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ABSTRAK

Penelitian yang diberi judul ada Pengaruh Latihan Naik Turun Tangga 

( Plyometrix) Terhadap Exsplosive Power Otot Tungkai pada siswa ekstrakurikuler 

olahraga bola basket SMP Negeri 1 Palembang. Bertujuan untuk mengetahui apakah 

ada Pengaruh Latihan Naik Turun Tangga (PlyometrU) Terhadap Exsplosive Power 

Otot Tungkai. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

Eksperimen. Populasi yang digunakan adalah siswa ekstrakurikuler olahraga bola 

basket Sekolah Menengah Pertama Negeri 01 Palembang, sampel penelitian ini 

beijumlah 40 orang. Kelompok eksperimen diberikan perlakukan atau latihan beban 

selama 6 minggu dengan sebanyak 18 kali pertemuan. Intensitas latihan 60% - 80 %. 

Setelah data diketahui berdistribusi normal dan data berasal dari sampel yang 

homogen, kemudian dilakukan uji hipotesis dengan statistik uji t, dan didapatkan 

thnung (12,2012) > ttahei (2,582) maka terdapat perbedaan yang signifikan antara 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Dengan demikian maka hipotesis Ho 

ditolak dan Hipotesis Hi diterima. Pernyataan Hi yaitu “Pengaruh latihan naik turun 

tangga terhadap explosive power otot tungkai pada siswa Ekstrakurikuler olahraga 

bola basket SMP Negeri 1 PalembangT.Dari hasil perhitungan dan analisis seluruh 

data yang ada, maka hasilnya memberikan jawaban terhadap permasalahan yang 

diajukan dalam penelitan ini. Di Sarankan Penelitian ini diharapkan dapat 
memberikan manfaat bagi siswa yang mengikuti ekstrakurikuler, guru atau pembina 

ekstrakurikuler, institusi pendidikan, dan pengembangan pengetahuan untuk 

menemukan bahwa latihan naik turun tangga memiliki pengaruh berarti dalam 

meningkatkan kemampuan explosivepower otot tungkai.

Kata kunci: Latihan naik turun tangga, vertical jump, permainan bola basket.
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BABI

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Olahraga mampu membawa harum suatu bangsa melalui atletnya yang 

berprestasi di event internasional, prestasi olahraga akan membangkitkan 

semangat suatu bangsa. Berdasarkan nilai yang terkandung dalam olahraga, 

maka sudah selayaknya olahraga ditempatkan pada posisi prioritas, karena 

nilai-nilai tersebut memang sangat diperlukan oleh suatu bangsa yang ingin 

maju. Olahraga juga merupakan bagian dari budaya yang bersifat internasional. 
Keragaman sosial budaya dan kondisi geografis yang spesifik juga 

menyebabkan keanekaragaman olahraga. Dengan demikian, pembangunan 

olahraga sesungguhnya tidak cukup hanya diidentifikasi ukuran prestasi yang 

diidentikkan dengan perolehan medal khususnya emas atau peringkat yang 

dicapai dalam event olahraga seperti Pekan Olahraga Nasional (PON) atau 

pekan-pekan olahraga yang diselenggarakan secara internasional seperti SEA 

Games, Asian Games, atau Olympic Games. Olahraga sebagai instrumen 

pembangunan hendaknya diposisikan dan diberdayakan dalam arti luas untuk 

tidak saja pencapaian prestasi demi harkat dan martabat bangsa, tetapi untuk 

mencapai tujuan nasional antara lain kesejahteraan masyarakat secara adil dan 

merata. (achmadqurory.Files.Wordpress.com/2012/03).

Berprestasi sangat bergantung pada beberapa faktor, seperti : atlet, pelatih, 
wasit, dana serta yang paling penting itu dukungan dari orang tua atau keluarga 

sehingga untuk memotivasi diri serta melengkapi tingkat kepercayaan diri 
untuk berprestasi. Banyak faktor yang menentukan dalam mendukung 

keberhasilan untuk berprestasi, seperti faktor teknik, faktor fisik, faktor taktik 

dan faktor mental. Dan keempat faktor pendukung salah satu yang perlu dilatih 

dan dikembangkan adalah faktor kondisi fisik, dimana faktor kondisi fisik

1
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merupakan faktor yang harus dimiliki dalam upaya pencapaikan prestasi 
maksimal. Kondisi fisik terdiri dari beberapa komponen, yaitu “kekuatan, daya 

tahan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, keseimbangan, ketepatan, koordinasi, 

dan reaksi adalah merupakan satu kesatuan utuh yang perlu mendapat perhatian 

dalam peningkatan maupun pemeliharaannya. ( digilib.unimed.ac.id/publik ).

Kegiatan Olimpiade olahraga merupakan kegiatan yang sudah dikenal dan 

merupakan salah satu kegiatan yang bersifat kompetisi di bidang olahraga antar 

siswa SMP dalam lingkup nasional. Juga merupakan suatu wahana bagi siswa 

tuk mengimplementasikan hasil kegiatan pendidikan jasmani, olahraga dan 

kesehatan dan daya kreativitas. Tujuan kegiatan ini adalah selain untuk 

meningkatkan kecintaan dan apresiasi terhadap bidang olahraga juga untuk 

mengembangkan bakat dan minat siswa dalam bidang olahraga. Dan hasil yang 

diharapkan, adanya peningkatan kondisi kesehatan jasmani siswa disekolah, 

sehingga dapat menunjang peningkatan kualitas akademis serta terpilihnya 

siswa terbaik dalam bidang olahraga sebagai bibit unggul atlet pada tingkat 
wilayah tertentu, (http://rodajaman.blogspot.com)

un

Plyometrik adalah salah satu metode pelatihan untuk mengembangkan daya 

ledak (explosive power), suatu komponen penting dari sebagian besar dalam 

olahraga. Plyometrik dengan cepat menjadi bagian integral dari program 

pelatihan keseluruhan dalam berbagai cabang olahraga. Berbagai gerakan- 

gerakan pada nomor lompat banyak melibatkan kemampuan otot-otot tungkai. 
Kemampuan otot-otot tungkai dapat menghasilkan kecepatan, kekuatan, daya 

ledak dan daya tahan. Olahragawan dapat melakukan gerakan yang lebih 

efisien, apabila ditunjang dengan power tungkai yang besar.

Menurut pengamatan di lapangan, di SMP negeri 1 Palembang Kegiatan 

Ekstrakurikuler merupakan salah cabang olahraga pembinaan prestasi

http://rodajaman.blogspot.com
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(ekstrakurikuler) bagi siswa-siswi sekolah tersebut, yang dilaksanakan diluar 

jam pelajaran sekolah yaitu pada sore hari, dan dilakukan 3 kali seminggu. Pada
melakukan observasi disekolahkegiatan program praktek lapangan saya 

tersebut, dan pada sore hari nya saya mengamati pelaksanaan pembinaan

prestasi cabang olahraga tersebut diantaranya futsal, basket , dan taekwondo. 
Namun untuk prestasi olahraga ini sendiri Smp negeri 1 belum berhasil. 

Pengamatan tersebut di atas, saya mendapat gambaran bahwa salah satu 

kelemahannya tidak memiliki explosive power dengan baik. Yaitu memiliki 

kekuatan daya ledak otot tungkai pada hal ini cabang olahraga bola basket yg 

terlemah dalam menunjukkan gerakan explosive power. Hal ini menunjukkan

bahwa kekurangan siswa dalam melakukan gerakan jump shoot dan 

pengambilan bola Pertama adalah disebabkan tidak memiliki kekuatan daya 

ledak otot tungkai. Explosive power ini sendiri sangat penting, untuk itu harus 

dilakukan latihan dengan mental yang tepat. Maka metode latihan yang efektif 

yaitu naik turun tangga.

Latihan naik turun tangga ini hal yang tidak boleh di lupakan ialah menjaga 

keseimbangan sebelum melompat. Ini penting bukan saja pada saat akan 

memulai latihan tetapi juga pada saat melakukannya. Untuk mengetahui hasil 
latihan yang baik dan efektif tersebut akan diberikan eksperimen naik turun 

tangga yang tujuan utamanya adalah untuk meningkatkan hasil explosive power 

yang maksimal. Adapun metode latihan yang diberikan adalah metode latihan 

lompat tumpuan dua kaki. Dalam melakukan jenis latihan merupakan latihan 

kekuatan otot kaki. Lingkup yang dilatih dalam metode latihan ini adalah daya 

ledak otot tungkai , sehingga dengan latihan tersebut diharapkan akan 

memberikan perbedaan pada peningkatan hasil lompatan. Naik turun tangga 

yaitu berdiri dalam kuartal jongkok di bagian bawah tangga, dengan tangan di 
pinggul atau belakang leher dan kaki selebar bahu, melompat ke langkah
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pertama dan melanjutkan untuk 10 atau lebih melompat, memebuat pendaratan 

ringan dan cepat; gerakan harus dialnjutkan menaiki tangga tanpa jeda. Umum 

atlet harus bisa mengambil dua anak tangga sekaligus (chu, 1998.100).

Berdasarkan uraian tersebut diatas dan hasil pengamatan penulis pada 

pelaksanaan ekstrakurikuler siswa SMP negeri 1 Palembang, maka penulis 

berkeinginan melakukan penelitian dengan menerapkan model latihan untuk
siswa tersebut memilikimeningkatkan kekuatan otot tungkai agar para 

kemampuan daya ledak otot tungkai yang benar. Maka judul penelitian ini 

adalah ; “Pengaruh latihan naik turun tangga (plyometrix) terhadap explosive

power otot tungkai pada siswa Ekstrakurikuler olahraga bola basket SMP

Negeri 1 Palembang”.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas, masalah yang diteliti dapat 
diidentifikasikan kurangnya kemampuan siswa dalam melakukan gerakan 

explosive power.

1.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah diatas, maka 

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah:”Apakah ada Pengaruh latihan 

naik turun tangga terhadap explosive power otot tungkai pada siswa 

Ekstrakurikuler olahraga bola basket SMP Negeri 1 Palembang”.

1.4 Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada Pengaruh latihan 

naik turun tangga terhadap expIosive power otot tungkai pada siswa 

Ekstrakurikuler olahraga bola basket SMP Negeri 1 Palembang.
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1.5 Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler, guru atau pembina ekstrakurikuler, institusi 

pendidikan, dan pengembangan pengetahuan, yaitu:

SMP Negeri 11.5.1 Bagi siswa yang mengikuti ekstakurikuler
Palembang, diharapkan dapat memiliki keterampilan explosive

dengan baik dan benar.

1.5.2 Bagi guru atau pembian ekstrakurikuler
Palembang, diharapkan dapat menggunakan bentuk latihan naik 

turun tangga untuk meningkatkan kemampuan explosive power 

otot tungkai.

SMP Negeri 1

1.5.3 Bagi institusi pendidikan, agar dapat memberikan dan 

menginformasikan kepada pihak lain yang berhubungan dengan 

olahraga, bahwa latihan naik turun tangga adalah satu bentuk 

latihan fisik untuk meningkatkan explosive power otot tungkai.
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