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ABSTRAK

Andriko. 2023. “Pengaruh Latihan Naik Turun Tangga Terhadap
Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Futsal
SMA N 1 Sungai Rumbai”

Masalah dalam penelitian ini masih rendahnya daya ledak otot tungkai
atlet futsal SMA N 1 Sungai Rumbai. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui seberapa besar pengaruh Latihan naik turun tangga terhadap
Peningkatan daya ledak otot tungkai Atlet futsal SMA N 1 Sungai Rumbai.Jenis
penelitian adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini yaitu seluruh
atlet futsal yang berjumlah 30 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan
total sampling, dengan demikian sampel dalam penelitian ini berjumlah 30 orang.
Instrumen penelitian ini yaitu tes Vertical Jump.

Data dianalisis dengan uji t. Berdasarkan analisis data maka dapat
dikemukakan bahwa terdapar pengaruh yang signifikan dari bentuk latihan naik
turun tangga yang diberikan selama 16 kali pertemuan terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai atlet futsal SMA N 1 Sungai Rumbai.

Kata Kunci : Naik Turun Tangga, Daya Ledak Otot Tungkai, Futsal
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BAB1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Elemen kondisi fisik prima yang dimiliki atlet merupakan hal penting
pada setiap cabang prestasi. Elemen yanag dimaksud : Menurut Harsono
(2015: 155-223) unsur-unsur kondisi fisik antara lain: Daya tahan, stamina,
kelentukan, kelincahan (agilitas), kekuatan, power, daya tahan otot, kecepatan
dan keseimbangan.

Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan otot untuk mengatasi
beban atau tahanan dengan kecepatan kontraksi yang sangat tinggi. Daya
ledak adalah kemampuan mengarahkan kekuatan dalam waktu yang singkat
untuk memberikan objek momentum yang paling baik pada tubuh atau objek
dalam satu gerakan explosive yang utuh mencapai tujuan yang dikehendaki
(syafruddin, 2011). Daya ledak adalah salah satu kondisi fisik yang
dibutuhkan untuk hampir semua cabang olahraga termasuk didalamnya
permainan futsal (Wafan dalam sentosa, 2015:3). Dalam olahraga futsal perlu
nya untuk meningkatkan kondisi fisik atau komponen yang sangat penting
dalam futsal seperti hal nya : Daya tahan (endurance), daya ledak otot tungkai
(explosive power), kecepatan (speed) dan kelincahan (agility). Dengan
demikian jelas bahwa kondisi fisik daya ledak otot tungkai sangat perlu untuk
meningkatkan prestasi atlet futsal tersebut.

Dalam futsal daya ledak tungkai sangat dibutuhkan, sebab Semakin
bagus daya ledak otot tungkai seseorang semakin baik hasil gerakan teknik

yang diperoleh, begitu juga sebalik nya. Daya ledak otot tungkai adalah faktor



yang mempengaruhi berapa komponen dasar dalam futsal, karena seorang
atlet futsal dituntut memiliki kemampuan daya ledak otot tungkai yang baik
untuk bisa dilakukan. Dengan kondisi fisik yang bagus tersebut dibutuhkan
bagi atlet futsal memiliki daya ledak otot tungkai yang bagus agar membantu
para atlet meraih prestasi yang lebih baik.

Untuk mendukung peningkatan daya ledak otot tungkai tersebut
banyak latihan dapat digunakan; (1). squat, (2). skiping, (3). latihan naik turun
tangga, (4). latihan beban, dan (5). Lainnya.

latihan naik naik turun tangga merupakan salah satu latihan yang
diprediksi memberikan dampak posisif terhadap peningkatan daya otot
tungkai. Latihan ini melibatkan kerja yang optimal pada otot tungkai.

Sebab latihan naik turun tangga bisa mempengaruhi terhadap
peningkatan ekplosive power otot tungkai. Sebab latihan itu meutamakan kerja
pada kontraksi otot-otot fungsi bagian belakang, otot-otot pada pantat dan
terutama pada bagian depan, yang meruapakan komponen penting dalam
penampilan peningkatan yang dimiliki atlet.

Latihan naik turun tangga sebuah jenis metode latihan plyometrics
yaitu bentuk latihan yang mengembangkan eksplosif daya ledak otot, juga
membentuk karakter dengan kontraksi-kontrakasi otot berkuataan dalam
respon terhadap kecepatan, kekuatan, dinamik, atau jangkau otot. Hal yang
harus diperhatikan dalam melakukan latihan pliometrik umumnya adalah
keadaan sistem saraf otot untuk malakukan perubahan arah yang lebih kuat

dan cepat.



Merujuk sifat latithan di atas yaitu melibatkan semua otot tungkai
bagian bawah, kemungkinan besar latihan ini mampu meningkatkan
kemampuan ledakan otot tungkai bawah bagi atlet. Artinya latihan ini
merupakan salah satu latihan yang dapat digunakan dalam meningkatkan
ledakan otot tungkai atlet.

Observasi lapangan yang dilakukan penelitian pada atlet futsal
SMAN 1 Sungai Rumbai, terlihat masih rendahnya kemampuan kondisi utama
atlet. Hal ini kelihatan langsusng dari berbagai manuver gerakan dibutuhkan
dayak ledak otot tidak muncul dengan baik, seperti pada gerakan shooting.
Rendah kemampuan ini sangat bermakna bagi atlet dalam menutaskan
pelaksanakan gerakan shooting agar gerakan di maksud terlaksanakan dengan
baik. Artinya kemampuan elemen kondisis fisik seperti daya ledak tungkai
memegang peran penting yang dimiliki atlet.

Peneliti belum menemukan secara baku, apakah latihan naik turun
tangga dapat berperan pada ledakan otot atlet. Untuk mendapatkan jawaban

serta data yang empiris dari dua variabel maka diperlukan peneliti.

. Identifikasi Masalah

Banyak variabel atau bentuk latithan yang dapat digunkan untuk
meningkat kemampuan kondisi fisik atlet.khusus ledakan otot tungkai atlet,
seperti : (1). Squat, (2). Skiping, (3).latihan naik turun tangga, (4). Latihan

beban, dsb.

. Pembatasan Masalah

Mengingat keterbatasan waktu, kemampuan peneliti, referensi maupun

dana, maka pada peneliti membatasi variabel latihan naik turun tangga dengan



peningkatan kemampuan ledakan otot tungkai atlet dalam melakukan gerakan

shooting ke gawang.

. Perumusan Masalah

Sesuaibatasan yang dikemukakan di atas, maka dapat dirumus masalah
penelitian sebagai berikutapakah terdapat pengaruh latihan naik turun tangga
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai atlet Futsal di SMAN 1 Sungai
Rumbai?

. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan rumusan masalah atas, maka tujuan penelitian ini adalah

untuk mengetahui latihan naik turun tangga berpengaruh terhadap daya ledak

otot tungkai atlet futsal SMAN 1 Sungai Rumbai.

. Manfaat Penelitian

Berdasarkan hasil penelitian dan ruang lingkup penelitian, serta sesuai tujuan
penelitian diharapkan penelitian ini memiliki manfaat dan berguna sebagai :

1. Penulis menambah pengetahuan, wawasan serta sebagai syarat untuk mendapat
gelar Strata satu (S1) Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang

2. Pelatih futsal SMAN 1 Sungai Rumbai dapat sebagai bahan untuk meningkatkan
kemampuan atletnya dalam melatih dan, serta dapat memperbaiki kondisi fisik,
salah satunya daya ledak otot tungkai atlet.

3. Mahasiswa sebagai acuan atau referensi di perpustakaan Fakultas [lmu
Keolahragaan maupun perpustakaan pusat Universitas Negeri Padang.

4. Bahan untuk para peneliti selanjutnya.



