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MOTTO  

Sukses bukanlah kunci kebahagiaan. Kebahagiaan adalah kunci kesuksesan. Jika 

Anda mencintai pekerjaan Anda, Anda akan menjadi orang yang sukses - Albert 

Schweitzer. 

 

 

 

 

Ku Persembahkan:  

“ Untuk kedua orang tuaku yang menjaga dan memberikan doa-doa setiap perjalanan 

mengapai cita-cita” 
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Abstrak 

 

 

Rio Danis Fredy Saputra : Pengaruh Latihan Depth Jump Dan Hurdle Hopping 

Terhadap Peningkatan Power Otot Tungkai Pada Siswa Putra Ekstrakulikuler 

Bolavoli Di MTs N 2 Tulungagung Tahun 2020-2021. Skripsi PENJAS, FIKS, 

Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2021. 

. 

 

  Kata kunci : Depth Jump , Hurdle Hopping, Power Otot Tungkai. 

 

            Pendidikan jasmani merupakan salah satu progam aktifitas jasmani yang 

sangat menarik dan menyenangkan. Didalam progam tersebut selain mendidik, guru 

sekaligus mendorong, membimbing dan membina peserta didik untuk 

mengembangkan kemampuan jasmani, rohani dan perilaku pembentukan gaya hidup 

sehat untuk menjaga kebugaran jasmani dan rohani. 

Permasalahan penelitian ini adalah :1.Adakah pengaruh latihan depth jump 

terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa putra ekstrakulikuler bolavoli di 

MTs N 2 Tulungagung Tahun 2020-2021? 2. Adakah  pengaruh latihan hurdle 

hopping terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa putra ekstrakulikuler 

bolavoli di MTs N 2 Tulungagung Tahun 2020-2021? 3. Adakah  manakah latihan 

yang lebih efektif terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa putra 

ekstrakulikuler bolavoli di MTs N 2 Tulungagung Tahun 2020-2021? 

Jenis penelitian deskriptif kuantitatif Populasi yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah 20 siswa ektrakurikukler di MTs N 2 Tulungagung. Jumlah 

populasi 20 siswa putra tersebut, semuanya digunakan sebagai sampel, dan disebut 

total sampling Maka sesuai dengan judul di atas, dalam hal ini yang merupakan 

sebjek penelitian adalah jumlah keseluruhan siswa puta ekstrakurikuler di MTs N 2 

Tulungagung Berjumlah 20 atlet. 
Keseimpulan yang dari penelitian ini adalah : 1) Ada pengaruh latihan depth jump terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada siswa putra ekstrakulikuler bolavoli di MTs N 2 

Tulungagung Tahun 2020-2021 dengan nilai thitung 8,935 > ttabel 2,262 dan nilai signifikansi 

0,000 < 0,05. 2). Ada pengaruh latihan hurdle hopping terhadap peningkatan power otot 

tungkai pada siswa putra ekstrakulikuler bolavoli di MTs N 2 Tulungagung Tahun 2020-2021 

dengan nilai thitung 8,050 > ttabel 2,262, dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05. 3). Latihan 

plyometric hurdle hopping lebih baik dan efektif atau mampu memberikan peningkatan yang 

lebih besar dari pada depth jump terhadap power otot tungkai. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

   

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan jasmani merupakan salah satu progam aktifitas jasmani yang sangat 

menarik dan menyenangkan. Didalam progam tersebut selain mendidik, guru sekaligus 

mendorong, membimbing dan membina peserta didik untuk mengembangkan 

kemampuan jasmani, rohani dan perilaku pembentukan gaya hidup sehat untuk menjaga 

kebugaran jasmani dan rohani. Pendidikan jasmani disekolah merupakan hal yang 

penting karena dalam proses pendidikan jasmani dapat menghasilkan kualitas individu 

dan pembentukan karakter anak.  

Menurut Husdarta (2015: 21)pendidikan sukan adalah pendidikan yang 

memupuk anak-anak untuk menguasai sukan tertentu. Pelajar diperkenalkan dengan 

pelbagai sukan supaya mereka dapat menguasai kemahiran sukan. Kegiatan pendidikan 

olahraga yang di lakukan kepada peserta didik dapat membantu untuk untuk merangsang 

dalam menyalurkan emosi ke hal yang positif, emosi menjadi stabil, dan juga kesehatan 

jasmani dan rohani, sebagai pepatah yang mengatakan “mensana in korporesano” yaitu 

didalam didalam jiwa yang sehat terdapat raga yang kuat. 

Olahraga merupakan kegiatan jasmani yang dilakukan dengan tujuan untuk 

memelihara kesehatan dan memperkuat otot-otot tubuh. Kegiatan dalam 

perkembangannya, ini dapat dilakukan sebagai aktiviti yang menghiburkan, 

menyeronokkan atau juga dapat dilakukan dengan tujuan meningkatkan pencapaian 

(Ramadhani, 2010).  

1 
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Dunia olahraga pada saat ini sudah sangat berkembang, dengan semakin 

banyaknya jenis olahraga memungkinkan kita lebih mudah dalam menjaga kebugaran 

tubuh kita. Khususnya bagi sekolah yang mempunyai ekstra kulikuler bola voli, 

olahraga ini memberikan banyak manfaat bagi tubuh kita selain untuk kesehatan, 

rekreasi olahraga juga kita lakukan untuk mencapai sebuah prestasi.  

Untuk mencapai prestasi harus ada pembinaan yang bertujuan untuk mengubah 

suatu keadaan dengan baik supaya mendapatkan tujuan yang ingin dicapai dengan baik 

dan maksimal (kusnanik,2013 

:129). Pembinan bola voli merupakan salah satu kegiatan pembinaan yang 

diselenggarakan oleh bergai macam pihak, semisal dalam kegiatan pembinaan yang 

diselenggarakan oleh klub olahraga bola voli maupun dalam lingkup pendidikan melalui 

kegiatan ekstrakulikuler yang ada disekolah. Kegiatan ini menjadi wadah siswa untuk 

mengembangkan bakat dan minatnya dan dapat dijadikan ajang mencari prestasi bagi 

siswa khususnya pada bidang bola voli. 

Di dalam sukans harus mengatursalah satu program latihan dengan cara yang 

baik mengatur semuanaya. Setiap olahraga prestasi pada saat ini sudah semakin banyak 

perkembangannya terutama terletak pada latihan yang diberikan dengan semakin 

banyaknya metode-metode dan alat latihan yang semakin canggih. Seperti halnya dalam 

olahraga bola voli tentunya yang didalam bola voli  tidak hanya berfokus dalam 

bermain saja namun dalam permainan tersebut terdapat banyak komponen komponen 

fisik yang harus dipenuhi dengan latianan guna mencapai prestasi yang baik. 

Bola Tampar adalah sukan yang terkenal dan dimainkan secara meluas oleh 

pelbagai kumpulan masyarakat di Indonesia. Perkembangan bola tampar kini menjadi 



3 
 

 
 

sukan yang sebaliknya dapat meningkatkan tahap kecergasan seseorang, dan juga dapat 

digunakan sebagai alat untuk menyertai kejuaraan. Menurut Muhajir (2007: 5) "bola 

tampar dimainkan oleh dua pasukan, setiap pasukan terdiri daripada enam pemain. 

Setiap pasukan berusaha meletakkan bola di kawasan lawan untuk mendapatkan mata. 

Skuad pertama yang berjaya dicapai 25 angka akan dikatakan menang. Agar 

mempunyai keterampilan yang baik dan mampu memperoleh kemenangan maka harus 

latihan dengan rutin dan teratur supaya tingkat kemampuan yang telah dimiliki tidak 

mengalami kemunduran.  

Salah satu teknik dasar yang digunakan dalam sebuah pertandingan bolavoli 

yaitu servis, passing (passing atas dan passing bawah), smash dan blocking smash. 

Smash adalah suatu pukulan yang dilakukan dengan keras memakai teknik tertentu, 

dilakukan agar bola bisa memasuki lapangan lawan saat bertanding dengan tujuan untuk 

mampu mendapatkan nilai (point). Salah satu cara untuk melatih smash yaitu dengan 

menggunakan metode latihan drill bola gantung. Bola gantung adalah modifikasi dari 

bola yang dililitkan dengan tali karet, dua pasang tiang yang sudah ditancapkan didalam 

tanah agar tidak goyah saat dilakukanya pengetesan bola gantung dan tali karet 

dihubungkan dikedua tiang supaya bola yang dipukul dapat tertahan atau bisa stabil. 

Di Kabupaten Tulungagung khususnya di ekstrakulikuler Mtsn 2 Tulungagung 

Kecamatan Kaliawir Kabupaten Tulungagung, pembinaan sudah dilakukan secara 

bertahap mulai dari tahap multilateral sampai tahap spesifikasi. Khususnya 

ekstrakulikuler Mtsn 2 Tulungagung Kecamatan Kalidawir Kabupaten Tulungagung 

memiliki jadwal latihan rutin 3 kali dalam seminggu, yaitu: selasa, jumat, dan minggu, 

di mulai pukul 15:15 – 17:15 WIB. Yang dilakukan diluar jam pelajaran untuk biasanya 
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bertujuan mengembangkan salah satu bidang pelajaran yang diminati oleh sekelompok 

siswa misalnya olahraga, kesenian dan berbagai kegiatan keterampilan dan 

kepramukaan Mulyono (2008: 187). 

Adapun hasil even kejuaran bolavoli putra yang pernah diikuti oleh MTS 2 

Tulungagung dalam pertandingan antar pelajar di tulungagung adalah sebagai Juara III 

dalam kejuaraan Bola Voli Tingkat SMP/MTS di Tulungagung pada Tahun 2014. 

Kemudian dari Tahun 2018 hingga tahun 2019 mendapatkan juara II, dan pada tahun 

2020 MTSN 2 Tulungagung mendapatkan hasil baik dengan juara 1 se SMP/MTS Se-

Kabupaten Tulungagung. 

Persiapan fisik harus di pandang sebagai salah satu aspek terpenting dalam 

latihan untuk mencapai suatu prestasi yang tinggi. Dalam usaha meningkatkan prestasi 

peserta Ekstrakulikuler Mtsn 2 Tulungagung, khususnya permainan bola voli, perlu 

ditingkatkan unsur-unsur, kondisi fisik, teknik, taktik, kematangan mental, kerja sama, 

kekompakan, dan pengalaman dalam bertanding. Pada bagian pertama sebelum 

seseorang memperdalam teknik, tanpa persiapan kondisi fisik yang memadai akan sulit 

mencapai suatu prestasi yang tinggi. Bahwa kesiapan dalam melakukan teknik-teknik 

dalam mencapai prestasi harus lebih di tekankan dalam berlatih lebih giat lagi dalam 

menujang prestasi yang lebih baik. 

“Plyometric” merupakan bentuk metode latihan untuk mengembangkan kondisi 

fisik dengan sasaran utama adalah latihan power tungkai. Plyometric ditujukan kepada 

latihan yang menggunakan pergerakan otot-otot untuk menahan beban ke atas dan 

menghasilkan power atau kekuatan eksplosif. Contoh latihan plyometric di antaranya 

adalah dengan menggunakan metode latihan “Hurdle Hooping” (loncat gawang) dan 
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latihan “Depth Jumps” (loncat dalam). Dalam olahraga bola voli power tungkai sangat 

berperan sekali di dalam jumping (loncat). Dengan memiliki power tungkai yang baik 

diharapkan dapat melakukan penyerangan (smash) atau pun pertahanan (blok) dengan 

baik. 

Depth jump merupakan salah satu latihan pliometrik yang dapat membantu 

seseorang meningkatkan kemampuan lompatan “Drop or depth jump (DJ) is a 

plyometric or SSC exercise and has been shown to be eff ective for the improvement of 

jumping ability and muscular performance”(Mohammadi, & Asadi, 2014). Latihan 

Depth Jump adalah tipe pelatihan dinamis dimana individu melangkah dari box setinggi 

20-80 cm dan melakukan loncatan eksplosif keatas. Jadi depth jump adalah sebuah 

pelatihan yang dinamis dimana naracoba harus melangkah dari box atau bidang yang 

memiliki tinggi 20-80 cm. Setelah di tanah naracoba harus melakukan vertical jump 

dengan upaya yang maksimal dengan waktu yang singkat di tanah.  

Hurdle hops adalah latihan yang menggunakan alat dalam bentuk gol yang 

terbuat dari peralon. Hurdle hop adalah satu bentuk latihan plyometric 7 menggunakan 

gerakan yang berasal dari pinggul dan lutut, menjaga badan menegak dan lurus, dan 

tidak membiarkan lutut bergerak terpisah antara kedua-dua sisi. Untuk memulakan 

gerakan, ia bermula dengan berdiri di depan rintangan kecil, dengan badan anda tegak 

dan tangan anda di sisi anda, kemudian melompat melintasi gawang dengan ketinggian 

50 cm dan lutut anda diangkat pada paras dada, lompatan dilakukan dengan cepat dan 

ketika turun atau mendarat harus vertical sehingga membuat beban maksimal otot. 

Dengan latar belakang ini, penulis berminat untuk menjalankan penyelidikan ini, 

sebagai latihan alternatif untuk pelatih dalam meningkatkan kekuatan otot otot kaki 
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pada pelajar ekstrakurikuler Mtsn 2 Tulungagung. Ini mendorong para penyelidik untuk 

melakukan kajian yang bertajuk "Kesan Melompat Mendalam dan Latihan Hopping 

Hopping pada Meningkatkan Kekuatan Otot Kaki pada Pelajar Ekstrakurikuler Bola 

Tamparan Lelaki di MTSN 2 Tulungagung pada 2020” 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan uraian latar belakang diatas maka dalam penelitian ini identifikasi 

masalah sebagai berikut: 

 1. Belum diketahui kesan latihan lompatan mendalam terhadap peningkatan kekuatan 

otot kaki pada pelajar lelaki ekstrakurikuler bola tampar di MTSN 2 Tulungagung 

pada tahun 2020. 

 2. Masih belum diketahui kesan latihan rintangan terhadap peningkatan kekuatan otot 

kaki pada pelajar lelaki ekstrakurikuler bola tampar di MTSN 2 Tulungagung pada 

tahun 2020. 

  3. Masih belum diketahui kesan latihan lompat jauh dan lompat rintangan terhadap 

peningkatan kekuatan otot kaki pada pelajar lelaki ekstrakurikuler bola tampar di 

MTSN 2 Tulungagung pada tahun 2020. 

C. Pembatasan Masalah 

Dari identifikasi masalah kemugkinan akan timbul permasalahan yang luas, untuk 

itu perlu diadakan pembatasan masalah. Mengingat keterbatasan waktu, biaya dan tenaga 

serta kemampuan yang ada pada peneliti, maka penelitian ini dibatasi pada permasalahan 

“.Pengaruh latihan depth jump dan hurdle hopping terhadap peningkatan power otot 

tungkai pada siswa putra ekstrakulikuler bolavoli di MTSN 2 Tulungagung Tahun 2020. 

D. Rumusan Masalah 
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Dari latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan masalah 

tersebut, maka masalah dalam penelitian ini adalah: 

1. Adakah pengaruh latihan depth jump terhadap peningkatan power otot tungkai pada 

siswa putra ekstrakulikuler bolavoli di MTSN 2 Tulungagung Tahun 2020? 

2. Adakah  pengaruh latihan hurdle hopping terhadap peningkatan power otot tungkai 

pada siswa putra ekstrakulikuler bolavoli di MTSN 2 Tulungagung Tahun 2020? 

3. Adakah  manakah latihan yang lebih efektif terhadap peningkatan power otot 

tungkai pada siswa putra ekstrakulikuler bolavoli di MTSN 2 Tulungagung Tahun 

2020? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian yang ingin 

dicapai adalah  

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan depth jump terhadap peningkatan power otot 

tungkai pada siswa putra ekstrakulikuler bolavoli di MTSN 2 Tulungagung Tahun 

2020. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan hurdle hopping terhadap peningkatan power 

otot tungkai pada siswa putra ekstrakulikuler bolavoli di MTSN 2 Tulungagung 

Tahun 2020.  

3. Untuk mengetahui manakah latihan yang lebih efektif terhadap peningkatan power 

otot tungkai pada siswa putra ekstrakulikuler bolavoli di MTSN 2 Tulungagung 

Tahun 2020. 
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F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan berguna untuk: 

1. Secara Teoritis 

a. Agar dapat digunakan sebagai bahan informasi serta kajian penelitian ke depan, 

khususnya bagi para pemerhati peningkatan prestasi olahraga bolavoli maupun 

seprofesi dalam membahas kemampuan peningkatan power otot tungkai siswa 

putra ekstrakulikuler di MTSN 2 Tulungagung Tahun 2020. 

b. Bahan referensi dalam memberikan materi latihan kepada siswa ekstrakulikuler  

di MTSN1 Tulungagung. 

2. Secara Praktis 

a. Bagi pihak pelatih agar dapat merencanakan program latihan dengan porsi yang 

tepat dan menambah pengetahuan tentang peningkatan power otot tungkai. 

b. Bagi peserta ekstakulikuler agar dapat meningkatkan power otot tungkai. 

c. Bagi peneliti agar dapat mengembangkan teori-teori yang hasilnya berguna bagi 

Pembina, peserta ekstrakulikuler dan pihak-pihak yang terkait dengan prestasi 

bolavoli. 
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