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ABSTRAK

Muhammad Fadli, (2018) : “Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Kemampuan
Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolabasket Biruutama Kota Payakumbuh”.
Skiripsi. Program Studi Penidikan Kesehatan dan Rekreasi, Jurusan Pendidikan
Olahraga, Fakultas llmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan daya ledak otot
tungkai Atlet Bolabasket Biruutama Kota Payakumbuh. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui sberapa besar pengaruh latihan plyometrics terhadap kemampuan daya
ledak otot tungkai Atlet Bolabasket Biruutama Kota Payakumbuh.

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, yang dilakukan
terhadap Atlet Bolabasket Biruutama Kota Payakumbuh. Populasi dalam penelitian
ini adalah Atlet Bolabasket Biruutama Kota Payakumbuh yang berjumlah 25 orang
(15 putra dan 10 putri). Sampel penelitian hanya atlet putra Klub Bolabasket
Biruutama Kota Payakumbuh sebanyak 15 orang, dengan teknik purposive sampling.
Instrumen tes yang digunakan dalam penelitian ini yaitu tes vertical jump, sedangkan
teknik analisis data statistik menggunakan uji normalitas liliefors data dan uji-t
dengan taraf signifikan a=0,05.Data yang telah terkumpul digunakan untuk menguiji
hipotesis penelitian dengan analisis uji-t. sebelum dilakukan analisis uji-t, terlebih
dahulu dilakukan uji persyaratan analisis yaitu uji normalitas.

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan analisis uji-t, diperoleh thiwung
sebesar 5,35 dan tael 1,75 (thiwng 5,35 > tuper 1,75). Artinya terdapat pengaruh latihan
plyometrics yang signifikan terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet
Bolabasket Biruutama Kota Payakumbuh.

Kata kunci :latihan plyometrics
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bolabasket merupakan cabang olahraga yang menggunakan bola besar,
dimainkan dengan menggunakan tangan, boleh dipantulkan ke lantai (ditempat
ataupun sambil berjalan),dan juga boleh di passing ke teman satu tim dan
tujuanya adalah mencetak angka sebanyak-banyaknya dengan memasukan bola ke
dalam keranjang lawan. Bolabasket merupakan salah satu cabang olahraga yang
dimainkan oleh lima orang tiap regu, baik putra maupun putri. Pemainan
bolabasket pada hakikatnya yaitu membuat angka sebanyak-banyaknya dan
mencegah pemain lawan untuk membuat angka. Untuk bermain bola basket
diperlukan teknik-teknik dasar yaitu passing, shooting dan dribbling. Karena itu
adalah unsur-unsur yang sangat penting dalam meraih prestasi setinggi-tingginya
di dalam olahraga bolabasket.

Dalam permainan bolabasket untuk memperoleh prestasi maksimal ada
beberapa faktor yang mempengaruhi atlet untuk berprestasi antara lain : Teknik,
Taktik, Mental, dan Fisik. Komponen Fisik yang diperlukan dalam permainan
bolabasket, yaitu Kekuatan, Kelentukan, Kelincahan, Daya Tahan, dan daya
ledak. Semua komponen fisik dalam permainan bolabasket merupakan kebutuhan
seorang atlet untuk mencapai prestasi maksimalnya. Tanpa memiliki kondisi fisik
yang baik atlet bolabasket akan sangat mustahil untuk mencapai prestasi
maksimalnya.

Di Kota Payakambuh pembinaan olahraga bolabasket cukup serius

dilakukan. Pembinaan tersebut antara lain dilakukan di sekolah-sekolah maupun



di perkumpulan (club) bolabasket yang ada di Kota Payakumbuh. Beberapa
prestasi tim bolabasket Biruutama Kota Payakumbuh yang menurun prestasinya
dari tahun ke tahun, tahun 2012 pada saat itu diadakan uji coba dengan tim PON
Riau tim putra Biruutama mengalami kekalahan dengan skor telak, Kejuaraan
Garuda Cup kelompok umur (K.U) 2000 tim putra Biruutama meraih juara tiga,
turnamen basket di sungai penuh tahun 2013 tim putra Biruutama tidak meraih
juara, turnamen di Bangkinang desember 2015 juga gagal meraih juara, Jam
Gadang Cup tahun 2015 tim putra Biruutama mandapat juara dua, uji coba
melawan tim OGC tim putra Biruutama kalah selisih 2 bola.

Kemampuan fisik yang baik akan membantu pencapaian atlet dalam
menguasai teknik dalam bolabasket. Misalnya dalam teknik jump shoot yang
merupakan senjata utama pemain bolabasket untuk mendapatkan poin dibutuhkan
loncatan yang tinggi dan terarah. Untuk itu dibutuhkan daya ledak otot tungkai,
lengan, punggung dan perut. Block juga merupakan senjata utama dalam bertahan
untuk membendung shooting dan jump shoot lawan dan mematikan bola di
daerah lawan juga dibutuhkan loncatan yang tinggi dan teknik gerakan yang baik.
Untuk itu dibutunkan daya ledak otot tungkai dan penguasaan teknik gerakan
yang baik.

Komponen daya ledak otot tungkai sangat berpengaruh pada atlet
bolabasket dalam melakukan loncatan pada saat melakukan jump shoot maupun
block sehingga menghasilkan tinggi loncatan yang baik yang dapat membantu

atlet dalam melakukan jump shoot dan block yang baik. Kecepatan dan kekuatan



pada saat melakukan loncatan merupakan faktor penting dalam permainan
bolabasket.

Metode latihan daya ledak otot tungkai dapat menggunakan berbagai
macam latihan kekuatan ataupun dengan latihan plyometrics. Menurut Radcliffe
dan Farentinos (1999) Plyometrics merupakan salah satu metode latihan fisik
yang sangat baik untuk meningkatkan daya ledak, bentuk latihan Plyometrics
adalah suatu latihan — latihan atau ulangan yang bertujuan menghubungkan
gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan — gerakan eksplosif
yang memiliki ciri khusus yaitu kontraksi otot yang sangat kuat yang merupakan
respons dari pembebanan dinamik atau regangan yang cepat dari otot — otot yang
terlibat. Plyometrics merupakan salah satu metode latihan untuk meningkatkan
daya ledak otot tungkai dan tinggi loncatan atlet bolabasket.

Latihan plyometrics sangatlah mudah untuk dilakukan atlet pada saat latihan
di lapangan. Akan tetapi latihan plyometrics yang terstruktur sangat jarang
dilatihkan. Karena daya ledak otot tungkai merupakan hasil kali antara kekuatan
dan kecepatan maka latihan plyometrics dibutuhkan untuk meningkatkan daya
ledak otot tungkai atlet pemain bolabasket, karena gerakan latihan plyometrics
cepat dan kuat.

Latihan plyometrics mempunyai banyak manfaat untuk atlet bolabasket,
karena permainan bolabasket permainan yang membutuhkan daya ledak otot
tungkai yang bagus sehingga dapat membantu pada saat melakukan jump shoot

dan block dengan meningkatkan tinggi lompatan. quick leap, jump to box, knee-



tuck jump dan roket jump merupakan salah satu bentuk latihan dari plyometrics
yang menekankan kecepatan dan tinggi loncatan pada saat melakukan loncatan.

Biruutama merupakan suatu tim bolabasket yang berada di kota
payakumbuh dan mempunyai pembinaan yang berjenjang. Dari tingkatan pemula,
remaja, junior hingga senior dibedakan program latihannya. Dalam
pelaksanaannya program latihan pliometrik belum maksimal diberikan kepada
atlet tingkat junior. Dalam penyusunan program latihan, latihan pliometrik perlu
adanya pengkajian tentang dosis latihan yang meliput beban latihan, jumlah set,
irama, repetisi,dan recoverynya. Karena unsur unsur tersebut sangat berpengaruh
dan menentukan tercapainya suatu tujuan latihan. Penyusunan program latihan
yang terstruktur dan sistematis belum banyak dilakukan oleh pelatih untuk
mencapai tujuan latihan.

Berdasarkan pengamatan peneliti melalui obserasi pada klub Biruutama
Kota Payakumbuh, banyak atlet Biruutama yang belum memiliki loncatan yang
baik. Banyak faktor yang menjadi penyebab atlet belum memiliki loncatan yang
baik. Salah satunya kemampuan daya ledak otot tungkai atlet yang belum
maksimal sehingga tidak dapat melakukan loncatan yang tinggi.

Penyajian bentuk-bentuk latihan pliometrik dibutuhkan oleh pelatih
bolabasket untuk menghindari kebosanan yang dirasakan oleh atlet. Latihan
pliometrik quick leap, jump to box, knee-tuck jump,rocket jump dan de sebagai
variasi latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet bolabasket.
Variasi latihan ini dibutuhkan ketika atlet merasa bosan dengan latihan kekuatan

ataupun kecepatan.



Oleh karena itu peneliti melakukan penelitian di klub bolabasket
Biruutama kota Payakumbuh dengan menggunakan latihan pliometrik quick leap,
jump to box, knee-tuck jump dan roket jump untuk meningkatkan daya ledak otot
tungkai. Yang selanjutnya peneliti kembangkan menjadi judul “ Pengaruh Latihan
Plyometrics Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolabasket Biruutama
Kota Payakumbuh*

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan dari latar belakang muncul permasalahan-permasalahan
mengenai daya ledak otot tungkai atlet bolabasket. Metode latihan plyometrics
quick leap, jump to box, knee-tuck jump merupakan metode latihan untuk
meningkatkan daya ledak otot tungkai. Berkaitan dengan uraian diatas,
permasalahan dan penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut :

1. Belum diketahui status kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bolabasket
klub Biruutama Kota Payakumbubh.

2. Latihan Plyometrik belum pernah dilakukan secara terstruktur dalam program
latihan klub Biruutama Kota Payakumbuh.

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan dari latar belakang dan identifikasi masalah yang telah
diuraikan di atas, serta untuk menghindari salah penafsiran dalam penelitian ini,
maka dibuat batasan permasalahan. Permasalahan dalam penelitian ini dibatasi
pada “pengaruh latihan plyometrics terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai

atlet bolabasket Biruutama Kota Payakumbuh”.



D. Perumusan Masssalah

Agar penelitian ini terarah dengan baik,maka terlebih dahulu di ajukan
perumusan masalah yang akan diteliti yaitu: Apakah terdapat pengaruh latihan
plyometrics pada kemampuan daya ledak otot tungkai atlet Biruutama Kota

Payakumbuh.

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah mengungkap pengaruh latihan
plyometrics terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet Biruutama Kota

Payakumbuh.

F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini nantinya diharapkan dapat bermanfaat dan berguna bagi:

1. Bagi peneliti sebagai persyaratan untuk menyelesaikan studi pada jurusan
Pendidikan Olahraga dan mencapai gelar Sarjana Pendidikan.

2. Pelatih serta pengurus klub bolabasket Biruutama Kota Payakumbuh sebagai
bahan pertimba ngan dalam membuat dan memberikan program latihan.

3. Bagi pemain dijadikan acuan untuk introspeksi atau penilaian diri dalam
rangka meningkatkan proses latihan sebagai upaya memperoleh kemampuan
dalam melakukan daya ledak otot tungkai.

4. Pembaca sebagai bahan masukan dalam mengembangkan ilmu olahraga
khususnya dalam olahraga basketball.

5. Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya kahasanah ilmu pengetahuan
khususnya bidang olahraga bola basketball dalam rangka meningkatkan

kemampuan daya ledak otot tungkai.



6. Peneliti yang akan datang sebagai motivasi untuk melakukan penelitian lebih
lanjut tentang cara memberkan pogram latihan plyometics terhadap
kemampuan daya ledak otot tungkai dengan mengamati variabel lain dan
melibatkan sampel lebih banyak.

7. sebagai bahan bacaan bagi pembaca dalam rangka menambah ilmu

pengetahuan.
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