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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan squat jump terhadap

peningkatan power otot tungkai pada usia 15 sampai 17 tahun club sekolah sepak

bola Ogan Ilir. Metode penelitian ini yang digunakan adalah quasy eksperimen

dengan rancangan pretest-posttest one group design. Variabel bebas adalah

latihan squat jump, variabel terikat adalah power otot tungkai. Populasi dalam

penelitian ini adalah atlet yang berusia 15 sampai 17 tahun club sekolah sepak

bola Ogan Ilir dan sampel dalam penelitian ini berjumlah 30 orang. Instrumen

penelitian ini menggunakan tes standing board jump. Penelitian yang dilakukan

oleh Dwi Wahyu Santosa (2015) menggunakan latihan squat jump mendapatkan

nilai thitung 5,9418 lebih kecil dari 2,8992 dan hipotesis diterima dan memiliki

pengaruh. Perlakuan pada penelitian ini berupa latihan squat jump yang diberikan

selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu. Hasil penelitian

dan analisis data dengan statistik “uji t” dengan taraf signifikan α = 0,05 didapat

thitung = (19,14) sedangkan ttabel = (1,70), maka thitung > ttabel sehingga Ha dapat

diterima, sedangkan H0 ditolak. Temuan penelitian adalah latihan squat jump

memiliki pengaruh dalam meningkatkan power otot tungkai pada club SSB Ogan

Ilir. Implikasi dari penelitian ini bahwa latihan squat jump dapat digunakan

sebagai salah satu jenis latihan untuk meningkatkan kekuatan power otot tungkai

pada club SSB Ogan Ilir.

Kata Kunci: Latihan squat jump, Power otot tungkai
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ABSTRACT

This study aims to determine the effect of squat jump training on increasing leg

muscle power at the age of 15 to 17 years at the Ogan Ilir soccer school club. The

research method used is a quasi-experimental design with a pretest-posttest one

group design. The independent variable is squat jump exercise, the dependent

variable is leg muscle power. The population in this study were athletes aged 15

to 17 years at the Ogan Ilir soccer school club and the sample in this study

amounted to 30 people. This research instrument uses a standing board jump test.

Research conducted by Dwi Wahyu Santosa (2015) using the squat jump exercise

got a tcount value of 5.9418 which is smaller than 2.8992 and the hypothesis is

accepted and has an effect. The treatment in this study was squat jump exercise

which was given for 6 weeks with a frequency of exercise 3 times a week. The

results of research and data analysis with statistical "t test" with a significant

level = 0.05 obtained tcount = (19.14) while ttable = (1.70), then tcount > ttable

so that Ha can be accepted, while H0 is rejected. The research findings are squat

jump exercises have an effect on increasing leg muscle power in the SSB Ogan Ilir

club. The implication of this study is that the squat jump exercise can be used as a

type of exercise to increase the strength of leg muscle power at the SSB Ogan Ilir

club.

Keywords: Squat jump exercise, leg muscle power
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Sepakbola merupakan olahraga yang terfavorit, tua, muda, laki-laki bahkan

perempuan menyukai olahraga ini (Pratama Reza Resah, 2012: 156). Menurut Amiq,

dkk (2016: 106) Beberapa teknik dasar yang harus dikuasai oleh pemain sepak bola

untuk dapat bermain dengan baik adalah passing, controlling, dribbling, heading,

shooting, dan goalkeeping. Olahraga adalah segala kegiatan yang terencana untuk

mendorong, membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial

(Destriana, 2018: 25). Menurut Aprionova, dkk (2016 :64) permainan sepakbola

adalah permainan yang dimainkan oleh dua tim yang masing-masing tim berjumlah

11 orang pemain yang lain menjadi cadangan dan saling berhadapan dengan tujuan

mencetak gol kegawang musuh.

Menurut Hartati,dkk (2019) latihan ialah suatu proses untuk mendapatkan

peningkatan fungsi organ tubuh serta psikisnya, dan harus disusun dengan

memberikan program latihan yang sesuai dengan pelaksanaanya. Menurut Ghazali,

Novri (2015: 57) untuk meningkatkan ketrampilan bermain sepak bola, para siswa

harus menguasai macam-macam teknik dasar sepakbola di dalam permainan sepak

bola teknik sangat dibutuhkan, tanpa menguasai teknik sepak bola seperti passing,

shooting, dribbling, heading, control dengan baik maka tujuan dari permainan yaitu

untuk mencari kemenangan akan sulit didapat. Sepakbola adalah olahraga yang

mengharuskan atletnya untuk menguasai teknik, serta kondisi fisik yang baik.

Komponen fisik itu diantaranya adalah daya tahan cardiovaskuler, kelentukan

(flexibility), daya tahan kekuatan (stength endurance), kelincahan (agility), kekuatan

otot, kecepatan (speed), stamina, dan daya ledak otot (power) (Pratama, dkk (2019:

78). Menurut Santosa, Dwi Wahyu (2015) latihan untuk membentuk power otot

tungkai sangat banyak, salah satunya dengan menggunakan metode plyometric,

diantaranya yaitu: rope jump, jump to box, split squat jump, squat dept jump, quarter

squat, half squat, dan dengan squat trush. Squat jump merupakan olahraga yang

dilakukan seseorang dengan menghubungkan kedua tangan ke belakang kepala,

kemudian meloncat jongkok, berdiri. daya ledak dalam sepak bola sangat penting

sekali, karena power otot tungkai sangat bermanfaat untuk menendang kearah sasaran
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(shooting), melakukan lari dengan cepat, menendang bola, dan memberi umpan ke

teman, hingga meloncat atau melompat.

Peneliti memilih Sekolah Sepak Bola Ogan ilir dikarenakan pada waktu

melakukan penelitian club SSB Ogan Ilir masih tetap melakukan latihan, sedangkan

di sekolah-sekolah masih melaksanakan daring. Club SSB Ogan Ilir tetap melakukan

pelatihan dikarenakan tuntutan bertanding mereka yang harus mereka laksanakan.

Berdasarkan hasil survei di lapangan, saat berjalannya proses latihan pada club SSB

Ogan Ilir, ada beberapa permasalahan yaitu banyaknya atlet dalam club SSB OI,

sehingga pada saat melakukan latihan untuk meningkatkan power tungkai club SSB

Ogan Ilir kurang terpantau satu persatu, permasalahan yang lain yaitu kurang nya

kekuatan Otot Tungkai pada saat melakukan shotting, heading yang kurang tepat

sasaran, serta kurang cepat nya lari pemain SSB Ogan Ilir, terlihat pada saat pemain

mengadakan pertandingan dengan club SSB lain, mereka kurang cepat dalam

mengambil bola sehingga bola banyak dikuasai oleh musuh.

Pemasalahan dari pengamatan di atas dapat diatasi dengan memberikan latihan

guna meningkatkan kekuatan otot tungkai yaitu dengan memberikan latihan

Plyometric berupa latihan squat jump. Hal ini sejalan dengan pendapat Vanagosi, dkk

(2018: 27) bahwa pelatihan squat jump training berjarak 5 meter dapat meningkatkan

kekuatan otot tungkai, Sehingga peneliti memilih untuk menggunakan latihan squat

jump selain mudah untuk dilakukan, latihan squat jump ini juga dapat dilakukan

dimana saja dan tidak membutuhkan alat lainya. Berdasarkan peneliti terdahulu dari

Arifiyanto, dkk (2018) bahwa squat jump dapat dijadikan untuk latihan meningkatkan

tinggi lompatan pada pemain bola basket, Sedangkan menurut peneliti terdahulu,

yakni Santosa (2015) bahwa latihan squat jump berpengaruh positif untuk

peningkatan power tungkai.

Berdasarkan latar belakang dan penelitian dahulu, maka melakukan penelitian

tentang olahraga sepakbola khususnya untuk meningkatkan power tungkai,

Dikarenakan semua teknik dalam sepakbola menggunakan kekuatan otot tungkai,

Oleh sebab itu, peneliti mengambil judul “Pengaruh latihan squat jump terhadap

hasil power otot tungkai pada atlet usia 15-17 tahun club SSB Ogan Ilir”.

1.2 Permasalahan Penelitian

1.2.1 Identifikasi Masalah
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Sebagai mana telah dikemukaan pada latar belakang di atas, maka identifikasi

masalah dalam penlitian ini adalah sebagai berikut:

a. Kurang nya kekuatan Otot Tungkai pada saat melakukan shotting

b. Lari tidak cepat,

c. Heading kurang baik dan belum tepat sasaran.

1.2.2 Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah maka pembahasan penelitian ini hanya pada

meningkatkan power otot tungkai melalui latihan squat jump pada usia 15-17 tahun

Club SSB Ogan Ilir.

1.2.3 Rumusan Masalah

Rumusan masalah pada penelitian ini adalah: “ Apakah terdapat pengaruh

latihan squat jump terhadap hasil power otot tungkai atlet usia 15 sampi 17 tahun

Club SSB Ogan Ilir?”.

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah ingin mengatahui apakah ada peningkatan power

otot tungkai dengan meggunakan latihan squat jump atlet usia 15 sampai 17 tahun

club SSB Ogan Ilir.

1.4 Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi atlet, pelatih serta guru.

1. Bagi atlet, dapat mengetahui sejauh mana pengaruh latihan squat jump

dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai setiap atlet usia 15-17 tahun club SSB

Ogan Ilir.

2. Bagi pelatih, dapat digunakan sebagai bahan masukan dan referensi setiap latihan

untuk meningkatkan power otot tungkai.

3. Bagi peneliti selanjutnya, yang ingin mengadakan penelitian serupa dapat

menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi dan menambah variasi latihan

untuk meningkatkan power otot tungkai.
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