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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul pengaruh latihan knee tuck jump terhadap peningkatan
power otot tungkai pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 6 Palembang.
Permasalahan penelitian ini adalah apakah dengan latihan knee tuck jump dapat
meningkatkan power otot tungkai pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 6
Palembang. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui peningkatan power otot
tungkai dengan latihan knee tuck jump pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 6
Palembang. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen murni (frue-
eksperimental research). Hipotesis penelitian ini adalah ada peningkatan power otot
tungkai dengan latihan knee tuck jump pada siswa putra Kelas XI SMA Negeri 6
Palembang. Populasi adalah seluruh siswa putra kelas XI SMA Negeri 6 Palembang.
Sampel penelitian 60 orang sampel dengan cara ordinal pairing yaitu 30 siswa
menjadi kelompok eksperimen yang diberi perlakuan latihan knee fuck jump dan 30
siswa menjadi kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan. Setelah diberikan
perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dan intensitas
50-85% ternyata kelompok eksperimen mengalami kenaikan. Berdasarkan analisis
data dengan statistik “uji t” taraf signifikan a = 0,05 didapat thijung = 5,2 dan tupe =
1,771. Berarti hipotesis yang diajukan dapat diterima, bahwa latihan knee tuck jump

berpengaruh terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa putra kelas XI
SMA Negeri 6 Palembang.

Kata Kunci : Latihan knee tuck jump, Peningkatan power otot tungkai



BAB1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Power merupakan salah satu komponen yang berkaitan dengan kesegaran
jasmani. Power memegang peranan yang penting bagi setiap individu yang
berkaitan dengan kerja fisik. Seseorang yang telah memiliki power dengan
sendirinya telah memiliki dua kemampuan yang sangat penting yaitu kekuatan
maksimal dan kecepatan maksimal sebagai komponen utama dalam melakukan
kegiatan sehari-hari. Khususnya pada cabang olahraga dimana gerakan-gerakan
yang dilakukan sangat singkat serta mengutamakan kekuatan dan kecepatan,
seperti pada sprinter, pelari gawang, nomor-nomor lempar dan lompat pada atletik
serta cabang olahraga bela diri. Cabang olahraga ini dilakukan dengan waktu
yang relatif sangat singkat, maka olahragawan harus memiliki komponen power
yang baik untuk dapat berprestasi disetiap kompetisi.

Otot tungkai perlu diberikan latihan supaya dapat mempengaruhi
kelompok-kelompok otot pada tungkai terutama yang berkaitan dengan power,
agar dapat melakukan kinerja secara kuat dan cepat dalam menghasilkan power
pada semua komponen otot tungkai. Power otot tungkai dapat ditingkatkan
dengan metode latihan plyometric karena metode latihan plyometric memiliki
bentuk-bentuk latihan yang mengarah pada gerakan-gerakan yang bersifat
eksplosif, sesuai dengan arti plyo adalah ledakan dan metric ukuran. Chu (2009)
mengatakan bahwa latihan plyometric adalah latihan yang memungkinkan otot
untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin.
Gerakan plyometirc dirancang untuk menggerakkan otot pinggul dan tungkai.
Senada dengan pendapat Coyle (1981) berpendapat latihan maksimal untuk dua
tungkai meluruskan (ekstensi) dan membengkokkan (fleksi) lutut dan pinggang



sebanyak tiga kali seminggu dapat meningkatkan kekuatan dan kecepatan
sekaligus daya tahan.

Salah satu bentuk latihan plyometric yang bertujuan untuk meningkatkan
power otot tungkai yaitu dengan latihan knee tuck jump. Knee tuck jump
merupakan salah satu latihan loncat pada metode latihan plyometric. Menurut
Donalchu (1989), pada latihan loncat paha tungkai diangkat sampai mendatar.
Sedangkan Vittori (1990), berpendapat bahwa yang terpenting dalam latihan
loncat adalah mengangkat lutut setinggi mungkin.

Seseorang yang telah memiliki power berarti telah memiliki kemampuan
prima dalam persiapan fisiknya karena telah memiliki kekuatan maksimal dan
kecepatan maksimal, sehingga telah siap untuk mengikuti kompetisi baik dalam .
pertandingan maupun perlombaan. Power pada otot tungkai artinya kelompok
pada otot tungkai telah memiliki kekuatan maksimal dan kecepatan maksimal,
baik pada kelompok otot quadriceps femoris maupun kelompok otot hamstring
sebagai kelompok otot besar dibagian tungkai. Sehingga otot tersebut telah siap
untuk melakukan kinerja secara optimal. Seperti pada teknik smesh dan teknik
lainnya pada bola voli, atau lompat jauh dan lompat tinggi pada cabang olahraga
atletik. Tanpa dilakukan dengan komponen power yang optimal maka tidak akan
mungkin dapat menghasilkan kemampuan yang baik.

Berkaitan hal diatas berdasarkan pengamatan di lapangan selama Praktek
Pengalaman Lapangan (PPL) di SMA Negeri 6 Palembang, power otot tungkai
kelas XI khususnya siswa putra masih kurang maksimal. Hal tersebut terlihat
pada saat praktek di lapangan seperti pada saat sprint, lompat jauh, lompat tinggi,
sepakbola (shooting dan heading), bola voli (smesh), para siswa putra terlihat
belum maksimal dalam melakukan praktek tersebut salah satunya dikarenakan
siswa putra belum memiliki power otot tungkai yang maksimal. Belum
maksimalnya power otot tungkai siswa putra kelas XI SMA Negeri 6 Palembang
dapat disebabkan oleh beberapa faktor seperti kurangnya latihan power otot
tungkai dan keterbatasan pengetahuan guru olahraga tentang pentingnya peran



power otot tungkai dalam melaksanakan kegiatan olahraga. Untuk dapat
meningkatkan power otot tungkai khususnya pada siswa putra kelas XI SMA
Negeri 6 Palembang, maka guru olahraga diharapkan dapat mengetahui tentang
pentingnya peran power otot tungkai dalam kegiatan olahraga sehingga pada saat
pembelajaran Penjaskes di sekolah guru dapat memberikan materi yg berguna
untuk dapat meningkatkan power otot tungkai khususnya pada siswa putra kelas
XI. Para siswa juga diberikan latihan khusus untuk meningkatkan power otot
tungkai.

Berdasakan uraian di atas, maka peneliti tertarik untuk meneliti tentang
“Pengaruh Latihan Knee Tuck Jump terhadap Peningkatan Power Otot Tungkai
pada Siswa Putra Kelas XI SMA Negeri 6 Palembang”.

1.2 Batasan Masalah

Permasalahan dalam penelitian ini agar tidak menjadi terlalu luas, perlu
adanya batasan sehingga penelitian ini menjadi jelas. Mempertimbangkan
keterbatasan kemampuan, pengetahuan, tenaga, waktu, dan biaya penelitian.
Maka, dalam penelitian ini akan dibatasi pada : peningkatan power otot tungkai

setelah melakukan latihan knee tuck jump pada siswa putra kelas XI SMA Negeri
6 Palembang.

1.3 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka masalah
yang akan diteliti adalah apakah dengan latihan knee tuck Jump dapat

meningkatkan power otot tungkai pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 6
Palembang. |



1.4 Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang yang diuraikan di atas, maka tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui peningkatan power otot tungkai dengan
latihan knee tuck jump pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 6 Palembang.

1.5 Manfaat Penelitian
Setelah terlaksananya penelitian ini, manfaat yang diharapkan dari
penelitian ini adalah :
1. Bagi Siswa
Diharapkan dapat mengetahui sejauh mana pengaruh latihan knee tuck
Jjump terhadap peningkatan power otot tungkai.
2. Bagi Guru Penjaskes
Dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan dalam mengajarkan
pendidikan jasmani di sekolah, terutama tentang latihan untuk meningkatkan
power otot tungkai.
3. Bagi Peneliti
Dapat menambah wawasan dalam mengembangkan pemikiran tentang
latihan knee tuck jump yang bertujuan untuk meningkatkan power otot tungkai
dalam dunia olahraga.
4. Bagi Pelatih, Olahragawan/Atlet
Dapat menjadi acuan dalam membuat program latihan khususnya pada

persiapan fisik sehingga dapat mengoptimalkan komponen power sebagai

komponen utama untuk mempersiapkan fisik.
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