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ABSTRAK

Ibnu Agusta, (2019) : “Pengaruh Latihan Plyometrics Dengan Menggunakan
Metoda Circuit Training Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot
Tungkai Bawah Siswa Ekstrakurikuler Bolabasket SMA N 1 Baso”.
Skiripsi. Program Studi Penidikan Kepelatihan, Jurusan Kepelatihan,
Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan daya
ledak otot tungkai bawah Siswa Ekstrakurikuler Bolabasket SMA N 1 Baso.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan
plyometrics dengan menggunakan metoda latihan circuit training terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai bawah Siswa Ekstrakurikuler Bolabasket
SMA N 1 Baso.

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, yang dilakukan
terhadap Siswa yang mengikuti kegiatan Ekstrakurikuler Bolabasket SMA N 1
Baso. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 22 orang (15 putra dan 7 putri)
yang mengikuti kegiatan Ekstrakurikuler Bolabasket. Sampel penelitian
Ekstrakurikuler Bolabasket SMA N 1 Baso 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.

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan analisis uji-t, diperoleh thitung
sebesar 3,79 dan tupel 1,75 (thitung 3,79 > twper 1,75). Artinya terdapat pengaruh
yang signifikan dengan latihan plyometrics dengan menggunakan metode circuit
training terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai bawah Siswa
Ekstrakurikuler Bolabasket SMA N 1 Baso.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah salah satu bentuk dari upaya peningkatan kualitas
manusia Indonesia yang diarahkan pada pembentukan watak dan kepribadian,
disiplin dan sportivitas yang tinggi, serta peningkatan prestasi yang dapat
membangkitkan rasa kebanggaan nasional.Kegiatan olahraga mencakup
berbagai macam cabangseperti atletik, permainan, olahraga air, dan olahraga
beladiri. Olahraga permainan yang dilakukan dalam proses pendidikan salah
satunya adalah olahraga bolabasket

Bolabasket merupakan salah satu olahraga yang banyak digemari
kalangan remaja. Bolabasket merupakan permainan yang menarik dan sangat
energik yang sesuai dengan jiwa remaja. Melalui bolabasket remaja banyak
mendapat manfaat kebugaran, sosial, dan psikologi. Sejak awal masuknya
bolabasket ke Indonesia yang dibawa oleh perantau-perantau dari Cina pada
tahun 1930. Bolabasket di Indonesia mengalami perkembangan yang mana
pada saat itu para perantau-perantau dari Cina mendirikan komunitas-
komunitas bolabasket Tionghoa. Mereka mendirikan sekolah Tionghoa dan
olahraga bolabasket menjadi olahraga yang wajib dimainkan oleh para
siswanya. Wajar jika olahraga bolabasket pada saat itu didominasi oleh orang-
orang keturunan dari Tionghoa. Melihat perkembangannya sejak olahraga
bolabasket dilndonesia menjadi salah satu cabang olahraga yang dimainkan di

PON pertama di Solo. Olahraga bolabasket mulai dikenal masyarakat luas



tetapi hanya sebatas kota-kota besar yang berbasis perjuangan seperti
Yogyakarta, Solo, Surabaya, dan Jakarta. Seiring berjalannya waktu
perkembangan bolabasket di Indonesia sekarang sangatlah pesat, hampir di
setiap daerah bahkan di pelosok pelosok tanah air ada lapangan basket.

Begitu juga perkembangan olahraga bolabasket yang ada di Sumatera
barat. Olahraga bolabasket sudah ditetapkan sebagai olahraga yang
dipertandingkan disetiap tingkatan, contohnya setingkat SMP, SMA, maupun
umum ataupun klub. Sumatera barat merupakan penyumbang pemain-pemain
berkualitas yang kebanyakan bermain di liga Indonesia. Namun tidak semua
daerah di Sumatera Barat bisa mengembangkan potensi remaja di daerahnya
dalam olahraga bolabasket, mengingat sarana seperti lapangan dan sumber
daya manusia seperti ketersediaan pelatih pun juga mempengaruhi
perkembangan bolabasket di suatu daerah.

Salah satu gagasan yang dibuat bangsa Indonesia dalam keolahragaan
nasional adalah dengan melahirkan Undang-Undang no 3 tahun 2005 tentang
Sistem Keolahragaan Nasional. Tujuan pemerintah dalam bidang olahraga
terdapat dalam bab 2 pasal 4 yang berbunyi:

Keolahragaan nasional bertujuan 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 meningkatkan harkat, martabat dan kehormatan bangsa.

Berdasarkan kutipan di atas, dapat dikemukakan bahwa salah satu
bidang pembangunan yang ingin dicapai oleh bangsa Indonesia adalah

memunculkan prestasi nasional diberbagai cabang olahraga. Tercapainya



tujuan keolahragaan nasional maka diharapkan akan tumbuh generasi yang
sehat jasmani dan rohani, bugar, bermoral, dan berakhlak mulia, sportif,
disiplin, yang nantinya akan bedampak positif terhadap pembangunan nasional
dibidang-bidang lainnya. Agar hal tersebut dapat tercapai, dibutuhkan totalitas
dan kerjasama yang baik antara pemerintah, masyarakat dan pelaku olahraga.

Cabang olahraga yang mendapat perhatian dan pembinaan tingkat
daerah sampai tingkat nasional dari sekian banyak cabang-cabang olahraga
prestasi yang dikembangkan salah satunya adalah cabang olahraga bolabasket.
Permainan bolabasket menjadi salah satu cabang olahraga yang banyak
digemari oleh masyarakat kota sampai masyarakat desa, dari anak-anak
remaja sampai orang tua baik pria maupun wanita.

Perkembangan bolabasket di provinsi Sumatera Barat tiap tahunnya
mengalami perkembangan yang pesat. Hal ini terbukti dengan banyaknya
berbagai macam pertandingan serta turnamen yang diadakan, misalnya Pekan
Olahraga Provinsi (PORPRQOV) yang diadakan setiap 2 tahun, lalu turnamen
antar Kota maupun Kabupaten, baik tingkat SMP, SMA/MA, dan umum
Provinsi Sumatera Barat juga mengirimkan kontingennya ketika mengikuti
Pekan Olahraga Nasional (PON) cabang olahraga bolabasket.

Untuk meraih dan mencapai prestasi yang tinggi pada suatu cabang
olahraga, perlu dilakukan kerjasama yang terarah dan memperhatikan segala
aspek yang ikut mendukung tercapainya prestasi tersebut. Kegiatan olahraga
yang dilaksanakan harus dilakukan secara terprogram, terarah  dan
berkesinambungan, serta penerapan disiplin diri dalam melakukan dan

menekuni suatu cabang olahraga.



Ada empat faktor yang perlu dilatih untuk mencapai prestasi maksimal,
yaitu kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Keempat faktor tersebut saling
berkaitan satu dengan yang lain. Latihan kondisi fisik perlu direncanakan
secara sistematis, terprogram, dan terarah sesuai dengan prinsip-prinsip latihan.
Dengan kondisi fisik yang baik maka seorang atlet bolabasket akan mudah
untuk melakukan beberapa teknik yang dapat menunjang terlaksananya suatu
taktik dan strategi sehingga membuat seorang atlet tidak kesulitan untuk
menggapai suatu prestasi.

Kondisi fisik merupakan syarat penting untuk mencapai prestasi dan
salah satu faktor untuk meningkatkan serta memantapkan kualitas teknik
dalam pencapaian prestasi puncak suatu cabang olahraga seperti bolabasket.
Untuk dapat berprestasi dalam olahraga bolabasket, mereka harus mempunyai
kondisi fisik yang baik untuk menunjang kemampuan teknik yang dimilikinya.
Bagaimanapun bagusnya teknik yang dimiliki seorang atlet tanpa diimbangi
dengan kemampuan fisik yang baik akan sulit untuk dapat mencapai prestasi
yang tinggi. Hal ini dapat memacu para pembina dan pelatih untuk
meningkatkan kemampuan bermain para atlet agar menjadi atlet professional.
Unsur kondisi fisik yang sangat dibutuhkan dan berpengaruh besar terhadap
prestasi cabang olahraga bolabasket adalah daya ledak otot tungkai.

Seseorang dengan kemampuan daya ledak otot yang baik dapat dilihat
pada tingginya lompatan dan kemampuan daya ledak otot dalam cabang
olahraga bolabasket dapat dilihat saat melakukan teknik shooting, dan

rebound. Komponen daya ledak otot tungkai sangat berpengaruh pada atlet



bolabasket dalam melakukan loncatan pada saat melakukan jump shoot
maupun rebound sehingga menghasilkan tinggi loncatan yang baik yang dapat
membantu atlet dalam melakukan jump shoot dan rebound yang baik.
Kecepatan dan kekuatan pada saat melakukan loncatan merupakan faktor
penting dalam permainan bolabasket.

Latihan daya ledak otot tungkai dapat menggunakan berbagai macam
latihan, salah satunya dengan latihan plyometrics. Plyometrics merupakan
salah satu metode latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai dan
tinggi loncatan atlet bolabasket.

Selain kondisi fisik, penguasaan teknik juga harus dilatih. Teknik
merupakan suatu cara untuk melakukan atau melaksanakan sesuatu dalam
mencapai tujuan tertentu secara efektif dan efisien. Dengan demikian teknik
dalam permainan bolabasket dapat diartikan sebagai cara memainkan bola
dengan efektif dan efisien sesuai dengan peraturan permainan yang berlaku.

Asupan Gizi juga berpengaruh pada atlet dalam meraih prestasi. Hal
ini bisa dilihat ketika atlet tersebut melakukan kegiatan fisik, baik dalam
latihan maupun dalam bertanding, dibutuhkan asupan gizi yang baik, agar gizi
tersebut bisa diolah oleh tubuh menjadi energi, sehingga atlet tersebut dapat
melakukan aktivitas fisik dengan baik.

SMA Negeri 1 Baso merupakan salah satu sekolah yang ikut
berpartisipasi dalam membentuk insan pendidikan yang memiliki kebugaran
jasmani, dengan membentuk kegiatan ekstrakurikuler bolabasket. Kegiatan

ekstrakurikuler ini sudah berjalan sejak tahun 2003, walaupun sempat tidak



diselenggarakan pada tahun 2012 karena kurangnya minat siswa terhadap
olahraga bolabasket saat itu. Kegiatan ekstrakurikuler pada tahun 2012 hanya
memiliki 4 orang siswa. Pada tahun 2016 dan 2018 SMA N 1 Baso juga
mengikuti seleksi popda, namun hanya bisa mengikuti hingga tahap
penyisihan. Selama 15 tahun penyelenggaraan ekstrakurikuler bolabasket,
SMA Negeri 1 Baso hanya memenangkan 1 kali kejuaraan tingkat Kabupaten,
yakni pada tahun 2014 dan meraih peringkat 2.

Frekuensi latihan ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 Baso dilakukan
setiap hari senin, rabu, jumat dan sabtu. Rata-rata setiap latihan siswa yang
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler memiliki frekuensi latihan 1 hingga 2 jam,
dengan waktu latihan dimulai pukul 16:00-18:00. Tujuan diadakannya
kegiatan ekstrakurikuler ini yaitu sebagai media penyaluran bagi siswa yang
memiliki bakat, hobi, dan kemauan dalam cabang olahraga bolabasket dan
untuk meraih prestasi pada pertandingan yang diselenggarakan, baik ditingkat
daerah, maupun nasional.

Berdasarkan pengamatan dan wawancara peneliti saat melakukan
kegiatan Praktek Lapangan Kependidikan di SMA Negeri 1 Baso, jumlah
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket sebanyak 22 orang. Dalam
melakukan latihan maupun saat mengikuti beberapa kejuaraan, masih ada
diantara siswa tersebut yang memiliki tinggi loncatan yang masih kurang,
padahal tinggi badan siswa antara 166 sentimeter hingga 170 sentimeter. Hal
ini bisa dilihat pada saat pemain melakukan gerakan jump shoot, lay-up shoot,

block dan rebound.



Menurut informasi dari guru olahraga, yang sekaligus menjadi
Pembina ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 1 Baso, kurangnya
kemampuan siswa dalam ekstrakurikuler bolabasket berkemungkinan
disebabkan oleh kurangnya intensitas latihan, program latihan yang belum
berjalan sebagaimana mestinya, dan juga faktor mental siswa itu sendiri yang
belum terlatih dengan baik untuk berduel diudara.

Faktor yang terlihat pada kegiatan ekstrakurikuler bolabasket SMA
Negeri 1 Baso yaitu model-model latihan yang bertujuan untuk peningkatan
daya ledak otot tungkai belum pernah diterapkan. Pelatih lebih sering
memberikan latihan teknik dari pada latihan fisik. Adapun latihan fisik yang
diberikan oleh pelatih hanya terpusat pada kekuatan shooting dan kecepatan
dribble. Dari beberapa faktor penyebab rendahnya kemampuan daya ledak
otot tungkai siswa ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 1 Baso, peneliti
hanya memilih latihan, karena dengan memusatkan latihan, peneliti dapat
menemukan solusi tuntuk meningkatkan kemampuan siswa tersebut,
khususnya daya ledak otot tungkai sehingga menunjang dan memudahkan
pemain untuk mencapai keberhasilan saat melakukan teknik bola basket guna
mencapai kemenangan yang diharapkan

Berdasarkan permasalahan di atas maka penulis tertarik untuk
mengadakan penelitian pada siswa ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 1
Baso dengan latihan plyometrics sebagai variabel bebas dan kemampuan daya

ledak otot tungkai sebagai variabel terikat.



B.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan, maka dapat

diidentifikasi masalah-masalah berikut:

1.

Kualitas daya ledak otot tungkai merupakan hal yang sangat penting dalam
melakukan lompatan. Lompatan merupakan bagian dari teknik bolabasket,
oleh sebab itu daya ledak otot yang baik sangat menentukan keberhasilan
dalam olahraga bolabasket

Diperlukan suatu bentuk latihan yang tepat untuk dapat meningkatkan
daya ledak otot tungkai, maka latihan Plyometrics merupakan salah satu
bentuk latihan yang bisa digunakan untuk peningkatan daya ledak otot
tungkai.

Latihan plyometrics yang belum pernah diterapkan pada program latihan
ekstrakurikuler bolabasket di SMA Negeri 1 Baso

Gizi juga berperan penting dalam daya ledak otot, sebab energi yang
dihasilkan dari asupan gizi seorang atlet, akan digunakan Kketika
melakukan kegiatan fisik, terutama saat melakukan lompatan.

Program latihan yang belum berjalan dengan baik, sehingga sasaran tujuan
latihan tidak tercapai

Kualitas pelatih yang kurang baik dalam hal memberikan latihan,
merencanakan program latihan, dan menjalankan program latihan tersebut
Mental siswa yang belum dilatih dengan baik, sehingga siswa enggan

untuk berduel diudara untuk merebut bola saat latihan maupun bertanding



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, banyak faktor yang
mempengaruhi daya ledak otot tungkai, karena keterbatasan waktu dan tenaga
yang dimiliki, maka penelitian ini dibatasi dan hanya membahas tentang
Latihan Plyometrics dengan menggunakan metoda circuit training terhadap

Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Bawah”

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah penelitian, maka dapat dirumuskan
masalah dalam penelitian ini, yaitu “Apakah Latihan Plyometrics dengan
Menggunakan Metoda Circuit Training Berpengaruh Terhadap Peningkatan
Daya Ledak Otot Tungkai Bawah Siswa Ekstrakurikuler Bolabasket SMA

Negeri 1 Baso?”.

E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui serta
membuktikan adakah pengaruh latihan plyometrics dengan menggunakan
metoda circuit training terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai bawah

siswa ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 1 Baso

F. Manfaat Penelitian
Melalui penelitian ini, peneliti mengharapkan manfaat yang akan
diperoleh di antaranya:
1. Untuk peneliti sebagai salah satu persyaratan dalam memperoleh dan
mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas

IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
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2. Untuk pelatih dan siswa sebagai pedoman bagi pelatih dalam
meningkatkan daya ledak otot tungkai bawah atlet yang masih kurang,
sehingga dengan adanya penelitian ini, latihan Plyometrics bisa diterapkan
kepada bolabasket untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai secara
maksimal.

3. Untuk umum sebagai sarana informasi dan masukan bagi peneliti
berikutnya yang ingin meneliti serta bahan referensi bagi perpustakaan

dalam menambah bahan bacaan dan wawasan mahasiswa FIK UNP.



BAB V
KESIMPULAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan analisis dan pembahasan yang telah dilakukan pada bab
terdahulu, maka pada bab ini akan diberikan kesimpulan dan saran sebagai
berikut:

Latihan plyometrics dengan menggunakan metode circuit training
berpengaruh terhadap peningkatkan daya ledak otot tungkai bawah, dapat
dibuktikan dengan data thiwng= 3,79>twe= 1,75. Dengan rata-rata 77,38 (pre-
test) 83,65 (post test) meningkat sebesar 6,27.

B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis memberikan saran-
saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
pelaksanaan meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai bawah dalam
permainan bolabasket, yaitu:

1. Bagi pelatih dan siswa disarankan untuk menggunakan latihan plyometrics
untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkia bolabasket,
karena berdasarkan dari hasil penelitian ini latihan plyometrics
memberikan pengaruh yang baik untuk peningkatan kemampuan daya
ledak otot tungkai bolabasket.

2. Untuk mendapatkan hasil yang maksimal maka dalam melakukan program
latihan ini hendaknya memiliki tenaga pembantu yang cukup untuk

mengawasi siswa.

50
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3. Kepada siswa ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 1 Baso dalam
melaksanakan latihan daya ladak otot tungkai dan juga dalam program

latihan plyometrik di sarankan agar lebih serius lagi
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