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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Pliometrik terhadap Daya Ledak Otot Tungkai 
Siswa Putra SMAN 4 OKU”.

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh latihan pliometrik 
(standing jump over barrier) terhadap daya ledak otot tungkai, khususnya pada siswa putra kelas XI 
SMAN 4 OKU tahun pelajaran 2010/2011. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada 
pengaruh latihan pliometrik {standing jump over barrier) terhadap daya ledak otot tungkai siswa putra 
kelas XI SMAN 4 OKU.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen mumi dengan sistem random sampling. 
Populasi penelitian ialah siswa putra kelas XI SMAN 4 OKU yang berjumlah 60 orang dan semua 
anggota populasi dijadikan sampel penelitian. Setelah dilakukan pretest, sampel kemudian dibagi 
dalam dua kelompok penelitian yaitu kelompok eksperimen dengan jumlah sampel 30 orang, dan 
kelompok kontrol dengan jumlah sampel 30 orang dengan menggunakan sistem ordinalpairing.

Kelompok eksperimen diberi perlakuan (latihan pliometrik) selama enam minggu dengan 
frekuensi latihan 3 x seminggu dengan intensitas latihan 60%, ternyata didapati kenaikan mean 
kelompok eksperimen sebesar 5,9%. Berdasarkan hasil uji hipotesis yang telah dilakukan dengan 
menggunakan statistik uji t dengan taraf signifikansi(a) 0,05%, t hitung >t tabel, dengan t hitung=16,9 
sementara t tabel 1,67.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang sangat signifikan dalam 
penelitian ini, dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) diterima. Ada pengaruh latihan pliometrik 
{standing jump over barrier) terhadap daya ledak otot tungkai siswa putra kelas XI SMAN 4 OKU.

Kata-kata kunci: Latihan, Pliometrik, Daya Ledak Otot Tungkai
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Terdapat beberapa faktor yang memengaruhi kemampuan seseorang dalam 

berolahraga. Faktor-faktor tersebut menurut Sajoto (1995:7) diantaranya: 

1) pengembangan fisik, 2) pengembangan tehnik, 3) pengembangan mental, 4) Unsur 

kematangan juara. Satu dari keempat komponen tersebut yang dianggap penting ialah 

kondisi fisik. Kondisi fisik merupakan basic atau dasar untuk menunjang faktor 

lainnya. Seperti dijelaskan oleh Harsono (1988:153) “Kondisi fisik memegang 

peranan yang sangat penting dalam program latihannya.” Tanpa kondisi fisik yang 

baik, faktor yang lain akan sulit muncul.
Menurut Sajoto (1995:8), komponen kondisi fisik meliputi kekuatan, daya 

tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, 

ketepatan reaksi. Salah satu komponen yang cukup berperan signifikan ialah daya 

ledak(power). Daya ledak berperan aktif hampir di semua cabang olahraga. Menurut 

Harsono (dalam Harsono, 1988:199) “power adalah hasil dari force x velocity, di 

mana force adalah sepadan (equivalent) dengan strength, dan velocity dengan speed."

Melihat kenyataan ini, penulis berkeinginan untuk mengadakan penelitian 

mengenai kemampuan daya ledak otot seseorang. Dalam penelitan ini, penulis 

menggunakan siswa SMA sebagai sampel. Penulis melihat lembaga pendidikan 

sebagai lembaga yang tepat untuk melakukan penelitian, karena lembaga pendidikan 

merupakan tempat seseorang/usia dini dan remaja berkembang secara fisik.

Daya ledak otot di kalangan siswa SMA sangatlah belum terpenuhi 

maksimal. Berdasarkan pengalaman penulis sendiri ketika menuntut ilmu di SMA 

tepatnya di SMAN 4 OKU, kebanyakan siswa kurang mempunyai daya ledak yang 

baik. Hal ini dapat dilihat dari prestasi yang dicapai, khususnya pada cabang olahraga 

bola voli. Banyak siswa yang memiliki tinggi diatas rerata, namun permainannya 

sangatlah buruk. Olahraga bola basket pun demikian, sumber daya manusia yang

secara

1
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belum memuaskan dan berbicara banyak bahkan di levelbegitu menjanjikan namun

kabupaten.
Penulis merasa salah satu faktor utama yang menyebabkan minimnya prestasi

tersebut yaitu kurangnya kodisi fisik khususnya daya ledak otot. Berdasarkan 

pengalaman tersebut, penulis merasa perlu untuk mengadakan penelitian di SMAN 4 

OKU. Penulis berharap penelitian ini kelak dapat bermanfaat bagi penulis pribadi, 

sekolah tempat penelitian, dan seluruh civitas olahraga pada umumnya.

1.2 Batasan Masalah
Penulis hanya membatasi daya ledak otot tungkai sebagai variabel terikat 

yang akan diteliti. Latihan pliometrik dipilih sebagai metode latihan dalam upaya 

peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai, dengan menggunakan materi/jenis 

latihan standing jump over barrier (loncat melewati rintangan). Penelitian ini juga 

memberi batasan untuk memudahkan sebuah penelitian karena mempertimbangkan 

keterbatasan kemampuan, tenaga, biaya, dan waktu. Penulis menggunakan siswa 

putra kelas XI SMAN 4 OKU sebagai sampel penelitian.

1.3 Rumusan Masalah

Mengacu pada batasan masalah yang telah dijelaskan, penulis merumuskan 

permasalahan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: “Apakah ada pengaruh 

latihan pliometrik {standing jump over barrier) terhadap daya ledak otot tungkai?” 

khususnya pada siswa putra kelas XI SMAN 4 OKU tahun pelajaran 2010/2011.

1.4 Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan 

pliometrik {standing jump over barrier) terhadap daya ledak otot tungkai siswa putra 

kelas XI SMAN 4 OKU.
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1.5 Manfaat Penelitian
Penulis berharap penelitian ini dapat bermanfaat:

1.5.1 Bagi penulis, penelitian ini dapat memberikan pengetahuan tentang seberapa 

besar pengaruh yang ditimbulkan dari latihan pliometrik (standing jump over 

barrier) terhadap daya ledak otot tungkai.
1.5.2 Bagi para pendidik, metode latihan ini dapat dikembangkan dengan metode 

yang dimodifikasi untuk dapat digunakan sebagai bahan ajar.
1.5.3 Bagi para pelatih, hasil penelitian ini diharapkan dapat dipertimbangkan untuk 

digunakan dalam menentukan program latihan khususnya jenis latihan 

pliometrik untuk peningkatan daya ledak otot tungkai.
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