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Kata kunci: Abstrak F

Hurdle jump, vertical Kemampuan daya ledak otot tungkai merupakan komponen
jump, plyometric penting dalam kebugaran jasmani yang berperan dalam berbagai
training, explosive aktivitas eksplosif seperti melompat dan berlari cepat, namun
power, physical kemampuan vertical jump siswa sekolah menengah pertama
education (SMP) masih tergolong rencm sehingga diperlukan intervensi

latihan yang efektif dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan (PJOK); penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh latihan Aurdle jupmterhadap peningkatan
kemampuan vertical jump siswa SMP; @nelitian menggunakan
desain eksperi@n semu dengan pendekatan prefest-positest
control group design, melibatkan siswa yang dibagi menjadi
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol melalui teknik
purposive sampling, dengan instrumen berupa tes ical jump
yang telah teruji validitas dan reliabilitasnya, serta analisis data
menggunakan uji £ untuk mengetahui perbedaan peningkatan
antar kelompok; hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok
eksperimen mengalami peningkatan rat#gjta sebesar 7,26 cm
(18,88%) yang signifikan dibandingkan kelompok kontrol yang
tidak menunjukkan peningka berarti; temuan ini menunjukkan
bahwa latihan hurdle jump erektif dalam meningkatkan daya
ledak otot kai melalui stimulus neuromuskular yang optimal;
kesimpulan elitian ini menegaskan bahwa latihan Aurdle jump
dapat digunakan sebagai alternatif model Iatum plyometrik
dalam pembelajaran PJOK; implikasi penelitian ini memberikan
kontribusi praktis bagi guru PJOK dalam merancang program
latihan yang sederhana, sistematis, dan berbasis bukti;
keterbaruan penelitian ini terletak pada penerapan latihan Aurdle
Jump dalam konteks pembelajaran formal di tingkat SMP dengan
desain eksperimen terkontrol.

Keywords: Abstract

Hurdle jump, vertical Lower-limb explosive power is an essential component of physical
Jjump, plyometric fitness that supports the performance of high-intensity
training, explosive movements, such as jumping and sprinting. However, the vertical
power, physical Jump abifity of junior high school students remains relatively fow,
education highlighting the need for appropriate training interventions within
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Physical Education, Sports, and Health (PESH) learning. ghfs study
aimed to evaluate the effectiveness of hurd/m’ump training in
improving the vertical jump performance of junior high school
students. A quasi-experimental method employing a pretest—
oSt ntrol group design was implemented. The participants
were assigned to experimental and control groups using a
purposive sampling technigue. Data were collected through a

dated and reliable vertical jump test while hypothesis testing
was conducted using an independent and ed sample t-test to
examine differences between groups. The findings revealed that
students who participated in the hurdle jump training program
improved their vertical jump performance by 7.26 cm (18.88%),
whereas the control group demonstrated no meaningful
improvement., These results indicate that hurdle jump training
provides an effective neuromuscular stimulus for enhancing fower-
imb explosive power. Therefore hurdle jump trafh/u can be
considered an alternative plyometric exercise model in Physical
Education, Sports, and Health learning. In addition to its practical
value for teachers in designing structured and easily implemented
training programs, this study contributes empirical evidence
regarding the effectiveness of hurdle jump training within a formal
Junior high school educational setting through the application of a

controlled experimental design.
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PENDAHULUAN P
Kemampuan daya ledak otot tungkai merupakan salah satu komponen

nting dalam kebugaran jasmani yang berperan dalam berbagai aktivitas ggerak
gsplosif seperti melompat, berlari cepat, dan melakukan perubahan arah. Dalam
konteks Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK), pengembangan daya
ledak otot tungkai penting untuk mendukung keterampilan dasar maupun
keterampilan spesifik cabang olahraga permainan. Kemampuan ini umumnya diukur
melalui fest vertical jump yang dinilai valid dan refiabe/ dalam mengukur power
ekstremitas bawah pada remaja (Stafylidis et al., 2025). Meskipun daya ledak otot
tungkai memiliki peran penting dalam mendukung performa gerak siswa, hasil
observasi awal menunjukkan bahwa kemampuan vertical jump siswa kelas VII SMP
Negeri 8 Kota Bima masih berada pada tingkat yang relatif rendah. Pengukuran awal
yang dilakukan sebelum penelitian menunjukkan rata-rata tinggi lompatan vertikal
siswa sebesar 38 cm. Kondisi tersebut mengindikasikan bahwa kemampuan daya
ledak otot tungkai siswa belum berkembang secara optimal untuk menunjang
berbagai aktivitas yang menuntut gerakan eksplosif dalam pembelajaran PJOK
maupun berbagai cabang olahraga permainan. Temuan ini menunjukkan perlunya
penerapan program latihan yang lebih terstruktur dan spesifik sebagai upaya
meningkatkan kemampuan vertical jump siswa.
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Secara fisiologis, peningkatan kemampuan vertica/ jump melalui latihan
pliometrik tidak semata-mata disebabkan oleh bertambahnya kekuatan otot, tetapi
juga oleh terjadinya adaptasi neuromuskular yang mend g efisiensi produksi
gaya. Salah satu mekanisme utama yang berperan adalah siretch-shortening cycle
(SSC), yaitu proses yang memanfaatkan penyimpanan energi elastis pada otot dan
tendon selama fase eksentrik untuk udian dilepaskan secara cepat pada fase
konsentrik. Pemanfaatan energi elastis tersebut memungkinkan tubuh menghasilkan
gaya yang lebih ggsar dalam waktu yang lebih singkat. Selain itu, latihan pliometrik
terbukti mampu meningkatkan rate of force development (RFD), yaitu kemampuan
menghasilkan gaya secara cepat pada awal kontraksi otot. Adaptasi ini berkaitan
dengan peningkatan rekrutmen motor unit perbaikan sinkronisasi kerja otot, serta
peningkatan sensitivitas refleks regang yang secara langsung mendukung performa
lompatan vertikal. Sejalan dengan mekanisme tersebut, berbagai penelitian
internasional menunjukkan bahwa program latihan pliometrik dengan durasi 4-8
minggu efektif meningkatkan tinggi lompatan vertikal pada remaja dan atlet muda
(Stojanovic et al., 2017).

Salah satu model latihan pliometrik yang memiliki tingkat aplikabilitas tinggi
dalam lingkungan sekolah adalah furdle jump. Latihan ini dilakukan melalui
serangkaian lompatan berulang melewati rintangan dengan kargeristik gerakan
yang cepat dan eksplosif. Pemberian stimulus tersebut rtujuan  untuk
meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai, sekaligus mengoptimalkan
koordinasi neuromuskular yang berperan penting dalam pelaksanaan gerakan
eksplosif (Ma et al., 2025). Temuan dari sejumlah penelitian nasional menunjukkan
bahwa program latihan Aurdle jurmp bersama berbagai metode latihan pliometrik
lainnya memberikan da k positif terhadap peningkatan kemampuan vertical jump
pada atlet usia sekolah?@m a dalam cabang olahraga bola voli dan bola basket
yang menuntut kemampuan daya ledak otot tungkai yang tinggi (Stojanovic et al.,
2017).
Walaupun berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa latihan pliometrik
efektif dalam meningkatkan kemampuan fisik, mayoritas penelitian tersebut
dilakukan pada populasi atlet atau peserta olahraga kompetitif. Di sisi lain, kajian
yang secara khusus menginvestigasi efektivitas latihan Aurdle jump dalam
pembelajaran PJOK di tingkat SMP masih sangat terbatas. Selain keterbatasan
jumlah penelitian, belum banyak studi yang menggunakan desain eksperimen
terkontrol untuk membandingkan pengaruh latihan hurdle jump dengan
pembelajaran PJOK reguler pada siswa sekolah menengah pertama. Situasi ini
mengindikasikan adanya kesenjangan penelitian yang perlu diisi, terutama terkait
penyediaan bukti empiris mengenai efektivitas latihan Awrdle jump dalam
meningkatkan kemampuan fisik siswa pada lingkungan pembelajaran formal. Oleh
karena itu, penelitian mengenai penerapan latihan furdle jump pada siswa SMP
menjadi penting untuk memperluas temuan yang selama ini masih didominasi oleh
konteks olahraga prestasi.
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Di samping itu, rendahnya kemampuan @ya ledak otot tungkai pada siswa
sekolah menengah pertama merupakan permasalahan yang relevan dalam
pengembangan kebugaran jasmani remaja. Sejumlah penelitian melaporkan adanya
kecenderungan penurunan tingkat kebugaran fisik dan kemampuan motorik eksplosif
pada kelompok usia sekolah dalam beberapa tahun terakhir. Kondisi tersebut
dikaitkan dengan berkurangnya aktivitas fisik harian serta meningkatnya perilaku
sedentari yang menjadi karakteristik gaya hidup remaja modern. Situasi ini
menunjukkan pentingnya penerapan program latihan yang mampu menstimulasi
perkembangan kemampuan fisik, khususnya daya ledak otot tungkai, dalam
lingkungan pembelajaran sekolah (Ramirez-Campillo, Castillo, et al., 2020).

Kondisi tersebut dapat berdampak pada menurunnya kualitas keterampilan
gerak dasar, performa olahraga, serta tingkat kesehatan fisik remaja dalam jangka
panjang. Dalam konteks pembelajaran PJOK, situasi ini menjadi tantangan tersendiri
mengingat program pembelajaran yang bersifat umum sering kali belum mampu
memberikan stimulus latihan yang cukup spesifik untuk mengembangkan daya ledak
otot tungkai secara maksimal. Oleh karena itu, diperlukan intervensi latihan yang
praktis, mudah diterapkan, dan didukung oleh bukti empisis guna meningkatkan
kemampuan gerak eksplosif peserta didik. Upaya tersebut penting agar
pembelajaran PJOK tidak hanya berorientasi pada partisipasi dalam aktivitas gerak,
tetapi juga berperan dalam meningkatkan komponen kebugaran jasmani secara
objektif, terukur, dan berkelanjutan.

Kebaruan penelitian ini terletak pada pengujian efektivitas latihan Auwrdle jump
dalam konteks pembelajaran PJOK formal pada siswa SMP menggunakan desain
eksperimen terkontrol. Jika penelitian sebelumnya umumnya berfokus pada atlet
atau peserta olahraga prestasi, penelitian ini mengkaji penerapan latihan pliometrik
pada peserta didik di lingkungan sekolah sehingga memperluas bukti empiris
mengenai manfaat latihan Aurdfe jump di luar konteks olahraga kompetitif. Selain
menghasilkan informasi mengenai efektivitas latihan terhadap peningkatan
kemampuan vertical jump, penelitian ini juga menawarkan alternatif model latihan
yang praktis, mudah diterapkan, dan sesuai dengan karakteristik belajaran
kebugaran jasmani di sekolah menengah pertama. Dengan demikian, penelitian ini
memberikan kontribusi nyata terhadap pengembangan model pembelajaran PJOK
berbasis bukti iimiah.

Dengan mempertimbangkan masih terbatasnya penelitian yang mengkaji
penerapan latihan Aurdle jump pada siswa SMP, penelitian ini dilakukan untuk
menghasilkan bukti empiris mengenai efektivitas latihan tersebut dalam
meningkatkan kemampuan vertical jump pada konteks pembelajaran PJOK formal.
Temuan penelitian diharapkan tidak hanya memperluas kajian ilmiah terkait latihan
pliometrik di lingkungan sekolah, tetapi juga memberikan dasar yang kuat bagi guru
PJOK dalam mengembangkan program latihan yang lebih terencana, berbasis bukti,
dan berorientasi pada peningkatan kebugaran jasmani siswa
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@rdasarkan permasalahan dan kesenjangan penelitian yang telah diuraikan,
penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas latihan Aurdle jump dalam
meningkatkan kemampuan vertical jump siswa SMP pada konteks pembelajaran
PJOK formal. Sejalan dengan tujuatersebut, hipotesis yang diajukan adalah bahwa
penerapan latihan Aurdle jump memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kemampuan vertical jump siswa SMP dibandingkan dengan
pembelajaran PJOK reguler yang tidak melibatkan program latihan pliometrik secara
khusus.

METORE PENELITIAN

enelitian ini menerapkan metode kuantitatif dengan desain eksperimen semu
(quasi-experimental design) menggunakan rancangan pretest-posttestsg@ntrol group
design. Rancangan tersebut dipilih untuk mengevaluasi pengaruh latihan hurdle
jump terhatq] kemampuan vertical jump siswa melalui perbandingan hasil
pengukuran sebelum (pretest) dan sesudah perlakuan (posttest) pada kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Proses pelaporan penelitian disusun dengan
mengacu pada prinsip Consolidated Standards of Reporting Trials (CONSORT)
sebagaisRedoman pelaporan penelitian intervensi.

opulasi penelitian mencakup seluruh siswa kelas VII SMP Negeri 8 KotasBima
yang berjumlah 60 orang. Dari populasi tersebut, dipilih 30 siswa sebagai sampel
penelitian menggunakan teknik purposive sampling. Pemilihan teknik ini didasarkan
@da kebutuhan penelitan untuk memperoleh partisipan yang memenuhi
arakteristik tertentu sesuai dengan tujuan penelitian. Kriteria inklusi yang
ditetapkan meliputi: (1) siswa berada dalam kondisi sehat dan mampu mengikuti
aktivitas fisik tanpa hambatan, (2) tidak memiliki riwayat cedera pada ekstremitas
bawah dalam kurun waktu tiga bulan terakhir, dan (3) berpartisipasi aktif dalam
pembelajaran PJOK selama periode penelitian. Penetapan kriteria tersebut bertujuan
untuk memperoleh sampel yang relatif homogen sehingga pengaruh perlakuan
dapat diamati dan dievaluasi secara lebih tepat.

Peserta yang memenuhi kriteria inklusi selanjutnya dikelompokkan Ee dalam
dua kelompok penelitian, yaitu kelompok eksperimen yang terdiri atas 15 siswa dan
kelompok kontrol yang terdiri atas 15 siswa. Pembagian kelompok dilakukan
berdasarkan kelas yang telah ditetapkan oleh sekolah guna menjaga kelancaran
proses pembelajaran serta menghindari gangguan terhadap jadwal akademik yang
berlangsung. Sebelum pelaksanaan intervensi, seluruh peserta menjalani tes awal
(pretest) m’tical jump untuk mengidentifikasi kemampuan dasar yang dimiliki
sekaligus memastikan bahwa karakteristik kedua kelompok berada pada kondisi
yang relatif setara. Untuk mengurangi potensi bias penelitian, kedua kelompok
mendapatkan pembelajaran dari guru PJOK yang sama dengan alokasi waktu
pembelajaran yang setara, sehingga perbedaan hasil yang muncul lebih
memungkinkan berasal dari perlakuan yang diberikan dibandingkan faktor instruktur
maupun lingkungan pembelajaran.
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Fengukuran daya ledak otot tungkai dilakukan menggunakan Vertical Jump
Test (Sargent Jump Test). Prosedur pengukuran dilakukan dengan menghitung
selisih antara tinggi raihan maksimum saat berdiri dan tinggi raihan maksimum saat
melakukan lompatan, yang dinyatakan dalam satuan sentimeter (cm). Setiap peserta
diberikan tiga kali kesempatan untuk melakukan tes, dan nilai tertinggi yang
diperoleh digunakan sebagai skor akhir dalam analisis data.

Intervensi penelitian dilaksanakan selama empat minggu. Pada tahap awal,
seluruh peserta menjalani pengukuran kemampuan vertical jump melalui tes awal
(pretest) sebelum diberikan perakuan. Selanjutnya, kelompok eksperimen mengikuti
program latihan hurdle jump sebanyak tiga sesi setiap minggu, sementara kelompok
kontrol tetap mengikuti pembelajaran PJOK reguler tanpa memperoleh tambahan
program latihan pliometrik.

Program latihan hurdle jump dilaksanakan melalui serangkaian lompatan
eksplosif menggunakan kedua tungkai untuk melewati beberapa rintangan yang
disusun secara berurutan dengan jarak antarhurdle sekitar 80-100 cm. Selama
pelaksanaan latihan, peserta diarahkan untuk meminimalkan durasi kontak kaki
dengan permukaan tanah guna memaksimalkan pemanfaatan mekanisme stretch-
shortening cycle (SSC), yang berperan penting dalam peningkatan produksi gaya
secara cepat. Untuk memastikan terjadinya adaptasi latihan secara bertahap,
program disusun berdasarkan prinsip progressive overload melalui peningkatan
tinggi rintangan serta penambahan volume latihan pada setiap minggu intervensi.

Tabel 1.
Program Latihan Hurdle Jump

Minggu | Tinggi Hurdle | Set | Repetisi per Set | Total Lompatan
1 30 cm 3 8 24
2 30 cm 3 10 30
3 35cm 4 8 32
4 40 cm 4 10 40

Waktu istirahat antar set diberikan selama 60-90 detik untuk menjaga
kualitas gerakan dan meminimalkan kelelahan berlebih. Seluruh program latihan
dilaksanakan di lapangan sekolah dengan pengawasan langsung oleh peneliti dan
guru PJOK. Setelah program latihan selesai dilaksanakan, seluruh peserta kembali
mengikuti posttest menggunakan prosedur pengukuran yang sama seperti pada saat
pretest, Alur partisipan penelitian disusun berdasarkan prinsip CONSORT yang
meliputi tahap seleksi partisipan, pembagian mpok, pelaksanaan intervensi,
pengukuran hasil, dan analisis data sebagaimana disajikan pada Gambar 1.

62




”oﬁsﬁc Journal of Sport Education
Volume 5, No. 2, 2026, 285-294

o Populasi Penelitian
5; . m Siswa Kelas VIl SMP Negeri 8 Kota Bima
sy (N = 60)
(Populas) + ]
a Selaksi Berdasarkan Kriteria Inklusi
E. Sehat, tidak cedera elstremitas bawah,
E. dan mengkutl PJOK socara aktd )
Seleksi = ¥ — .
2®s Sampel Memenuhi Kriteria |
- L (N = 30) )
% E— I
Alokasi + -
_;k Kalompok Eksperiman | F| Kalompok Kontrol
= = n=15) F¥ 3 In=15)
j‘ . I* Vsmwun;mr J LI* Vartical Jump Test
Intervensi Y + . ¥ ~
| 4 Minggu) | ( .‘t Intervensi: Latihan Hurdle Jump | ( Interversi: Pembelajaran PJOK Reguler |
= — » Frokusrai: 3 kil pas mrisggu # Kegiatan perritmisjarm sesus furkuium
» Dhermi: & manggu (13 s 'x‘h = Frekuerst 1 kab per mirggu
k = Pt g e s b g L = Durask & minggu (12 ses
e Posttest "| Posttest 1
Pengukuran L I* Vertica fump Test 77 Ij VeralJurp est J
¥y ¥
PR —— | Analisis Data
. MNormalit: i Homaogens
Analisis L ll Fumqs;ww priey mq«;mmd“:m t-tost
Gambar 1.

Diagram alur partisipan penelitian berdasarkan prinsip CONSORT

Berdasarkan diagram alur penelitian yang disajikan pada Gambar 1, sehaqyak
60 siswa mengikuti tahap seleksi awal. Setelah proses seleksi dilakukan sesuai
dengan kriteria inklusi yang telah ditetapkan, diperoleh 30 siswa yang me uhi
persyaratan untuk dijadikan subjek penelitian. Selanjutnya, peserta penelitian dibagi
ke dalam dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen (n = 15) dan kelompok kontrol
(n = 15). Kelompok eksperimen mempaoleh intervensi berupa program latihan
hurdle jump selama empat minggu, Sedangkan kelompok kontrol mengikuti
pembelajaran PJOK reguler tanpa perlakuan tambahan. Seluruh peserta berhasil
mengikuti seluruh tahapan penelitian hingga pelaksanaan posttest, sehingga tidak
ditem kehilangan partisipan (drop out) selama periode penelitian berlangsung.
nalisis data dilakukan menggunakan bantuan program /BM SPSS Statistics.
ﬂ prasyarat meliputi uji normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov dan uji
mogenitas menggunakan Levene Test. Selanjutnya, uji paired sample t-test
igunakan untuk mengetahui perbedaan kemampuan vertical/ jurgg sebelum dan
sesudah perlakuan pada masing-masing kelompok, sedangkan uji /ndependent
sample t-test digunakan untuk mengetahui perbedaan peningkatan kemampuan
vertical jump ant kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pengujian
hipotesis dilakukan pada taraf signifikansi a = 0,05.

HASI

nelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitag latihan Aurdle jump dalam
meningkatkan kemampuan vertical jump siswa SMP. Analisis data dilakukan secara
bertahap yang meliputi analisis statistik deskriptif untuk menggambarkan
karakteristik data, uji prasyarat analisis untuk memastikan terpenuhinya asumsi
statistik, serta uji hipotesis menggunakan perangkat lunak IBM SPSS Statistics.
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Statistik Deskriptif

Tabel 2.
Statistik Deskriptif Kemampuan Vertical Jump
ﬁlompok n | Pretest(Mean | Posttest(Mean | Gain Peningkatan
+ SD) + SD) (cm) (%)
Eksperimen | 15| 38,47 + 4,12 45,73 + 4,65 7,26 18,88
Kontrol 15| 37,93 + 3,98 39,12 £+ 4,01 1,19 3,13

Hasil analisis deskriptif pada Tabel enunjukkan adanya perbedaan
peningkatan kemampuan vertical jump antara Kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Pada kelompok eksperimen, rata-rata skor vertical jump meningkat dari
38,47 cm pada saat pretest menjadi 45,73 pada posttest, yang setara dengan
peningkatan sebesar 7,26 cm atau 18,88%. Sementara itu, kelompok kontrol hanya
mengalami peningkatan dari 37,93 cm menjadi 39,12xcm dengan selisih sebesar
1,19 cm atau 3,13%. Perbedaan besaran peningkatan tersebut menunjukkan bahwa
program latihan hurdle jump memberikan pengaruh yang lebih besar terhadap
peningkatan kemampuan vertical jump dibandingkan pembelajaran PJOK yang
dilakukan tanpa latihan pliometrik secara khusus.

Uji Normalitas

Tabel 3.
pasil Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov
Kelompok Pretest (Sig.) Posttest (Sig.) Keterangan
Eksperimen 0,200 0,164 Normal
Kontrol 0,187 0,173 Normal
Hasil uji normalitas Kolmogorov—Smirnov menunjukkan bahwa sgisruh
kelompok data memperoleh nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 (p > 0,05).

Temuan ini menunjukkan bahwa distribusi data berada dalam kategori normal,
sehingga asumsi normalitas telah terpenuhi dan data layak dianalisis menggunakan
ik statistik parametrik.
Ji Homogenitas

Tabel 4.
Hasil Uji Homogenitas (Levene Test)
Variabel g Keterangan
Vertical Jump | 0,312 Homogen

Hasil uji homogenitas menggunakan Levene Test menunjukkan nilai
signifikansi sebesar 0,312 (p > 0,05). Dengan demikian, varians data antar
kelompok dinyatakan homogen dan memenuhi syarat untuk dilakukan pengujian
hipotesis menggunakan statistik parametrik.
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P%i Hipotesis
Uji Paired Sample t-Test

Tabel 5.
Hasil Uji Paired Sample t-Test
Kelompok t df | Sig. (2-tailed) 959% CI Keterangan
Eksperimen | -8,214 |14 | 0,000 [5,36 ; 9,16] Signifikan
Kontrol -1,623 |14 | 0,118 [-0,38 : 2,76] | Tidak Signifikan

Berdasarkan Pésil uji paired sample t-test, kelompok eksperimen
menunjukkan peningkatan kemampuan vertical jump yang signifikan setelah
memperoleh intervensi latihan hurdle jump (t(14) = -8,214; p < 0,001; 95% CI
[5,36; 9,16]). Nilai confidence interval yang seluruhnya berada di atas nol
mengonfirmasi bahwa peningkatan yang terjadi berlangsung secara konsisten dan
signifikan secara statistik. Sebaliknya, kelompok kontrol tidak mengalami
peningkatan yang bermakna setelah mengikuti pembelajaran PJOK reguler (t(14) = -
1,623; p = 0,118; 95% CI [-0,38; 2,76]). Hajmtersebut terlihat dari rentang
confidence interval yang masih melintasi nilai nol, sehingga perubahan yang terjadi
pada kelompok kontrol tidak dapat dianggap signifﬁn secara statistik.

Uji Perbedaan Peningkatan Vertical Jump antara Kelompok Eksperimen
dan Kelompok Kontrol

Tabel 6.
ésil Uji Independent Sample t-Test
Variabel df | Sig. (2- Effect Size Interpretasi
tailed) (Cohen's d)
Gain Score Vertical | 4,976 | 28 | 0,000 1,21 Large Effect
Jump

ﬁasil uji independent sample ggt-test menunjukkan adanya perbedaan
peningkatan kemampuan vertical jump grdasarkan hasil uji indepepgient sample t-
test, terdapat perbedaan peningkatan kemampuan vertical jump yang signifikan
antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol (£(28) = 4,976; p < 0,001). Hasil
ini mengindikasikan bahwa pemberian latihan hurdle jump menghasilkan
peningkatan kemampuan vertical jump yang lebih tinggi dibandingkan pembelajaran
PJOK reguler.

Kekuatan pengaruh intervensi jgga didukung oleh nilai Qect size (Cohen’s d)
sebesar 1,21 yang berada pada Kategori besar (large effect). Temuan ini
menunjukkan bahwa latihan hurdle jump tidak hanya signifikan ?ara statistik,
tetapi juga memiliki makna praktis yang kuat dalam meningkatkan daya ledak otot
tungkai siswa. Temuan ini menunjukkan bahwa latihan hurdle jump tidak hanya
signifikan secara statistik, tetapi juga memiliki makna praktis yang kuat dalam
meningkatkan daya ledak otot tungkai siswa SMP.
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Sebagaimana ditenjukkan pada Gambar 2, kelompok eksperimen memperoleh
peningkatan rerata kemampuan vertical jump yang lebih tinggi dibandingkan
kelompok kontrol setelah menjalani program latihan fAurdle jump selama empat
minggu.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian mengindikasikan bahwa penerapan latihan Aurdle jump efektif
dalam meningkatkan kemampuan vertical jump siswa SMP. Peninglﬁan rerata yang
terjadi pada kelompok eksperimen mencapai 7,26 cm (18,88%), jauh lebih tinggi
dibandingkan kelompok kontrol yang hanya mengala peningkatan sebesar 1,19
cm (3,13%). Perbedaan tersebut diperkuat oleh hasil Uyl /ndependent sample t-test
yang menunjukkan adanya perbedaan peningkatan yang signifikan antara kedua
kelompok (t(28) = 4,976; p < 0,001). Lebih lanjut, nilai éffect size (Cohen’s d)
sebesar 1,21 berada pada kateggri besar (/arge effect), yang menunjukkan bahwa
intervensi latihan furdle jump Tidak hanya signifikan secara statistik, tetapi juga
memiliki pengaruh yang kuat dan bermakna secara praktis terhadap peningkatan
kemampuan vertical jump siswa.

Peningkatan kemampuan vertical jump sebesar 18,88% pada penelitian ini
dapat dijelaskan melalui kombinasi karakteristik latihan pliometrik dan karakteristik
perkembangan peserta didik usia remaja awal. Latihan Aurdle jump memberikan
stimulus eksplosif yang berulang sehingga mendorong terjadinya adaptasi
neuromuskular dalam waktu relatif singkat. Pada siswa kelas VII SMP yang berada
pada fase remaja awal, sistem saraf dan sistem muskuloskeletal masih berada dalam
periode perkembangan yang responsif terhadap stimulus latihan. Kondisi ini
memungkinkan terjadinya peningkatan koordinasi gerak, efisiensi aktivasi otot, dan
kemampuan menghasilkan gaya secara cepat sehingga peningkatan performa
lompatan dapat terjadi dalam waktu empat minggu. Dengan kata lain, peningkatan
sebesar 18,88% peningkatan kemampuan vertical jump pada kelompok eksperimen
tidak hanya merefleksikan efektivitas program latihan yang diberikan, tetapi juga
menunjukkan adanya pengaruh karakteristik biologis peserta didik yang sedang
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berada pada fase perkembangan neuromuskular yang optimal. Pada masa remaja
awal, kapasitas adaptasi terhadap stimulus latihan cenderung lebih tinggi sehingga
perkembangan kemampuan fisik dapat terjadi secara lebih at.

Dari perspektif fisiologis, peningkatan tersebut dapat dijelaskan melalui
mekanisme stretch-shortening cycle (SSC) yang menjadi dasar utama latihan
pliometrik. Selama melakukan Aurdle jump, otot tungkai mengalami fase eksentrik
saat pendaratan yang segera diikuti oleh fase konsentrik ketika melakukan tolakan
berikutnya. Mekanisme ini memungkinkan penyimpanan dan pemanfaatan kembali
energi elastis pada sistem otot-tendon secara lebih efisien, sehingga meningkatkan
kemampuan menghasilkan gaya secara cepat dan mendukung peningkatan tinggi
lompatan vertical Menurut (Rimpung, 2021). latihan pliometrik meningkatkan
efisiensi penyimpanan dan pelepasan energi elastik pada sistem otot-tendon
sehingga mempercepat transisi fase eksentrik ke konsentrik dan menghasilkan gaya
yang lebih besar dalam waktu singkat. Adaptasi tersebut melibatkan peningkatan
rekrutmen motor unit, peningkatan rate of force development (RFD), serta
optimalisasi aktivasi serabut otot tipe II yang berperan dominan dalam gerakan
eksplosif.

Temuan penelitian ini mendukung hasil meta-analisis yang dilakukan oleh
(Luo et al., 2025) g menyimpulkan bahwa latihan pliometrik memberikan
pengaruh positif dan signifikan terhadap peningkatan performa vertical jump pada
remaja magpun atlet muda dengan besaran efek kategori sedang hingga besar.
Selain itu, hasil penelitian ini juga konsisten dengan laporan(Susanti et al., 2021),
yang menyatakan bahwa program latihan pliometrik selama 4-8 minggu efektif
meningkatkan kemampuan lompatan eksplosif melalui peningkatan kapasitas
neuromuskular. Durasi intervensi selama empat minggu yang diterapkan dalam
penelitian ini sesuai dengan rentang waktu latihan yang direkomendasikan dalam
literatur, sehingga memungkinkan terjadinya adaptasi fisiologis yang cukup untuk
menghasilkan peningkatan kemampuan vertical wp secara signifikan.

Nilai effect size yang besar (d = 1,21) menunjukkan bahwa latihan Aurdle
Jump memberikan dampak yang kuat terhadap peningkatan kemampuan vertical
Jjump siswa SMP. Secara praktis, peningkatan ini menunjukkan bahwa siswa tidak
hanya mengalami perubahan yang signifikan secara statistik, tetapi juga
memperoleh peningkatan kemampuan gerak yang dapat diamati dalam aktivitas
pembelajaran PJOK. Kemampuan melompat yang lebih baik berpotensi mendukung
berbagai keterampilan gerak seperti permainan bola basket, bola voli, sepak bola,
atletik, maupun aktivitas kebugaran jasmani lainnya yang memerlukan daya ledak
otot tungkai. Dengan demikian, manfaat latihan Aurdle jump tidak hanya terbatas
pada peningkatan skor tes vertica/l jump, tetapi juga berkontribusi terhadap
peningkatan kualitas performa gerak siswa dalam proses pembelajaran PJOK.

Hasil ini sejalan dengan penelitian (Hakim & Hasanuddin, 2025), yang
melaporkan bahwa latihan pliometrik memiliki pengaruh yang besar terhadap
peningkatan performa lompatan vertikal pada atlet muda. Sejalan dengan temuan
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tersebut, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa manfaat latihan pliometrik tidak
hanya relevan bagi atlet dalam konteks olahraga prestasi, tetapi juga dapat
diterapkan secara efektif pada siswa SMP dalam pembelajaran PJOK. Dengan
demikian, penelitian ini memberikan tambahan bukti empiris mengenai potensi
penerapan latihan pliometrik di lingkungan sekolah serta memperluas generalisasi
temuan yang sebelumnya didominasi oleh populasi atlet kompetitif.

Dalam konteks nasional, beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa
berbagai bentulglatihan pliometrik, termasuk Aurdle hopping dan box jump, efektif
meningkatkan daya ledak otot tungkai pada siswa maupun atlet usia sekolah
(Raharjo et al., 2025). Temuan tersebut memperkuat hasil penelitian ini bahwa
stimulus eksplosif yang diberikan secara terstruktur dan progresif mampu
menghasilkan peningkatan performa yang lebih tinggi dibandingkan pembelajaran
PJOK reguler tanpa latihan spesifik.

Secara statistik, hasil analisis paired sample t-test memperlihatkan bahwa

ingkatan kemampuan vertical jump hanya terjadi secara signifikan pada
@;mpok eksperimen, sedangkan kelompok kontrol tidak menunjukkan perubahan
yang berarti. Temuan ini menguatkan bahwa stimulus latihan yang spesifik melalui
program hurdle jump mampu menghasilkan adaptasi neuromuskular yang lebih
efektif dibandingkan pembelajaran PJOK reguler yang tidak dirancang secara khusus
untuk mengembangkan daya ledak otot tungkai mendukung prinsip specificity of
training, yaitu bahwa adaptasi fisiologis akan berkembang sesuai dengan
karakteristik stimulus latihan yang diberikan. Pembelajaran PJOK reguler yang tidak
secara khusus dirancang untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai tidak mampu
menghasilkan perubahan performa wvertical jump yang signifikan sebagaimana yang
terjadi pada kelompok eksperimen.

Secara teoretis, hasil penelitian ini memperkuat konsep adaptasi
neuromuskular dalam pembelajaran pendidikan jasmani. Remaja menunjukkan
respons adaptif yang baik terhadap latihan pliometrik karena sistem neuromuskular
masih berada pada fase perkembangan yang optimal (Ramadhan, n.d.). Latihan
hurdle jump yang dilakukan secara teratur memungkinkan peningkatan koordinasi
intramuskulsar dan intermuscular, peningkatan efisiensi aktivasi saraf, serta
peningkatan kemampuan menghasilkan gaya secara eksplosif. Adaptasi tersebut
berkontribusi langsung terhadap peningkatan kemampuan vertica/ jump yang
diperoleh peserta didik.

Kontribusi kebaruan penelitian ini terletak pada pengujian efektivitas latihan
hurdle jump dalam konteks pembelajaran PJOK formal pada siswa SMP melalui
desain eksperimen terkontrol. Jika penelitian sebelumnya umumnya berfokus pada
atlet atau peserta olahraga prestasi, penelitian ini memperluas penerapan latihan
pliometrik ke lingkungan pembelajaran sekolah. Hasil penelitian membuktikan bahwa
latihan Aurdle jump dapat diintegrasikan secara efektif ke dalam pembelajaran PJOK
untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai siswa. Temuan ini memberikan bukti
empiris baru bahwa pengembangan kemampuan fisik melalui latihan pliometrik tidak
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hanya relevan dalam olahraga prestasi, tetapi juga dapat diterapkan sebagai bagian
dari pembelajaran kebugaran jasmani di sekolah. Dengan demikian, penelitian ini
memberikan kontribusi teoretis berupa perluasan bukti ilmiah mengenai efektivitas
latihan hurdle jump pada populasi siswa SMP serta kontribusi praktis berupa
rekomendasi model latihan yang sederhana, aplikatif, dan mudah diimplementasikan
oleh guru PJOK dalam proses pembelajaran.

Secara praktis, latihan Aurdle jump dapat diintegrasikan ke dalam
pembelajaran PJOK sebagai salah satu strategi peningkatan kebugaran jasmani
siswa. Keunggulan latihan ini terletak pada kemudahan pelaksanaannya, kebutuhan
sarana yang relatif sederhana, serta fleksibilitas penerapannya pada berbagai kondisi
sekolah. Karakteristik tersebut menjadikan hAurdle jump sebagai alternatif latihan
yang realistis dan efektif untuk diintegrasikan ke dalam pembelajaran PJOK Oleh
karena itu, penggunaan model latihan berbasis bukti ilmiah seperti Aurdle jump
berpotensi meningkatkan kualitas pembelajaran PJOK sekaligus membantu
pengembangan daya ledak otot tungkai peserta didik (Raharjo et al., 2025)

Meskipun penelitian ini menghasilkan temuan yang signifikan, %lerapa
keterbatasan perlu diperhatikan dalam interpretasi hasil. Pertama, ukuran sampel
yang relatif kecil dapat membatasi tingkat generalisasi temuan pada populasi siswa
SMP yang lebih luas. Kedua, penelitian ini tidak melakukan pengendalian terhadap
aktivitas fisik siswa di luar jam pembelajaran sekolah, sehingga terdapat
kemungkinan bahwa faktgs eksternal tersebut turut memengaruhi perubahan
kemampuan vertical/ jump. Oleh karena itu, hasil penelitian ini perlu dipahami dalam
konteks keterbatasan tersebut. Ketiga, status gizi peserta didik tidak dianalisis
secara khusus, padahal kondisi gizi dapat memengaruhi perkembangan kekuatan
dan daya ledak otot. Keempat, penelitian ini tidak mengontrol tingkat maturasi
biologis siswa yang dapat menyebabkan perbedaan respons adaptasi terhadap
latihan. Faktor-faktor tersebut berpotensi memengaruhi hasil penelitian dan perlu
diperhatikan dalam penelitian selanjutnya.

Program latihan pliometrik dengan durasi yang lebih panjang berpotensi
menghasilkan adaptasi fisiologis yang lebih stabil dan berkelanjutan (Luo et al.,
2025). Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan menggunakan jumlah
sampel yang lebih besar, durasi latihan yang lebih panjang, serta desain eksperimen
acak (randomized controlled trial) untuk memperkuat validitas temuan.

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Aurdle jump
merupakan metode yang efektif dan signifikan dalam meningkatkan kemampuan
vertical jump siswa SMP. Temuan ini didukung oleh hasil analisis deskriptif, hasil
pengujian asumsi statistik, uji hipotesis, dan analisis effect size secara konsisten
mengonfirmasi bahwa intervensi yang diberikan memiliki pengaruh yang besar
terhadap peningkatan kemampuan vertica/ jump.Dengan demikian, latihan fAurdie
Jjump dapat direkomendasikan sebagai salah satu altematif latihan dalam
pembelajaran PJOK untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai peserta didik.
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KESIMPULA
Penelitian Ini menunjukkan bahwa latihan Aurdle jump efektif dalam

meningkatkan kemampuan vertica/ jump siswa kelas VII SMP melalui adaptasi
neuromuskular yang mendukung peningkatan daya ledak otot tungkai. Temuan ini
memperkuat teori bahwa latihan pliometrik yang memanfaatkan mekanisme stretch-
shortening cycle (SSC) mampu meningkatkan kemampuan menghasilkan gaya
secara cep@dan eksplosif pada peserta didik usia remaja awal. Dari perspektif
akademik, penelitian ini memberikan kontribusi baru dengan menghadirkan bukti
empiris tentang efektivitas latihan Aurdle jump pada siswa SMP dalam pembelajaran
PJOK formal. Temuan ini memperluas cakupan penelitian sebelumnya yang
umumnya berfokus pada atlet, sekaligus memperkuat dasgssilmiah penerapan
latihan pliometrik di lingkungan sekolah.Secara praktis, aEsil penelitian ini
menunjukkan bahwa latihan furdle jump dapat digunakan sebagai alternatif model
latihan dalam pembelajaran PJOK karena mudah diterapkan, tidak memerlukan
fasilitas yang kamnpleks, dan berpotensi meningkatkan kemampuan daya ledak otot
tungkai siswa. Penelitian selanjutnya disarankan melibatkan jumlah sampel yang
lebih besar, menggunakan durasi intervensi yang lebih panjang, mengontrol faktor-
faktor seperti aktivitas fisik di luar sekolah, status gizi, dan tingkat maturasi biologis
siswa, serta membandingkan efektivitas hurdle jump dengan model latihan
pliometrik lainnya seperti box jump dan tuck jump untuk memperoleh gambaran
yang lebih komprehensif mengenai pengembangan daya ledak otot tungkai dalam
pembelajaran PJOK.
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