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MOTTO DAN PERSEMBAHAN

MOTTO

Terlambat Bukan Berarti Gagal, Cepat Bukan Berarti Hebat,
Terlambat Bukan Menjadi Alasan Untuk Menyerah, Setap Orang
Memiliki Proses Yang Berbeda-beda. PERCAYA PROSES itu yang
paling penting, Karena Allah telah mempersiapkan hal baik dibalik
kata proses yang kamu anggap rumit

(penulis)

PERSEMBAHAN

Skripsi ini saya persembahkan untuk Ayah saya Supono dan Mama saya
Martina Tri Wulandari yang selalu memberikan energi yang besar untuk
meneruskan perjalanan menuntut ilmu di perguruan tinggi, untuk adik saya
yang selalu mensupport saya sampai hari ini, terakhir untuk kekasih ku yang
selalu menemani, mensupport saya hingga di titik ini. serta teman-teman
seperjuangan saya PJKR angkatan 2021 yang selalu memberi dorongan
semangat dan masukannya untuk menyelesaikan karya ilmiah ini.



ABSTRAK

Taufik Kukuh Prihardono. 41182191210019, Skripsi ini berjudul “Pengaruh
Latihan Lompat Gawang Terhadap Kemampuan Power Otot Tungkai Pada Peserta
Ekstrakurikuler Bola Voli SMPN 234 Jakarta Timur”. Skripsi, Fakultas Keguruan Dan
[Imu Pendidikan Universitas Islam “45” Bekasi.

Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh metode latihan lompat gawang
terhadap kemampuan power otot tungkai pada peserta ekstrakurikuler bola voli di
SMPN 234 Jakarta Timur. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah
eksperimen dengan desain one-group pretest-posttest. Populasi ini menggunakan
Peserta Usia 13-15 tahun dengan jumlah siswa 40 orang. Pengambilan sampel dengan
menggunakan teknik cluster purposive sampling, dengan teknik tersebut maka jumlah
sempel didapat yaitu 20 orang peserta ekstrakurikuler bola voli SMPN 234 Jakarta
Timur.

Berdasarkan uji hipotesis terhadap variabel terikat X dan Y yang diperoleh
melalui hasil Vertical Jump, korelasi penelitian ini didukung oleh hasil uji t yang
menunjukkan bahwa nilai t hitung (20,11) > t tabel (2,093) Hasil ini menunjukkan
bahwa Ho ditolak, yang berarti terdapat perbedaan signifikan antara latihan lompat
gawang pada peserta ekstrakurikuler bola voli sebelum dan sesudah diberikan latihan.
Penelitian in1i menyimpulkan Terdapat pengaruh latithan lompat gawang terhadap
peningkatan kemampuan power otot tungkai pada peserta ekstrakurikuler bola voli
SMPN 234 Jakarta Timur Hasil penelitian ini juga memberikan rekomendasi bagi
pelatih untuk merancang program latithan yang lebih beragam dan intensif guna

mengoptimalkan performa pemain.”

Kata Kunci : Lompat gawang, power otot tungkai, bola voli
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ABSTRACT

Taufik Kukuh Prihardono, 41182191210019. This thesis is entitled “The Effect
of Hurdle Jump Training on Leg Muscle Power Ability in Volleyball Extracurricular
Participants at SMPN 234 East Jakarta.” Thesis, Faculty of Teacher Training and Education,

Universitas Islam “45” Bekasi.

This study aims to determine the effect of the hurdle jump training method on
the leg muscle power ability of volleyball extracurricular participants at SMPN 234
East Jakarta. The method used in this research is an experimental method with a one-
group pretest-posttest design. The population in this study consisted of students aged
13—15 years, totaling 40 students. The sampling technique used was cluster purposive
sampling, resulting in a sample of 20 volleyball extracurricular participants at SMPN
234 East Jakarta.

Based on hypothesis testing of variables X and Y obtained through Vertical
Jump results, this study is supported by the t-test results, which show that the calculated
t-value (20.11) is greater than the t-table value (2.093). This result indicates that Ho
is rejected, meaning that there is a significant difference in the hurdle jump training of
volleyball extracurricular participants before and after the training was given.

This study concludes that there is an effect of hurdle jump training on improving
leg muscle power ability in volleyball extracurricular participants at SMPN 234 East
Jakarta. The results of this study also provide recommendations for coaches to design

more varied and intensive training programs to optimize player performance.

Keywords: hurdle jump, leg muscle power, volleyball
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