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ABSTRAK

Riyan Herdinata 2022. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan
Kelenturan Terhadap Kemampuan Teknik Tuck Jump To Split Atlet
Aerobic Gymnastic Kota Bukittinggi

Permasalahan dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan teknik
tuck jump to split atlet Aerobic Gymnastic Kota Bukittinggi. Tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai dan kelentukan
terhadap kemampuan teknik jump split atlet Aerobic Gymnastic Kota Bukittinggi.

Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasional. Penelitian ini
dilaksanakan pada bulan Mei 2022 di halaman kantor KONI Kota Bukittinggi.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet aerobic gymnastic kota
bukittingi yang berjumlah 10 orang atlet. Teknik pengambilan sampel
menggunakan teknik sampling jenuh, maka jumlah sampel dalam penelitian ini
adalah 10 orang atlet. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan 1) vertical
jump test untuk mengukur daya ledak otot tungkai, 2) sit and reach test untuk
mengukur kelenturan, dan 3) tes fuck jump to split untuk mengukur kemampuan
teknik tuck jump to split. Teknik analisis data menggunakan analisis statistik
korelasi sederhana dan korelasi berganda, dan dilanjutkan dengan analisis uji
signifikansi dengan rumus uji t dan uji F.

Hasil penelitian ini adalah: 1) Terdapat hubungan yang signifikan antara
dayaledak otot tungkai terhadap kemampuan teknik tuck jump to split atlet
Aerobic Gymnastic kota Bukittinggi dengan thiwng 3,73 > tiavel 1,86. 2) Terdapat
hubungan yang signifikan anatar kelentukan terhadap kemampuan teknik fuck
Jjump split atlet Aerobic Gymnastic kota Bukittinggi dengan thitung 3,79 > tiaper 1,86.
3) Terdapat hubungan yang signigikan antara Daya ledak otot tungkai dan
kelenturan secara bersama-sama terhadap kemampuan teknik tuck jump to split
atlet Aerobic Gymnastic kota Bukittinggi dengan Fhitung 3,85 > tiaper 3,71.

Kata Kunci: Daya Ledak Otot Tungkai, Kelenturan, Kemampuan Teknik
tuck Jump to Split
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BAB 1
PENDAHULAN

A.Latar Belakang

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang
berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Selain itu olahraga juga
menjadi salah satu ajang untuk pembentukan prestasi, Hal ini dijelaskan dalam
Undang-undang RI No.3 tahun 2005 pasal 4 tentang Sistem Keolahragaan
Nasional yang berbunyi: “Keolahragaan nasional bertujuan untuk memelihara
dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia,
menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat
dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan
nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”.

Olahraga prestasi yang berkembang saat ini sangat banyak, diantaranya
olahraga yang bersifat perorangan maupun olahraga yang bersifat kelompok
atau olahraga tim. Salah satu olahraga tesebut adalah cabang olahraga senam,
senam merupakan salah satu cabang olahraga yang diakui diseluruh dunia.
Senam merupakan terjemahan dari kata Gymnastics, atau bahasa Belanda
Gymnastiek. Gymnastics dalam bahasa aslinya merupakan serapan dari bahasa
Yunani, Gymnos yang artinya telanjang.

Imam Hidayat (2008 : 1) mendefinisikan, senam sebagai suatu latihan
tubuh yang dipilih dan dikonstruk dengan sengaja, dilakukan secara sadar dan
terencana, disusun secara sistematis dengan tujuan meningkatkan kesegaran
jasmani. Menurut Peter H Werner dalam Chandra Yuza (2018:70), ”senam

ialah latthan tubuh pada lantai atau pada alat yang dirancang untuk



meningkatkan daya tahan, kekuatan, kelenturan, kelincahan, koordinasi, serta
kontrol diri”. Oleh karena itu gerakan-gerakannya selalu dibuat atau
diciptakan dengan sengaja, gerakannya harus selalu tersusun dan sistematis
yang berguna untuk mencapai tujuan tertentu (meningkatkan kelentukan,
memperbaiki sikap dan gerakan/keindahan tubuh, menambah keterampilan,
meningkatkan keindahan gerak, meningkatkan kesehatan tubuh).

FIG ( Federation Internationale de Gymnastique), mengelompokan
Aerobic Gymnastic sebanyak 7 kelompok, yaitu: Senam Artistik Putra (Men
Artistic Gymnastics), Senam Artistik Putri (Woman Artistic Gymnastics),
Senam Ritmik (Rhythmic Gymnastics), Senam Akrobatik (Acrobatic
Gymnastics), Senam Aerobik (derobic Gymnastics), Senam Trampolin
(Trampoline), dan Senam Umum (General Gymnastics).

Dalam FIG (Federation Internationale de Gymnastique), ada senam
yang dinamakan senam aerobik atau aerobic. Senam ini pengembangan dari
senam aerobik yang mana unsurnya adalah penggabungan dari tarian dan
kalestenik tertentu digabung dengan gerakan-gerakan akrobatik. Nomor-
nomor aerobic ini dibagi oleh 6 kategori yaitu : Perorangan Putra,
Perorangan Putri, Pasangan Campuran, Trio, Kwartet, dan Grup.

Dalam olahraga senam sendiri, kondisi fisik sangat diperlukan untuk
mendukung gerakan teknik yang sempurna. Pada kondisi fisik itu meliputi:
kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, koordinasi, daya ledak,
kelincahan, keseimbangan, ketepatan, dan reaksi. Idealnya penguasaan dari

kondisi fisik tesebut wajib dimiliki oleh atlet senam untuk melakukan gerakan



atau teknik senam.

Latihan untuk mengasah kondisi fisik seseorang mengarah pada
kebugaran yang menggambarkan kesanggupan kemampuan fisik seseorang
dalam melakukan gerak atau aktifitas tanpa mengalami kelelahan yang berarti.
Sedangkan latihan teknik mengarah pada kemampuan seseorang dalam
menguasai teknik senam dengan baik. Seorang atlet senam yang baik, idealnya
memiliki kemampuan fisik yang bagus, ditambah dengan penguasan teknik
dasar senam yang baik, maka akan memungkinkan baginya untuk melakukan
teknik dengan baik dalam mencapai prestasi optimal.

Salah satu teknik gerakan senam yang dinilai pada perlombaan ialah,
Tuck Jump to Split. Teknik tersebut sangat mengandalkan kelentukan dan daya
ledak otot tungkai yang dimiliki atlet. Maka dari itu, atlet harus memiliki
kelenturan dan daya ledak otot tungkai yang baik untuk memperoleh gerakan
teknik yang ideal.

Berdasarkan pengamatan, atlet senam di tempat latihan Aerobic
Gymnastic Kota Bukittinggi dalam melakukan melakukan latihan gerakan
difficulty seperti lompatan, split, push up, dan gerakan lainnya terlihat tidak
maksimal. Padahal latihan gerakan tesebut merupakan salah satu gerakan
yang amat penting dalam melakukan teknik Tuck Jump to Split.

Budiman Zufri (Pelatih Aerobic Gymnastic Bukittinggi) menjelaskan
pada sesi latihan awal hingga akhirperlombaan PORPROYV dari tahun ketahun,
atlet telah melakukan gerakan dengan tempo yang tepat. Tetapi pada saat

melakukan gerakan difficulty seperti lompatan, split, push up, dan gerakan



lainnya para atlet tidak melakukannya dengan maksimal seperti gerakan yang
tidak tepat serta kehabisan tenaga dan terlihat lesu, sehingga hasil yang
diperoleh saat perlombaan tersebut kurang memuaskan. Untuk sejarah prestasi
Aerobic Gymnastic Kota bukittinggi pada tahun 2010 memperoleh 1 medali
perak, pada tahun 2012 memperoleh 1 medali emas, pada tahun 2014
memperoleh 1 medali emas, pada tahun 2016 memperoleh 3 medali emas,
namun pada tahun 2018 mengalami penurunan prestasi dengan jumlah medali
emas 2 saja.

Berdasarkan observasi yang diuraikan diatas, prestasi Aerobic
Gymnastic Kota Bukittinggi menunjukkan bahwa prestasi atlet mengalami
penurunan. Hal ini dipengaruhi oleh banyak faktor dapat dikelompokkan atas
dua faktor yaitu faktor internal (dalam) dan faktor eksternal (luar). Faktor
internal adalah faktor dari dalam, yaitu dari diri atlet itu sendiri seperti
kemampuan fisik, teknik, taktik, bakat, dan kemampuan mentalnya.
Sedangkan yang dimaksud dengan faktor eksternal adalah faktor yang
mempengaruhi prestasi atlet yang berasal dari luar diri atlet atau dari luar
potensi yang dimiliki atlet. Faktor eksternal dimaksud meliputi faktor pelatih,
pembina, iklim dan cuaca, gizi, sarana dan prasarana, organisasi, penonton,
dan keluarga.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka dari itu penulis

memiliki pembatasan masalah, yaitu:

1. Daya ledak



Kelenturan
Kecepatan
Kekuatan otot kaki
Gizi

Sarana dan Prasarana

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah di

uraikan, maka pembatasan masalah dalam penelitian ini yang didalamnya

meliputi:

L.

Hubungan daya ledak oto tungkai terhadap kemampuan teknik gerakan
Tuck Jump to Split pada atlet Aerobic Gymnastic Kota Bukittinggi.
Hubungan kelenturan terhadap kemampuan teknik gerakan Tuck Jump to
Split pada atlet Aerobic Gymnastic Kota Bukittinggi.

Hubungan daya ledak otot tungkai dan kelenturan terhadap teknik gerakan

Tuck Jump to Split pada atlet Aerobic Gymnastic Kota Bukittinggi.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah, maka peneliti merumuskan

permasalahan yang terdapat dalam penelitian sebagai berikut:

1.

Apakah ada hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kemampuan
teknik gerakan Tuck Jump to Split pada atlet Aerobic Gymnastic Kota
Bukittinggi?

Apakah ada hubungan antara kelenturan dengan kemampuan teknik

gerakan Tuck Jump to Split pada atlet Aerobic Gymnastic  Kota



3.

Bukittinggi?
Apakah daya ledak otot tungkai dan kelenturan mempunyai hubungan
dengan kemampuan gerakan Tuck Jump to Split pada atlet Aerobic

Gymnastic Kota Bukittinggi?

. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan rumusan masalah di atas, maka tujuan yang ingin

dicapaidalam penelitian ini adalah untuk mengetahui:

1.

1.

Hubungan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan teknik 7Tuck Jump
to Split pada atlet Aerobic Gymnastic Kota Bukittinggi

Hubungan kelenturan terhadap kemampuan teknik Tuck Jump to Split pada
atlet Aerobic Gymnastic Kota Bukittinggi

Hubungan daya ledak otot tungkai dan kelenturan terhadap kemampuan

teknik Tuck Jump to Split pada atlet Aerobic Gymnastic Kota Bukittinggi.

. Manfaat Penelitian

Manfaat dari penelitian ini ialah meliputi:

Penulis, penelitian sebagai salah satu syarat bagi penulis untuk
menyelesaikan program strata satu (S1) pada Jurusan Pendidikan Olahraga
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Pengurus PERSANI Kota Bukittinggi, sebagai bahan acuan bagi pelatih,
pemain, dan pembina yang mengurus atlet Aerobic Gymnastic untuk
pencapaian prestasi yang lebih baik.

Pelatih, sebagai bahan masukan dan pedoman dalam memberikan program

latihan fisik Aerobic Gymnastic kepada para atlet.



. Atlet, sebagai gambaran tentang tingkat kemampuan daya ledak otot dan
kelenturan Aerobic Gymnastic yang nantinya dapat ditingkatkan.

. Fakultas, sebagai bahan masukan dan evaluasi untuk meningkatkan
kualitas bahan bacaan terkhsus pada Aerobic Gymnastic.

. Jurusan Pendidikan Olahraga, sebagai sumber bacaan dalam peningkatan
pemahaman tentang Aerobic Gymnastic.

. Mahasiswa, sebagai bahan bacaan mahasiswa pada perpustakaan Jurusan
Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan maupun Perpustakaan

Pusat Universitas Negeri Padang.



