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PENGARUH LATIHAN LONCAT MENGANGKAT LUTUT ( KNEE LIFT 
JUMP ) TERHADAP DAYA LEDAK OTOT TUNGKAI PEMAIN BOLA 

BASKET PUTRA SMA SRIJAYA NEGARA PALEMBANG
Ari Hermansyah 

Nim.06043124006
Prodi: Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

ABSTRAK
Penelitian ini berjudul “Pengaruh latihan Loncat Mengangkat Lutut 
( Knee Lift Jump ) Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pemain Bola basket Putra 
di SMA Srijaya Negara Palembang”. Rumusan masalah penelitian ini adalah 
apakah ada pengaruh latihan Loncat Mengangkat Lutut ( Knee Lift Jump ) 
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain basket putra di SMA 
Srijaya Negara Palembang?. Sedangkan batasan masalahnya adalah untuk melihat 
pengaruh latihan Loncat Mengangkat Lutut ( Knee Lift Jump ) terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain basket putra di SMA Srijaya 
Negara Palembang. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui atau untuk 
memperoleh informasi tentang peningkatan daya ledak ( power tungkai) seseorang

( knee lift jump ).
Dalam penelitian yang menjadi populasi adalah anggota ekstrakulikuler basket 
SMA Srijaya Negara Palembang yang berumur antara 16-18 tahun dengan 
populasi 50 siswa. Besarnya sampel yang diambil sama dengan besarnya populasi 
yaitu 50 siswa putra yang berusia 16-18 tahun. Selanjutnya sampel ini dibagi 
menjadi dua kelompok secara ordinal pairing yaitu 25 orang sebagai kelompok 
eksperimen yang diberi perlakuan loncat mengangkat lutut ( knee lift jump ) dan 25 
orang sebagai kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan. Teknik pengumpulan 
data yang digunakan adalah teknik tes dan dokumentasi. Statistik yang digunakan 
untuk menganalisa data dalam pembuktian hipotesis adalah statistik uji t dengan 
taraf signifikan (a = 0,05). Berdasarkan analisis data yang dilakukan didapat 
t hitung = 5,5703 dan t tabel =1,676. Serta untuk mempertegas pengujian digunakan uji 
ANAVA dan didapat hasil 
kelompok eksperimen awal sebesar 78,17 kg - m/sec , setelah diberi perlakuan 
berupa latihan loncat mengangkat lutut selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 
3 kali seminggu dan intensitas latihan 50 -70-% DNM ternyata terdapat kenaikan 
sebesar 2,93 kg - m/sec atau sebesar 3,75 % sehingga rata-rata kemampuan daya 
ledak sampel kelompok eksperimen menjadi 81,1 kg - m/sec. Dengan demikian 
hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima kebenarannya, bahwa 
ada pengaruh latihan Loncat Mengangkat Lutut ( Knee Lift Jump ) terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain basket putra di SMA Srijaya 
Negara Palembang.

Kata Kunci: Latihan, Loncat Mengangkat Lutut, Daya Ledak Otot Tungkai.

setelah diberi perlakuan yaitu latihan loncat mengangkat lutut

F0 = 31,0363 > Ft = 4,048. Rata-rata daya ledak

XII



BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dapat dicapai bila ditunjang 

oleh berbagai pengembangan disiplin ilmu yang erat kaitannya dengan olahraga itu 

sendiri ( Soekarman, 1986 )'. Ilmu - ilmu yang erat kaitannya dengan olahraga 

merupakan satu kesatuan yang teori dan metodologi latihan sebagai pedoman 

pembinaan dan pengembangan prestasi olahraga. Ilmu yang menunjang teori dan 

metodelogi latihan adalah anatomi, fisiologi, biomekanika, statistic, psikologi, tes dan 

pengukuran, kesehatan olahraga, metode mendidik, ilmu gizi, sejarah dan social 
( Bompa, 1986 )2

Untuk mencapai prestasi dalam bidang olahraga kesegaran jasmani yang 

tinggi para olahragawan adalah persyaratan yang tak dapat diabaikan, disamping 

koordinasi, keseimbangan, kecepatan, kelincahan dan daya ledak Banyak cabang 

olahraga yang membutuhkan daya ledak otot tungkai, seperti permainan bola basket, 
karena dalam permainan bola basket terdapat gerakan seperti lay up, jump shoot, 
rebound ataupun siam dunk yang dilakukan sambil meloncat keatas.Sehingga pemain 

basket harus memiliki loncatan yang tinggi dan didukung oleh unsur penting lainnya 

seperti teknik, kecepatan, kelincahan dan daya tahan yang baik untuk mencapai 
prestasi.

Di lingkungan pendidikan seperti di sekolah, banyak siswa gemar dengan 

olahraga permainan bola basket yang banyak mengandung unsur loncatan. Dari 
pengamatan dilapangan seperti di SMA Srijaya Negara Palembang yang ada saat ini 
loncatan para siswa tersebut banyak yang kurang baik. Rata - rata vertikal jam siswa 

anggota ekstrakulikuler basket di sana 50 cm, seharusnya pemain basket harus

‘ Soekarman, K.-,Dasar olahraga untuk pembina pelatih dan atlitInti Idayu Press.;Jakarta.; 1986.hall 
Bompa, T.o,; Theory and Methodology ofTraining. The Keyto Athletic PerformanceDubuaue.* 

Kendal/Hunt Publishing

1
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memiliki vertikal jam yang lebih tinggi. Hal ini yang menimbulkan respon pada 

penulis yang ingin mengadakan penelitian bagaimana cara meningkatkan ketinggian 

loncatan siswa-siswa tersebut. Untuk itu penulis mencari suatu bentuk latihan yang 

sederhana dan mudah dilakukan serta otot yang dilatih benar-benar otot tungkai. Dari 
itu penulis memilih Knee Lift Jump atau loncat mengangkat lutut sebagai bentuk 

latihan yang diharapkan dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai siswa. Dan 

sebagai tempat untuk mengadakan penelitian penulis memilih SMA Srijaya Negara 

Palembang, karena di SMA Srijaya Negara banyak siswa yang menggemari olahraga 

basket dan memiliki ekstra kulikuler basket serta memiliki sarana lapangan dan 

peralatan permainan bola basket yang cukup baik.
Maka dalam penelitian ini penulis bermaksud untuk menguji "Pengaruh 

Latihan Loncat Mengangkat Lutut ( Knee Lift Jump ) Terhadap Peningkatan Daya 

Ledak Otot Tungkai Pemain Bola Basket Putra SMA Srijaya Negara Palembang”.
1.2 Rumusan Masalah

Dengan memperhatikan latar belakang di atas maka permasalahan yang dapat 
dirumuskan adalah Apakah ada pengaruh latihan Loncat Mengangkat Lutut ( Knee 

Lift Jump ) terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain bola basket 
putra di SMA Srijaya Negara Palembang?
1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah:
1. Untuk mengetahui atau untuk memperoleh informasi tentang peningkatan 

kemampuan loncat tegak ( vertikal jump )atau daya ledak ( power tungkai) 

seseorang setelah diberi perlakuan yaitu latihan loncat mengangkat lutut 
(knee lift jump).

2. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi sumbangan bagi perkembangan 

ilmu pengetahuan, khususnya ilmu kesehatan olahraga, terutama para pelatih, atlet 
dan masyarakat luas dalam peranannya menunjang peningkatan kesegaran 

jasmani maupun dalam peningkatan prestasi olahraga.



3

1.4 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat penelitian ini adalah:

1. Bagi peneliti, penelitian ini bermanfaat sebagai syarat untuk mendapat gelar 

sarjana.
2. Bagi sekolah sebagai masukan dalam proses pembinaan prestasi berbagai cabang 

olahraga seperti atletik, permainan bola voli, bola basket dan lain-lainnya.
3. Bagi pemain basket diharapkan dapat meningkatkan daya ledak dan tinggi 

loncatan sehingga memudahkan melakukan gerakan lay up, merebut bola di udara 

bahkan bisa melakukan gerakan slamdunk.



58

DAFTAR PUSTAKA

Annario, A. A. 1976. Development Conditioning for Women andMen. St. Louis:

The C. V. Mosby company.
Arikunto, Suharsimi. 1999. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik.

Jakarta: Rineka Cipta.
Arikunto, Suharsimi. 2002. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik.

Jakarta: Rineka Cipta.
Arikunto, Suharsimi. 2006. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik.

Jakarta: Rineka Cipta.
Bompa. T. O. 1986. Theory and Methodology ofTraining. The Key to Athletic 

Performance: Dubuque, Kendal / Hunt Publishing.

Boosey. D. The Jump. Conditioning and Technical Training. Beatrice Avenue. 

Beatrice Publishing.

Corbin. C. B. 1980. A Textbook of Motor Development. Wm, C. Bromn Company 

Publisher.

Harsono. 1988. Pelatihan dan Aspek Psykologis. Jakarta: Depdikbud Dirjen Dikti 

P2LPTK.

Maskur, A. 1993. Perbedaan Pengaruh Latihan Loncat Jongkok dan Latihan Loncat 

Mengangkat Lutut Terhadap Kemampuan Daya Ledak otot Tungkai. 

Surabaya: Universitas Airlangga.

Pate R. R, Bruce Mc, Robert Rotella. 1984. Scinitific Foundations of Coaching.

Amerika Serikat: CBS College Publishing.

PB PERBASI. 2006. Bola Basket untuk Semua Buku Pegangan Bagi Pecinta Bola 

Basket. Jakarta: FIBA

Quin’s, Elizabeth. Sport Fitness Aduisor. Http: //www. Geogle. Com/ Search. 

Pliometrik, Htm, Pliakses. 21 April 2008.

Snell, R, S. 1991. Anatomi Klinik Untuk Mahasiswa Kedokteran. Jakarta: Penerbit 
Buku Kedokteran EGC.



59

Sport Fitness Aduisor. Sports Training Tips forAtletic Peak Performance. Http: //
WWW. Gogle. Com / Search, Animated Plyometric Exercises, Htm, Pliakses. 
19 April 2008.

Sudjana. 2002. Metode Statistik. Bandung: Tarsito 

Sugiyono. 2005. Statistik untuk Penelitian. Bandung: Alfabeta.
Soekarman R. 1986. Dasar Olahraga Untuk Pembina Peletih danAtlit. Jakarta: Inti 

Idayu Press.
Zolif Hartyani. 2006. Bola Basket Untuk Semua. Jakarta :PB. PERBASI.
Zainuddin, Muhamad. 1989. Metodologi Penelitian. Surabaya: Universitas Airlangga.


