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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul ”Pengaruh Latihan Squat Jump Terhadap Peningkatan 
Daya Ledak Otot Tungkai di SMA SRIJAYA NEGARA Palembang”.

Dalam penelitian ini yang menjadi rumusan masalah penelitian ini adalah 
apakah latihan squat jump memiliki pengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot 
tungkai di SMA SRIJAYA NEGARA Palembang?. Sedangkan batasan masalahnya 
adalah untuk melihat pengaruh latihan squat jump terhadap peningkatan daya ledak 
otot tungkai di SMA SRIJAYA NEGARA Palembang yang berusia 15-17 tahun.

Penelitian ini merupakan tujuan penelitian adalah untuk mengetahui apa ada 
pengaruh latihan squat jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai di SMA 
SRIJAYA NEGARA Palembang.

Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah di SMA SRIJAYA 
NEGARA Palembang yang berjumlah 60 orang, yaitu 30 orang kelompok 
eksperimen yang diberikan perlakuan berupa latihan squat jump dan 30 orang 
kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan apapun.

Hasil penelitian menunjukan teknik pengumpulan data yang digunakan 
adalah teknik tes dan dokumentasi. Statistik yang digunakan untuk menganalisa data 
dalam pembuktian hipotesis adalah uji-t dengan tarat signifikan (a = 0.05). 
Berdasarkan analisis data yang dilakukan didapat hitung - 3.07983 > ttabei = 1.692.

Dengan demikian hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima 
kebenarannya, bahwa ada pengaruh latihan squat jump terhadap peningkatan daya 
ledak otot tungkai di SMA SRIJAYA NEGARA Palembang yang berusia 15-17 
tahun, yaitu sebesar 5.04% dari latihan squat jump tersebut.karena itu di adakan 
penelitian berlangsung selama 6 minggu, di lakukan 3 kali dalam satu 
minggu,dengan demikian hasil yang di dapat oleh penulis akan tahu ada perubahan 
dalam melakukan otot tungkai di SMA SRIJAYA NEGARA Palembang.

Kata-kata kuunci: Latihan, Squat Jump, Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai

XI
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Dewasa ini sangat dibutuhkan manusia yang sehat fisik dan mentalnya, maka 

ialan yang terbaik adalah memberi kebebasan bagi setiap warga Negara untuk 

memperoleh kecerdasan, kekuatan dan daya tahan fisik bagi bangsa Indonesia. 

Pendidikan jasmani dan olahraga merupakan bagian yang integral dalam pembangunan 

nasional dengan tujuan untuk membangun manusia seutuhnya di Indonesia. Maka 

kegiatan fisik perlu mendapatkan perhatian di dalam melaksanakan pembangunan 

nasional.
Kondisi fisik merupakan salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam 

setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlet. Menurut pendapat Sajoto menjelaskan 

bahwa unsur kondisi fisik atau kesegaran jasmani yang perlu mendapatkan perhatian dan 

pengembangan adalah “Kekuatan (slrength), Daya Tahan (endurance), Daya Ledak Otot 

(rnuscle explosive power), Kecepatan (speed), Kelentukan (flexibility), Koordinasi 

(icoordination), Keseimbangan (balance), Kelincahan (<agility), Ketepatan (accuracy), 

dan Reaksi (reaction)” (Sajoto, 1988:47).1

Tanpa mengabaikan komponen-komponen kondisi fisik yang lainnya maka salah 

satu komponen yang penting dalam meningkatkan prestasi olahraga adalah kemampuan 

daya ledak (explosive power) karena hampir semua cabang olahraga membutuhkan 

kemampuan tersebut Hal ini sesuai dengan pendapat yang menyatakan bahwa “yang 

lebih dipentingkan untuk hampir semua cabang olahraga bukannya kekuatan saja akan 

tetapi juga daya ledak, oleh karena daya ledak ada kekuatan juga ada kecepatan” 

(Harsono, 1970:46).2

Sajoto. 1988. Peningkatan dan Pembinaan Kekuatan Kondisi Fisik dalam Olahraga. Semarang: Dahara 
Priza.

2 Harsono. 1970. Piinsip-prinsip Training and Coaching Sekolah Tinggi Olahraga. Bandung: Proyek 
Pembinaan Pendidikan Olahraga.
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Kemajuan prestasi olahraga tidak lepas dari kemajuan ilmu pengetahuan dan 

teknologi, disamping itu yang lebih penting lagi adalah karena telah ditangani oleh 

para ahli yang berkecimpung didalamnya. Untuk mencapai prestasi olahraga yang 

maksimal perlu diupayakan suatu usaha yang betul-betul diperhitungkan secara 

matang dan selalu berusaha untuk menemukan hal yang baru sesuai dengan cabang 

olahraga, dan tidak hanya berdasarkan pada pengalaman saja namun juga 

memperlihatkan usaha atlet secara dini.
Menurut johansyah Lubis (Dosen di FKI UNJ dan Pelatih SEA GAMES 1999 

s/d 2005), Dalam peningkatan prestasi olahraga ada beberapa faktor yang tidak boleh 

dilupakan. Faktor-faktor tersebut antara lain "faktor atlet, faktor pelatih, faktor 

baik, faktor tempat, perlengkapan, dan keuangan, faktor alamorganisasi yang
sekitarnya, dan partisipasi setempat dalam bantuan moril, maupun materil terhadap 

olahraga". Faktor-faktor tersebut harus dibina dan dikembangkan secara konsisten,

terarah, terprogram, dan berkesinambungan.
Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan bagian integral dari 

pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran 

jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, 

penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan 

pengenalan lingkungan bersih, melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan 

terpilih yang direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai tujuan 

pendidikan nasional. Pendidikan sebagai suatu proses pembinaan manusia yang 

berlangsung seumur hidup, pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yang 

diajarkan di sekolah memiliki peranan sangat penting, yaitu memberikan kesempatan 

kepada peserta didik untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar 

melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan yang terpilih yang dilakukan 

secara sistematis. Pembekalan pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina 

pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik, sekaligus membentuk 

pola hidup sehat dan bugar sepanjang hayat.

Pendidikan jasmani dan olahraga untuk jenjang SMA memiliki beberapa 

aspek dalam ruang lingkup mata pelajarannya, salah satunya yaitu permainan dan 

olahraga meliputi: olahraga tradisional, permainan, eksplorasi gerak, keterampilan 

lokomotor non-lokomotor,dan manipulatif, atletik, kasti, rounders, kippers,
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sepakbola, bolabasket, bola voli, tenismeja, tenislapangan, bulu tangkis, dan beladiri,
3serta aktivitas lainnya (Silabus Penjaskes, 2006:5).

Perkembangan olahraga di Indonesia sangat pesat. Terbukti dengan adanya 

liga profesional bolavoli atau yang sering dikenal dengan pro liga. Selain itu, bisa 

dilihat juga dari beberapa instansi, Universitas, dan sekolah yang ada di Indonesia 

baik negeri maupun swasta, sebagian besar sangat mendukung perkembangan 

olahraga ini. Ini terlihat dari fasilitas yang tersedia di beberapa Instansi, Universitas, 

dan Sekolah tersebut, seperti fasilitas lapangan, net, bola, dan perlengkapan 

pendukung lainnya.
Salah satu komponen yang penting dalam meningkatkan prestasi olahraga 

adalah kemampuan daya ledak otot (explosive power), karena hampir semua cabang 

olahraga memerlukan kemampuan tersebut. Di dalam bola voli seorang atlet harus 

memiliki kemampuan daya ledak otot yang baik, sebab seorang pemain harus 

melakukan lompatan dengan ketinggian maksimal, baik pada saat menyerang 

maupun dalam membendung serangan lawan.(Theng KH, 1972 : 23) 4

Mengingat begitu pentingnya peranan daya ledak otot dalam olahraga bola 

voli maka perlu diupayakan untuk mencari metode-metode latihan yang mampu guna 

meningkatkan daya ledak otot. Banyak model latihan yang dapat dipakai untuk 

meningkatkan daya ledak, salah satunya adalah latihan plyometrik. Karena latihan ini 

merupakan suatu cara terbaik untuk mengembangkan daya ledak otot (Radcliffe and 

Farentions, 1985: l).5

3
Dinas Pendidikan Nasional. 2006. Silabus Penjaskes. Jakarta.

Sssssr ^,w h uinans
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1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas maka dapat dirumuskan sebagai berikut : 

Apakah latihan squat jump memiliki pengaruh terhadap peningkatan daya ledak 

tungkai di SMA SRIJAYA NEGARA Palembang ?■

otot

1.3 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah : “Untuk mengetahui apa ada 

pengaruh latihan squat jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bola 

voli putra SMP Negeri 30 Palembang”.

1.4 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah :

1. Bagi peneliti penelitian ini bermanfaat untuk mengatahui seberapa besar 

pengaruh latihan squat jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai SMA 

SRIJAYA NEGARA Palembang.

2. Bagi para pelatih maupun guru olahraga dapat memberi masukan dalam 

menyusun bentuk latihan untuk meningkatkan prestasi pada cabang olahraga

3. Penelitian ini dapat dipakai sebagai bahan bacaan referensi bagi peneliti 
semacam di masa yang akan datang.
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