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__________________________________________________________________________________________ 

Abstrak: Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk menguji pengaruh 

metode Standing Calf Raises terhadap kemampuan melompat pada pemain bolavoli. Metode 

penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Dasar penggunaan metode ini adalah 

kegiatan percobaan yang diawali dengan tes pada awal perlakuan, memberikan perlakuan 

kepada subjek dan diakhiri dengan tes pada akhir perlakuan. Penelitian ini menggunakan 

populasi sebagai subjek dalam penelitian ini yang tergabung dalam club berjumlah 35 orang 

seluruhnya adalah pemain volly. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dengan tes 

dan pengukuran. Untuk mengukur kemampuan lompatan vertikal, dengan tes vertical jump. 

Hasil analisis Dari output dapat kita lihat bahwa Sig (2 tailed) = 0.000. Hal itu berarti bahwa 

probabilitas kurang dari 0.05 yang berarti juga bahwa Ho ditolak yang  berarti ada pengaruh 

Standing Calf Raises terhadap hasil vertical jump.Pengaruh latihan menggunakan Standing 

Calf Raises Terhadap Hasil Vertical jump Pada Pemain Bola volly Bojonegoro  dapat 

dipaparkan lebih lanjut secara rinci sebagai berikut Pada diatas terlihat grafik naik yang 

berarti adanya peningkatan yang terjadi. Sebelum mendapat perlakuan penggunaan Standing 

Calf Raises kemampuan pemain di test awal berjumlah nilai sebesar 2465 dari total 35 

pemain  yang mengikuti test. Kemudian setelah diberikan pelatihan menggunakan Standing 

Calf Raises, hasil test menunjukkuan adanya peningkatan sebesar 325 point dengan total nilai 

berjumlah 2790 dari 35 pemain. Berdasarkan hasil penelitian diperoleh simpulan bahwa 

Standing Calf Raises memiliki pengaruh terhadap hasil power jump pada Pemain voli 

Bojonegoro, Standing Calf Raises dapat meningkatkan power jump pada Pemain voli 

Bojonegoro secara signifikan. 

Kata Kunci : Metode latihan, standing calf raises, tinggi lompat, open spike 

__________________________________________________________________________________________ 

 

PENDAHULUAN  

Pada masa sekarang cabang 

olahraga bola voli sangat marak di kalangan 

masyarakat. Terbukti bahwa mayoritas di 

setiap kelurahan sudah dibangun lapangan 

bola voli. Pertandingan antar daerah juga 

marak dilaksanakan, dan  merupakan ajang 

atau tempat adu bakat yang dimiliki oleh 

masyarakat, khususnya dalam cabang 

olahraga bola voli. Dan  kini mulai 

bermunculan tim-tim bola voli antar daerah, 

yang berisi pemain-pemain dari daerah itu 

sendiri. Pelatihan-pelatihan dan penyusunan 

program yang baik sangat diperlukan dalam 

pencapaian prestasi. 
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Gerakiyangimendominasiidalami 

permainani bolai volii adalahi geraki 

meloncati dani melompati 

baikipadawaktuimenyerangidenganimelakuk

an smash maupuni saati bertahani dengani 

carai melakukani blok.i zUntuki itui 

diperlukani lompatani dani raihani yangi 

tinggii darii pemaini agari dapati memukuli 

dani mengarahkani bolai kei daerahi lawani 

dengani baik.i Dengani loncatani yangi 

tinggii diharapkani keduai lengani dapati 

melampauii bagiani atasi neti ataui bahkani 

dapati menjuluri kei daerahi lawani saati 

melakukani blok,i sehinggai suduti pukulani 

lawani menjadii terbatas.i Disampingi itui 

pemaini jugai perlui memilikii poweri ototi 

lengani yangi tinggii agari mampui 

melakukani smeshi yangi kerasi sehinggai 

pemaini lawani akani kesulitani 

membendungi bolai yangi mengarahi kei 

daerahi permainannya.i Semuai hali 

tersebuti i mengharuskani pemaini memilikii 

kemampuani geraki dasari yangi sangati 

baik. 

Sangat mendominasinya gerakan 

melompat pada cabang olahraga bolavoli 

membuat beberapa pelatih menerapkan 

beraneka ragam model latihan, hal serupa 

juga dilakukan oleh pelatih-pelatih amatir 

didaerah-daerah. Namun akibat terbatasnya 

sarana prasarana terkadang latihan yang 

dimaksud tidak sesuai sasaran. Banyak dari 

pelatih amatir menerapkan latihan 

menggunakan pendekatan bermain, namun 

tidak memperhatikian perkembangan otot-

otot penunjang dalam olahraga bola volly. 

Membuat Permainan bola voli sangat 

membutuhkan kekuatan dan power otot. 

Dalam usaha meningkatkan power otot 

sangat dianjurkan latihan-latihan berbeban, 

dan banyaknya jenis latihan berbeban 

terkadang kurang memenuhi sasaran yang 

diinginkan akibat kekurangan informasi para 

pelatih amatir. Pengetahuan yang minim  

terhadap program latihan tidak hanya 

memungkinkan pada sia-sianya latihan 

selama ini, namun juga memperbesar 

potensi cidera serius pada pemain itu 

sendiri. Minimnya dana pun membuat para 

pelatih amatir sering kali membuat alat 

sendiri dengan menggunakan bahan 

disekitar, memang dapat menjadi alternatif 

namun alat tersebut biasanya tidak terukur 

dari beberapa aspek seperti keamanan dan 

beratnya. Maka dari itu perlu dicari latihan-

latihan yang dapat menggunakan alat-alat 

yang sederhana sebagai pengganti alat 

standart, namun memiliki tingkat resiko 

cidera yang rendah. 

Standing Calf Raises adalah salah 

satu gerakan yang sering kali digunakan 

para atlet cabang olahraga atletik, gerakan 

pada Standing Calf Raises sangat sederhana 

namun jarang sekali diketahui oleh para 

pemain amatir. Gerakan ini bisa diberikan 

beban tambahan biasanya berupa barble 

yang harganya lumayan menguras kantong. 

Barble dapat digantikan dengan alat 

pengganti sederhana berpa semen atau ban 

bekas. 

 

 

METODE PENELITIAN  

Metodei penelitiani yangi digunakani 

adalahi metodei eksperimen.i Dasari 

penggunaani metodei inii adalahi kegiatani 

percobaani yangi diawalii dengani tesi padai 

awali perlakuan,i memberikani perlakuani 

kepadai subjeki dani diakhirii dengani tesi 

padai akhiri perlakuan. 

Rancangani yangi digunakani 

adalahi matchingi byi subjecti yangi biasai 

disebuti dengani polai M-S.i Adapuni 

rancangani matchingi byi subjecti dapati 

digambarkani sebagaii berikuti : 

 

S ---i Pretest --- Treatmenti --- Postest 

 

Keterangan: 

Si   :i subjeki penelitian 

Pre-testi  :i tesi awal 

Treatment :i Standingi Calfi Raises 

Postesti  :i tesi akhir 
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Sebagaii populasii dalami penelitiani 

inii adalahi seluruhi pemaini vollyi yangi 

tergabungi dalami clubi berjumlahi 35i 

orang.i Penelitiani dikenakani kepadai 

seluruhi populasii yangi ada,i sehinggai 

tidaki adai sampel.i  

Data yang diperoleh dianalisis 

dengan t-test untuk melihat ada atau 

tidaknya perbedaan kemampuan lompatan 

vertikal antara sebelum dan sesudah 

perlakuan. Sebelum rnenguji dengan rumus 

t-test, terlebih dahulu dilakukan uj
:
 

realibilitas dan uji prasyaratat dengan 

melakukan uji normalitas dan uji 

homogenitas. 

 

HASIL PENELITIAN 

Darii nilai-nilaii yangi terdapati 

diperolehi dapati diterjemahkani sebagaii 

berikuti :i  

1) Sebelumi mendapati perlakuani 

penggunaani Standingi Calfi Raisesi 

kemampuani pemaini dii testi awali 

berjumlahi nilaii sebesari 2465i darii 

totali 35i pemaini i yangi mengikutii 

test.i Kemudiani setelahi diberikani 

pelatihani menggunakani Standingi Calfi 

Raises,i hasili testi menunjukkuani 

adanyai peningkatani sebesari 325i 

pointi dengani totali nilaii berjumlahi 

2790i darii 35i pemain. 

2) Sebelumi mendapati perlakuani 

penggunaani Standingi Calfi Raisesi 

kemampuani pemaini dii testi awali rata-

ratai sebesari 70,42857i darii totali 35i 

pemaini i yangi mengikutii test.i 

Kemudiani setelahi diberikani pelatihani 

menggunakani Standingi Calfi Raises,i 

hasili testi menunjukkani adanyai 

peningkatani sebesari 9,28572i pointi 

dengani rata-ratai berjumlahi 79,71429i 

darii 35i pemain. 

Untuki mengetahuii gambarani 

secarai menyeluruhi darii rata-ratai hasili i 

belajari verticali jumpi padai pemaini bolai 

vollyi Bojonegoroi makai dapati dibuati 

diagrami perbandingani nilai-nilaii sebagaii 

berikuti : 

 

Gambari 1.i Diagrami Nilaii Rata-Ratai 

Hasili Tesi Awali dani Tesi Akhiri verticali 

 jumpi padai pemaini bolai vollyi 

Bojonegoro. 

 

 
 

Pengaruhi latihani menggunakani 

Standingi Calfi Raisesi Terhadapi Hasili 

Verticali jumpi Padai Pemaini Bolai vollyi 

Bojonegoroi i dapati dipaparkani lebihi 

lanjuti secarai rincii sebagaii berikut:i  

 

 
Padai diatasi terlihati grafiki naiki 

yangi berartii adanyai peningkatani yangi 

terjadi.i Sebelumi mendapati perlakuani 

penggunaani Standingi Calfi Raisesi 

kemampuani pemaini dii testi awali 

berjumlahi nilaii sebesari 2465i darii totali 

35i pemaini i yangi mengikutii test.i 

Kemudiani setelahi diberikani pelatihani 

menggunakani Standingi Calfi Raises,i 

hasili testi menunjukkuani adanyai 

peningkatani sebesari 325i pointi dengani 

totali nilaii berjumlahi 2790i darii 35i 

pemain. 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan analsis data dan 

pembahasa yang telah dilakukan, maka 

dapat ditarik suatu kesimpulan sebagai 

berikut : 

1. Standing Calf Raises memiliki pengaruh 

terhadap hasil power jump pada Pemain 

voli Bojonegoro. 

2. Standing Calf Raises dapat 

meningkatkan power jump pada Pemain 

voli Bojonegoro secara signifikan. 
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