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ABSTRAK 

 

Febriyan Hidayat, (2014) : Pengaruh Latihan Lateral Jump Terhadap 

Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet 

Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri 

Padang 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya daya ledak otot tungkai 

atlet Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri Padang. Maka penulis tertarik 

untuk memberikan latihan lateral jump untuk meningkatkan kemampuan daya 

ledak otot tungkai atlet. Penelitian ini bertujuan untuk melihat kemampuan daya 

ledak otot tungkai atlet, dan melihat seberapa besar pengaruh latihan lateral jump 

terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet Sekolah Sepakbola (SSB) 

Taruna Mandiri Padang. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu [quasi experimen]. Populasi 

penelitian ini adalah atlet Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri Padang 

dengan jumlah atlet 120 orang, Sampel diambil dengan teknik clustersampling 

dengan jumlah sampel sebanyak 20 orang atlet Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna 

Mandiri Padang usia 18-19 tahun. Teknik analisa data menggunakan rumus 

komparasi yaitu dengan uji-t, namun sebelumnya seluruh data harus dinyatakan 

berdistribusi normal. 

Dari analisis yang dilakukan, nilai thitung antara tes awal dan tes akhir 

kemampuan daya ledaak otot tungkai menunjukkan angka sebesar 12,9 dan 

selanjutnya nilai yang diperoleh dibandingkan dengan ttabel pada taraf signifikan 

0,05 dengan derajat kebebasan n – 1 (20 – 1 = 19) diperoleh 1,729. Hal ini 

menunjukkan bahwa nilai thitung (12,9) > ttabel (1,729) dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa latihan lateral jump berpengaruh terhadap kemampuan daya 

ledak otot tungkai. 

Kata Kunci: Pengaruh Latihan Lateral Jump, Kemampuan Daya Ledak Otot 

Tungkai 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Permainan sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang 

perkembangannya sangat pesat. Olahraga ini banyak di gemari masyarakat 

terutama di kalangan mahasiswa dan pelajar. Klub-klub sepakbola sekarang 

juga banyak bermunculan di berbagai daerah. Berbagai kejuaraan dan 

turnamen-turnamen yang bersifat daerah, wilayah atau nasional bahkan 

internasional pun sering di selenggarakan. 

Sepakbola masuk ke Indonesia sejak zaman penjajahan Belanda, 

sekarang sepakbola di Indonesia perkembangannya sudah merata hampir di 

seluruh daerah di Indonesia. Di sekolah-sekolah permainan sepakbola 

mendapat tanggapan yang positif dan di masukan ke dalam mata pelajaran 

pendidikan jasmani.  

Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Republik 

Indonesia Nomor 3 Tahun 2005, tentang pembinaan dan pengembangan 

olahraga prestasi pada Pasal 27 Ayat 4 yang menyatakan bahwa: “Pembinaan 

dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan 

perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan sentra pembinaan olahraga 

yang bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan kompetisi secara 

berjenjang dan berkelanjutan”. 
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Sehubungan dengan itu olahraga sepakbola di Indonesia melalui induk 

organisasi PSSI telah banyak melakukan pembinaan-pembinaan dan 

mengadakan berbagai kompetisi dan turnamen. Di antaranya (1) Liga Super 

Indonesia (LSI); (2) Divisi Utama; (3) Divisi I; (4) Divisi II; (5) Divisi III; (6) 

Pekan Olahraga Nasional (PON); (7) Liga Pendidikan Indonesia (LPI); (8) 

Pekan Olahraga Pelajar Daerah (POPDA).  

Dalam olahraga sepakbola banyak faktor yang mempengaruhi untuk 

dapat meraih suatu prestasi. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi 

prestasi tersebut adalah: kondisi fisik, teknik, taktik dan mental (psikis). Di 

samping penguasaan teknik dan taktik yang baik sangat diperlukan sekali 

kondisi fisik yang bagus, karena tanpa kondisi fisik yang bagus seorang atlet 

tidak akan dapat manguasai teknik dan taktik dengan baik. Oleh karena itu 

diperlukan sekali pemahaman dari seorang pelatih tentang kondisi fisik para 

atletnya, agar seorang pelatih dapat merancang dan menjalankan program 

latihan sesuai dengan apa yang menjadi tujuannya dalam melatih.  

Untuk meraih prestasi sepakbola yang baik di samping usaha 

pembinaan dan latihan yang teratur, terarah dan berkelanjutan hendaknya 

pembinaan tersebut diarahkan kepada pembinaan kondisi fisik sebagai faktor 

yang dominan terhadap keberhasilan dalam meraih prestasi puncak. Adapun 

komponen kondisi fisik tersebut terdiri dari: daya tahan, kekuatan, kecepatan, 

daya ledak, kelentukan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, ketepatan, 

Sayoto (1988 : 34). Masing-masing komponen tersebut harus berada pada 

tingkat teratas sesuai dengan tuntutan dari masing-masing cabang olahraga.  
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Dalam cabang olahraga sepakbola hampir setiap komponen kondisi 

fisik menjadi dominan dalam suatu pertandingan sepakbola, seperti: daya 

tahan, kekuatan, kecepatan, daya ledak, kelincahan dan kelentukan. Salah satu 

hal yang juga mempengaruhi kemampuan daya ledak otot tungkai seorang 

atlet yaitu dengan latihan. Banyak bentuk latihan dengan unsur lompatan dapat 

meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai  yaitu seperti; latihan 

lateral jump, knee tuck jump, jump to box dan lainnya. 

Dari kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa faktor kondisi fisik, 

memegang peranan penting dalam mencapai prestasi yang diinginkan. Dan 

salah satu komponen faktor kondisi fisik yang mempengaruhi kemampuan 

daya ledak otot tungkai yaitu unsur kekuatan, karna daya ledak otot tungkai 

dihasilkan oleh perpaduan antara unsur kekuatan dan kecepatan. Salah satu 

pengaplikasian daya ledak otot tungkai dalam permainan sepakbola yaitu 

seperti melakukan tendangan, melompat dan sprint. 

Melihat dari keterangan di atas Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna 

Mandiri Padang sebagai salah satu wadah pembinaan sepakbola di Kota 

Padang, selama ini telah banyak melakukan pembinaan olahraga sepakbola. Di 

Kota Padang tiap tahunnya diadakan kompetisi atau kejuaraan antar SSB se 

Kota Padang yang diadakan oleh TNI AD Kota Padang yang di namakan 

Dandim CUP. Dandim CUP sudah di selenggarakan sebanyak 4 kali, namun 

dari sebanyak itu Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri Padang belum 

pernah sama sekali meraih prestasi. 
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Melihat tidak tercapainya prestasi tim sepak bola Sekolah Sepakbola 

(SSB) Taruna Mandiri Padang ini dimungkinkan oleh beberapa faktor. Faktor 

itu antara lain karena mengabaikan unsur-unsur yang dapat menentukan 

kemampuan atlet, seperti kondisi fisik, terutama pada kekuatan dan kecepatan 

untuk menghasilkan kemampuan daya ledakotot tungkai para atlet sepakbola 

Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri Padang. Dan juga kurangnya atlet 

maupun pelatih dalam memberikan program latihan yang dapat meningkatkan 

kemampuan daya ledak otot tungkai si atlet tersebut, salah satunya seperti 

latihan lateral jump. 

Akan tetapi berdasarkan pengamatan penulis di lapangan bahwa atlet 

sepakbola Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri Padang masih belum 

maksimal dalam melakukan tendangan ke gawang. Hal ini terbukti dengan 

kurangnya kekuatan dan akurasi ke gawang yang dilakukan oleh pemain 

depan, di samping itu tendangan yang dilakukan oleh atlet Sekolah Sepakbola 

(SSB) Taruna Mandiri Padang kurang akurat atau tidak tepat sasaran, 

maksudnya tendangan yang di lakukan oleh pemain jauh melenceng dari arah 

gawang dan waktu melakukan tendangan seorang atlet kurang mempunyai 

power sehingga mengakibatkan tendangan yang di lakukan agak lambat dan 

tujuan yang akan di capai untuk mencetak gol ke gawang lawan jauh dengan 

harapan. Dan kurangnya kemampuan daya ledak otot tungkai atlet sekolah 

sepakbola (SSB) Taruna Mandiri juga terlihat dengan sering kalahnya atlet 

dalam melakukan duel bola atas dengan pemain lawan, cenderung atlet 

Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri yang mempunyai tinggi badan dan 
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fisik yang sama dengan pemain lawan selalu kalah dalam melakukan 

lompatan. 

Dari beberapa faktor yang diuraikan di atas diduga ada beberapa faktor 

yang dominan mempengaruhi kemampuan daya ledak otot tungkaipemain 

Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri Padang masih rendah. Faktor itu 

adalah kondisi fisik yang meliputi kekuatan dan faktor kurangnya latihan yang 

dapat meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai. 

Bertitik tolak dari masalah yang telah diuraikan di atas, maka penulis 

tertarik untuk mengetahui lebih jauh kemampuan daya ledak otot tungkai atlet 

Sekolah sepakbola (SSB) Taruna Mandiri Padang, dan juga melihat pengaruh 

latihan lateral jump terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet 

Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri. Oleh karena itu penulis 

mengangkat judul penelitian: “Pengaruh Latihan Lateral Jump Terhadap 

Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Sekolah Sepakbola (SSB) 

Taruna Mandiri Padang”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka penulis dapat 

mengidentifikasikan masalah sebagai berikut :  

1. Latihan  

2. Kekuatan 

3. Kecepatan  

4. Koordinasi  

5. Kemampuan 
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6. Gizi 

7. Usia  

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya permasalahan yang dapat memepengaruhi 

kemampuan daya ledak otot tungkai seorang pemain sepakbola maka penulis 

membuat batasan sehingga ruang lingkup ini menjadi jelas, terarah, dan 

terkontrol maka penelitian ini di batasi pada masalah yang berhubungan 

dengan variabel penelitian sebagai berikut:  

1. Latihan lateral jump 

2. Daya ledak otot tungkai 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi, dan pembatasan 

masalah di atas maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut : 

Apakah latihan lateral jump mempengaruhi kemampuan daya ledak otot 

tungkai atlet Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri Padang                                       

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Untuk mengetahui kemampuan daya ledak otot tungkai atlet Sekolah 

Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri Padang. 

2. Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan lateral jump terhadap 

kemampuan daya ledak otot tungkai atlet Sekolah Sepakbola (SSB) 

Taruna Mandiri Padang. 
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F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini di harapkan berguna bagi: 

1. Sebagai syarat bagi penulis untuk memperoleh gelar sarjana di Fakultas 

Ilmu Keolahragaan UNP. 

2. Sebagai bahan bacaan, penambah wawasan dalam ilmu keolahragaan dan 

kesehatan bagi pembaca. 

3. Sebagai bahan kepustakaan dalam penulisan karya ilmiah bagi mahasiswa 

FIK UNP. 

4. Sebagai pedoman pembina dan pelatih olahraga khususnya sepakbola. 

5. Sebagai bahan latihan untuk Sekolah Sepakbola (SSB) Taruna Mandiri 

Padang 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


