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ABSTRAK 

Penelitia Ini Bertujuan Untuk Menilai Dampak Latihan Knee Lift Jump Terhadap 

Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Kaki Pada Pesenam Pemula Di Klub 

Pengda Persani Palembang. Metode Penelitian Yang Digunakan Adalah 

Eksperimen Dengan Pengumpulan Data Menggunakan Metode Tes Dan 

Pengukuran Olahraga. Penelitian Menggunakan Desain Pre-Test And Post-Test 

One Group, Di Mana Pre-Test Dilakukan Sebelum Memberikan Perlakuan, 

Sementara Post-Test Dilakukan Setelah Perlakuan. Hasil Pretest Di Peroleh Rata-

Rata (Mean) Adalah 51,63 Standar Deviasi Adalah 16,059, Data Terbesar Adalah 

77 Dan Data Terkecil Adalah 27 Dan Rentanganya Adalah 50. Hasil Posttest 

Diperoleh Rata-Rata (Mean) Adalah 59,13, Standar Deviasi Adalah 15.690, Data 

Terbesar Adalah 86, Data Terkecil 32 Dan Rentangnya Adalah 54. Hasil Uji 

Normalitas Pretest 0,087 Dan Postest 0,109, Data Uji T Yaitu 0,000. Kesimpulan, 

Latihan Knee Lift Jump Secara Efektif Meningkatkan Daya Ledak Otot Tungkai 

Kaki Pada Pesenam Pemula Di Klub Pengda Persani Palembang Dan Menjadi 

Metode Latihan Berharga Untuk Peningkatan Daya Ledak Otot Kaki Pada Pesenam 

Pemula Di Klub Pengda Persani Palembang. Implikasi Pada Penelitian Ini Yaitu 

Latihan Knee Lift Jump Dapat Digunakan Sebagai Suatu Metode Latihan Untuk 

Peningkatan Daya Ledak Pada Pesenam Pemula Di Klub Pengda Persani 

Palembang. 

Kata Kunci : Knee Lift Jumps, Daya Ledak, Otot Tungkai, Senam 
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ABSTRACT 

This research aims to assess the impact of knee lift jump training on increasing the 

explosive power of leg thickness muscles in novice gymnasts at the Pengda Persani 

Palembang club. The research method used is experimentation with data collection 

using sports test and measurement methods. The research used a one group pre-

test and post-test design, where the pre-test was carried out before providing 

treatment, while the post-test was carried out after treatment. The pretest results 

obtained were an average (mean) of 51.63, the standard deviation was 16.059, the 

largest data was 77 and the smallest data was 27 and the distance was 50. The 

posttest results obtained an average (mean) was 59.13, the standard deviation was 

15,690, the largest data is 86, the smallest data is 32 and the distance is 54. The 

results of the pretest normality test are 0.087 and posttest 0.109, the t test data is 

0.000. Conclusion, the knee lift jump exercise effectively increases leg muscle 

explosive power in beginner gymnasts at the Pengda Persani Palembang club and 

is a valuable training method for increasing leg muscle explosive power in novice 

gymnasts at the Pengda Persani Palembang club. The implication of this research 

is that the knee lift jump exercise can be used as a training method to increase 

explosive power in novice gymnasts at the Pengda Persani Palembang club. 

 

Keywords: Knee Lift Jumps, Explosive Power, Lower Limb Muscles, Gymnastics 



 

 
 

BAB I 

PENDAHULUAN  

1.1. Latar Belakang  

Senam lantai adalah komponen dari senam artistik di mana semua gerakan 

keterampilan dilakukan langsung di atas lantai, menggunakan matras sebagai alas, 

tanpa melibatkan peralatan tambahan. (Amali, 2017). Senam lantai juga termasuk 

dalam kategori cabang olahraga yang diakui oleh pemerintah provinsi Sumatra 

Selatan, sebagaimana tercantum dalam program KONI (Komite Olahraga Nasional 

Indonesia) Sumatra Selatan, untuk memperbaiki dari posisi peringkat ke 19 pada 

(Pekan Olahraga Pelajar Nasional) POPNAS  XV tahun 2019 di jakarta, agar lebih 

baik lagi pada pelaksanaan POPNAS XVI tahun 2023 di Sumatra Selatan. Senam 

lantai juga merupakan cabang olahraga yang di unggulkan maka dari itu Senam 

diharapkan untuk mencapai prestasi di tingkat lokal, nasional, dan internasional. 

oleh karena itu, perlu di lakukan pembinaan sejak usia dini. 

Pembinaan dan pengembangan olahraga sendiri merupakan salah satu 

elemen penting yang mendukung pencapaian prestasi olahraga yang optimal. 

(Irmansyah, 2017). Prestasi dalam suatu cabang olahraga pada dasarnya merupakan 

hasil interaksi antara berbagai faktor yang saling terkait, di mana masing-masing 

faktor memberikan kontribusinya terhadap pencapaian prestasi tersebut. Faktor-

faktor tersebut mencakup aspek-atribut atlet, dan dalam kategori ini, terdapat 

berbagai kualitas yang seharusnya dimiliki oleh atlet. Ini mencakup aspek fisik, 

motorik, mental, dan emosional, serta tak kalah pentingnya, aspek anthropometrik. 

Semua faktor tersebut pada akhirnya menjadi faktor penentu yang paling krusial 

dalam menilai keberhasilan pengembangan atlet itu sendiri. 

Pengembangan prestasi olahraga pada usia dini dapat dijalankan secara 

terencana melalui pengajaran keolahragaan di lingkungan sekolah, yang bekerja 

sama dengan otoritas organisasi olahraga terkait (Ganang Rahmat Trisnawan, 

2018). Pembinaan senam lantai sebaiknya di lakukan senjak usia dini, di Pada fase 

ini dianggap sebagai waktu yang optimal untuk memulai latihan senam yang fokus 

1 
 



Universitas Sriwijaya 

2 
 

pada pengembangan kekuatan. Dalam olahraga senam di usia dini ini sudah 

termasuk dalam katagori pemula adalah usia 7 sampai 16 tahun. Pada pesenam 

pemula perkembangan gerakan sangatlah penting untuk di pantau, dikarenakan 

fleksibilitas tubuh anak yang masih tinggi untuk dilatih agar dapat memecahkan 

gerakan-gerakan dasar maupun gerakan lanjutan dengan teknik yang benar dan 

masih ada peluang untuk terjadinya modifikasi struktur serabut otot dalam 

tubuhnya akibat latihan. 

Menurut (Prastyyo, 2015) Latihan senam lantai memerlukan keberanian, 

fleksibilitas tubuh, dan penerapan teknik yang tepat. Terdapat beragam gerakan 

senam lantai dengan tingkat kesulitan yang tinggi yang sangat beraneka ragam. Dari 

beberapa gerakan dasar senam lantai peneliti sangat tertarik untuk meneliti 

kemampuan otot tungkai, permasalahannya utama terletak pada kekuatan otot kaki 

dan paha, yang biasa dikenal dengan daya ledak. Daya ledak ini sangat menentukan 

kesempurnaan gerakan. Sebab, meskipun bisa melakukan gerakan senam jika 

kemampuan daya ledak otot tungkainya lemah hasilnya tidak akan sempurna. 

Kelompok otot tungkai yang bertanggung jawab untuk melakukan gerakan 

secara eksplosif saat melompat dikenal sebagai daya ledak otot tungkai (Isabella 

& Bakti, 2021). Daya ledak mempunyai peranan dalam meningkatkan prestasi 

senam lantai untuk itu pelatihan diperlukan untuk mengembangkan daya ledak otot 

tungkai karena ini melibatkan kemampuan otot untuk berkontraksi secara berulang 

selama periode waktu tertentu. Kekuatan, di sisi lain, mencirikan kapasitas otot 

untuk menghasilkan tegangan melawan suatu hambatan. 

Keberhasilan dalam proses latihan sangat tergantung dari kualitas latihan 

yang  faktor pendukung agar terwujudnya prestasi olahraga tinggi (Wati et al., 

2018). Untuk itu, perlu diteliti bagaimana cara untuk meningkatkan kemampuan 

daya ledak otot tungkai agar pesenam pemula dapat melakukan gerakan dengan 

teknik yang benar. Menurut peneliti latihan yang tepat untuk meningkatkan 

kemampuan daya ledak otot tungkai adalah knee lift jump. 

Menurut (Purnomo et al., 2015) Metode latihan knee lift jump merupakan 

suatu cara latihan yang berguna untuk meningkatkan kebugaran biomotorik atlet, 
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melibatkan aspek kekuatan dan kecepatan yang dapat diaplikasikan secara luas 

dalam berbagai olahraga. Secara khusus, latihan ini memiliki manfaat yang 

signifikan dalam meningkatkan daya ledak..  

Menurut (Brier & lia dwi jayanti, 2020) Latihan knee lift jump ini dapat 

dilakukan di atas permukaan yang datar, seperti lantai, rumput, atau matras. Salah 

satu tipe latihan yang dimaksudkan untuk meningkatkan kekuatan adalah latihan 

pliometrik. Dalam latihan pliometrik, gerakan dijalankan dengan kecepatan tertentu 

yang melibatkan respons refleks, di mana otot sudah bersiap untuk berkontraksi 

kembali sebelum mencapai keadaan relaksasi. 

Berdasarkan observasi di gor ranau conocohphilip  bahwa atlet pesenam 

pemula masih banyak kekurangan kemampuan daya ledak dalam melakukan gerak 

pada saat posisi lompatan dan mendarat. Hal ini yang masih menjadi salah satu PR 

penting bagi  pelatih. Maka penelitian ini perlu dilakukan agar dapat meningkatkan 

kemampuan daya ledak pada  atlet pesenam pemula di klub pengda persani 

palembang. Maka penelitian ini perlu dilakukan agar dapat meningkatkan daya 

ledak otot tungkai atlet pemula di klub pengda persani palembang. Kajian penelitian 

yang berjudul “pengaruh latihan knee lift jump terhadap peningkatan daya ledak 

otot tungkai kaki pada pesenam pemula di klub pengda persani palembang”. 

Penelitian ini bertujuan untuk memberikan kontribusi terhadap panduan instruksi 

senam dalam menentukan program pelatihan yang optimal untuk meningkatkan 

kinerja atlet. Oleh karena itu, penyelidikan ini perlu dilaksanakan.. 

Dari penjelasan tersebut, peneliti berpendapat bahwa metode penelitian 

eksperimental terkait dengan latihan knee lift jump harus memperhatikan teknik 

latihan yang benar. Penelitian ini akan memfokuskan pada tiga aspek, yaitu sikap 

awal, sikap tolakan di udara, dan sikap saat mendarat. Oleh karena itu, judul 

penelitian akan mencakup aspek-aspek tersebut. “pengaruh latihan knee lift jump 

terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai kaki pada pesenam pemula di klub 

pengda persani palembang” 
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1.2. Indentifikasih Masalah  

Dari uraian latar belakang masalah di atas dapat diindentifikasi 

permasalahan sebagai berikut: 

1. Belum adanya latihan daya ledak yang cocok untuk pesenam pemula. 

2. Beberapa atlet pesenam pemula masih banyak kekurangannya daya ledak 

saat berlatih. 

3. Tidak memiliki keseimbangan saat mendarat dan tidak mampu menumpuk 

titik berat badan. 

1.3. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan perumusan masalah di atas, tujuan penelitian ini adalah untuk 

menilai apakah penerapan latihan knee lift jump pada pesenam tingkat pemula di 

klub pengda Persani Palembang dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai kaki. 

1.4. Manfaat Penelitian  

Hasil penelitian diharapkan dapat bermanfaat dan semoga berguna yaitu: 

1. Keunggulan Teoritis  

a. Hasil penelitian ini secara teoritis dapat dijadikan acuan untuk 

peneliti lain yang memiliki objek penelitian yang sama.  

b. Untuk pelatih yaitu penelitian ini membantu meningkatkan daya 

ledak otot tungkai kaki khususnya pada pesenam pemula. 

c. Untuk atlet, sebagai motivasi dalam berprestasi pada olahraga 

senam.  

2. Keunggulan Praktis  

a. Untuk Pusat Pembinaan Latihan PERSANI palembang yaitu 

meningkatkan kualitas latihan dan pelaksanaan program latihan 

yang dapat meningkatkan performa atlet dan pelatih, sehingga 

mampu meningkatkan kualitas Pusat Pembinaan Latihan PERSANI 

palembang  secara keseluruhan. 



Universitas Sriwijaya 

5 
 

b. Menyediakan sumber informasi bagi peneliti berikutnya untuk 

melakukan penelitian pada frekuensi yang besar dan memenuhi 

standar penelitian yang lebih baik.
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