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ABSTRAK 

PENGARUH LATIHAN SINGLE LEG HOP TERHADAP POWER OTOT 

TUNGKAI PADA ATLET JUDO CLUB TIANG BENDERA JAKARTA 

Ahmad Andriyanto 

Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi 

Fakultas Keguruan Ilmu Pendidikan 

Universitas islam 45 bekasi 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Single Leg Hop 

terhadap power otot tungkai pada atlet Judo Club Tiang Bendera Jakarta. 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan 

desain one group pretest–posttest. Sampel penelitian berjumlah 20 atlet 

judo berusia 14–18 tahun yang dipilih menggunakan teknik total sampling. 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur power otot tungkai adalah 

Vertical Jump Test.  Analisis data dilakukan menggunakan statistik 

deskriptif, uji normalitas Shapiro–Wilk, dan uji Paired Sample T-Test 

dengan taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan adanya 

peningkatan nilai rata-rata power otot tungkai dari 41,00 cm pada pretest 

menjadi 44,80 cm pada posttest, dengan peningkatan rata-rata sebesar 3,80 

cm atau sekitar 9%. Hasil uji Paired Sample T-Test menunjukkan nilai 

signifikansi p = 0,000 (p < 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan Single Leg Hop terhadap 

peningkatan power otot tungkai atlet judo. Dengan demikian, latihan Single 

Leg Hop efektif digunakan sebagai salah satu bentuk latihan plyometric 

untuk meningkatkan power otot tungkai pada atlet judo usia remaja. 

Kata kunci: single leg hop, power otot tungkai, vertical jump, judo. 
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ABSTRACT 

THE EFFECT OF SINGLE LEG HOP TRAINING ON LOWER LIMB 

POWER IN ATHLETES OF JUDO CLUB TIANG BENDERA 

JAKARTA 

Ahmad Andriyanto 

Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi 

Fakultas Keguruan Ilmu Pendidikan 

Universitas islam 45 bekasi 

 

This study aimed to determine the effect of Single Leg Hop exercise on lower 

limb power in athletes of Judo Club Tiang Bendera Jakarta. The research 

employed an experimental method using a one group pretest–posttest 

design. The sample consisted of 20 judo athletes aged 14–18 years, selected 

through a total sampling technique. Lower limb power was measured using 

the Vertical Jump Test.  Data analysis included descriptive statistics, the 

Shapiro–Wilk normality test, and the Paired Sample T-Test with a 

significance level of 0.05. The results indicated an increase in mean lower 

limb power from 41.00 cm in the pretest to 44.80 cm in the posttest, with an 

average improvement of 3.80 cm or approximately 9%. The Paired Sample 

T-Test revealed a significance value of p = 0.000 (p < 0.05), indicating a 

statistically significant effect of Single Leg Hop exercise on the 

improvement of lower limb power in judo athletes. Therefore, it can be 

concluded that Single Leg Hop exercise is an effective plyometric training 

method to enhance lower limb power in adolescent judo athletes. 

Keywords: single leg hop, lower limb power, vertical jump, judo
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