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ABSTRAK

Kartika Ayu Supriyadi 2023. Pengaruh Latihan Skipping Terhadap
Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Pada Siswa Dalam Kegiatan
Ekstrakulikuler Bola Basket Di SMA Negeri S Bukittinggi

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya daya ledak otot tungkai
siswa. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh latihan latihan
skipping terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada siswa dalam kegiatan
ekstrakulikuler bola basket di SMA Negeri 5 Bukittinggi.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (quasy experiment). Penelitian
ini dilaksanakan pada bulan September 2022 s.d Februari 2023 di lapangan basket
SMA N 5 Bukittinggi. Populasi adalah seluruh pemain Ekstrakulikuler basket.
Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik Purposive Sampling, jumlah 15
orang pemain. Instrumen penelitian menggunakan Vertical Jump Test. Teknik
analisis data menggunakan rumus statistik analisis uji t.

Hasil penelitian ini adalah terdapat pengaruh yang signifikan latihan
skipping terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai nilai tpiung 2,656 > tipel
2,132, dimana dari rata-rata pre fest sebesar 92,43 dan post test nya meningkat
menjadi 104,67.

Kata kunci: Skipping, Daya Ledak Otot Tungkai, Bola Basket
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kemampuan kondisi fisik baik umum maupun khusus merupakan
kemampuan utama yang harus dimiliki siswa. Kemampuan yang di maksud
yaitu; (1) kecepatan, (2) kekuatan, (3) dayatahan, (4) daya ledak, (5)
kecepatan, (6) kelentukkan, (7) kelincahan, (8) keseimbangan, (9) koordinasi.
Kondisi fsik merupakan syarat untuk mencapai prestasi bahkan menjadi
kebutuhan yang harus dipenuhi. Oleh karena itu setiap program latihan, yang
dilakukan adalah mengembangkan komponen kondisi fisik yang terkait baik
secara umum maupun speifik (Madri, 2022).

Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan otot untuk mengatasi beban
atau tahanan dengan kecepatan kontaksi yang sangat tinggi. Otot tungkai
merupakan kemampuan kegiatan yang harus dimiliki untuk dapat melakukan
maneuver - maneuver tertentu. Daya Ledak Otot Tungkai, rata-rata memiliki
kemampuan yang melibatan otot-otot tungkai bagian bawah, artinya
peningkatan Daya Ledak Ototo tungkai harus dicarikkan latihan yang tepat
sehingga latihan itu memberikan kontribusi pada seorang siswa/atlet dapat
ditingkatkan. Dengan demikian Daya ledak itu sendiri ialah elemen kondisi
fisik yang harus dimiliki siswa, karena melalui kondisi fisik seperti, Daya
Ledak Otot tungkai siswa dapat melakuan berbagai maneuver gerakan untuk
mendukung terlaksananya realisasi berbagai teknik yang dibutuhkan oleh
cabangnya sendiri. Sebab dengan kodisi fisik dan teknik dasar yang baik

merupakan salah satu penunjang untuk meraih sebuah prestasi (Jonni. 2018).



Banyak model latihan yang dapat digunakan untuk mengkaitkan
kemampuan ledakan otot siswa, seperti ; (1) naik turun tangga, (2) skipping,
(3) jump to box, (4) latihan beban leg press, (5) loncat gagak, (6) standing
Jjump atau long jump.

Latihan fisik dapat memberikan perubahan pada semua fungsi sitem
tubuh. Perubahan yang terjadi pada saat latihan berlangsung disebut respons,
sedangakan perubahan yang terjadi akibat latihan yang teratur dan terprogram
sesuai dengn prinsip-prinsip latihan disebut adaptasi.

Skipping merupakan latihan lompatan dengan menggunakan tali di mana
cara menggerakkannya menggunakan kedua tangan. Skipping juga termasuk
olahraga yang simple dapat meningkatkan daya ledak otot dan kebugaran
jasmani, adapun macam variasi lompatan skipping (1) lompatan menggunakan
satu kaki, (2) lompatan dengan menggunakan dua kaki dan (3) lompatan
ganda atau double. Jika dilihat boleh dikatakan melibatkan kaitan otot-otot
tungkai bawah. Dengan demikian latihan skipping diprediksi dapat memacu
kemampuan ledakan otot-otot tungkai bawah. Rendahnya ledakan otot tungkai
sebagai kondisi fisik utama, tentu penampilan siswa bermasalah dalam
melakukan berbagai maneuver teknik tertentu.

Namun penelitian ini belum menemukan literaktur yang baku tentang
seberaoa besar latihan Skipping berkontribusi terhdap Daya Ledak Otot
Tungkai bagian bawah. Untuk mendaptkan jawaban berdasarkan data yanga

empiris, maka perlu dilakukan penelitian.



B. Idenifikasi Masalah
Berdasarkan Latar Belakang yang teah dikemukakan di atas maka dapat
diidentifikasi banyak variable yang mendukung/berpengaruh terhadap
peningkatan Daya Ledak Otot tungkai seperti:
1. Naik turun tangga
2. Skipping
3. Jump to box
4. Latihan beban /eg press
5. Loncat gagak

6. Standing jump atau long jump

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan Latar Belakang dan identifikasi masalah, karena
keterbatasan waktu penelitian baik referensi maupun dana maka variabel yang

diteliti dibatasi pada variable latihan skipping.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka masalah dalam penelitian
dapat dirumuskan: “Apakah latihan Skipping berpengaruh terhadap
peningkatan Daya Ledak Otot tungkai siswa yang mengikuti ekstrakulikuler

bolabasket di SMA N 5 Bukittinggi “.

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan rumusan masalah yang diungkpkan di atas maka tujuan

penelitian ini adalah:



1.

Untuk mengetahui pengaruh latihan Skipping terhadap Daya Ledak Otot
Tungkai pada siswa dalam kegiatan ekstrakulikuler bola basket di SMA N

5 Bukittinggi

F. Kegunaan Penelitian

Sesuai dengan kegunaan penelitin yang dikemukakan dam

memperhatikan masalah penelitian, maka diharapkan penelitian ini dapat

berguna bagi:

1.

Penulis, sebagai syarat untuk menyelesaikan pendidikan strata satu (S1) di
Fakults Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang, sekaligus
menambah wawasan dan pengetahun selama melakukan penelitian ini.
Siswa, untuk menambah wawasan dan ilmu mengenai pengaruh latihan
Skipping terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai dalam melakuan
maneuver salah satu teknik yang menggunakan daya ledak otot tungkai
pada bolabasket.

Mabhasiswa, sebagai bahan bacaan, penambah wawasan dan pengetahuan
mengenai pengaruh skipping terhadap peningkatan daya ledak otot

tungkai.



