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Abstrak. Penelitian iini ibertujuan iuntuk imengetahui iseberapa ibesar ipeningkatan idaya 

iledak iotot itungkai idengan idurasi iipelatihan 5 irepetisi 3 setiselamaienam iminggu di ilapangan 

iSMK iNegeri i1 iTegallalang idimulai ipukul i17.00 iWITA isampai iselesai. iPada ipenelitian iini 

imenggunakan i2 ikelompok idimana ikelompok-1 idiberikan ilatihan iloncat inaik iturun itribun, 

ikelompok-2 idiberikan ilatihan ihurdle ijump. iSampel isetiap ikelompok iberjumlah i8 iorang iyang 

isudah imemenuhi isyarat idari iseluruh isiswa ipeserta iekstra ikurikuler ibola ivoli iputra iSMK 

iNegeri i1 iTegallalang. iData ihasil idaya iledak iotot itungkai ididapat idari i3 ikali igerakan 

imeloncat iyang idiambil isebelum idan isesudah ipelatihan. iHasil iyang ididapat isebelum idan 

isesudah ipelatihan iKelompok-1 isebesar i58,4 icm imenjadi i71,4 icm idan iKelompok-2 isebesar 

i56,5 icm imenjadi i65,6 icm. iPengujian ihipotesis imenggunakan iuji-t iindependent ipada ibatas 

ikermaknaan i0,05 i(p<0,05). iBerdasarkan ibeda ihasil ianalisis iuji iantar ikelompok idengan 

imenggunakan iuji-t iindependent idiperoleh ikelompok-1 idan ikelompok-2 isebesar ip i= i0,245 

iyang imenunjukkan itidak iada iperbedaan ibermakna isebelum idiberikan iperlakuan idengan inilai 

ip ilebih ibesar idari i0,05. iSedangkan isesudah iperlakuan idiperoleh ikelompok-1 idan ikelompok-

2 isebesar ip i= i0,007 imenunjukkan iadanya iperbedaan iyang ibermakna ikelompok-1 idan 

ikelompok-2 idengan inilai ip ilebih ikecil idari i0,05. iDapat idisimpulkan ibahwa ipelatihan iloncat 

inaik iturun itribun ilebih iefektif idaripada ipelatihan ihurdle ijump idalam imeningkatkan idaya 

iledak iotot itungkai. iUntuk iitu idiharapkan ikepada ipelatih iolahraga iuntuk imenerapkan 

ipelatihan iloncat inaik iturun itribun isebagai ialternatif idalam imeningkatkan idaya iledak iatlet. 

 

Kata ikunci: iPelatihan iloncat inaik iturun itribun, iPelatihan ihurdle ijump, idaya iledak iotot 

itungkai. 

 

Abstract. This istudy iaims ito idetermine ihow imuch ithe iincrease iin ileg imuscle 

iexplosive ipower iwith ia itraining iduration iof i5 irepetitions iof i3 isets ifor isix iweeks iin ithe 

ifield iof iTegallalang i1 iPublic iHigh iSchool istarting iat i17.00 iWITA iuntil ifinished. iIn ithis 

istudy iusing i2 igroups, inamely ithe i1st igroup igiven ijump itraining iup iand idown ithe istands, 

ithe i2nd igroup iwas igiven ijump itraining ihurdle ijump. iThe isample ifor ieach igroup iis i8 ipeople 

iwho ihave imet ithe irequirements iof ithe imale ivolleyball iextra-curricular iparticipants iof 

iTegallalang i1 iPublic iHigh iSchool. iData ifrom ileg imuscle iexplosive iresults iobtained ifrom i3 

ijumps itaken ibefore iand iafter itraining. iThe iresults iobtained ibefore iand iafter ithe iGroup-1 

itraining iwere i58,4cm ito i71,4 icm iand iGroup-2 iwere i56,5 icm ito i65,6 icm. iHypothesis itesting 

iuses ian iindependent it-test iat ia isignificance ilimit iof i0.05 i(p i<0.05). iBased ion ithe idifferences 

iin ithe iresults iof ithe iintergroup itest ianalysis iusing iindependent it-test iobtained igroup-1 iand 

igroup-2 ifor ip i= i0,245 iwhich ishowed ino isignificant idifference ibefore ibeing igiven itreatment 

iwith ia ip ivalue igreater ithan i0.05. iWhereas iafter itreatment ithe igroup-1 iand igroup-2 iwere 

iobtained iat ip i= i0.007 iwhich ishowed ia isignificant idifference ibetween igroups i1 iand i2 

igroups iwith ia ip ivalue ismaller ithan i0.05. iIt ican ibe iconcluded ithat ijumping iup iand idown 

ithe istands iis imore ieffective ithan ijump itraining ihurdle ijump iin iincreasing ithe iexplosive 
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ipower iof ithe ileg imuscles. iFor ithis ireason, iit iis iexpected ithat isports icoaches ito iapply 

ijumping iup iand idown ithe istands ias ian ialternative iin iincreasing iathletes' iexplosive ipower. 

 

Keywords: Itraining Ijumping Iup Iand Idown Ithe Istands, Itraining Ihurdle Ijump, Iexplosive 

Imuscle Ipower. 
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PENDAHULUAN 

Dalam idunia iolahraga idikenal 

iberbagai imacam icabang iolahraga, isalah 

isatunya iadalah icabang ibola ivoli. iBola ivoli 

iadalah isuatu icabang ipermainan idalam 

iolahraga iyang ibersifat ikompetitif idan 

imembutuhkan ifisik iyang ibagus idari isetiap 

ipemain. iPermainan ibola ivoli imemiliki 

itehnik idasar iyaitu ipassing, ismash, iserve, 

idan iblock. iUntuk idapat imeraih inilai idalam 

ipermainan ibola ivoli, ipemain iharus idapat 

imelakukan ismash idan iblock iyang ibaik. 

iDengan idemikian isemua ipemain idiharapkan 

idapat imelakukan iloncatan idengan ibaik isaat 

imelakukan ismash idan iblock. iKetika isaling 

imemanjang idan imemendeknya iotot itungkai 

iatas idan itungkai ibawah idan idengan 

idukungan idari ikekuatan idengan ikecepatan 

iotot imaka ididapatkan idaya iledak iotot 

itungkai iyang imaksimal. 

Beberapa ikomponen ibiomotorik iyang 

imendukung idaya iledak iotot itungakai, iyaitu; 

ikekuatan, ikeseimbangan, idaya itahan, 

ikecepatan, ikelentukan idan ikoordinasi. 

iBeberapa ijenis ipelatihan iuntuk 

imengembangkan idaya iledak iotot itungkai 

iantara ilain; iside ihops, ihurdle ijump, isquat 

ijump, ifront icone ihops, ileaps, idepth ijump, 

izig-zag idrill, iloncat inaik iturun itribun idan 

ilainnya. 

Loncat inaik iturun itribun imerupakan 

iusaha imengefisiensikan igerakan iuntuk 

imencapai iketinggian idengan imengubah 

imomentum ihorisontal imenjadi ivertikal. 

iPada irangkaian igerakan iloncat inaik iturun 

itangga iseorang iberusaha imeloncat iseefektif 
imungkin iagar idapat imeraih itangga idari 

isatu itingkat ike itingkat iberikutnya. 

hurdle ijump iadalah isalah isatu idari 

ipelatihan iplyometrik iyang imenggunakan 

iberat ibadan isebagai ibeban ipelatihan idan 

imenggunakan igawang isebagai imedia 

ilatihan, ihurdle ijump ijuga idapat idiartikan 

idengan ilompatan igawang. iDimana 

irangkaian igerakan idari ihurdle ijump iadalah 

idenngan imeloncat isambil imelewati 

ibeberapa igawang, idimana igawang itersebut 

ijuga imerupakan isebagai irintangan idalam 

ilatihan. iPelatihan iloncat inaik iturun itangga 

idan ipelatihan ihurdle ijump iini isama-sama 

ibertujuan iuntuk imeningkatkan idaya iledak 

iotot itungkai, inamun idengan ibentuk 

ipelatihan iyang iberbeda idapat ijuga 

imembedakan ihasil ipeningkatkan idaya iledak 

iotot itungkai. 

Komponen iotot iyang idikembangkan 

idalam ilatihan iloncat inaik iturun itribun idan 

ihurdle ijump iadalah ifleksi ithigh, iektensi 

iknee, iabduksi idan iaduksi iyang imelibatkan 

imuscle igluteus imedius idan iminimus, ibrevis, 

imagnus, ihalucis ilongus idan iadductor 

i(Syaifuddin, i2006). iPelatihan iini ijuga 

imenguatkan ipunggung ibagian ibawah, 

imenstabilkan idaerah itogok iserta imuscle 

iquadriceps iyang imerupakan isumber 

ikekuatan idaya iledak iotot itungkai i(Furqon 

idan iDoewes, i2002). 

Bentuk ilatihan idengan imenggunakan 

itribun idan igawang imemaksimalkan 

ikontraksi iotot idengan isangat icepat idan 

ikuat iyang idisebut ipembebanan idinamis. 

iDengan iadanya ipembebanan idinamis iini, 

imaka iakan iterjadi ihipertrofi iotot. iDengan 

iterjadi ihifertrofi iotot, imaka imengakibatkan 

iterjadinya ipeningkatan ipada ikekuatan iotot 

itungkai i(Sudaryanto, i2009). 

Dilihat idari iprogresivitas igerakan 

iyang idilakukan idalam ipelatihan iloncat inaik 

iturun itribun idan ihurdle ijump, ipelatihan 

iloncat inaik iturun itribun imemiliki 

iprogresipitas igerakan iyang itinggi isehingga 

imenyebabkan ikontraksi iotot itungkai ilebih 

ikuat iyang imembuat iloncatan imenjadi 

imaksimal. 

Pemilihan itribun idan igawang isebagai 

isarana ilatihan iadalah idisamping iuntuk 
imenghemat ibiaya idan ijuga itenaga, ihal 

itersebut ijuga idipertimbangkan idari 

ipenelitian ipendahuluan iterhadap i5 isiswa 

iekstra ikulikuler ibola ivoli iyang idari ihasil 

ikemampuan iloncatan iterendah idikalikan 

i75%. iDimana i75% iadalah isudah imasuk 

isona ilatihan i(Kuntaraf idan iKuntaraf, i2009). 

Dari ipengalaman idan ipengamatan idi 

ilapangan, ibahwa iprestasi itim ibola ivoli 

iSMK iNegeri i1 iTegallalang icenderung 

imengalami ipenurunan. iHal iini iterlihat ipada 

isaat imelaksanakan ipertandingan, itim ibola 

ivoli iSMK iNegeri i1 iTegallalang isering 

imengalami ikesusahan idalam imelakukan 
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ismash i& iblock. iSalah isatu ipenyebabnya 

iadalah irendahnya iloncatan iyang idilakukan, 

ihal iini idilihat iketika imelakukan ismash i& 

iblock, idimana itinggi iloncatan imasih ikalah 

idengan ipemain ilawan, ipadahal idilihat idari 

ipostur itubuh ipemain ibola ivoli idari iSMK 

iNegeri i1 iTegallalang imemiliki ipostur itubuh 

iyang irata-rata itidak ijauh iberbeda idengan 

ipemain ibola ivoli iSMK iyang iada idi 

iGianyar. 

Pelatihan idilakukan idi iSMK 

iNegerii1iTegallalang idengan iberbagai 

ipertimbangan, idi iantaranya iadalah ijumlah 

isampel iyang imemadai, ipeneliti ibertempat 

itinggal itidak ijauh idari itempat ipenelitian. 

iPertimbangan ilain iadalah isiswa idituntut 

ibersungguh-sungguh idalam imelakukan 

ipelatihan imengingat ipeneliti iadalah 

ipengajarnya. iOleh ikarena iitu iagar idapat 

idaya iledak iotot itungkai imeningkat imaka 

idipilih ipelatihan iloncat inaik iturun itribun 

idan ihurdle ijumpI isebagai ipelatihan. 

Dimana ipelatihan idiberikan ikepada 

idua iKelompok iyaitu, iKelompok ipertama 

idiberikan iperlakukan ipelatihan iloncat inaik 

iturun itribun idan iKelompok ike idua 

idiberikan ipelatihan ihurdle ijump idengan 

idurasi iyang isama i5 irepetisi i3 iset idan ike 

idua ikelompok idiberikan ifrekuensi ilatihan i3 

ikali iperminggu iselama i6 iminggu, idengan 

ibeban ipelatihan iberat ibadan isendiri. 

Rumusan imasalah iyang idapat 

idirumuskan idari iuraian idiatas iadalah: i1) 

iApakah ipelatihan iloncat inaik iturun itribun 

i5 irepetisi i3 iset imeningkatkan idaya iledak 

iotot itungkai ipada ipeserta iekstra ikurikuler 
ibola ivoli iputra iSMK iNegeri i1 iTegallalang? 

i2) iApakah ipelatihan ihurdle ijump i5 irepetisi 

i3 iset imeningkatkan idaya iledak iotot itungkai 

ipada ipeserta iekstra ikurikuler ibola ivoli 

iputra iSMK iNegeri i1 iTegallalang? i3) 

iApakah ipelatihan iloncat inaik iturun itribun 

i5 irepetisi i3 iset ilebih ibaik idaripada ihurdle 

ijump i5 irepetisi i3 iset idalam imeningkatkan 

idaya iledak iotot itungkai ipada ipeserta iekstra 

ikurikuler ibola ivoli iputra iSMK iNegeri i1 

iTegallalang? 

 

 

 

METODE iPENELITIAN 

Rancangan iPenelitian 

Dengan iRandomized iPre iand iPost-

Test iControl iGroup iDesign i(Poccok, i2008). 

iDimana isetiap ikelompok iterdapat i8 iatlet 

iyang idiberikan itest iawal ipada ike idua 

ikelompok idan itest iakhir ipada ike idua 

ikelompok idan idiberikan ipelatihan isecara 

ibersamaan, ikemudian idiobservasi. 

Tempat idan iWaktu iPenelitian 

Dilaksanakan ipada ilapangan ibola 

ivoli iSMK iNegeri i1 iTegallalang. iPenelitian 

iini idilakukan i6 iminggu idari ibulan ijanuari 

isampai ibulan ifebruari i2020. iPelatihan 

idilakukan i3 ikali iseminggu i(selasa, ikamis, 

isabtu) iyang idilaksanakan ipada ijam i17.00 

isampai iselesai. 

Populasi idan iSampel 

Dimana imenggunakan iseluruh 

iPeserta iEkstra iKurikuler iBola iVoli iPutra 

iSMK iNegeri i1 itegallalang isebagai 

ipopulasi. iDan imemilih isampel idari 

ipopulasi idengan imenggunakan ikriteria 

iinklusi idan iekslusi iyang isudah imemenuhi 

ikriteria isebagai iberikut; ijenis ikelamin ilaki-

laki, iumur i16-19 itahun, itinggi ibadan i165-

175 icm, iberat ibadan i60-70 ikg, ipeserta 

iekstra ikurikuler ibola ivoli, ikebugaran ifisik 

isedang idan idengan iiklas imenandatangani 

isurat ipersetujuan ikesediaan isebagai isampel 

idari iawal ipenelitian isampai iselesai. 

Cara Pengumpulan iData 

Pengumpulan idata iDaya iLedak iOtot 

iTungkai idilakukan iuntuk imengukur 

ikemampuan iotot ianggota igerak ibawah 

idilakukan idengan igerakan imeloncat idengan 
icepat ike iatas idalam iwaktu iyang isingkat 

isecara itiba-tiba idengan imengerahkan 

iseluruh ikekuatan. iPelaksanaanya idimana 

itester iberdiri itegak idiatas ialas ipliojump 

idengan ibertumpu ipada ikedua ikaki. iSetelah 

ialat idihidupkan idan iberbunyu i“TEET” 

itester imengambil iancang-ancang iuntuk 

imeloncat idengan imenekuk ilutut iterlebih 

idahulu isebelum imelakukan iloncatan. 

iSetelah imendarat iangka iakan iotomatis 

imuncul ipada ilayar ialat. iKesempatan 

idiberikan isebanyak itiga ikali. iSekor iyang 

idigunakan iadalah iskor iyang ipaling itinggi 

idalam itiga ikali ipercobaan. 
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Pengukuran idaya iledak iotot itungkai 

idiukur isehari isebelum ipelatihan idimulai 

idan isehari isesudah ipelatihan iberakhir. 

i(Pengukurannya idilakukan idengan 

imenggunakan ijump iDF i(duration iof 

iFright) idengan isatuan icm). 

Analisis iData 

1. Analisis ideskripsi. 

2. Uji inormalitas iuntuk imengetahui idata ike 

idua ikelompok iperlakuan inormal, iyang 

idilakukan isebelum imaupun isesudah 

ipelatihan idengan iShapiro-Wilk iTest. 

3. Uji ihomogenitas iuntuk imengetahui 

ihomogenitas idaya iledak iotot itungkai 

ipada ike idua ikelompok idengan iLevene’s 

iTest. 

4. Uji ikomparasi isebelum idan isesudah 

ipelatihan iuntuk imengetahui ipengaruh 

iperlakuan iterhadap idaya iledak iotot 

itungkai isetelah ipelatihan ike idua 

ikelompok ipenelitian idengan iuji iPaired-

Sampel iT iTest i(berpasangan). 

5. Uji ikomparasi idaya iledak iotot itungkai 

isebelum idam isesudah iperlakuan ike idua 

ikelompok idengan imenggunakan i(t-Test 

iIndependent) iuntuk imenguji ihipotesis 

iketiga. 

6. Menggunakan ibatas ikemaknaan iα i= 

i0,05. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Data iKarakteristik iSubjek iPenelitian 

Tabel i1. Karakteristik iSubjek iPenelitian 

iKedua iKelompok iPerlakuan 

Karakteristik 

i 

Rerata±SB 

 Kelompok-1 Kelompok-

2 

Umur I(Th) 17,63±1,19 17,88±1,36 

Tinggi Ibadan 

I(Cm) 

169,13±2,36 171,63±4,31 

Berat Ibadan 

I(Kg) 

63,13±3,87 64,13±7,51 

Waktu Itempuh 14,75±1,67 15,63±1,16 

Lari I2,4 Ikm 

I(Mnt) 

  

keterangan: i 

SB = iSimpang iBaku,icm = centimeter, ikgi= 

ikilogram, imnt= imenit, ith= itahun, ikm= 

ikilometer, ikelompok-1= iLoncat iNaik iTurun 

iTribun, ikelompok-2= ihurdle ijump. 

Tabel i1. imenunjukkan ikondisi iyang itidak 

ijauh ibeda ipada ike idua ikelompok iantara 

iberat ibadan, itinggi ibadan, ikebugaran ifisik 

idan iumur. i 

2. Data iLingkungan iPenelitian 

Tabel i2. Hasil iPengukuran iSuhu 

iLingkungan iPenelitian 

Keadaan 

ilingkungan 

Minimum Maksimum Rerata 

Suhu i(ºC) 23 29 25,56 

Kelembaban 

i(%) 

65 91 81,22 

Keterangan:  

(ºC) i= iDerajat iCelcius, i(%) i= iPersen. 

Berdasarkan iTabel i2. ibahwa isuhu iudara 

iselama ipelatihan ireratanya i25,56 iyaitu 

iberkisaran iantara i23 iºC isampai i29 iºC idan 

irerata ikelembaban iudara i81,22 i% iyaitu 

iberkisaran i65 i% isampai i91 i%. i 

3. Uji iNormalitas iData 

Tabel i3. Hasil iUji iNormalitas iDaya iLedak 

iOtot iTungkai i 

 
Keterangan: iSB i= iSimpang iBaku, ip i= iNilai 

iProbabilitas. 

Tabel.3 imenunjukkan inilai ip i> i0,05 idengan 

iini ike idua ikelompok iberdistribusi inormal 

isebelum idan isesudah ipelatihan. i 

4. Uji iHomogenitas iData 

Tabel 4. Hasil iUji iHomogenitas idaya iledak 

iotot itungkai 

 f i p 

Pre Kedua iKelompok 1,471 0,425 

Post Kedua iKelompok 9,968 0,007 

Keterangan: i 

f i= iNilai iHomogenitas iVarians, ip i= iNilai 

iProbabilitas. 

Tabel i4. imenunjukkan ike idua ikelompok 

iberdistribusi ihomogen idengan inilai ip i> 

i0,05 isebelum ipelatihan idan itidak ihomogen 

idengan inilai ip i< i0,05 isesudah ipelatihan. 

 

 

Kedua iKelompok iPerlakuan 

Variabel Kelompok-1 Kelompok-2 

 Rerata i±SB  p Rerata i±SB p 

Pre 58,375±3,021 0,697 56,500±3,162 0,900 

Post 71,375±3,622 0,702 65,625±3,662 0,506 
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5. Uji iRerata iPeningkatan iDaya iLedak 

iOtot iTungkai idengan iPaired-Sample 

iT iTest idan it-Test iIndependent. 

Tabel i5. Rerata iPeningkatan iDaya iLedak 

iOtot iTungkai ipada ike iDua iKelompok. 
Hasil 

iAnalisis i 

Rerata±SB  

 Kelompok-1 Kelompok-2 (p i*) 

Pre iRerata 58,375±3,021 56,500±3,162 0,245 

Post iRerata 71,375±3,622 65,625±3,662 0,007 

Peningkatan 

iRerata 

13,000±2,070 9,125± i1,356  

Pre iRerata 58,375±3,021 56,500±3,162 0,245 

(p i**) 0,000 0,000  

Keterangan i:  

iP* i= iuji it-Test iIndependent, iP** i= iUji 

iPaired-Sampel iT iTest. 

Dari ihasil ianalisis ipersentase ipeningkatan 

idiatas idapat idisimpulkan, ipelatihan ipada 

iKelompok-1 idan iKelompok-2 imeningkatkan 

idaya iledak iotot itungkai ipada ifrekuensi 

ilatihan iyang isama i3 ikali iperminggu iselama 

i6 iminggu. iNamun iberdasarkan ihasil itest 

ipada itabel i5. iMenunjukkan ipelatihan 

iKelompok-1 i(pelatihan iloncat inaik iturun 

itribun i5 irepetisi i3 iset) ilebih ibaik 

imeningkatkan idaya iledak iotot itungkai 

idaripada ipelatihan ipada iKelompok-2 

i(pelatihan ihurdle ijump i5 irepetisi i3 iset) 

ipada ipeserta iekstra ikurikuler ibola ivoli 

iputra iSMK iNegeri i1 iTegallalang. 

 

PEMBAHASAN 

Daya iledak iotot itungkai idipengaruhi 

ioleh itinggi ibadan idan iberat ibadan idalam 

iolahraga ibola ivoli. iKeterampilan imotorik 

ijuga idipengaruhi iseberapa itinggi itingkat 

ikebugaran ifisik iseseorang. iDipertimbangkan 

imemilih ikriteria idengan i ikebugaran ifisik 

isedang iadalah iagar isubjek ipenelitian idapat 

imelakukan ipelatihan iyang idilakukan. 

Pada ike idua ikelompok ipelatihan, 

imenunjukkan ikondisi ikarakteristik isubjek 

ipenelitian iberada ipada ikondisi ihampir isama 

idari ivariabel iumur, iberat ibadan, itinggi 

ibadan idan ikebugaran ifisik isehingga itidak 

imenimbulkan iberbedaan ihasil idari 

ipenelitian. 

Peningkatan idaya iledak iotot itungkai 

ike idua ikelompok iperlakuan idiakibatkan 

ipelatihan iyang idilakukan iselama i3 ikali 

iperminggu iselama i6 iminggu isesuai idengan 

idosis ipelatihan iyang idianjurkan, isehingga 

iterjadi ikontraksi iotot isecara ieksentrik ipada 

isaat isubjek imelakukan iancang-ancang idan 

ikontraksi isecara ikonsentrik ipada isubjek 

imelakukan igerakan imeloncat iyang 

ibermanfaat iterhadap idaya iledak iotot 

itungkai. iSelanjutnya imenyatakan isetiap 

ilatihan idapat imeningkatkan ikemampuan 

ifisik isecara inyata ijika idilakukan isecara 

isistematis, iteratur idan iberkesinambungan. i 

Hifertrofi iotot iterjadi ikarena 

ipelatihan iyang idilakukan isecara iteratur, 

imenyebabkan ipeningkat isecara iproposional 

idari ijumlah imyofibril, iukuran imyofibril, 

ikepadatan ipembuluh idarah ikapiler, isaraf 

itendon idan iligament, ijuga ijumlah itotal 

ikontraktil iterutama iprotein ikontraktil 

imyosin. iMenurut iSoedarminto i(1992), 

idengan iregangan iyang ipanjang iakan 

imempunyai idaya idorong isebesar-besarnya 

igerakan ike iatas. iMenurut i iprinsip ipelatihan 

iolahraga isecara ispesialisasi iatau ilebih 

ispesifik idapat ibermanfaat iuntuk 

imengembangkan ikomponen ibiomotorik. 

 

KESIMPULAN 

Disimpulkan ibahwa ipelatihan iloncat 

inaik iturun itribun ilebih ibaik idaripada 

ipelatihan ihurdle ijump idalam imeningkatkan 

idaya iledak iotot itungkai. iSehingga 

idisarankan iuntuk imenggunakan ipelatihan 

iloncat inaik iturun itribun idibandingkan 

ipelatihan ihurdle ijump isebagai isalah isatu 

ialternatif idalam imeningkatkan idaya iledak 

iotot itungkai. 
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