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ABSTRAK

Luki Budihartono, Pengaruh Latihan Hurdle Jump dan Pike Jump Terhadap
Power Otot Tungkai pada Atlet Putra Club Bola Voli Safatrans Kabupaten
Tulungagung, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2026.

Kata kunci: hurdle jump, pike jump, power, otot tungkai, bola voli

Power otot tungkai merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat
penting dalam permainan bola voli karena berperan dalam menunjang kemampuan
melakukan smash, blocking, dan jump service. Oleh karena itu, diperlukan metode
latihan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai atlet.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan hurdle jump dan pike
jump terhadap power otot tungkai pada atlet putra Club Bola Voli Safatrans
Kabupaten Tulungagung.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode penelitian
Quasi Experimental. Desain dalam penelitian ini menggunakan Two Group Pretest-
Posttest Design, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi
perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan. Subjek penelitian adalah atlet putra
Club Bola Voli Safatrans Kabupaten Tulungagung yang dibagi dalam dua
kelompok perlakuan secara ordinal pairing, yaitu kelompok latihan hurdle jump
yang terdiri dari 15 atlet dan kelompok latihan pike jump yang terdiri dari 15 atlet.
Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes vertical jump untuk mengukur daya
ledak otot tungkai. Analisis data dilakukan menggunakan uji statistik yaitu
deskripsi data, uji prasyarat yang terdiri dari uji normalitas dan uji homogenitas,
serta uji hipotesis yang terdiri dari uji t dan uji anova.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua metode latihan berpengaruh
secara signifikan terhadap peningkatan kemampuan vertical jump atlet serta
terdapat perbedaan pengaruh antar metode latihan. Hal ini dapat dibuktikan pada
hasil uji t pretest dan posttest kelompok hurdle jump memperoleh nilai t-hitung
sebesar 66,585 > nilai t-tabel sebesar 2,14479 atau nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000
< 0,05, maka Ha diterima dan Ho ditolak. Kemudian pada hasil uji t pretest dan
posttest kelompok pike jump memperoleh nilai t-hitung sebesar 51,331 > nilai t-
tabel sebesar 2,14479 atau nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05, maka Ha
diterima dan Ho ditolak. Selanjutnya pada hasil uji anova pretest dan posttest
kelompok hurdle jump dan kelompok pike jump memperoleh nilai f-hitung sebesar
18.907 > nilai f-tabel sebesar 3,35 atau nilai signifikansinya sebesar 0,000 < 0,05,
maka Ha diterima dan Ho ditolak. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
kedua metode latihan ini efektif dalam peningkatan power otot tungkai, namun
latihan hurdle jump memberikan peningkatan yang lebih besar dibandingkan
latihan pike jump sehingga dapat dijadikan alternatif program latihan lanjutan.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga adalah suatu kegiatan aktivitas fisik yang berguna untuk
meningkatkan kekuatan, kebugaran dan fleksibilitas tubuh. Olahraga sendiri
ada beberapa jenis seperti permainan, kompetisi, atau latihan yang
dilaksanakan secara berturut-turut guna mencapai tujuan tertentu. Olahraga
sendiri dapat melibatkan gerakan tubuh yang aktif dan terstruktur untuk
menambah kesehatan dan kekuatan. Tidak hanya untuk meningkatkan
kekuatan tetapi juga berguna meningkatkan kesehatan mental serta mencegah
penyakit. Di balik guna meningkatkan kekuatan dan aktivitas fisik, manusia
melakukan kegiatan olahraga untuk meningkatkan prestasi yang diperdalam.
Tujuan tersebut diatur dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3
Tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional dinyatakan bahwa:

Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai
moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina
persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta
mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa (UU RI Sistem
Keolahragaan Nasional, 2005).

Sesuai dengan penjelasan sebelumnya, salah satu metode yang dapat
digunakan untuk mencapai tujuan yang berkaitan dengan harga diri, martabat,

dan kehormatan bangsa adalah dengan olahraga yang mengutamakan prestasi.
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Dunia olahraga serta kemajuan dalam teknologi terkait olahraga telah
mengalami banyak perubahan. Dengan banyaknya pilihan jenis olahraga,
kesadaran untuk tetap menjaga kesehatan semakin meningkat. Selain itu,
banyaknya pusat kebugaran yang berdiri juga berkontribusi untuk
meningkatkan kesehatan fisik kita. kegiatan olahraga bisa dilakukan saat kita
memiliki waktu luang. Oleh karena itu, semua perkembangan ini turut
menjadikan olahraga sebagai sarana untuk meraih prestasi dalam bidangnya
masing-masing.

Untuk mencapai keberhasilan dalam olahraga, kita perlu mengatur
program latihan secara teratur dan terencana. Berbagai inovasi yang
diperkenalkan oleh pelatin dan praktisi olahraga melalui ilmu olahraga
berkontribusi besar dalam meningkatkan kualitas latihan untuk prestasi
olahraga, seiring dengan banyaknya metode dan fasilitas yang semakin
modern. Contohnya adalah perkembangan olahraga voli yang tidak hanya
terpusat pada teknik bermain, tetapi juga harus memperhatikan berbagai faktor
dalam permainan.

Olahraga bola voli merupakan salah satu cabang olahraga permainan
yang sangat populer dan berkembang pesat, baik di tingkat sekolah, daerah,
maupun nasional. Permainan ini menuntut kemampuan teknik, taktik, mental,
serta kondisi fisik yang prima dari setiap atlet. Dalam konteks prestasi
olahraga, kondisi fisik menjadi salah satu faktor dominan yang sangat
menentukan keberhasilan atlet dalam menampilkan performa terbaiknya di

lapangan. Komponen kondisi fisik tersebut meliputi kekuatan (strength), daya



tahan (endurance), kecepatan (speed), kelincahan (agility), keseimbangan
(balance), koordinasi (coordination), serta daya ledak (power).

Dalam permainan bola voli harus memiliki persiapan fisik, persiapan
fisik adalah bagian terpenting dalam melaksanakan latihan guna mencapai
prestasi yang menjulang. Dalam usaha meningkatkan capaian atlet khususnya
dalam permainan bola voli perlu meningkatkan kondisi fisik, teknik, taktik,
kematangan mental, kebersamaan, kekompakan dan yang tidak kalah penting
yaitu pengalaman bertanding. Menurut Subarjah (2013), “kondisi fisik
merupakan unsur yang sangat penting hampir diseluruh cabang olahraga. Oleh
karena itu latihan kondisi fisik perlu mendapat perhatian yang serius
direncanakan dengan matang dan sistematis sehingga tingkat kesegaran
jasmani dan kemampuan fungsional alat-alat tubuh lebih baik. Tanpa
mempersiapkan kondisi fisik yang memadai, atlet akan sulit mencapai suatu
prestasi yang diinginkan”. Seperti hal nya saat atlet melakukan teknik smash
dan block, atlet harus memiliki kekuatan otot yang maksimal untuk mencapai
jangkauan yang lebih tinggi.

Salah satu komponen kondisi fisik yang memiliki peran sangat penting
dalam permainan bola voli adalah power otot tungkai. Power otot tungkai
merupakan kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam
waktu yang sangat singkat. Hal ini sejalan dengan pendapat Arisetiawan et al.
(2020), yang menyatakan bahwa “power otot tungkai memiliki peranan penting
dalam menunjang kemampuan lompat dan performa atlet dalam berbagai

cabang olahraga”. Kemampuan ini sangat dibutuhkan dalam berbagai teknik



dasar bola voli seperti melakukan smash, block, dan jump service. Atlet dengan
power otot tungkai yang baik akan mampu melakukan lompatan yang tinggi
dan eksplosif sehingga memberikan keuntungan kompetitif dalam menyerang
maupun bertahan.

Namun demikian, dalam praktiknya, masih banyak atlet yang memiliki
keterbatasan dalam hal daya ledak otot tungkai. Hal ini dapat disebabkan oleh
berbagai faktor, antara lain kurangnya variasi latihan, metode latihan yang
kurang tepat, intensitas latihan yang tidak terprogram dengan baik, serta
kurangnya pemahaman pelatih mengenai bentuk latihan yang spesifik untuk
meningkatkan power. Oleh karena itu, diperlukan suatu bentuk latihan yang
efektif, efisien, dan terarah untuk meningkatkan kemampuan power otot
tungkai atlet bola voli.

Salah satu metode latihan yang terbukti efektif dalam meningkatkan
power adalah latihan plyometric. Latihan plyometric merupakan suatu bentuk
latihan yang mengombinasikan kekuatan dan kecepatan melalui kontraksi otot
secara eksplosif. Prinsip utama dalam latihan ini adalah memanfaatkan siklus
regang-pendek (stretch-shortening cycle), yaitu proses di mana otot mengalami
peregangan (eccentric) yang diikuti dengan kontraksi (concentric) secara
cepat. Menurut Firdaus & Rismayanthi (2024), “latihan plyometric terbukti
memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai
apabila dilakukan secara terprogram dan berkelanjutan”. Latihan ini sangat
relevan diterapkan pada olahraga bola voli karena gerakan dalam permainan

ini banyak melibatkan aktivitas melompat yang dilakukan secara berulang.



Di antara berbagai bentuk latihan plyometric adalah hurdle jump dan pike
jump merupakan dua jenis latihan yang memiliki karakteristik berbeda namun
sama-sama bertujuan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. Latihan
hurdle jump dilakukan dengan cara melompat melewati rintangan atau halang
rintang dengan tinggi tertentu. Wahyuningtias & Wiriawan (2020),
menyatakan bahwa “latihan hurdle jump memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan explosive power otot tungkai pada atlet”.
Latihan ini berfokus pada peningkatan kekuatan, kecepatan, serta koordinasi
otot tungkai dalam menghasilkan lompatan yang eksplosif. Selain itu, hurdle
jump juga melatih ritme dan timing dalam melakukan lompatan secara
berulang-ulang.

Sementara itu, latihan pike jump merupakan bentuk latihan melompat
dengan posisi kedua kaki lurus ke depan saat tubuh berada di udara. Menurut
Tiamanda & Pahlawi (2024), “variasi latihan plyometric yang melibatkan
koordinasi tubuh secara menyeluruh dapat memberikan kontribusi yang lebih
optimal dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai”. Latihan ini tidak hanya
melibatkan otot tungkai, tetapi juga otot inti (core) dan otot perut, sehingga
membantu meningkatkan koordinasi tubuh secara keseluruhan. Dengan
kombinasi gerakan tersebut, pike jump diyakini mampu memberikan kontribusi
terhadap peningkatan power otot tungkai secara optimal.

Olahraga yang paling populer di Kabupaten Tulungagung saat ini adalah
bola voli. Hal tersebut ditunjukkan dengan banyaknya club atau tempat

pembinaan yang bergerak di cabang olahraga bola voli, baik yang bersifat



formal maupun nonformal. Keberadaan club-club tersebut menjadi indikator
tingginya minat masyarakat terhadap olahraga ini, serta menunjukkan adanya
perkembangan yang cukup pesat dalam pembinaan atlet bola voli di daerah
tersebut. Dari sekian banyak club yang ada di Kabupaten Tulungagung, salah
satu yang cukup dikenal adalah Club Bola Voli Safatrans, yang secara aktif
melakukan pembinaan terhadap atlet putra maupun atlet putri. Pembinaan yang
dilakukan tidak hanya terbatas pada satu kelompok usia saja, melainkan
mencakup berbagai kategori yaitu, mulai dari tingkat junior hingga senior,
sehingga memberikan kesempatan bagi atlet untuk berkembang secara
berkelanjutan sesuai dengan jenjang usia dan kemampuan atlet masing-masing.

Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan pada atlet putra Club
Bola Voli Safatrans, ditemukan bahwa secara umum atlet telah memiliki
kemampuan teknik dasar yang cukup baik, seperti passing, servis, dan smash.
Namun, terdapat permasalahan yang cukup signifikan pada aspek kondisi fisik,
khususnya pada kemampuan power otot tungkai. Hal ini terlihat dari tinggi
lompatan atlet yang masih belum maksimal saat melakukan smash dan block,
sehingga bola yang dihasilkan kurang tajam dan kurang efektif dalam
menembus pertahanan lawan. Selain itu, dalam situasi pertandingan, atlet juga
terlihat kurang optimal dalam melakukan blocking, yang berakibat pada
mudahnya lawan mencetak poin.

Permasalahan tersebut diduga disebabkan oleh kurang optimalnya
program latihan yang diterapkan, terutama dalam hal pengembangan daya

ledak otot tungkai. Pangesty & Syafi’i (2024), menyatakan bahwa “latihan



plyometric yang dilakukan secara terstruktur dan bervariasi mampu
meningkatkan power otot tungkai secara signifikan”. Variasi latihan yang
diberikan masih cenderung monoton dan belum mengarah pada latihan yang
spesifik untuk meningkatkan power. Selain itu, belum adanya penerapan
metode latihan plyometric secara terstruktur juga menjadi salah satu faktor
yang mempengaruhi rendahnya kemampuan power otot tungkai atlet.
Berdasarkan uraian tersebut, latihan hurdle jump dan pike jump
dipandang sebagai metode latihan yang potensial untuk meningkatkan power
otot tungkai atlet bola voli. Namun demikian, perlu dilakukan penelitian lebih
lanjut untuk mengetahui seberapa besar pengaruh kedua jenis latihan tersebut
terhadap peningkatan power otot tungkai, khususnya pada atlet putra Club Bola
Voli Safatrans. Dengan demikian, peneliti terdorong untuk melakukan sebuah
penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Hurdle Jump dan Pike Jump
Terhadap Power Otot Tungkai pada Atlet Putra Club Bola Voli Safatrans

Kabupaten Tulungagung”.

Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, perumusan masalah merupakan hal
yang penting untuk memperoleh hasil dari suatu penelitian. Maka yang menjadi
rumusan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut:
1. Adakah pengaruh latihan hurdle jump terhadap power otot tungkai pada
atlet putra Club Bola Voli Safatrans Kabupaten Tulungagung?
2. Adakah pengaruh latihan pike jump terhadap power otot tungkai pada atlet

putra Club Bola Voli Safatrans Kabupaten Tulungagung?



3. Adakah perbedaan pengaruh latihan hurdle jump dan pike jump terhadap
power otot tungkai pada atlet putra Club Bola Voli Safatrans Kabupaten

Tulungagung?

Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian yang
ingin di capai sebagai berikut:
1. Untuk mengetahui pengaruh latihan hurdle jump terhadap power otot
tungkai pada atlet putra Club Bola Voli Safatrans Kabupaten Tulungagung.
2. Untuk mengetahui pengaruh latihan pike jump terhadap power otot tungkai
pada atlet putra Club Bola Voli Safatrans Kabupaten Tulungagung.
3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan hurdle jump dan pike jump
terhadap power otot tungkai pada atlet putra Club Bola Voli Safatrans

Kabupaten Tulungagung.

Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi dunia

olahraga khususnya pada cabang olahraga bola voli. Adapun manfaat yang

dapat diperoleh dari penelitian ini sebagai berikut:

1. Secara Teoritis

a. Agar bisa dipakai sebagai sumber informasi dan bahan penelitian di masa

mendatang, terutama bagi mereka yang peduli tentang peningkatan
prestasi dalam olahraga voli, juga maupun seprofesi yang ingin
membahas cara meningkatkan kemampuan power otot tungkai pada atlet

dengan menggunakan latihan hurdle jump dan pike jump.



b. Sumber informasi dalam menyampaikan materi latihan kepada atlet di

area berlatih Club Voli Safatrans Kabupaten Tulungagung.
2. Secara praktis

a. Bagi pelatih, agar bisa membuat rencana latihan yang sesuai, mereka
perlu mengetahui lebih banyak tentang jenis latihan hurdle jump dan pike
jump dan bagaimana cara membaginya dengan baik.

b. Bagi atlet, agar bisa meningkatkan power otot tungkai.

c. Bagi peneliti, sangat penting untuk mengembangkan teori-teori yang bisa
bermanfaat bagi pelatih, atlet, dan semua yang terjerumus dalam prestasi

bola voli.
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