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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan squat jump terhadap
power otot tungkai pada kegiatan ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 29
Palembang. Metode yang digunakan pada penelitian ini yaitu quasy eksperimen.
Dengan menggunakan rancangan atau desain penelitian * pretest dan posttest one
group”. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 30 orang. Instrumen penelitian ini
yaitu tes vertical jump. Dari hasil pengelolahan data dan analisis data dengan
menggunakan uji normalitas data dan uji hipotesis dengan rumus uji T, Pada hasil
tes awal atau pretest rata-rata mendapatkan 18.1 dan pada saat posttest rata-rata
yang didapat 31.8. Setelah dilakukan perhitungan dengan menggunakan Uji-t
terdapat thiwng = 16.54 dan tubel = 1,70 maka thitung > tubel dengan taraf kepercayaan
0,95 (@ = 0,05 ) dan jumlah sampel ( N = 30 ). Implikasi dari penelitian ini bahwa
terdapat pengaruh latihan squat jump terhadap power otot tungkai pada kegiatan
ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 29 Palembang.

Kata kunci: Squat Jump, Power, Otot Tungkai, Futsal.
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ABSTRACT

This study aims to determine the effect of squat jump training on leg muscle power
in futsal extracurricular activities at SMP Negeri 29 Palembang. The method used
in this research is quasi experiment. By using a "one group pretest and posttest”
research design. The sample in this study amounted to 30 people. The instrument
of this research is the vertical jump test. From the results of data processing and
data analysis using the data normality test and hypothesis testing using the T test
formula, in the initial test results or pretest the average was 18.1 and during the
posttest the average was 31.8. After carrying out calculations using the t-test,
there is tcount = 16.54 and ttable = 1.70, so tcount > ttable with a confidence
level of 0.95 (a = 0.05) and the number of samples (N = 30). The implication of
this research is that there is an influence of squat jump training on leg muscle

power in futsal extracurricular activities at SMP Negeri 29 Palembang.

Keywords: Squat Jump, Power, Leg Muscles, Futsal.

XiX



BAB I

PENDAHULUAN
1. 1 Latar Belakang

Belakangan ini, futsal mendapatkan popularitas yang tinggi di kalangan
masyarakat, mulai dari yang berusia muda hingga dewasa. Keberhasilan futsal
tidak hanya terletak pada pencapaian prestasi olahraga, tetapi juga sebagai
kegiatan yang sering diidentifikasi sebagai upaya menjaga kesehatan atau sebagai
sarana rekreasi. Futsal telah menjadi pilihan olahraga yang praktis dan ekonomis
bagi banyak orang, didukung oleh ketersediaan fasilitas futsal yang semakin
meluas saat ini. Selain itu, futsal juga menjadi wadah untuk bermain dan bersaing
bagi para pemainnya. Pertumbuhan yang pesat dalam popularitas olahraga futsal
ini disebabkan oleh sifatnya yang memberikan peluang kepada pemain untuk
menunjukkan keahlian mereka dengan bebas, namun tetap mematuhi aturan

permainan yang berlaku.

Futsal merupakan bentuk permainan beregu dalam kategori aktivitas
invasi, yang dimainkan oleh dua tim dengan lima pemain di masing-masing tim,
selama periode waktu tertentu. Permainan futsal menunjukkan kesamaan dengan
sepak bola, terutama dalam hal penguasaan teknik dasar. Teknik dasar ini
melibatkan keterampilan seperti passing, kontrol bola, dribbling, menendang, dan
heading, yang juga menjadi unsur-unsur penting dalam permainan sepak bola
(Et.al & Pamungkas, 2020). Futsal merupakan varian sepakbola yang dimainkan
di lapangan berukuran lebih kecil dibandingkan dengan sepakbola konvensional.
Dalam futsal, permainan dilibatkan oleh sepuluh orang (lima orang dalam setiap
tim), dengan maksimal sembilan pemain cadangan. Selain itu, digunakan bola
yang lebih kecil dan lebih berat jika dibandingkan dengan bola yang biasa
digunakan dalam sepakbola. Selain perbedaan tersebut, gawang yang digunakan
dalam futsal juga memiliki dimensi yang lebih kecil. Hal ini merujuk pada
pandangan De Padua, dkk (Irawan Dwi & Suwasono, 2018). Maka dari itu untuk

mencapai teknik yang maksimal harus dibutuhkannya dengan latihan-latihan
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diantaranya seperti melatih kekuatan power otot tungkai dengan cara latihan squat

Jjump dan latihan plyometric lainnya.

Proses latthan merupakan suatu pendekatan tersistem yang bisa mengubah
keadaan fisik, teknis, dan mental seseorang. Latihan mengacu pada kegiatan yang
dilalui dengan beberapa tahapan dan dalam rentang waktu yang relatif bagi
individu, dengan tujuan peningkatan kinerja secara fisiologis dan psikologis untuk
memenuhi tugas atau prestasi yang ingin dicapai. Fungsinya adalah untuk
mempersiapkan individu secara menyeluruh, baik dari segi fisik, teknis, maupun
mental, agar dapat mencapai kinerja yang optimal dalam suatu cabang olahraga
(Zulvikar, 2021). Menurut Harsono (1988:102) dikutip dalam (Ananta &
Supriatna, 2018) Latihan juga dapat diartikan sebagai suatu proses berlatih yang
bersifat sistematis, dilalui dengan mngulanginya, dan bertujuan untuk
meningkatkan kinerja. Seiring berjalannya waktu, jumlah beban latihan dapat
ditingkatkan secara bertahap. Latihan merupakan usaha individu dalam
meningkatkan  perbaikan organisme dan fungsinya, dengan tujuan
mengoptimalkan prestasi dan penampilan dalam konteks olahraga. Menurut
(Suharno dalam Zainal Arifin, 2019) Latithan merupakan suatu proses
penyempurnaan atau pendewasaan atlet yang dilakukan secara sadar dengan
tujuan mencapai mutu prestasi maksimal. Proses ini melibatkan pemberian beban
fisik dan mental yang teratur serta terarah, yang bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan atlet secara berulang-ulang seiring berjalannya waktu. Melalui latihan
yang sistematis, atlet dapat mengoptimalkan potensi fisik dan mental mereka
untuk mencapai prestasi tertinggi dalam bidang olahraga. Untuk melatih kekuatan
otot tungkai banyak cara yang perlu dilakukan dengan latihan-latihan seperti

latihan squat jump dan latihan plyometric lainnya.

Berdasarkan observasi yang telah dilakukan di Kegiatan Ekstrakurikuler
Futsal SMP Negeri 29 Palembang, teknik dasar dalam permainan olahraga futsal
belum sepenuhnya dikuasai dengan baik yaitu teknik dasar nya maupun cara
melakukannya, selain itu kurangnya power otot tungkai saat melakukan tendangan

shooting jarak jauh langsung ke arah gawang karena banyak bola yang tidak
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sampai ke arah gawang, pada saat dribbling bola sering terlepas, dan pada saat
melakukan passing sering tidak tepat sasaran. sehingga dibutuhkan latihan-latihan
untuk menunjang peserta kegiatan ekstrakurikuler dalam meningkatkan hasil
tersebut dengan melakukan latihan squatr jump untuk meningkatkan power otot

tungkai agar dapat melakukan teknik dan cara bermainnya nya dengan maksimal.

Ada berbagai metode pembentukan otot tungkai, seperti halnya metode
plyometric. Beberapa latihan plyometric yang dapat digunakan melibatkan squat
Jump, rope jump, jump to box, split squat jump, squat depth jump, quarter squat,
half squat, dan squat thrust. Contohnya, squat jump adalah latihan di mana
meletakan dua tangganya ke kepala bagian belakang, lalu meloncat dari posisi
jongkok ke posisi berdiri. Latihan ini membantu mengembangkan kekuatan dan
daya ledak otot. Pentingnya kekuatan otot tungkai, terutama dalam konteks
permainan futsal, sangat signifikan. Daya ledak yang diperoleh melalui latihan
semacam ini dapat meningkatkan kemampuan menendang bola ke arah sasaran
(shooting), melakukan sprint dengan cepat, memberikan umpan kepada rekan
setim, dan bahkan melibatkan melompat atau meloncat dalam permainan. Oleh
karena itu, latihan seperti ini memiliki dampak positif pada performa atlet dalam
berbagai aspek permainan futsal. (Santosa & Dwi wahyu, 2015). Menurut (Bal &
Dkk, 2022) Latthan plyometric merupakan salah satu metode dalam
pengembangan daya ledak dan juga termasuk komponen penting dalam olahraga
dalam meningkatkan kekuatan dan pemecah kebosanan. Latihan plyometric
adalah teknik latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot kaki dan
lengan dengan melakukan kontraksi otot yang cepat dan kuat yang melibatkan

pemanjangan dan pemendekan otot (Zakaria et al., 2018).

Dari uraian diatas masalah yang ditemukan tersebut mesti diperbaiki. Hal
ini pula penting dilakukan guna memperbaiki kualitas kegiatan ekstrakurikuler.
Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan diatas maka peneliti bermaksud
mengadakan penelitian pada peserta kegiatan ekstrakulikuler futsal di SMP

Neger1 29 Palembang dengan judul “Pengaruh Latihan Squat Jump terhadap
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Power Otot Tungkai pada kegiatan esktrakurikuler futsal SMP Negeri 29

Palembang™.

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Identifikasi Masalah

Sebagaimana telah dikemukakan pada latar belakang diatas, maka

identifikasi masalahnya antara lain:

a. Kurangnya power otot tungkai disaat shooting
b. Bola sering terlepas pada saat dribbling

c. Passing siswa belum tepat sasaran

1.2.2 Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah tersebut, Batasan penelitiannya hanya
mengacu pada peningkatan power otot tungkai dengan squat jump pada kegiatan

ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 29 Palembang.

1.2.3 Rumusan Masalah

Rumusan pada masalah ini adalah “Apakah terdapat pengaruh latihan
Squat jump terhadap power otot tungkai pada kegiatan ekstrakurikuler futsal SMP
Negeri 29 Palembang?”

1.3 Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk menentukan apakah ada peningkatan power
otot tungkai dengan menggunakan latthan squat jump pada kegiatan

ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 29 Palembang.

1.4 Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini ditujukan agar memiliki menfaat untuk atlet, pelatih,

serta peneliti selanjutnya.
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Bagi atlet, untuk mengetahui seberapa jauh latihan squat jump dapat
meningkatkan kekuatan otot tungkai pada kegiatan ekstrakurikuler futsal
di SMP Negeri 29 Palembang.

Bagi Pelatih, Isinya dapat menjadi masukan dan referensi dalam setiap
latithan meningkatkan power otot tungkai.

Bagi Peneliti selanjutnya, Peneliti masa depan yang tertarik untuk
melakukan penelitian serupa dapat memanfaatkan penelitian ini sebagai
sumber informasi untuk menggabungkan beragam modifikasi pelatihan

untuk meningkatkan kekuatan otot kaki.
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