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ABSTRAK 
Berdasarkan observasi yang dilakukan di SMK Negeri Gianyar diperoleh data bahwa daya ledak otot tungkai 
siswa masih berada pada level kurang. Terkait dengan hal itu maka dilakukan penelitian terkait dengan 
daya ledak otot tungkai melalui pelatihan double leg bound. Adapun tujuan dari pelatihan ini adalah untuk 
mengetahui efektivitas dari pelatihan double leg bound terhadap daya ledak otot tungkai. Sampel penelitian 
berjumlah 50 orang yang berasal dari keseluruhan siswa kelas XI SMK Negeri Gianyar dengan teknik 
sampling populasi study. Hasil penelitian diperoleh bahwa pelatihan double leg bound meningkatkan daya 
ledak otot tungkai dengan diperoleh beda rerata pada kelompok perlakuan 5,68 cm dan 2,56 cm pada 
kelompok kontrol dengan persentase peningkatan 11,15% untuk kelompok perlakuan dan 5,04% untuk 
kelompok kontrol. 
 
Katakunci : double leg bound; pelatihan; otot tungkai 
  

ABSTRACT 
Based on observations made at the Gianyar State Vocational School, it was obtained data that the explosive 
power of the students' leg muscles was still at a low level. Related to this, research is carried out related to 
the explosive power of leg muscles through double leg bound training. The purpose of this training is to 
determine the effectiveness of double leg bound training on leg muscle explosive power. The research 
sample amounted to 50 people who came from all students of class number XI state high school Gianyar 
with the study population sampling technique. The results showed that double leg bound training increased 
leg muscle explosive power by obtaining a mean difference in the treatment group of 5.68 cm and 2.56 cm 
in the control group with a percentage increase of 11.15% for the treatment group and 5.04% for the control 
group. 
 
Keywords : double leg bound; training; leg muscles 
 
PENDAHULUAN  

Kegiatan olahraga diharapkan dapat membentuk manusia seutuhnya. Manusia seutuhnya 
dapat ditafsirkan sebagai insan yang berkembang jasmani, moral, intelektualitas dan estetikanya 
secara keseluruhan dan mendapat cukup perhatian sehingga ia menjadi suatu pribadi sehat 
jasmani dan rohani (Santika, 2015; Pratama et al., 2016; Suryanata et al., 2018). Faktor kondisi 
fisik yang mencakup kesehatan tubuh kesegaran jasmani serta faktor lingkungan yang mencakup 
program pelatihan yang dilaksanakan secara teratur akan dapat membantu keinginan bergerak 
yang lebih luas dan dapat mencapai hasil optimal dalam suatu cabang olahraga yang menekankan 
pada daya ledak otot tungkai (Suantika et al., 2016). 

Unsur-unsur dasar yang perlu diperhatihan sebagai persyaratan fisik diantaranya unsur daya 
tahan, kekuatan otot yang tentunya mempunyai hubungan yang erat dengan kemampuan 
meloncat (Gunawan et al., 2016). Gerakan meloncat erat kaitannya dalam cabang olahraga atletik 
khususnya nomor loncat. Namun nomor loncat ditempat adalah nomor yang tidak diperlombakan 
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dan gerakan loncat ini sering dimasukan ke dalam program pelatihan untuk meningkatkan 
kekuatan otot, daya ledak otot tungkai, daya tahan otot, kelentukan, keseimbangan tubuh, serta 
koordinasi dari organ tubuh agar dapat melakukan gerakan secara efektif dan efisien (Putrayasa 
et al., 2018). 

Melakukan gerakan meloncat sangat erat kaitannya dengan kekuatan otot tungkai. Otot yang 
terlatih secara terus menerus dan teratur akan menjadi kuat, satu-satunya jalan untuk menguatkan 
dan meningkatkan kemampuan otot tungkai adalah dengan melakukan pelatihan yang membuat 
otot untuk melawan beban, beban harus cukup dan sesuai takaran (Nala, 2016; Adiatmika & 
Santika, 2016). 

Loncat ke depan adalah suatu rangkaian gerakan yang diawali dengan  gerakan ke dua lengan 
ke belakang bertumpu dengan dua kaki kemudian bergerak dengan menjejakan kaki dan 
melayangkan tubuh ke atas dan ke depan (Dewantoro et al., 2021; Santika et al., 2021). Loncat ke 
depan dalam pelaksanaannya sama  dengan loncat jongkok yaitu melakukan gerakan yang 
diawali   dengan posisi berjongkok atau setengah jongkok. Posisi lutut rapat dan tekuk berat badan 
bertumpu pada ke dua kaki dan dilanjutkan dengan gerakan meloncat ke atas maupun ke 
depan dengan ke dua telapak kaki sebagai tumpuan dan mendarat dengan kedua tapak kaki 
secara bersamaan, ke dua lengan menjaga keseimbangan tubuh gerakan ini dilakukan secara 
berulang-ulang dengan tujuan untuk mencapai daya ledak otot yang maksimal (Zulkarnain et al., 
2016; Santika, 2017). 

Berdasarkan penelitian pendahuluan yang dilakukan, ada kecendrungan kemampuan daya 
ledak yang dimiliki oleh siswa di SMK Negeri I Gianyar menunjukan tingkat daya ledak otot 
tungkai yang rendah sehingga kegiatan olahraga yang mempergunakan daya ledak otot tungkai 
tidak dapat dilakukan dengan maksimal. Ini disebabkan karena adanya faktor-faktor yang 
menghambat seperti kurangnya kemampuan siswa dalam melakukan gerakan meloncat. Hal ini 
dimungkinkan karena tidak adanya daya ledak otot yang baik yang dimiliki oleh setiap siswa 
sehingga gerakan yang dilakukan kurang efektif, kurang efisien, dan kurang maksimal. 

Berdasarkan permasalahan dan kondisi di atas maka perlu dilakukan suatu bentuk latihan 
yang dapat menunjang daya ledak otot tungkai siswa melalui pelatihan double leg bound yang 
dilakukan secara kontinyu dan berkelanjutan. Berdasarkan latar belakang di atas maka adapun 
rumusan masalah dalam penelitian ini adalah seberapa efektifkan pelatihan  double leg bound 
terhadap daya ledak otot tungkai siswa putra SMKN 1 Gianyar? Serta tujuan dari penelitian ini 
adalah untuk mengetahui efek yang dihasilkan oleh pelatihan double leg bound terhadap daya 
ledak otot tungkai. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan desain penelitian Eksperimental 
Randomize Pre and Post Test Grup Design (Sugiyono, 2013). Penelitian ini terdiri atas dua 
kelompok, diantaranya kelompok perlakuan Pelatihan Double Leg Bound 10 repetisi 5 set serta 
kelompok kontrol Pelatihan Double Leg Bound 5 repetisi 10 set. Populasi dalam penelitian ini siswa 
putra kelas XI SMK Negeri 1 Gianyar yang berjumlah 50 orang. Sampel diambil dari populasi 
dengan cara mempergunakan teknik populasi study yaitu mengambil keseluruhan jumlah populasi 
yang berjumlah 50 orang. 

Penelitian ini dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 4 kali seminggu yaitu hari 
senin, rabu, jumat dan sabtu. Waktu penelitian dilakukan pukul 15.00 WITA bertempat di Lapangan 
Umum Gianyar. Adapun analisis data yang dipergunakan dalam penelitian ini diantaranya : 1) 
analisis deskriptif untuk menganalisis rerata, SB, minimum dan maksimum daya ledak otot tungkai 
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siswa putra SMK Negeri 1 Gianyar, 2) uji normalitas data dengan Shapiro Wilk Test bertujuan untuk 
mengetahui normalitas data daya ledak otot tungkai pada masing-masing kelompok perlakuan dan 
kontrol, 3) uji homogenitas dengan Levene’s Test bertujuan mencari homogenitas data daya ledak 
otot tungkai pada kelompok perlakuan dan kontrol, 4) uji t-paired dipergunakan menganalisis rerata 
perubahan hasil daya ledak otot tungkai antara sebelum dan sesudah pelatihan pada masing-
masing kelompok,5) uji Independent dipergunakan menganalisis rerata perubahan daya ledak otot 
tungkai antar kedua kelompok sesudah pelatihan. Keseluruhan analisis mempergunakan 
perangkat lunak SPSS 16. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tahap pertama yang dilakukan adalah dengan menguji normalitas dan homogenitas data 
yang kita miliki agar kita tahu apakah kita akan masuk ke uji parametrik atau non parametrik. 
Apabila pada uji normalitas nilai p lebih besar dari 0,05 (p>0,05), maka dilanjutkan ke uji parametrik. 
Sedangkan apabila pada uji normalitas nilai p lebih kecil dari 0,05 (p<0,05) maka proses 
selanjutnya dilanjutkan ke uji non parametrik. Berikut tabel uji normalitas dan homogenitas data 
pada masing-masing kelompok : 
 

Tabel 1 
Uji Normalitas Data dan Homogenitas Data 

 

Pengukuran 
Daya Ledak Otot 

Tungkai 

Uji Normalitas 
(Shapiro Wilk-Test) Uji Homogenitas 

(Levene’s-Test) Klp.Perlakuan 
Nilai p 

Klp.Kontrol 
Nilai p 

Pre-Test 0,34 0,08 0,81 
Post-Test 0,05 0,37 0,05 

 
Berdasarkan uji normalitas data diperoleh nilai p pada tes awal kelompok kontrol 0,08 dan 

pada tes akhir 0,37. Sedangkan pada tes awal kelompok perlakuan diperoleh nilai p 0,34 dan pada 
tes akhir 0,05. Berdasarkan data tersebut menunjukan bahwa nilai p lebih besar dari 0,05 (p>0,05), 
artinya data pada masing-masing kelompok untuk tes awal dan tes akhir berdistribusi normal dan 
bisa masuk ke tahap berikutnya yaitu uji parametrik. 

Uji berikutnya adalah masuk ke dalam uji paired test dipergunakan untuk mengetahui 
seberapa besar dampak pelatihan yang dihasilkan oleh masing-masing kelompok terhadap daya 
ledak otot tungkai siswa putra kelas XI SMK Negeri 1 Gianyar. Berikut tabel uji paired test pada 
masing-masing kelompok : 
 

Tabel 2 
Uji Paired Test pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

Pengukuran 
Daya Ledak 

Otot Tungkai 
Maksimum Minimum Mean SB Beda t p 

Klp. 
Perlakuan 

Tes Awal 
(cm) 

55 47 50,76 2,18 
5,68 7,44 0,00 
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Tes Akhir 
(cm) 

65 50 56,44 4,77 

Klp. 
Kontrol 

Tes Awal 
(cm) 

55 48 50,92 2,10 

2,56 10,15 0,00 
Tes Akhir 
(cm) 

58 50 53,48 1,91 

 

 
 

Gambar 1 
Grafik Uji Paired Test pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 
Berdasarkan tabel 2 diperoleh data daya ledak otot tungkai pada kelompok kontrol dengan 

rerata tes awal 50,92±2,10 cm dengan rerata tes akhir 53,48±1,91 cm dan beda rerata tes awal 
dan tes akhir 2,56 cm dengan p lebih kecil dari 0,05 (p<0,05). Ini menunjukkan ada perbedaan 
yang bermakna pelatihan yang diberikan pada kelompok kontrol. 

Sedangkan pada kelompok perlakuan diperoleh data daya ledak otot tungkai dengan rerata 
tes awal 50,76±2,18 cm dengan rerata tes akhir 56,44±4,77 cm dan beda rerata tes awal dan tes 
akhir 5,68 cm dengan p lebih kecil dari 0,05 (p<0,05). Ini menunjukkan ada perbedaan yang 
bermakna pelatihan yang diberikan pada kelompok perlakuan. 

Apabila kita bandingkan efek pelatihan yang dihasilkan pada masing-masing kelompok maka 
akan terlihat pada tabel berikut ini : 
 

Tabel 3 
Persentase Efek Pelatihan yang Terjadi pada Kelompok Perlakuan 

dan Kelompok Kontrol 
 

Hasil Analisis Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol 

Tes Awal Daya Ledak Otot Tungkai (cm) 50,76 50,92 
Tes Akhir Daya Ledak Otot Tungkai (cm) 56,44 53,48 
Selisih Daya Ledak Otot Tungkai (cm) 5,68 2,56 

Beda Rerata

Rerata Tes Awal

Rerata Tes Akhir

5,68

50,76

56,44

2,56

50,92

53,48

Klp.Kontrol Klp.Perlakuan
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Persentase Peningkatan (%) 11,15 5,04 

 

 
 

Gambar 2 
Grafik Perbedaan Efek Pelatihan Kelompok Perlakuan dan Kelompok Kontrol 

Serta Persentasenya 
 

Berdasarkan tabel 3 terlihat bahwa perbedaan efek pelatihan yang dihasilkan oleh kelompok 
kontrol 2,56 cm sedangkan pada kelompok perlakuan 5,68 cm. Persentase peningkatan daya ledak 
otot tungkai yang dihasilkan oleh kelompok kontrol 5,04% sedangkan pada kelompok perlakuan 
11,15%. 

Setelah kita membahasa efek pelatihan pada masing-masing kelompok, selanjutnya kita akan 
membahasa efek pelatihan antar kelompok kontrol dan perlakuan. Untuk mengetahui perbedaan 
efek pelatihan antar kelompok maka kita masuk ke dalam uji independent. Adapun tabelnya 
sebagai berikut : 
 

Tabel 4 
Uji Independent 

 

 Kelompok Mean t p Beda Rerata 

Post-Test 
Perlakuan 56,44±4,77 

2,87 0,00 2,96 
Kontrol 53,48±1,91 

Tes Awal Daya Ledak 
(cm); 50,76

Tes Akhir Daya Ledak 
(cm); 56,44

Selisih Daya Ledak (cm); 
5,68

Persentase Peningkatan 
(%); 11,15

Tes Awal Daya Ledak 
(cm); 50,92

Tes Akhir Daya Ledak 
(cm); 53,48

Selisih Daya Ledak (cm); 
2,56

Persentase Peningkatan 
(%); 5,04
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Gambar 3 
Grafik Uji Independent 

 
Berdasarkan tabel 4 diperoleh nilai (p<0,05) yang berarti bahwa ada perbedaan yang 

bermakna dari hasil akhir (post-test) pada kelompok. Berdasarkan penelitian sebelumnya dengan 
mempergunakan metode double leg bound oleh Adingga (2012) memperoleh hasil yang serupa 
bahwa dengan metode double leg bound diperoleh peningkatan daya ledak otot tungkai 0,77% 
namun pada pelatihan ini diperoleh peningkatan 11,15% untuk kelompok perlakuan dan 5,04% 
untuk kelompok kontrol. 
 
SIMPULAN DAN SARAN  

Berdasarkan pembahasan yang telah dilakukan maka pelatihan double leg bound terbukti 
efektif meningkatan daya ledak otot tungkai siswa putra kelas XI SMK Negeri 1 Gianyar Tahun 
ajaran 2015/1016. Saran kami sebagai peneliti agar bagi pelatih yang cabang olahraganya 
membutuhkan daya ledak otot tungkai sebagai penopang prestasi maka disarankan untuk 
mempergunakan pelatihan double leg bound sebagai metode dalam meningkatkan daya ledak otot 
tungkai. 
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