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yang sudah kamu mulai” (Penulis) 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan skipping terhadap 

power otot tungkai pada kegiatan ekstrakurikuler basket SMA Negeri 8 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 analisa data dengan mengunakan 

uji T. Pada hasil test awal atau pretest rata-rata mendapatkan 22,1 dan pada saat 

posttest rata-rata 32,7. Setelah dilakukan perhitungan dengan mengunakan uji-T 

terdapat 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔= 14,07 dan 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙= 1,70 maka 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 > 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 dengan taraf 

kepercayaan 0,95 (𝑎 = 0,50) dan jumlah sampel ( N =30). Implikasi dari penelitian 

ini terdapat pengaruh latihan vertikal jump terhadap power otot tungkai pada 

kegiatan ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Palembang.  

 

Kata kunci : Vertical Jump, power, Otot Tungkai, Basket  
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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of skipping training on leg muscle power in 

extracurricular basketball activities of SMA Negeri 8 Palembang. The method used 

in this study is experimental quasy. By using the design or research design "pretest 

and posttest one group". The sample in this study amounted to 30 people. This 

research instrument is a vertical jump test. From the results of data management 

and data analysis using the T test, the average test results or pretest get 22.1 and 

at the time of the posttest the average is 32.7. After calculations using the T-test 

there are t_hitung= 14.07 and t_tabel= 1.70, then t_(calculate)> t_tabel with a 

confidence level of 0.95 (a = 0.50) and the number of samples (N = 30). The 

implication of this study is the effect of vertical jump training on leg muscle power 

in extracurricular activities of SMA Negeri 8 Palembang. 

 

Keywords : Vertical Jump, Power, Leg Muscle, Basketball 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan bagian integral 

dari dunia pendidikan melalui pengenalan lingkungan secara sistematis dalam 

rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. Menurut UU tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional, olahraga di Indonesia terbagi atas: olahraga prestasi, 

olahraga rekreasi, dan. salah satunya yaitu olahraga pendidikan yang dijelaskan 

dalam Undang- Undang Republik Indonesia Nomor 11 tahun 2022 Tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional Pasal 18 Ayat 2 yang berbunyi: “Olahraga pendidikan 

sebagaimana dimaksud pada ayat (1) dilaksanakan, baik pada jalur pendidikan 

formal melalui kegiatan intrakurikuler dan atau ekstrakurikuler, maupun non formal 

melalui bentuk kegiatan yang sesuai dengan kebutuhan”. 

Lembaga pendidikan formal ialah sebuah pendidikan yang mempunyai 

aturan dan sistematis mempunyai tahapan pendidikan yang dimulai dari SD hingga 

perguruan tinggi. Pendidikan formal ini mempunyai batasan usia yang berlaku di 

SD sampai SLTA. (Morgan, 2017) tempat pendidikan ini ialah sekolah. 

Disekolahan pemainan bola basket ialah tahapan pada materi pelajaran Penjas yang 

tercantum pada kurikulum. Mata pelajaran ini diadakan seminggu sekali dan tidak 

diajarkan disetiap sesi tetapi hanya tiga sesi tatap muka selama satu semester. 

Mengingat waktu pembelajaran yang hanya berlangsung selama tiga jam dalam 

satu sesi di setiap minggu dan tidak memungkinkan siswa untuk mengembangkan 

ketrampilan atau bakat nya kearah yang lebih baik, sekolah menyediakan latihan di 

luar jam pelajaran dengan membentuk jam ekstrakurikuler. Kegiatan 

ekstrakurikuler pada sekolah berupaya agar mengajarkan serta eningkatkan 

kemampuan serta minat murid pada olah raga, salah satunya adalah kegiatan 

ekstrakurikuler bola basket. 

Pengertian bola basket dimainkan pada dua tim dianataranya terdiri  pada 5 

orang permainan. Tujuan tim ini untuk memasukkan bola ke keranjang musuh serta 

0

6

0

6

1
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mencegah musuh untuk mendapatkan skor, dalam permainann bola basket terdapat 

komponen penting yang mesti dimiliki pada semua siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuller bola basket contohnya, kekuatan (strength), kecepatan (speed), 

kelentukan (flexibility), kelincahan (agility), daya tahan (endurance), 

keseimbangan (balance) dan salah satunya daya ledak (power).  

Penelitian ini dilakukan pada peserta ekstrakurikuler bola basket SMA 

Negeri 8 Palembng. SMA Negeri 8 Palembang ialah sebuah sekolah favorit yang 

berletak di Kecamatan Sebrang Ulu II, Kota Palembang, Provinsi Sumatra Selatan. 

Dari segi fasilitas, SMA Negeri 8 Palembang merupakan sekolah yang bisa disebut 

maju, hal ini terlihat dari kelengkapan sarana prasana diberbagai bidang yang 

berkaitan dengan pembelajaran. Beberapa fasilitas yang dimiliki di antaranya; 

Lapangan sepak bola, bola voli dan bola basket. Selain untuk kegiatan pembelajaran 

lapangan-lapangan ini juga dipakai untuk kegiatan ekstrakurikuler. 

Setelah peneliti melakukan observasi disekolah di SMA Negeri 8 

Palembang setiap tahun beberapa ekstrakurikuler selalu melakukan perlombaan. 

Dari beberapa ekstrakurikuler, ekstrakurikuler bola basket ialah sebuah permainan 

yang di gemari oleh siswa, terlihat dari banyaknya siswa yang antusias mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler tersebut. Di kota Palembang cukup banyak kompetisi bola 

basket yang di gelar, sehingga bepengaruh kepada antusiasme siswa di kota 

Palembang untuk mengikuti ekstrakurikuler bola basket pada tahun ajaran 

2023/2024. Di tahun sebelumnya SMA Negeri 8 Palembang cukup banyak 

mengikuti kegiatan perlombaan bola basket salah satunya Developmental 

Basketball Leauge (DBL) namun belum mampu menjuarai perlombaan tersebut. 

Berdasarkan observasi yang sudah dikerjakan pada ekstrakurikuler bola 

basket  SMA Negeri 8 Palembang, teknik dasar dalam permainan bola basket belum 

sepenuhnya dikuasai dengan baik diantaranya ialah permainan ini ialah lompatan, 

meskipun mereka memiliki postur tubuh tinggi tetapi sangat rendah sekali saat 

melakukan lompatan dikarenakan power otot tungkai yang bisa dibilang lemah 

contohnya saat mereka jump shot dan lay up mudahnya lawan untuk memblok bola 

tersbut ditambah lagi sering tidak tepat sasaran saat melakukan shot atau passing 

yang tentu saja membuat kerugian bagi tim mereka, tentu saja itu semua terjadi 
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dikarenakan power otot tungkai yang lemah. 

Hal ini sesui dengan (Sastra et al., 2019) power ialah unsur yang cukup 

utama dikerjakan  dengan membuat gerakan  meledak seta gabungan dengan unsur 

kekuatan serta kelincahan, sementar menurut Sajoto dalam (Ruliyadi, 2015) bahwa 

power atau kekuatan otot adalah potensi seorang untuk menggunakan tenaga 

dengan optimal serta waktu yang singkat. Semakin besar power otot tungkai yang 

diberikan, akan semakin tinggi juga loncatan yang dihasilkan. Dengan demikian 

agar meningkatkan kekuatan tungkai dibutuhkan pelatihan yang tepat, efesien dan 

terarah. sehingga dibutuhkan latihan-latihan untuk menunjang peserta kegiatan 

kegiatan ekstrakurikuler dalam meningkatkan hasil tersebut dengan melakukan 

latihan skipping untuk meningkatkan power otot tungkai agar dapat melakukan 

teknik dan cara bermainnya yang lebih maksimal.  

Ada beberapa bentuk latihan yang dapat diberikan untuk melatih power otot 

tungkai seperti weight training dan plyometric training. Weight training ialah 

sebuah pelatihan yang memakai beban untuk sebuah latihan dengan maksud agar 

meningkatkan kebugaran otot sedangkan plyometric training ialah pelatihan yang 

maksudnya mengkaitkan gerakan cepat dan otot untuk menghasilkan gerakan  

eksplosif. Secara umum latihan ini digolongkan  jadi dua ialah 1. Low impact 

exercies ialah usaha tinggal yang benar dengan intensitas kecil seperti skipping dan 

semacamnya, 2. Hight Impact Exercieses ialah pelatihan Plyometric yang cukup 

memusatkan dari kekuatan serta kecepatan semuanya. Low impact exercises ialah 

sebuah pelatihan yang cukup baik bagi dilakukan bagi para peserta didik yang 

mengikuti ekstrakurikuler Bola basket dikarenakan latihan tersebut dilakukan 

dengan intensitas yang rendah sehingga peserta didik tidak merasakan kelelahan 

yang berlebihan, disamping itu dengan menggunakan low impact exercise 

kemungkinan terjadinya cedera sangat rendah. Menurut (Destriani, 2021) Tujuan 

latihan serta sasaran utama latihan bertujuan membantu atlet memaksimalkan 

keterampilan dan prestasinya meliputi empat aspek yaitu fisik, teknis, taktis, dan 

spiritual. 

Skipping merupakan bagian dari latihan dari low impact exercises dan 

sebuah pelatihan efektif untuk mengembangkan kekuatan daya tungkai.pengertian 
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skipping ialah sebuah kegiatan yang memakai tali dengan kedua ujung tali dipegang 

dengan kedua tangan lalu diayunkan lewat kepala sampai kaki melompatinya, 

sedangkan menurut skipping ialah sebuah jenis berlatih kardio sederhana yang 

dampak besar untuk tubuh sedangkan menurut (Hadiyatullah 2016) skipping ialah 

sebuah bentuk pelatihan memakai tali dan diloncati berterusan yang telah diaturkan. 

Jadi karenanya ini semua ahli kebugaran mengatakan skipping ialah olahraga serta 

pelatihan baik bisa dimiliki siapa saja. agar memahami hasil latihan yang baik serta 

efektif mesti dilakukan kajian terkait peningkatan tingginya lompatan peneliti akan 

menggunakan metode eksperimen untuk meningkatkan loncatan yang maksudnya 

ialah untuk memberi hasil tinggi lompat optimal jenis gerakan ini adalah pelatihan 

daya tungkai jadi dari pelatihan ini diharapkanya bisa mendatangkan dampak yang 

baik dari hasil perkembangan tingginya lompatan. 

Berdasarkan opservasi dilapangan peneliti melihat siswa saat melakukan 

kegiatan ekstrakurikuler bola basket di SMA 8 Palembang, rata-rata siswa sudah 

memiliki teknik dasar permainan bola basket, namun apabila diperhatikan lebih 

cermat lagi masih terdapat kelemahan saat melakukan jump shot dan lay up 

akibatnya bola masih dapat di block oleh lawan, sedangkan tujuan jump shot adalah 

untuk mencetak poin. Melihat cara siswa saat olahraga di SMA Negeri 8 Palembang 

belum memiliki ketrampilan jump shot dengan baik, maka meraka harus memiliki 

power otot tungkai dengan baik untuk melakukan gerakan jump shot yang benar. 

Untuk mengatasi hal tersebut peneliti mencoba memberikan solusi diatas dengan 

metode lathihan Skipping Terhadap Power Otot Tungkai Pada Siswa Putra 

Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 8 Palembang. 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Sesuai persoalan yang ditemukan dapat dielaskan dibawah ini: 

1. Kurangnya tinggi lompatan murid putra pada ekstrakurikuler bola basket di 

SMA Negeri 8 Palembang. 

2. Kurang maksimalnya hasil dari teknik jump shoot darimurid putra 
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ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 8 Palembang. 

3. Belum diketahui ada atau tidak pengaruh latihan skipping terhadap power 

otot tungkai siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 8 

Palembang. 

1.3 Batasan Masalah 

Sesuai batasan persoallan tersebut, rumusan masalah pada kajian ini ialah 

agar mengetahui pengaruh Latihan skipping terhadap power otot tungkai pada siswa 

putra ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 8 Palembang. 

1.4 Rumusan Masalah 

Adapun rumusan masalah pada penelitian ini ialah supaya mengetauhu 

Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Power Otot Tungkai Pada Siswa Putra 

Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 8 Palembang? 

1.5 Tujuan penelitian 

Tujuan peneltian ini ialah agar mengetahui pengaruh melalui pelatihan 

skipping pada power otot tungkai Dari murid ekstrakurikuler bola basket di SMA 

Negeri 8 Palembang. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Berikut manfaat pada penelitian ini ialah: 

Manfaat teoritis: 

1. Bagi siswa diinginkan mampu bisa mengetahui teori tentang latihan 

skipping karena dapat mengembanghkan kemampuan pada olah raga bola 

basket. 

2. Untuk peneliti atau guru, hasil penelitian ini di harapkan dapat menjadi 

variasi dalam melatih siswa ekstrakurikuler. 

3. Manfaat bagi peneliti yaitu untuk menambah ilmu dalam penyusunan tugas 

akhir skripsi. 

Manfaat Praktis: 

1. Manfaat untuk ekstrakulikuler bola basket SMA Negeri 8 Palembang 
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memberikan varian dalam pelatihan serta latihan yang dapat berdampak 

pada berkembangkanya siswa serta pelatihnya sampai nantinya bisa 

mengembangkan  potensi ekstrakurikuler dengan menyeluruh. 

2. Manfat bagi peneliti berikutnya ialah dengan ada penelitian tersebut dapat 

jadi landasan bagi mengerjakan  kajian. Penelitian ini bisa menambah 

pengetahuan terkait pengaruh latihan skipping pada power otot tungkai. 
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