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RINGKASAN 

Yudha Eka Paksi Aprilian, Efektivitas Latihan Pliometrik Depth Jump dan 

Barrier Hops Terhadap Peningkatan Power Otot Tungkai pada Atlet Putra U-16 

dan U-18 Cabor Atletik Kota Kediri, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI 

Kediri, 2025. 

Kata kunci: Latihan Pliometrik, Depth Jump, Barrier Hops, Power Otot Tungkai, 

Atletik. 

Peningkatan power otot tungkai merupakan faktor krusial untuk performa 

atletik. Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan efektivitas latihan 

pliometrik depth jump dan barrier hops terhadap peningkatan power otot tungkai 

pada atlet putra U-16 dan U-18 cabor atletik Kota Kediri. Penelitian ini 

menggunakan metode kuasi-eksperimen dengan desain pretest-posttest. Sampel 

terdiri dari 30 atlet yang dibagi menjadi dua kelompok perlakuan: kelompok depth 

jump (n=15) dan kelompok barrier hops (n=15). Power otot tungkai diukur 

menggunakan tes vertical jump sebelum dan sesudah intervensi latihan. Data 

dianalisis menggunakan uji-t dengan program SPSS Versi 25. Hasil analisis 

menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan power otot tungkai 

yang signifikan (p < 0,05). Kelompok depth jump menunjukkan peningkatan rerata 

dari 10.385 menjadi 14.372 (peningkatan 38%) , sementara kelompok barrier hops 

meningkat dari 7.408 menjadi 10.037 (peningkatan 35%). Perbandingan posttest 

antar kelompok mengonfirmasi bahwa peningkatan pada kelompok depth jump 

secara signifikan lebih tinggi daripada kelompok barrier hops. Disimpulkan bahwa 

meskipun kedua latihan pliometrik efektif, latihan depth jump terbukti lebih unggul 

secara signifikan dalam meningkatkan power otot tungkai pada atlet muda. Temuan 

ini dapat menjadi acuan berbasis bukti bagi para pelatih dalam merancang program 

latihan untuk optimalisasi performa fisik atlet. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Atletik merupakan aktivitas fisik gerak dasar yang meliputi gerak jalan, 

lari, lompat, dan lempar yang masing-masing nomor memiliki teknik dasar 

(Prasetiyo et al., 2023). Disamping itu olahraga juga dapat menjadi tujuan 

untuk membuat tubuh manusia menjadi sehat jasmani dan rohani, yang pada 

akhirnya mampu membuat kualitas tubuh yang ideal (Turi & Wulandari, n.d., 

2021). Olahraga atletik merupakan suatu cabang olahraga individu, yang 

dikenal sebagai induk dari cabang olahraga karena dari gerakan yang ada dalam 

atletik tetap ada dalam olahraga lain dan tidak dapat diubah lagi bahwa 

olahraga atletik sangat penting dalam peningkatan kesegaran jasmani, 

kemampuan, kualitas kecepatan, dan daya tahan, serta reaksi gerakan baik 

dalam cabang olahraga lain maupun dalam hal kehidupan sehari-hari yang 

sangat banyak tantangan (Afiq Cania, n.d., 2019). Olahraga atletik ini juga 

merupakan olahraga prestasi yang diperlombakan pada even-even atletik baik 

di tingkat daerah, wilayah, nasional maupun internasional bahkan ada pula 

dalam bentuk gabungan seperti dasar lomba, sapta lomba, dan panca lomba 

(Hannum Harahap, 2022). 

Atletik yang memiliki induk organisasi disebut dengan IAAF 

(International Association of Athletics Federastions) juga dikenal secara 

internasional sebagai induk dari cabang olahraga atau The Mother of Sport 

dikarenakan  atletik  menjadi  cabang  olahraga  yang berisikan kegiatan berlari,  
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berjalan, melompat, dan melempar (Purbangkara & Pratama, 2021). Dikarenakan 

atletik merupakan salah satu jenis olahraga paling lama dan paling menarik di 

dunia olahraha, olahraga atletik juga memberikan kesempatan bagi para atlet 

untuk menunjukan kemampuan fisik dan mental terbaik mereka dengan 

menggabungkan kekuatan, kecepatan, dan ketangkasan (Anuar et al., 2021). 

Latihan pliometrik merupakan serangkaian kegiatan latihan yang 

digunakan untuk meningkatkan tinggi lompatan, selaian itu pliometrik juga 

dapat meningkatkan gerak refleks, koordinasi, dan keseimbangan, sehingga 

atlet dapat melakukan gerakan-gerakan yang bersifat eksplosif dan 

meningkatkan performa (MB. Redy et al.,  2019). Latihan pliometrik mungkin 

tidak langsung menghasilkan hasil yang sempurna, namun dapat meningkatkan 

kekuatan dan reaksi cepat (Ağılönü & Kıratlı, 2015). Latihan pliometrik 

merupakan latihan yang memungkinkan daya kerja otot untuk mencapai 

kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Latipa et al., 

2022).  

Hal ini, latihan pliometrik telah terbukti khususnya efektif untuk 

meningkatkan kinerja otot baik atlet ataupun umum, selama latihan pliometrik 

gejala fisiologis yang terjadi pada otot adalah otot mengalami pemendekan dan 

peregangan dalam sekali gerak (Liga et al., 2023). Pliometrik merupakan salah 

satu metode latihan yang sering digunakan oleh para pelatih untuk 

meningkatkan explosive power, selain dari pliometrik ada juga latihan 

beberapa yang menggunakan beban (Syahriadi, 2020). Ada beberapa cara 

latihan pliometrik namun peneliti menggunakan latihan depth jump dan barrier 
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hops. Pemberian progam latihan juga harus sesuai dengan kemampuan dari 

para atlet, agar beban latihan tidak berlebih atau overload bagi atlet. 

Power otot tungkai merupakan hasil kali antara kekuatan dan kecepatan 

pada otot tungkai (Ibnu Haryanto et al., 2021). Kecepatan dan kekuatan yang 

dapat dibentuk dari diri atau pembawaan atau dari luar diri karena mampu 

mengkombinasikan dari semua teknik yang dimiliki. Power merupakan 

kemapuan otot untuk mengatasi tahanan dengan kontraksi yang sangat cepat 

(Bayu Purwo Adhi et al., 2017). Salah satu unsur kondisi fisik yang dibutuhkan 

untuk hampir semua cabang olahraga termasuk cabang olahraga atletik (Dwi 

Wahyu, 2015). Power otot tungkai adalah salah satu unsur kondisi fisik yang 

dibutuhkan untuk hampir semua cabang olahraga termasuk didalamnya, karena 

power otot tungkai tersebut mengandung unsur gerak eksplosif, sedangkan 

gerakan ini dibutuhkan dalam aktivitas olahraga prestasi menurut Wafan dalam 

(Dwi Wahyu, 2015). Power otot tungkai juga memiliki beberapa komponen 

yaitu: kekuatan (strength), kecepatan (speed), kelentukan (flexibility), 

kelincahan (agility), daya tahan (endurance), daya ledak (explosive power), 

keseimbangan (balance), koordinasi (coordination) (Dwi Gunandi, n.d., 2021 ). 

Latihan depth jump merupakan salah satu bentuk latihan yang bertujuan 

untuk meningkatkan latihan otot tungkai (Hardovi, 2019). Depth jump 

mengharuskan atlet untuk melakukan upaya maksimal lompat vertical dari 

langkah pengukuran ketinggian 30 cm lalu kaki di jatuhkan ke pendaratan yang 

lunak dimatras dalam waktu singkat (Syuhadah et al., 2022). Depth jump 

merupakan latihan yang menggunakan seluruh tubuh utamanya untuk melatih 
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otot tungkai, paha, pinggul serta punggung bagian bawah (Latipa et al., 2021). 

Latihan depth jump merupakan gerakan-gerakan yang explosive. Untuk itu 

diperlukan energi yang dapat digunakan secara cepat. Latihan depth jump yang 

diberikan pelatihan maka semakin komplek pula kemampuan fisik 

(kemampuan biomotorik) yang dibutuhkan dalam latihan ini dari segi otot 

penunjang gerakan, otot-otot besar merupakan otot utama gerakan dalam 

latihan depth jump, seperti otot pantat (gluteus maksimus) dan otot-otot tungkai 

atas sangat diperlukan pada hampir semua gerakan, sedangkan otot-otot lain 

seperti lengan dan bahu diperlukan untuk pendukung gerakan atau sebagai 

keseimbangan (Zulbahri et al., n.d., 2017). 

Latihan barrier hops merupakan latihan yang dilakukan dalam suatu 

rangkaian lompatan yang cepat. Latihan barrier hops merupakan latihan yang 

dilakukan pada gawang-gawang atau rintangan-rintangan yang tingginya 

(antara 30-90 cm) diletekkan di suatu garis dengan jarak yang ditentukkan 

dengan kemampuan menurut Chu dalam (Hariyoko & Amiq, n.d., 2016). 

Rintangan akan jatuh bila atlet membuat kesalahan, start dimulai dengan 

berdiri di belakang rintangan, gerakan meloncat yang melewati rintangan-

rintangan dengan kedua kaki secara bersamaan. Gerakan ini dimulai dari 

pinggang dan lutut merenggang, kemudian gunakan ayunan kedua lengan 

untung menjaga keseimbangan dan mencapai ketinggian. Latihan pliometrik 

barrier hops untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai pada atlet adalah 

loncat ke depan melewati gawang, latihan loncat ke depan melewati rintangan 

berupa gawang dengan pengulangan beberapa kali mampu meningkatkan 
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power otot tungkai (Rumi Iqbal, n.d., 2017). 

Latihan depth jump dan barrier hops cocok untuk cabang olahraga atletik 

dengan alesannya latihan dept jump merupakan latihan yang lebih fleksibel dan 

dapat disesuaikan dengan meningkatkan power otot tungkai. Latihan depth 

jump menggunakan box atau kursi dengan posisi berdiri di atas box lalu 

jatuhkan kaki ke tempat yang lunak dimatras. Sedangkan latihan barrier hops 

merupakan latihan dengan menggunakan suatu rintangan-rintngan atau gawang 

dengan menggunakan kedua kaki secara bersamaan. Atlet pemula dapat 

menyesuaikan dengan membuat serangkain rintangan-rintangan atau gawang 

sendiri namun dengan ukuran yang berbeda. Latihan depth jump dan barrier 

hops dapat sangat bermanfaat untuk cabang olahraga atletik jika dirancang dan 

dilaksanakan dengan penyesuaian yang tepat. Kedua metode latihan ini 

menawarkan fleksebilitas dan struktur yang dapat membantu atlet 

mengembangkan power otot tungkai. 

Dari hasil pertandingan PORPROV VIII tahun 2023 atlet PASI Kota 

Kediri mengalami penurunan capaian pretasi. Dari semula pada ajang 

PORPROV VII tahun 2019 mendapatkan 12 emas, 5 perak, dan 5 perunggu 

menjadi 12 emas, 4 perak, dan 7 perunggu pada ajang PORPROV VIII tahun 

2023. Diharapkan dari hasil penelitian ini mengenai pengaruh latihan depth 

jump dan barrier hops terhadap power otot tungkai menjadi bahan evaluasi 

program latihan sehingga atlet dapat memaksimalkan performa pertandingan 

,terlihat dari kurangnya progam latihan pliometrik yang dapat meningkatkan 

power otot tungkai. Oleh karena itu, para pelatih perlu memberikan latihan 
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pembinaan bagi atlet yang berusia 16-18 tahun yang efektif untuk 

meningkatkan power otot tungkai. Dengan memberi progam latihan depth 

jump dan barrier hops dapat meningkatkan power otot tungkai, latihan 

pliometrik sangat penting bagi atlet muda berusia 16-18 tahun karena dapat 

melatih power otot tungkai, memberikan dasar kebugaran yang kuat, 

meningkatkan power bagi atlet. Latihan pliometrik ini juga dapat mengurangi 

resiko cedera, meningkatkan performa kompetitif, dan memberikan manfaat 

bagi atlet muda yang berusia 16-18 tahun.  

Dengan memperhatikan kebutuhan akan penelitian yang relevan untuk 

konteks ini, penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki efektivitas latihan 

pliometrik depth jump dan barrier hops terhadap power otot tungkai pada atlet 

putra U-16 dan U-18 cabor atletik Kota Kediri. Melalui pemahaman yang lebih 

baik tentang efektivitas kedua metode latihan ini, diharapkan dapat 

memberikan panduan praktis bagi pelatih dan atlet dalam merancang progam 

latihan yang sesuai untuk meningkatkan kinerja atletik mereka. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dalam penelitian ini 

dapat dirumuskan permasalahannya, Adapun rumusan masalah ini dalam 

penelitian adalah: 

1. Apakah terdapat pengaruh efektivitas latihan pliometrik depth jump 

terhadap peningkatan power otot tungkai pada atlet putra U-16 dan U-18 

cabor atletik Kota Kediri? 
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2. Apakah terdapat pengaruh efektivitas latihan pliometrik barrier hops 

terhadap peningkatan power otot tungkai pada atlet putra U-16 dan U-18 

cabor atletik Kota Kediri? 

C. Tujuan Penelitian 

Adapun yang dijadikan tujuan penelitian ini oleh penulis adalah sebagai 

berikut: 

1. Untuk mengetahui efektivitas latihan pliometrik depth jump terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada atlet putra U-16 dan U-18 cabor atletik 

Kota Kediri. 

2. Untuk mengetahui efektivitas latihan pliometrik barrier hops terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada atlet putra U-16 dan U-18 cabor atletik 

Kota Kediri. 

D. Manfaat Penelitian 

Peneliti ini bertujuan untuk memberikan informasi dan diharapkan 

mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

Secara teoritis, diharapkan penelitian ini dapat digunakan sebagai 

sumber data untuk membantu power otot tungkai. Selain itu, peneliti ini 

dapat menjadi solusi untuk masalah yang serupa dengan topik penelitian ini. 

2. Manfaat Praktis 

Secara praktis, temuan penelitian ini dapat memberikan gambaran 

tentang efektivitas latihan pliometrik depth jump dan barrier hops terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada atlet putra U-16 dan U-18 cabor atletik 
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Kota Kediri dan memberikan referensi tambahan bagi para pembaca apabila 

mereka melakukan penelitian lebih lanjut di masa mendatang.
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