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ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan pliometrik jump to box
dan squat depth jump terhadap daya ledak otot tungkai pada siswa putra kelas VIII SMPN 4
Trenggalek. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, populasi dalam penelitian ini adalah
66 siswa siswa putra kelas VIII SMPN 4 Trenggalek, sedangkan penarikan sampel menggunakan
tehnik probability sampling schingga diperoleh jumlah sampel sebanyak 57 siswa. Data dianalisis
dengan menggunakan uji t pada program SPSS 2.0. Hasil yang diperoleh adalah perlakuan jump to box
dan depth jump memberikan pengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai siswa putra kelas
VI SMPN 4 Trenggalek. Setelah dibandingan diketahui bahwa pelatihan jump to box lebih efektif
dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai dari pada pelatihan depth jump. Kesimpulan pada hasil
penilitian ini adalah (1) Ada pengaruh latihan jump to box terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai. (2) Ada pengaruh latihan squat depth jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai (3)
Latihan jump to box lebih baik terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai.

KATA KUNCI : Daya Ledak Otot tungkai, Jump to Box dan Depth Jump

I. LATAR BELAKANG

Olahraga adalah salah satu pendukung

mempergunakan kekuatan maksimum yang

dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-

membentuk manusia yang berkualitas. Olahraga
tidak dapat dipisahkan dalam kehidupan modern
manusia, baik sebagai arena adu prestasi maupun
sebagai kebutuhan untuk menjaga kondisi tubuh
agar tetap sehat. Menurut Nur Hasan (2005:92),
*'Olahraga merupakan hal yang sangat penting
bagi kesehatan manusia dan tidak dapat
diabaikan adalah hasrat untuk bergerak karena
raerupakan ciri manusia hidup”’.

Menurut Muhajir (2007:70), *’Daya ledak

vaitu kemampuan seseorang untuk
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singkatnya. Daya ledak otot tungkai mempunyai
peranan penting, karena setiap teknik melompat
harus mempunyai daya ledak otot tungkai yang
kuat untuk dapat melompat sejauh-jauhnya.
Pliometrik adalah suatu metode untuk
mengembangkan daya ledak (eksplosive power),
suatu komponen penting dari sebagian besar
prestasi atau kinerja olaharaga. Kemampuan otot
tungkai yang tinggi sangat bermanfaat disetiap
cabang olahraga diantaranya adalah nomor

lompat jauh. Untuk itu diperlukan usaha
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IL.

pembinaan yang lebih baik, sistematis dan
berkesinambungan agar prestasi optimal dapat
diraih.

Latihan jump to box dan squat depth jump
adalah salah satu jenis latihan poliometrik,
Latihan ini harus dilakukan dengan hati-hati
dengan berbagai macam versi dan tahapan.
Latihan tersebut harus dilaksanakan dengan
teratur, sistematis, dan terprogram  agar
mendapatkan hasil yang maksimal. Maka dalam
pelaksanaan latihan tersebut harus diperhatikan
unsur-unsur yanh mempengaruhi peningkatan
daya ledak baik (Hadi, 2010).

Olaharaga merupakan suatu pelajaran
yang diajarkan pada Sekolah Menengah Pertama
(SMP) sesuai dengan standar kurikulum Sekolah
Menengah Pertama. Dari berbagai permasalahan
yang dikemukakan diatas merupakan dasar yang
dapat melatarbelakangi dalam pembuatan skripsi
yang berjudul “’Pengaruh Latihan Jump To Box
Dan Squat Depth Jump Terhadap Daya Ledak
Otot Tungkai Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP
Negeri 4 Trenggalek Kabupaten Trenggalek
Tahun Pelajaran 2016/2017”

METODE

Pendekatan  yang  digunakan dalam

penelitian ini yaitu pendekatan kwantitatif.
Metode

penclitian deskriptif. Desain yang digunakan

yang digunakan adalah  metode
adalah prefest-posttest  control  group design
(Sugiyono, 2008 : 76).

Pengambilan data dilakukan di lapangan
SMP Negeri 4 Trenggalek, pelaksanaannya 4
kali dalam satu minggu pada hari senin, rabu,
jumat dan sabtu pukul 15.00 Wib sampai dengan
seleai.

Populasi dalam penelitian ini adalah 66
siswa putra kelas VIII SMPN 4 Trenggalek
Tahun Pelajaran 2016/2017. Teknik pengambilan

sampel menggunakan probability sample dengan
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teknik

random  sampling. Jadi jumlah kescluruhan

menggunakan proportional  simple

sampel dalam penelitian ini adalah 57 siswa
putra kelas VIII SMPN 4 Tahun Pelajaran
2016/2017.

Instrumen penelitian menggunakan tes awal
(pre fest), pemberian perlakuan selama 16 kali
pertemuan  dengan frekuensi 4 kali  setiap
minggunya, Tes akhir (Post Test) menggunakan
alat uukur yaitu Vertical Jump.

Langkah awal pengumpulan data adalah
dengan melakukan pre test dengan vertical jump
pada seluruh sampel. Pembagian kelompok
cksperimen didasarkan pada kemampuan Daya
Ledak Otot Tungkai pada tes awal. Setelah tes
awal dirangking, kemudian subyek yang
memiliki kemampuan setara dipasang-pasangkan
ke dalam kelompok 1 (K1), kelompok 2 (K2)
dan kelompok 3 (K3).

kelompok 1, kelompok 2

Dengan  demikian
dan kelompok 3
terscbut sebelum diberi perlakuan merupakan
kelompok yang sama. Apabila pada akhirnya
terdapat perbedaan pembagian kelompok dalam
penelitian ini dengan cara ordinal pairing.

Teknik analisis data dalam penelitian ini
menggunakan uji —t (t - fesi)

HASIL

Tabel 4.5 Uji normalitas data pre test

Tests of Normality

kelompok Kolmogorov-Smimov*
Statistic df Sig.
jump to box 109 19] 200
fnilni kepth jump 107 191 .200°
kontrol 093 191 .200°

Kriteria pengujian jika nilai Sig. >
a = 0.05 maka data berdistribusi Normal.
4.5 nilai

signifikasi kelompok pre fest karena
simkl.unpkediri.ac.id
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nilai ketiga kelompok lebih besar > 0.05
maka dapat disimpulkan ketiga
kelompok perlakuan pre test jump to
box, squat depth jump dan kontrol
berdistribusi Normal.

Tabel 4.6 Uji homogenitas data pre test

Test of Homogeneity of Variances
Nilai

Levene dfl drn2 Sig.

Statistic

013 2 54 988

Kriteria pengujian homogenitas |,
jika nilai Sig. > a = 0.05 maka varian
tersebut Homogen . Berdasarkan output
tabel 4.6 nilai signifikasi pre rest
diperoleh 0.953 > 0.05, artinya data pre
fest mempunyai varian yang Homogen.
Tabel 4.7 Uji normalitas data post rest
Tests of Normality

] kelompok
1

Kolmogorov-Smimov*

Statistic | df | Sig.
I_|ump to box 095| 19| .200°
nilai | depth jump 104] 19| 2007
kontrol 159 19 .200°

Kriteria pengujian jika nilai Sig. >
a = 0.05 maka data berdistribusi Normal.
Berdasarkan output tabel 4.7 nilai
signifikast kelompok post test karena
nilai ketiga kelompok lebih besar > 0.05
maka dapat  disimpulkan  ketiga
kelompok post test jump to box,squa

deptht jump dan control berdistribusi

Tabel 4.8 Uji homogenitas data post fest
Test of Homogeneity of Variances
Nilai
Levene dfl df2 Sig.
Statistic

104 2 54 901

Kriteria pengujian, jika nilai Sig. >
a = 0.05 maka varian tersebut Homogen.
Berdasarkan output tabel 4.8 nilai
signifikasi post test diperoleh 0.918>
0.05, artinya data post fest mempunyai
varian yang Homogen.
1. Hasil Analisis Data
Pengujian hipotesis
menggunakan Uji t. dan data
dipaparkan dalam bentuk tabel
berikut :
Tabel 4.9 Uji perbedaan pre test dan
post test latihan jump to
box

Paired Samples Test

Paeg Cifeences ] o "51 [~

Liean | s s % Confioence mi=srvai l
[Devaso| Emer of the Deferernce
no | wean | |

Par 1 |poshest | -7 435842

preiest -

|
| | Lower Upoer
|

T
25213 JW‘VEE -1382878) 1290806 £5572 1!! [

Berdasarkan hasil perhitungan
uji t pada tabel SPSS diatas diperoleh
nilai Sig. = 0.000 < a = 0.05. jadi Ho
ditolak dan H, diterima Jadi data pre
test jump to box dan post test jump to
box terdapat perbedaaan yang
signifikan  terhadap power otot

Normal tungkai.
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Tabel 4.10 Uji perbedaan pre fest dan
post test latthan depth

Jump
Paired Bampies Test
| _-_ﬂ-'ﬂ‘rl}imi;:;lw T 1) o w2
laned)
[ i M | a4 [or Condoence masna
(Devabey £ OF e Dfleymey &
’i e
{ Lowet Uper
eked
na-!lmn—d A mu_t‘l ST 10487] 1 28 €8] 9 123 859] 61 404 “1_ o008
8 - - —— e e bl A N S

Berdasarkan hasil perhitungan
uji t pada tabel SPSS di atas diperoleh
nilai Sig. = 0.000 < a = 0.05. jadi Hp
ditolak dan H, diterima Jadi data pre

test depth jump dan post test depth

Jump  terdapat perbedaaan yang
signifikan  terhadap power otot
tungkai.

Tabel 4.11 Uji perbedaan pre test dan

post test kontrol

——

Par

Pared Samples Test

(i Parec (e wrres | v Jelse
! taden)

Mo £ S 120% Confdende rineval |

Cewatc| Cror | of v Omerence |

n Mean |

| Lower | Upoer [

| |

mes I S ‘
st | 1o *'Ar-.:!’ 2cara|  .aaena]  Btane 00 m; £

Berdasarkan hasil perhitungan
uji t pada tabel SPSS di atas diperoleh
nilai Sig. = 0.508 > a = 0.05. jadi Ho
diterima dan H, ditolak Jadi data pre
rest kontrol dan post rest kontrol tidak
terdapat perbedaaan yang signifikan
terhadap power otot tungkai.

Hastt  analisis wji t  ketiga
perlakuan di atas dapat disimpulkan

bahwa pelavhan jump 10 box dan

fatakbul Ridwan | 12.1.01.09.0329
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pelatihan squar depth jump dapat
meningkatkan power (daya ledak)
otot tungkai. Untuk mengetahui mana
pelatihan yang lebih efektif antara
pelatihan jump to box dan squat depth
Jump perlu diadakan uji
perbandingan.
Tabel 4.12 Uji perbandingan antara
pre test jump to box dan

depth jump

Paired Sampies Test

Pared Dffererces 1 af |Sqg @2
Mean sS4 S0 |02% Confidence iderval o)
Devimtion| Efror of e Dflerence
Vean

Lot Upoer

|=ptamo oz2xa| 102 508 2as38

- 42187 £aT14 4] 11| EM

Berdasarkan hasil perhitungan
uji t pada tabel SPSS di atas diperoleh
nilai Sig. (2-tailed) = 0.193 > a =
0.05. jadi Ho diterima dan H, ditolak.
Jadi data pre test jump to box dan pre
Jjump  tidak

perbedaaan yang signifikan dalam arti

test  depth terdapat
data pretest jump to box dan pretest

depth jump dapat dikatakan sama.

simki.unpkediri.ac.id
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Tabel 4.13 Uji perbandingan antara
post test jump to box dan

depth jump
T rervabempestes ]
Prered UMernrtey t o |Sg @
R . "— aded)
Mean g W1 N Confoence interva:
Devaton| Emx of e Diffevexce t
ean
tower | uppmr !
\ |
orewest ) |
| piuton |
oretest_d | |
Par 1 jeptteen 247 SN 206 dTa| 4T 147 B9 M g8 52221 14 00O,

Berdasarkan hasil perhitungan
uji t pada tabel SPSS di atas diperoleh
nilai Sig. (2-tailed) = 0.000 > a =
0.05. jadi Ho ditolak dan H, diterima.
Jadi data post test jump to box dan
post  test depth jump terdapat
perbedaaan yang signifikan dapat
diartikan antara pelatihan jump to box
dan depth jump ada yang paling
efektif dalam meningkatkan daya
ledak otot tungkai.

Ada pengaruh latihan jump to box
terhadap peningkatan daya ledak
otot tungkai.

Uji Perbedaan dua rata-rata
kelas ekperimen 1 (jump to box)
antara data pre test dan data post ftest
dilakukan untuk mengetahui seberapa

¢sar pengaruh metode latihan jump
to box terhadap peningkatan power

otot tungkai

Tabel 4.14 Hasil rangkuman data

hipotesis 1
Sig
Rata- | . ( .
Kelompok A Kriteria
rata | rail
ed)
Pre test |39.63 Ada
0.000} 0,05
Paost test | 54 perbedaan

Hasil  perhitungan  uji t
diperoleh nilai Sig. (tailed)= 0.000<a
= 0.05. Sehingga Ho  ditolak dan H
alternatif diterima. Latihan
pliometrik jump to box berpengaruh
terhadap power otot tungkai karena
secara fisologi terjadi reflek regang
(stretch reflex) atau reflek miotatik
merupakan respon terhadap tingkat
peregangan otot yang diberikan dan
merupakan salah satu reflek tercepat
pada tubuh manusia, karena ada
hubungan langsung antara receptor
sensorik dalam otot (muscle spindle)
dengan sumsum tulang belakang serta
otot yang bersangkutan. Reflek yang
lain  berlangsung lebih  lambat
dibanding dengan reflek regang
karena rangsang yang diterima harus
disalurkan melalui beberapa saluran
vang berbeda menuju susunan saraf
otak sebelum terjadi kontraksi. Proses
gerakan dasar  dalam pliometrik
disebut peregangan cepat. Komponen

penting dalam proses gerakan cepat
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untuk membangkitkan tenaga
pengendalinya  diketahui  sebagai
proprioreceptor. Bentuk
proprioreceptor didalam otot
ditemukan dalam muscle spindle yang
mengirim informasi ke sistem saraf
pusat tentang Kontraksi otot, dan
fendo golgi yang menerima perintah
mengurangi beban otot atau berfungsi
sebagai pelindung dari kemungkinan
cedera karena melakukan peregangan
sangat  kuat.  Sehingga  dapat
disimpulkan terjadi pengaruh latihan
pliometrik bdox jump terhadap power
otot tungkai.

. Ada pengaruh latihan squar depth
jump terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai.

Uji  Perbedaandua rata-rata
kelas ekperimen 2 (squar depth jump)
antara data pre test dan data post rest
dilakukan untuk mengetahui seberapa
besar pengaruh metode latihan Squat
depth jump terhadap pemingkatan
power otot tungkai.

Tabel 4.15 Hasil rangkumah data

hipotesis 2
i | Sig (| |
Kelompok | tailed | A | Kriteria |
rata |
) |
) | IS NOURPTON S, (RSO |
Pre test ;39 58 } | Ada

i Post test 151.53
an

Hasil  perhitungan uji t
diperoleh nilai Sig. (tailed)=0.000 <a
= 0.05. Sehingga Ho ditolak dan H
alternatif diterima. Latihan squat
depth jump ini berpengaruh terhadap
power otot tungkai karena merupakan
metode yang paling efektif untuk
mengembangkan kemampuan reaktif
dari system neuromuskuler. Ketika
otot ditarik, itu mengembangkan
kekuatan elastis. Ini bukan proses
metabolisme, itu adalah murni fisik.
depth jump adalah salah satu bentuk
latthan yang sangat baik untuk
membantu meningkatkan kekuatan
reaktif atau eksentrik. Tujuan dari
latihan squat depth jump adalah untuk
meningkatkan  kekuatan  reaktif
scorang atlet, semakin sedikit lentur
dari lutut dan semakin sedikit waktu
kaki berada dalam kontak dengan
tanah akan lebih efektif. Pengendalian
ketinggian untuk mengukur intensitas
juga  diperlukan  asalkan tidak
mengurangi manfaatnya, dan gerakan
ini  dilakukan secepat mungkin.
Kuncinya membentuk latihan ini dan
menurunkan fase amortisasi adalah
untuk menekan aksi “sentuhan dan

pergi” mendarat ke tanah.
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4. Latihan jumpt to box lebih baik Tabel 4.18 tabel peningkatan
terhadap peningkatan daya ledak kelompok  squat
otot tungkai depth jump

Uji Perbedaan Dua Rata-Rata No | Kelompok ex 2 | Rata —rata | Selisih
hasil post test ekperimen 1 (jump to : Squat depth jump| 5058
box) dan eksperimen 2 (squat depth (pre test) 11.95
Jump) dipaparkan pada tabel berikut: 2 Squat depth jump 5153
Tabel 4.16 hasil rangkuman data (posties)

hipotesis 3

Dan dapat disimpulkan bahwa

i Rr::: (.':i;i) M R latihan jump to box lebih efektif untuk
Post test meningkatkan daya ledak otot tungkai
ex I N s [oios Ada dari pada latihan squat depth jump.
o Bt} o e perbedaan | 1y KESIMPULAN
e Setelah deberikan frearmen dan
diperoleh hasil perhitungan uji t dengan
Hasil  perhitungan up t

diperoleh nilai Sig. (tailed) = 0.004 <

a = 005 ada perbedaan yang
signifikan. Jadi Hipotesis alternatif
diterima.

Tabel 4.17 tabel peningkatan
kelompok jump to

box

’ Kelompok ex
No Rata —rata
1

Selisih

{ Jump to Box
1 39.63
(pre test)
= |t 1437

Jump to Box
P 2 54
j (post test)
.

V.

nilai Sig. (tailed) = 0,000 < a = 0,05 jadi
Hi diterima, maka terdapat perbedaan
antara latihan pliometrik jump to box
dengan latihan pliometrik squat depth
Jump terhadap daya ledak otot tungkai.
Penelitian menunjukkan bahwa antara
latthan pliometrik jump to box dan
latihan pliometrik squar depth jump ada
perbedaan terhadap power otot tungkai
pada siswa putra kelas VIII SMPN 4
Trenggalek tahun pelajaran 2016/2017
dan hasilnya latihan jump to box yang
lebih baik terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai
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