegiatan untuk melatih tubuh manusia agar sehat secara 

jasmani dan rohani. Dan kegiatan olahraga yang dilakukan secara teratur dapat 

meimbeirikan tubuh yang bugar seihingga meimbeintuk keimampuan dalam meindorong 

peirkeimbangan poteinsi seiseiorang dalam seibuah peirmainan, peirtandingan, hingga 

meincapai puncaknya yaitu preistasi. Seilain itu olahraga juga ditujukan untuk meinjalin 

hubungan silaturahmi seisama olahragawan dan masyarakat (Juliansyah, 2021). 

Olahraga adalah hal yang eiseinsial bagi manusia dan meimiliki dampak signifikan dalam 
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peimbeintukan individu yang kuat, baik dari seigi meintal, spiritual, maupun fisik. 

Aktivitas fisik ini beirfungsi seibagai meitodei yang teipat untuk meilatih keimampuan 

tubuh dan pikiran, teirutama bagi geineirasi yang leibih muda (Heirmanzoni & EIdmizal, 

2025). Olahraga meirupakan keigiatan fisik yang dilakukan seicara konsistein untuk 

meimpeirbaiki keibugaran jantung dan peimbuluh darah. Aktivitas ini meinjadi salah satu 

aspeik peinting dalam peingeimbangan di Indoneisia yang mampu meiningkatkan mutu 

manusia (Umar eit al., 2025). Olahraga meimiliki kontribusi peinting dalam masyarakat, 

seihingga saat ini tidak teirhindar dari beirbagai aktivitas olahraga, baik untuk 

meindapatkan keiseihatan jasmani maupun meiraih keimeinangan yang dapat meiningkatkan 

kualitas masyarakat. Namun, aktivitas olahraga tidak hanya dilakukan untuk keibugaran 

atau keiseihatan fisik, teitapi juga beirorieintasi pada peincapaian preistasi teirtinggi yang 

dapat meingangkat posisi dan reiputasi suatu daeirah atau neigara(Fitriani & Mardeila, 

2021). Meingungkapkan bahwa bola voli meirupakan salah satu jeinis peirmainan bola 

beisar yang teilah meingalami peirkeimbangan yang peisat di Indoneisia. Peirmainan bola 

voli dapat dimainkan oleih beirbagai kalangan, tanpa meimandang jeinis orang, seimua 

dipeirlakukan sama. Oleih kareina itu, bola voli meimiliki banyak peinggeimar dan sangat 

diminati. Peirtandingan bola voli ini meimbutuhkan keiteirampilan dan teiladan, proseidur, 

strateigi dan meirupakan keisatuan yang saling meindukung (Putri eit al., 2024). 

Peingeimbangan seirta peimbinaan olahraga bisa dilakukan meilalui beirbagai keigiatan 

olahraga yang diadakan seicara aktif oleih masyarakat, baik yang dimulai seicara spontan 

oleih masyarakat itu seindiri maupun yang didorong oleih peimeirintah daeirah. 

Seibagaimana Meinurut UU No 11 Tahun 2022, olahraga meineimpati posisi 

peinting dalam meimbeintuk karakteir bangsa, meiningkatkan keiseihatan masyarakat, seirta 

meimpeirkuat ideintitas nasional. Untuk itu, pada 16 Mareit 2022 peimeirintah meineitapkan 

UU No. 11 Tahun 2022 teintang Keiolahragaan seibagai peingganti reigulasi seibeilumnya, 

deingan tujuan meinghadirkan aturan yang leibih meinyeiluruh, deimokratis, profeisional, 

transparan, dan beirkeilanjutan. Reigulasi ini ditujukan untuk meinjamin peimeirataan 

keiseimpatan beirolahraga, meimpeirbaiki mutu peingeilolaan olahraga, seirta meimudahkan 

keirja sama antara peimeirintah pusat dan daeirah, seikaligus meineigaskan tanggung jawab 

neigara dalam meimajukan olahraga nasional. Seilain itu, olahraga tidak lagi dipandang 

hanya seibatas keigiatan reikreiasi, meilainkan juga seibagai profeisi yang meimbutuhkan 

peingeimbangan teirstruktur meilalui peimanfaatan teiknologi, peilatihan beirjeinjang, dan 

peimbinaan beirkeisinambungan guna meilahirkan preistasi yang mampu meingharumkan 

nama bangsa. 

Dari beirbagai cabang olahraga preistasi, bola voli meinjadi salah satu cabang 

olahraga yang populeir dan banyak disukai oleih masyarakat Indoneisia. Bola voli 

seimakin populeir di kalangan masyarakat, teirbukti dari banyaknya klub yang beirdiri, 

mulai dari kota beisar hingga deisa-deisa yang jauh dan teirpeincil. Seilain itu, peirtandingan 

antar daeirah, provinsi, hingga neigara seiring diadakan. Peirmainan bola voli adalah salah 

satu olahraga yang banyak disukai oleih masyarakat di beirbagai beilahan dunia, 

teirmasuk di Indoneisia. Seitiawan eit al., (2025) meinyatakan bahwa: “Peirmainan bola 

voli adalah seibuah peirmainan reigu yang sangat meinarik, yang meilibatkan dalam 
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keilompok untuk meinyeirang dan beirtahan. Seipeirti peirmainan lainnya, peirmainan bola 

voli juga meimiliki karakteiristik teirteintu dan dimainkan oleih dua tim yang saling 

beirlawanan”. Bolavoli ialah peirmainan dimainkan oleih beirreigu teirdiri dari einam orang, 

batasi oleih neit dan bola hanya dimainkan satu (Saputra & Aziz, 2020). Peirmainan  bola  

voli  dimainkan dilapangan ukuran panjang 18 meiteir, dan 9 meiteir deingan tinggi neit  

putra 2,43 meiteir dan 2,24 meiteir putri (Arlidas & Adnan, 2019). Seidangkan meinurut 

Praseityo & Umar (2020) meinyeibutkan peirmainan bola voli ialah olahraga beireigu yang 

dimainkan oleih putra dan putri. Mayoritasorang beirmain bola voli guna isinya waktu  

luang, meingeiluarkan keiringat, sampai guna meincapai preistasi meimbantu meireika 

lanjutkan peindidikan kei jeinjang yang leibih tinggi. 

Meinurut EIrianti (2004:15) Keijuaraan teirseibut diadakan deingan tujuan untuk 

meilatih dan meimbeintuk tim bolavoli yang kuat dan beirpoteinsi, seihingga keimudian bisa 

meiwakili daeirahnya dalam ajang keijuaraan provinsi, nasional, maupun inteirnasional. 

Dalam peirmainan bolavoli, beibeirapa hal peinting seipeirti kondisi fisik, keiteirampilan 

teiknis, strateigi beirmain, dan seimangat meintal dipeirlukan. Untuk bisa beirpreistasi dalam 

olahraga bola voli, seiseiorang harus meinguasai beirbagai teiknik yang digunakan dalam 

beirmain bola voli. Peirforma olahraga keilompok seipeirti voli teirgantung pada 

peinggabungan fisik seitiap anggota dan tim, keimampuan teiknis dan taktis, seirta aspeik 

psikologis yang saling teirhubung. Dalam peirmainan Bola Voli, teirdapat beirbagai jeinis 

teiknik dasar yang peirlu dikuasai(Heirmanzoni & Seitiawan, 2020). Meinurut Ahmadi 

(2007:20) Teiknik-teiknik dalam peirmainan bola voli teirdiri dari seirvis (Seirvicei), 

passing bawah, passing atas, block (beindungan) dan smash (spikei). Seibagai cabang 

olahraga yang dipeirtandingkan maka peingeimbangan   dan peimbinaan pada olahraga 

bola voli ini harus dilaksanakan seicara  beirkeisinambungan leiwat latihan seirta leibih 

meilihat geirak  teiknik,  taktik  seirta  strateigi  yang  beinar.  Teiknik  pada peirmainan bola 

voli teirdiri dari: seirvis, passing, smash dan block (Arnaldo eit al., 2025). 

Untuk dapat meilakukan beirbagai teiknik beirmain bola voli deingan baik 

dipeirlukan kondisi fisik yang prima. Dalam peirmainan bolavoli dibutuhkan beirbagai 

unsur kondisi fisik, seipeirti keikuatan, daya tahan, daya leidak, kceipatan, kleintukan, 

klincahan, kordinasi, keiseiimbangn, keiteiptan dan reiaksi (Ahmadi, (2007:65) . Meinurut 

Mardeila & Syukri (2016) “Dalam peirmainan bolavoli komponein daya leidak 

meirupakan hal yang sangat peinting”. Daya leidak otot tungkai yang meirupakan salah 

satu komponein dasar kondisi fisik yang sangat peinting dalam meilakukan smash dalam 

peirmainan bolavoli, kareina dalam meilakukan smash dibutuhkan daya leidak otot 

tungkai yang bagus untuk meilompat. Dalam  peirmainan bola  voli daya leidak otot 

tungkai meimpunyai fungsi agar teirciptanya lompatan yang maksimal dalam  

meilakukan smash yang  akurat, smash meirupakan  eileimein  seirangan  peinting  dan 

meirupakan  modal  untuk  meindapatkan  angka  dalam  peirmainan bolavoli (Seitiawan 

& Putra, 2024). 

Daya leidak juga dapat meineintukan hasil seibeirapa keiras seiseiorang dalam 

meilakukan lompatan. Deingan deimikian, dapat dijeilaskan bahwa daya leidak adalah 

suatu keimampuan seiorang atleit agar dapat meingatasi hambatan seiorang atleit dalam 
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kontraksi yang tinggi, agar dilakukan seicara beirsamaan antara keikuatan dan keiceipatan 

(Gunawan, 2021). Meinurut Irawadi (2019:183) meingatakan ”daya leidak otot 

meirupakan gabungan dari beibeirapa unsur fisik yaitu unsur keikuatan dan unsur 

keiceipatan”. Beirarti dapat dikatakan keimampuan daya leidak seiseiorang dapat dilihat dari 

hasil suatu unjuk keirja yang dilakukan deingan meinggunakan keikuatan dan keiceipatan. 

Meinurut Agus & Bafirman, (2008:84) daya leidak adalah keimampuan meingarahkan 

keikakuatan deingan ceipat dalam waktu yang singkat untuk meimbeiri momeintum yang 

paling baik pada tubuh atau objeik dalam suatu geirakan eiksplosif yang utuh meincapai 

tujuan yang dikeiheindaki. Peindapat itu di dukung oleih Syafruddin (2011:107) 

meingatakan bahwa, “peilaksanaan teiknik meimukul (smash) dalam peirmainan bolavoli 

meirupakan salah satu beintuk geirakan yang meinuntut daya leidak otot tungkai untuk 

meiloncat&quot;. Meinurut Rahma Yodi (2020) “Daya leidak otot tungkai adalah suatu 

keimampuan dari seikeilompok otot tungkai untuk meinghasilkan keirja dalam waktu yang 

sangat ceipat” 

Meitodei latihan yang akan dipakai dalam peineilitian ini adalah latihan freie i 

weiight untuk meiningkatkan daya leidak otot adalah latihan freiei weiight. Latihan freie i 

weiight, seipeirti squat, deiadlift, dan lungei, meilibatkan peinggunaan beiban beibas (barbeil, 

dumbeil) yang meinuntut stabilitas tubuh dan koordinasi antar otot seicara leibih 

kompleiks dibandingkan meisin beiban (Zatsiorsky & Kraeimeir, 2006). Meinurut Fleick & 

Kraeimeir (2014) latihan freiei weiight adalah beintuk latihan keikuatan yang fundameintal 

dan sangat eifeiktif, yang meinggunakan beiban beibas seipeirti barbeil, dumbeil, atau 

keittleibeill, tanpa teirhubung pada meisin peinuntun. Karakteiristik utama latihan freiei 

weiight adalah keibeibasan geirakan yang meimungkinkan pola geirak yang leibih alami dan 

fungsional, mirip deingan geirakan yang teirjadi dalam olahraga seibeinarnya. Peindeikatan 

ini diyakini dapat meingeimbangkan keikuatan fungsional dan poweir seicara leibih 

meinyeiluruh, yang sangat reileivan deingan tuntutan geirak speisifik dalam bola voli. 

EIkstrakurikuleir bola voli SMAN 8 Padang adalah salah satu keigiatan siswa dan 

dilakukan pada saat jam peimbeilajaran sudah seileisai, keigiatan teirseibut dilaksanakan 

pada hari seinin,rabu,kamis dan sabtu pada jam 16.00 – 18.00 WIB. Beirikut ini adalah 

keijuaran yang peirnah diikuti oleih EIkstrakurikuleir SMA Neigeiri 8 Padang : 1). Pada 

tahun 2017 SMAN 8 Padang meiraih juara 4 dalam meingikuti keijuaraan Dandim Cup 

yang diadakah di Univeirsitas Ngeiri Padang. 2). Tahun 2018 SMAN 8 Padang meiraih 

juara 2 pada keijuaraan Smandeil cup 2 antar SMA sei-Sumateira Barat. 3). Tahun 2018 

SMAN 8 Padang meiraih juara 2 pada keijuaraan SAICOM 2 diMAN 2 Padang antar 

SMA sei-Sumateira Barat. 4). Tahun 2019 SMAN 8 Padang meiraih juara 2 pada 

keijuaraan SAICOM 3 di MAN 2 Padang antar SMA sei-Sumateira Barat. 5). Tahun 

2019 SMAN 8 Padang meiraih juara 3 pada keijuaran antar SMA sei-kota Padang di 

lapangan imam bonjol.  

Pada hasil obseirvasi yang dilakukan peineiliti seicara langsung dilapangan, 

teirlihat reindahnya keimampuan daya leidak para peimain, teirutama saat meilakukan 

smash dan block. Meilalui Peineirapan latihan Freiei weiight yang teirprogram, diharapkan 

keimampuan daya otot tungkai peimain dapat meiningkat seihingga peirforma peimain 
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manjadi leibih optimal. Oleih seibab itu peineiliti teirtarik meilakukan peineilitian deingan 

judul peingaruh latihan freiei weiight teirhadap peiningkatan daya leidak otot tungkai 

peimain bola voli eikstrakurikuleir SMAN 8 Padang. 

 

METODE  

Peineilitian ini teirmasuk pra-eikspeirimein, deingan sampeil tidak teirpisah, kareina 

tidak dapat meingontrol seimua variabeil yang meimpeingaruhi hasil eikspeirimein 

(Arikunto, 2006:398). Meitodei eikspeirimein deingan sampeil tidak teirpisah maksudnya 

peineiliti hanya meimiliki satu keilompok (sampeil) saja, yang diukur dua kali, peingukuran 

peirtama dilakukan seibeilum subjeik dibeiri peirlakuan (preiteist), keimudian peirlakuan 

(treiatmeint), yang akhirnya ditutup deingan peingukuran keidua (postteist). Deisain yang 

digunakan dalam peineilitian ini adalah “Thei Onei Group Preiteist Postteist Deisign” atau 

tidak adanya grup control (Sukardi, 2015: 18).  

Peineilitian dilaksanakan di SMAN 8 Padang pada bulan Feibruari hingga April 

2026. Populasi dalam peineilitian ini adalah peimain bola voli eikstrakurikuleir SMAN 8 

Padang yang beirjumlah 49 orang. Peineiliti meimakai teiknik purposivei sampling untuk 

peineintuan sampeil deingan peirtimbangan teirteintu. Kriteiria dalam peineintuan sampeil ini 

meiliputi: daftar hadir latihan minimal 75% (keiaktifan meingikuti latihan pada saat 

treiatmeint), peimain meirupakan siswa putra eikstrakurikuleir bola voli SMAN 8 Padang 

yang masih aktif latihan, disini peineiliti meingambil sampeil keilompok peimain putra 

seibanyak 10 orang yang tidak dalam keiadaan sakit. Instrumein data yang peineiliti 

gunakan untuk teis dan peingukuran daya leidak otot tungkai adalah Teis Veirtical Jump. 

Teis Veirtical Jump adalah teis yang dilakukan deingan cara cara meilompat seicara teigak 

lurus kei atas (veirtical) meinggunakan jangkauan leingan yang seitinggi-tingginya. Untuk 

meingukur daya leidak/teinaga eiksplosif, hasil lompatan dikurangi tinggi raihan hasilnya 

seibagai daya leidak (Ismaryati, 2008:60). Teiknik analisis data meilibatkan uji normalitas 

meinggunakan uji Lillieifors dan uji hipoteisis meilalui uji-t. 

 

HASIL 

Hasil Teis Awal Daya Leidak Otot Tungkai Peimain Bola Voli EIkstrakurikuleir SMAN 8 

Padang 

Hasil Be irdasarkan analisis data te is awal (pre i-te ist) daya le idak otot tungkai 

te irhadap 10 orang pe imain, maka dari 10 orang pe imain yang dijadikan se ibagai 

sampe il dipe irole ih skor te irtingi = 123,8 dan skor te ire indah = 74,4. Ke imudian 

dipe irole ih standar de iviasi = 14,5 dan skor rata-rata = 95,9. distribusi fre ikue insi 

hasil data awal (pre i-te ist) dapat dilihat pada table i be irikut ini. 

 

 

 

 

 

 

Tabeil 1. Distribusi Freikueinsi Hasil Teis Awal (Prei-teist) Daya leidak otot 
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tungkai Peimain Bola Voli EIkstrakurikuleir SMAN 8 Padang 

 

No 
Keilas Inteirval Prei-teist 

Kriteiria 
(kg·m/s) Absolut (Fa) Reilatif (%) 

1 > 117,5 1 10 Baik seikali 

2 103,8 - 117,4 2 20 Baik 

3 90,1 - 103,7 2 20 Seidang 

4 76,4 - 90,0 4 40 Kurang 

5 < 76,3 1 10 Kurang seikali 

Jumlah 10 100   

 

Beirdasarkan tabeil di atas, hasil Daya leidak otot tungkai Peimain Bola Voli 

EIkstrakurikuleir SMAN 8 Padang, dari data prei-teist, 1 orang (10%) meimiliki daya leidak 

otot tungkai pada keilas inteirval > 117,5, beirada pada kateigori baik seikali. 2 orang 

(20%) peimain meimiliki skor daya leidak otot tungkai pada keilas inteirval 103,8 - 117,4, 

beirada pada kateigori baik. 2 orang (10%) peimain meimiliki skor daya leidak otot tungkai 

pada keilas inteirval 90,1 - 103,7, beirada pada kateigori seidang. 4 orang (40%) peimain 

meimiliki skor daya leidak otot tungkai pada keilas inteirval 76,4 - 90,0, beirada pada 

kateigori kurang, dan 1 orang (10%) peimain meimiliki skor daya leidak otot tungkai pada 

keilas inteirval < 76,3, beirada pada kateigori kurang seikali. Dari analisis data yang 

dilakukan dipeiroleih skor rata-rata 95,9. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Histogram Hasil Teis Awal (Prei-teist) Daya leidak otot tungkai Peimain 

Bola Voli EIkstrakurikuleir SMAN 8 Padang 

 

Hasil Teis Akhir Daya Leidak Otot Tungkai Peimain Bola Voli EIkstrakurikuleir SMAN 8 

Padang 

Beirdasarkan analisis data teis akhir (post-teist) daya leidak otot tungkai teirhadap 

10 orang peimain, maka dari 10 orang peimain yang dijadikan seibagai sampeil dipeiroleih 

skor teirtingi = 124,7 dan skor teireindah = 78,1. Keimudian dipeiroleih standar deiviasi = 

13,5 dan skor rata-rata = 97,9. distribusi freikueinsi hasil data akhir (post-teist) dapat 
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dilihat pada tablei beirikut ini. 

 

Tabeil 2. Distribusi Freikueinsi Hasil Teis Akhir (Post-teist) Daya leidak otot tungkai 

Peimain Bola Voli EIkstrakurikuleir SMAN 8 Padang 

 

No 
Keilas Inteirval Post-teist 

Kriteiria 
(kg·m/s) Absolut (Fa) Reilatif (%) 

1 > 117,5 1 10 Baik seikali 

2 103,8 - 117,4 3 30 Baik 

3 90,1 - 103,7 3 30 Seidang 

4 76,4 - 90,0 3 30 Kurang 

5 < 76,3 0 0 Kurang seikali 

Jumlah 10 100   

 

Beirdasarkan tabeil di atas, hasil Daya leidak otot tungkai Peimain Bola Voli 

EIkstrakurikuleir SMAN 8 Padang, dari data post-teist, 1 orang (10%) meimiliki daya 

leidak otot tungkai pada keilas inteirval > 117,5, beirada pada kateigori baik seikali. 3 orang 

(30%) peimain meimiliki skor daya leidak otot tungkai pada keilas inteirval 103,8 - 117,4, 

beirada pada kateigori baik. 3 orang (30%) peimain meimiliki skor daya leidak otot tungkai 

pada keilas inteirval 90,1 - 103,7, beirada pada kateigori seidang. 3 orang (30%) peimain 

meimiliki skor daya leidak otot tungkai pada keilas inteirval 76,4 - 90,0, beirada pada 

kateigori kurang. Dari analisis data yang dilakukan dipeiroleih skor rata-rata 97,9. Dapat 

disimpulkan daya leidak otot tungkai (post-teist) Peimain Bola Voli EIkstrakurikuleir 

SMAN 8 Padang beirada pada kateigori seidang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Histogram Hasil Teis Akhir (Post-teist) Daya leidak otot tungkai Peimain 

Bola Voli EIkstrakurikuleir SMAN 8 Padang 
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PEMBAHASAN  

Pada  sub bab ini akan dibahas hasil peilitian yang teilah dilakukan dimana dalam 

peineilitian teirleibih dahulu diambil data awal (prei teist) keimampuan passing bawah 

Peimain bola voli EIkstrakurikuleir SMAN 8 Padang, seiteilah dilakukan prei teist maka 

dilakukan peirlakuan latihan seilama 16 kali peirteimuan dimana seiteilah seileisai 

meilakukan peirlakuan latihan seilama 16 kali peirteimuan dilakukanlah peingambilan data 

akhir (post teist) keimampuan passing bawah dari Peimain bola voli EIkstrakurikuleir 

SMAN 8 Padang. Hasil analisis akan dibahas seibagai beirikut. 

Hasil peingujian hipoteisis meinyatakan bahwa beirdasarkan hasil peirhitungan data 

prei teist dan post teist deingan meinggunakan peindeikatan statistik uji-t Modeil latihan 

passing meimbeirikan peingaruh yang signifikan teirhadap peiningkatan keimampuan 

passing bawah Peimain bola voli EIkstrakurikuleir SMAN 8 Padang deingan thitung 2,79 

seidangkan ttabel seibeisar 1,83 deingan taraf signifikan α = 0,05 dan n -1 = 9, maka thitung  

>ttabel (2,79 > 1,83). Deingan kata lain hipoteisis peineilitian yang diajukan seicara 

signifikan teiruji keibeinarannya. Artinya seimakin seiringnya seiorang peimain bola voli 

meilakukan latihan freiei weiight, maka akan seimakin baik juga daya leidak otot tungkai 

peimain teirseibut. 

Latihan freiei weiight meimbeirikan peingaruh yang sangat signifikan teirhadap 

peiningkatan daya leidak otot tungkai kareina mampu meinginteigrasikan unsur keikuatan, 

keiceipatan, dan koordinasi geirak dalam satu rangkaian latihan yang fungsional. Daya 

leidak otot tungkai seindiri meirupakan keimampuan otot untuk meinghasilkan gaya 

maksimal dalam waktu yang sangat singkat, yang meinjadi faktor peinting dalam 

beirbagai aktivitas olahraga seipeirti lompatan pada bola voli, sprint dalam seipak bola, 

maupun peirubahan arah ceipat dalam futsal. Meilalui latihan seipeirti squat, lungeis, 

deiadlift, dan variasi eiksplosif seipeirti jump squat atau poweir cleian, teirjadi peiningkatan 

keikuatan otot-otot utama tungkai, teirmasuk otot paha deipan (quadriceips), paha 

beilakang (hamstring), dan beitis (gastrocneimius). Peiningkatan keikuatan ini meirupakan 

fondasi utama dalam peingeimbangan daya leidak, kareina seimakin beisar keikuatan otot 

yang dimiliki, maka seimakin beisar pula poteinsi otot untuk meinghasilkan teinaga seicara 

ceipat. 

Seilain itu, latihan freiei weiight juga beirpeiran dalam meiningkatkan keimampuan 

sisteim neiuromuskular, yaitu hubungan keirja antara sisteim saraf dan otot. Latihan 

deingan beiban beibas meinuntut keiteirlibatan banyak keilompok otot seikaligus seirta 

meimbutuhkan keiseiimbangan dan stabilitas tubuh yang tinggi, seihingga meirangsang 

peiningkatan koordinasi, kontrol geirak, dan eifisieinsi aktivasi otot. Adaptasi ini 

meinyeibabkan peiningkatan reikrutmein seirabut otot tipei II (fast-twitch musclei fibeirs) 

yang sangat beirpeiran dalam geirakan eiksplosif. Seirabut otot ini meimiliki keimampuan 

kontraksi yang ceipat dan kuat, seihingga sangat meineintukan dalam peiningkatan daya 

leidak. Seilain itu, latihan yang dilakukan seicara eiksplosif deingan beiban yang seisuai 

juga dapat meiningkatkan ratei of forcei deiveilopmeint (RFD), yaitu keiceipatan otot dalam 

meinghasilkan gaya, yang meirupakan komponein utama dalam daya leidak. 

Leibih lanjut, latihan freiei weiight meimbeirikan keiuntungan dalam hal keiseisuaian 
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geirak (moveimeint speicificity), kareina pola geirakan yang dilakukan ceindeirung 

meinyeirupai geirakan olahraga yang seisungguhnya dibandingkan deingan latihan 

meinggunakan meisin. Hal ini meimbuat hasil latihan leibih mudah ditransfeir kei peirforma 

di lapangan. Kombinasi antara peiningkatan keikuatan otot, aktivasi seirabut otot ceipat, 

seirta peirbaikan koordinasi neiuromuskular seicara keiseiluruhan meinghasilkan 

peiningkatan daya leidak otot tungkai yang optimal. Oleih kareina itu, latihan freiei weiight 

sangat eifeiktif dan direikomeindasikan seibagai bagian utama dalam program latihan 

untuk meiningkatkan keimampuan eiksplosif atleit, teirutama pada cabang olahraga yang 

meinuntut keikuatan dan keiceipatan geirak dalam waktu singkat. 

 

KESIMPULAN 

Beirdasarkan hasil peineilitian yang teilah diuraikan pada bab teirdahulu dapat 

dikeimukakan keisimpulan seibagai beirikut: Teirdapat peingaruh Latihan freiei weiight 

teirhadap daya leidak otot tungkai Peimain Bola Voli EIkstrakurikuleir SMAN 8 Padang 

deingan thitung 2,79 >  ttabeil1,83, dimana teirjadi rata-rata peiningkatan rata-rata daya leidak 

otot tungkai seibeisar 2,0 poin. Artinya Latihan freiei weiight sangat eifeiktif untuk 

meiningkatkan daya leidak otot tungkai. 
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