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ABSTRAK

Dicky Cahya Nugraha: Pengaruh Latihan Plyometric Depth Jump Dan Triple Jump terhadap
peningkatan power Otot Tungkai Atlet Sepak Takraw Bintang Muda Kabupaten Blitar, Skripsi,
PENJASKESREK, FKIP Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2018.

Tujuan penelitian adalah untuk: 1) Mengetahui pengaruh latihan depth jump terhadap
peningkatan power otot tungkai. 2) Mengetahui pengaruh latihan triple jump terhadap peningkatan
power otot tungkai. 3) Mengetahui perbedaan antara latihan depth jump dengan pengaruh latihan triple
jump terhadap peningkatan power otot tungkai. 4) Mengetahui lebih efektif manakah antara latihan
depth jump dengan pengaruh latihan triple jump terhadap peningkatan power otot tungkai.

Populasi dan sampel yang diteliti dalam penelitian ini adalah sebanya 20 atlet. Populasi yang
berjumlah 20 atlet di ambil keseluruhan untuk di jadikan sampel. Untuk variabel bebeas dalam
penelitian ini adalah latihan Plyometric depth jumps dan triple jumpssedangkan untuk variabel terikat
dalam penelitian ini adalah peningkatan power otot tungkai atlet sepak takraw. Penelitian ini
merupakan penelitian kuantitatif dan desain penelitian ini menggunakan pree-test dan post-test group
design.

Hasil penelitian menunjukan: 1) dipeoleh nilai signifikasi latihan depth jump terhadap
power otot tungki yaitu sebesar 0.000 pada taraf signifikasi 5%. Karena nilai signifikan lebih
kecil dari 0,05 (0,00 < 0,05) maka dengan demikian Ho ditolak sehingga hipotesis Ha
diterima, yang berarti ada hubungan yang signifikan antara latihan depth jump terhadap
peningkatan power otot tungkai. 2) diatas dipeoleh nilai signifikasi latihan triple jump
terhadap power otot tungki yaitu sebesar 0.000 pada taraf signifikasi 5%. Karena nilai
signifikan lebih kecil dari 0,05 (0,00 < 0,05) maka dengan demikian Ho ditolak sehingga
hipotesis Ha diterima, yang berarti ada hubungan yang signifikan antara latihan triple jump
terhadap peningkatan power otot tungkai. 3) Berdasarkan hasil uji t diperoleh nilai rata-rata
power otot tungkai dengan latihan depth jump sebesar 14290.85 dan rata-rata power dengan
latihan triple jump sebesar 14664.72. karena rata-rata power dengan latihan triple jump lebih
besar dari pada power otot dengan latihan dept jump, maka dengan demikian Hy di tolak dan
Ha diterima, yang berarti latihan triple jump memberikan pengaruh yang lebih besar dari pada
latihan dept jump.

Kata Kunci : Depth jump, Triple Jump, Power, Plyometric
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l. LATAR BELAKANG

Latihan merupakan suatu proses atau
usaha untuk meningkatkan kualitas fisik
yang bertujuan  untuk  peningkatan
penampilan pada olahraga. Untuk itu
beberapa jenis metode latihan menjadi hal
yang sengat penting bagi seorang pelatih.
Latihan menjadi sangat efektif jika
dilakukan dengan program yang baik.
Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh
dari komponen-komponen yang tidak
dapat dipisahkan begitu saja, komponen
kondisi fisik tersebut terdiri atas kekuatan,
kecepatan, kelincahaan, kelentukan, daya
tahan, daya ledak otot, koordinasi,
keseimbangan, daya lentur, dan reaksi.
Dalam olah raga sepak takraw daya ledak
otot sangat berperan penting dalam
menunjang prestasi atlet. Kecepatan dan
kekuatan ~ menjadikan  power  yang
menghasilkan  ledakan keras pada
tendangan dari atlet sepak takraw.
Tendangan atau sepakan dari tungkai kaki

sangat perlu untuk dilatih sejak dini.

Dengan demikian perlu adanya latihan
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yang khusus untuk meningkatkan kekuatan
power tungkai tersebut. Latihan fisik,
teknik, maupun taktik dan mental tidak
lepas dari latihan itu sendiri. Kemampuan
power tungkai merupakan salah satu faktor
terpenting untuk mendukung prestasi
seorang atlet sepak takraw.

Menurut Bompa (1990:4) latihan harus
menambah kapasitas kerja organisme
cadangan ketrampilan, melakukan hal yang
sama dengan mengembangkan  ciri
kejiwaan yang kuat akan meningkatkan
prestasi  seseorang. Menurut  Sajoto
(1995:31) latihan juga mengandung unsur
peningkatan atau penambahan beban kerja
secara progresif. Peningkatan beban
latihan di lakukan secara periodik segera
setelah tiba saat untuk ditambah bebannya.
Metode latihan power tungkai  sudah
banyak diketahui oleh para pelatih namun
model latihan yang sangat monoton dapat
mempengaruhi  kejenuhan atlet yang
mengakibatkan kurangnya rasa senang

pada saat latihan dan hal ini

mengakibatkan  latihan  yang  tidak
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maksimal. Power tungkai seorang atlet
berperan penting guna menghasilkan
kecepatan dan kekuatan maksimal. Untuk
mencapai prestasi dalam olahraga sepak
takraw diperlukan berbagai pertimbangan
dan perhitungan serta analisis yang
cermat, sebagai faktor-faktor penentu dan
penunjang  prestasi  tersebut  dapat
dijadikan dasar dalam menyusun program.
Salah satu penunjang dalam prestasi sepak
takraw tersebut di antaranya adalah
metode latihan. Agar proses latihan yang
dipergunakan untuk meningkatkan kualitas
fisik tidak menyita waktu yang juga
dipergunakan untuk meningkatkan kualitas
teknik  dan  taktik, maka  perlu
pengembangan metode latihan. Melalui
pengembangan metode latihan yang tepat,
diharapkan kualitas fisik dapat meningkat
sejalan dengan meningkatnya kualitas
teknik dan psikis para atlet secara
bertahap. Dalam olahraga sepak takraw
seorang atlet dengan power tungkai tinggi
akan lebih menguntungkan karena akan

mudah dalam menerapkan teknik selama
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pertandingan. Teknik tendangan dalam
sepak takraw sangat dipengaruhi oleh
kualitas otot tungkai dari atlet. Untuk
dapat melakukan teknik tendangan dengan
baik diperlukan unsur kekuatan dan
kecepatan dari sekelompok otot yang
mendukung gerakan tersebut. Dari
sekelompok otot yang paling dominan
mendukung terhadap gerakan tendangan
adalah otot tungkai. Oleh karena itu
pemberian latihan yang diterapkan kepada
atlet sangat tepat jika mengutamakan pada
otot tungkai, dengan tidak
mengesampingkan otot-otot yang lain.
Salah satu jenis metode latihan untuk
meningkatkan power adalah dengan latihan
plyometric. Plyometric adalah suatu
metode untuk mengembangkan explosive
power, yang merupakan komponen penting
dalam pencapaian prestasi sebagian besar
atlet Radeliffe and Farentinos, (1985:1).
Menurut (Chu: 1992) yang dikutip dari
Fauzi (2005:7) Plyometric mempunyai
keuntungan, memanfaatkan gaya dan

kecepatan yang dicapai dengan percepatan
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berat badan melawan gravitasi, hal ini
menyebabkan gaya dan kecepatan dalam
latihan plyometric merangsang berbagai
aktivitas olahraga seperti melompat, berlari
dan melompat lebih sering dibanding
dengan latihan beban atau dapat dikatan
lebih dinamis atau Eksplosif Plyometric.
Menurut (Bompa, 1982: 43), bentuk
latihan plyometric dikelompokan menjadi
dua yaitu: (1). Latihan dengan intensitas
rendah (Low Impact) dan (2). Latihan
dengan intensitas tinggi (High Impact).
Chu (1992:1) menjelaskan “plyometrics is
difined as exercise that enable muscule to
reach maximum strength in as short a time
as possible”. Hal ini menjelaskan bahwa
plyometric adalah suatu latihan yang
memungkinkan otot untuk mencapai
kekuatan yang maksimal dalam waktu
sesingkat mungkin. Latihan plyometric
banyak sekali bentuk latihannya, antara
lain Jump in place, standing jumps, depth
jump,bounding,standing jump,triple jump.
Model latihan plyometric bentuk “depth

jumps dan treple jumps” merupakan
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bentuk latihan yang mempunyai tujuan
yang sama Yyaitu melatih kemampuan
power tungkai. Pada usia remaja power
tungkai amat perlu dilatihkan, dalam
kategori tanding pada usia remaja banyak
sekali kemenangan yang dihasilkan
melalui satu serangan secara berturut-turut
dengan cepat dan kuat. Hal ini terlihat
jelas tendangan yang memiliki power yang
besar sangat berpengaruh pada permainan
tingkat remaja. Sehubungan dengan uraian
di atas bentuk latihan plyometric perlu
dikembangkan agar dapat digunakan dalam
berbagai cabang-cabang olahraga. Melihat
dari permasalahan tersebut, maka peneliti
ingin melakukan penelitian  untuk
mengetahui pengaruh latihan plyometric
“depth jumps dan treple jumps” terhadap

peningkatan power otot tungkai atlet sepak

takraw.

II. METODE

Identifikasi Variabel Penelitian
Sebelum Kkita membicarakan tentang
variabel ini lebih dahulu kita mengetahui

dan mengenal identifikasi itu. Dalam buku
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tertulis, identifikasi adalah pengelompokan
— pengelompokan yang sejenis komponen
— komponen itu antara yang satu dengan
yang lainnya dan saling berkaitan.

Istilah variabel merupakan istilah yang
tidak pernah ketinggalan dalam setiap jenis
penelitian. Gejala adalah objek penelitian
sesuai dengan skripsi yang di buat penulis
dengan judul “Pengaruh latihan Plyometric
Depth Jumps dan Triple Jumps terhadap
peningkatan power otot tungkai pada atlet
sepak takraw Bintang Muda kabupaten
Blitar, maka penelitian ini mengandung 2
(dua) variabel yaitu variabel bebas (X),
dan variabel terikat (Y). Variabel adalah
suatu yang menjadi objek penelitian. Objek
yang di teliti dalam penelitian ini adalah
faktor-faktor yang memegang peranan
penting dalam segala yang akan di teliti, di
dalam penelitian ini ada dua yaitu variabel
bebas dan terikat. Variabel bebas adalah
variabel yang dapat mempengaruhi
variabel yang lainnya yang dalam hal ini
adalah latihan Plyometric depth jumps dan
triple jumps, sedangkan variabel terikat
dapat di artikan sebagai variabel yang di
pengaruhi oleh variabel bebas yang dalah
hal ini adalah peningkatan power otot
tungkai atlet sepak takraw.

Teknik Penelitian

Dalam segala kegiatan penelitian selalu
di cari cara bekerja yang efektif dan efisien

dalam mencapai tujuan yang diinginkan.
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Oleh karena itu di pilih model yang paling
baik dan tepat untuk di gunakan dalam
penelitian ini. Sesuai dengan masalah-
masalah dan hipotesa serta judul penelitian
yang mempengaruhi  antara latihan
Plyometric depth jumps dan triple jumps
terhadap peningkatan power otot tungkai
atlet sepak takraw, dengan demikian
penelitian ini bertujuan mengetahui ada
tidaknya pengaruh variabel (X) dan
variabel (Y) sehingga jenis penelitian ini

menggunakan metode eksperimen.

I11. HASIL DAN KESIMPULAN

Pembahasan

1.  Pengeruh Latihan
Depth  Jump (X;) Terhadap
Peningkatan Power Otot Tungkai

().

Plyometric

Berdasarkan tabel 1.3 diatas dipeoleh
nilai  signifikasi latihan depth jump
terhadap power otot tungki yaitu sebesar
0.000 pada taraf signifikasi 5%. Karena
nilai signifikan lebih kecil dari 0,05 (0,00
< 0,05) maka dengan demikian Ho ditolak
sehingga hipotesis Ha diterima, yang
berarti ada hubungan yang signifikan
antara latihan depth jump terhadap
peningkatan power otot tungkai.

Latihan  Depth  Jump  bertujuan
mengembangkan daya ledak otot atau

explosive power (James C Redeliffe dan
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Robert C. Farentinous, 2002). Bentuk
latihan depth jump dalam meningkatkan
kemempuan menendang bola pada
prinsipnya merupakan salah satu bentuk
latihan dasar yang harus di kuasai oleh
atlet.  Berdasarkan  penelitian  yang
dilakukan, terbukti bahwa latihan depth
jump memberikan kontribusi terhadap
peningkatan power otot tungkai.
Latihan

2.  Pengeruh Plyometric

Triple Jump (X) Terhadap

Peningkatan Power Otot Tungkai
(Y).

Berdasarkan tabel 1.3 diatas dipeoleh
nilai  signifikasi latihan triple jump
terhadap power otot tungki yaitu sebesar
0.000 pada taraf signifikasi 5%. Karena
nilai signifikan lebih kecil dari 0,05 (0,00
< 0,05) maka dengan demikian Ho ditolak
sehingga hipotesis Ha diterima, yang
berarti ada hubungan yang signifikan
antara latihan triple jump terhadap
peningkatan power otot tungkai.

3. Latihan Plyometric Triple Jump
(X2) memberikan pengaruh yang
lebih baik dari pada Latihan
Plyometric Depth Jump (Xj)
Terhadap Peningkatan Power Otot
Tungkai (Y)

Kesimpulannya adalah  terdapat
pengaruh latihan plyometric depth jump

dan triple jump terhadap peningkatan
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power otot tungkai atlet sapak takraw
Bintang Muda Kabupaten Blitar. Sampel
yang berjumlah 20 di bagi menjadi dua
kelompok yaitu kelompok | mendapatkan
perlakuan depth jump, dan kelompok I
mendapatkan  perlakuan triple  jump.
Perlakuan di laksanakan selama 4 minggu
yang terdiri dari tiga kali pertemuan dalam
satu minggu. Tujuan utama dari latihan ini
adalah untuk meningkatkan power otot
tungkai atlet sepak takraw Bintang Muda
Kabupaten Blitar.

Ciri dari permainan sepak takraw
adalah kecepatan, maka pemain sepak
takraw dituntut cepat dalam menganalisis
bola, bergerak untuk mengolah bola,
menerima umpan, dan bereaksi, karena
dengan pergerakan yang cepat, seorang
pemain sepak takraw dapat
memaksimalkan bola agar bola tidak jatuh.
Oleh karena itu, daya ledak otot tungkai
dari pemain perlu ditingkatkan. Chu (1992)
menjelaskan bahwa Plyometrics adalah
suatu latihan yang memungkinkan otot
untuk mencapai kekuatan yang maksimal
dalam waktu yang sesingkat mungkin.
Pada pelatihan ini dapat diketahui bahwa
latihan Plyometrics misalnya dengan depth
jump dan triple jump dapat meningkatkan
power otot tungkai. Berdasarkan hasil
penelitian ternyata latihan triple jump
memberikan pengaruh yang lebih baik dari

latihan depth jump.
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A. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil
analisis data yang telah di lakukan,
ternyata hipotesis yang diajukan dapat
diterima. Dengan demikian dapat diperoleh
simpulan sebagai berikut:

1. Ada pengaruh latihan plyometric depth
jump terhadap peningkatan power otot
tungkai atlet sepak takraw Bintang
Muda kabupaten Blitar.

2. Ada pengaruh latihan plyometric triple
jump terhadap peningkatan power otot
tungkai atlet sepak takraw Bintang
Muda kabupaten Blitar.

3. Latihan plyometric triple jump lebih
baik dan efektif atau mampu
memberikan peningkatan yang lebih
besar dari pada depth jump.

B. Implikasi

Berdasarkan kesimpulan diatas maka
implikasi dalam penelitian ini adalah
sebagai berikut:

1. Setiap metode penelitian  pasti
mempunyai efektifitas yang berbeda
dalam peningkatan power otot tungkai
atlet sepak takraw. Oleh karena itu
dalam pemberian pelatihan yang
bertujuan meningkatkan power otot
tungkai menerapkan metode latihan
yang  tepat, khususnya  untuk

peningkatan power otot tungkai.
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2. Sebagai kajian pengembangan ilmu
keolahragaan kedepanya  sesuai

dengan  hasil  penelitian  yang
diperoleh.

3. Diperoleh data mengenai peningkatan
power otot tungkai atlet sepak takraw
Bintang Muda UPASGAM Blitar.

C. Saran

Berpijak pada kesimpulan di atas,
akhirnya penulis sampaikan saran-saran
agar melengkapi penelitian berikutnya
dengan harapan menghasilkan tindakan
yang positif:

1. Bagi Pelatih

Dengan adanya informasi bahwa
metode pemberian latihan triple jump
berpengaruh terhadap peningkatan power
otot tungkai atlet, maka pelatih dapat
menggunakan metode ini sebagai alternatif
untuk meningkatkan power otot tungkai

atlet sepak takraw.
2. Bagi mahasiswa/ peneliti lain.

Agar dapat melakukan penelitian
menggunakan metode latihan  yang
berbeda, agar latihan yang digunakan
untuk peningkatan power otot tungkai
lebih banyak lagi.

3. Bagi atlet

Untuk variasi latihan yang mampu
mengurangi kejenuhan dalam latihan dan

sebagai peningkatan power otot tungkai.
simki.unpkediri.ac.id
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