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ABSTRAK 
 

HASIL PENERAPAN METODE LATIHAN SET SYSTEM DENGAN POLA 

PROGRESIF PADA BENTUK LATIHAN BAND RESISTED BROAD JUMP DAN 

45 DEGREES LEG PRESS TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT 

TUNGKAI PADA CABANG OLAHRAGA BOLA VOLI 

 

Power tungkai berhubungan langsung dengan kekuatan yang dimiliki oleh otot tungkai 

seorang pemain untuk dapat menghasilkan loncatan yang tinggi. Idealnya, salah satu 

komponen yang dibutuhkan seorang pemain bola voli adalah memiliki power tungkai yang 

baik. Penelitian ini bertujuan untuk Hasil Penerapan Metode Latihan Set System 

Dengan Pola Progresif Pada Bentuk Latihan Band Resisted Broad Jump Dan 45 

Degree Leg Press Terhadap Peningkatan Power Otot Tungkai Pada Cabang 

Olahraga Bola Voli. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen dengan menggunakan desain Two Group Pre-test Post- Tes Design. Penelitian 

ini dilakukan pada atlet bola voli tim PBV Sekelimus sebanyak 20 orang dengan 

menggunakan teknik pengambilan sampel total sampling. Teknik pengumpulan data 

dilakukan dengan memberikan tes awal/pre- test kepada dua kelompok yang disebut 

sebagai kelas eksperimen. Kemudian diberi perlakuan (treatment) dengan bentuk latihan 

Band Resisted Broad Jump (kelompok A) dan latihan 45 Degree Leg Press (kelompok B), 

selanjutnya diberikan tes akhir/post-test dengan menggunakan instrumen penelitian yang 

digunakan adalah Vertical Jump Test. Teknik pengolahan data dilakukan dengan dua cara 

yaitu analisis statistik deskriptif dan analisis uji perbandingan. Kedua bentuk latihan ini 

memiliki pengaruh terhadap peningkatan power otot tungkai, tetapi nilai rata-rata 

perubahan power otot tungkai dengan menggunakan bentuk latihan Resistance Band adalah 

sebesar 99.80%. Sedangkan nilai rata-rata Power otot tungkai pada sampel yang 

menggunakan bentuk latihan Leg Press menunjukkan adanya perubahan sebesar 35.90% 

dari nilai awal (posttest). Jadi dapat disimpulkan bahwa bentuk latihan menggunakan 

Resistance Band memiliki pengaruh yang lebih signifikan terhadap peningkatan power otot 

tungkai dalam cabang olahraga bola voli. 

 

 

Kata Kunci : Power otot tungkai, Band Resisted Broad Jump, 45 Degree Leg Press, Bola 

Voli 

  



ABSTRACT 
 

RESULTS OF APPLICATION OF PYRAMID TRAINING METHOD ON BAND 

RESISTED BROAD JUMP AND 45 DEGREE LEG PRESS EXERCISE FOR 

INCREASING LEAD MUSCLE POWER IN VOLLEYBALL SPORTS 

 

Leg power is strongly tied to a player's ability to perform high leaps due to the strength of 

their leg muscles. Possessing strong leg power is ideal for a volleyball player and is one of 

their requirements. To develop muscular leg power in volleyball, this study will evaluate 

the effects of applying the set system with progressive pattern training method through 

band-resisted broad jumps and 45-degree leg presses. An experimental approach using a 

two-group pre-test/post-test design was used in this study. Using a complete sampling 

technique, this study examined 20 athletes from the Sekelimus PBV team. Two groups, the 

experimental class, were given a pre- test as part of the data collection technique. Following 

the therapy (treatment) administration in the form of 45-degree leg press and band-resisted 

broad jump exercises for group B and group A, respectively, the Vertical Jump Test was 

employed for the final and post-test. The two methods of data processing used were 

descriptive statistical analysis and comparative test analysis—these two types of exercise 

both impact the development of leg muscle power. However, resistance band training has 

an average rise in leg muscle power of 99.80%. While the sample employing the Leg Press 

method's average value of leg muscle power showed a change of 35.90% from the starting 

value (posttest). Therefore, it can be stated that employing resistance bands as a form of 

exercise has a more notable impact on improving muscular leg power in volleyball. 

 

 

Keyword: Leg muscle power, Band Resisted Broad Jump, 45 Degree Leg Press 

Volleyball 
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