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ABSTRAK

Tri Tika Ramadani :Pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga Terhadap
peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Basket Klub Genta Kota
Pariaman

Peneltitian ini di awali berdasarkan observasi lapangan, masih
ditemuibeberapa fenomena pada atlet bola basket putra klub genta Kota
Pariaman,yang menyebabkan kemampuan bermainnya kurang maksimal. keadaan
ini diprediksi, salah satu dipengaruhi oleh rendahnya kemampuankondisi fisik
atlet. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh latihan naik turun
tanggga terhadap peningkatan kemampuan kondisi fisik (elemen daya ledak otot
tungkai) atlet basket klub genta Kota Pariaman.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (Quashi Exsperiment), dengan
populasi penelitian seluruh atlet basket putra klub genta Kota Pariaman berjumlah
15 orang. Semua populasi dijadikan sampel penelitian. Artinya penelitian ini
merupakn penelitian populasi. Intrumentasi untuk pengambilan data penelitian
adalah vertical jump test (daya ledak otot tungkai diinterpretasi melalui Lewis
Nongram. Data di analisis dengan statistik pada signifikansi 0,05 melalui uji t-
tes. Hipotesis yang diajukan yaitu latihan naik turun tangga berpengaruh terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai.

Hasil analisis diperoleh t hitung 4,142 > t tabel 1,761 dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa latihan naik turun tangga berpengaruh terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai atlet basket klub genta Kota Pariaman.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bolabasket merupakan permainan yang gerakannya kompleks. Untuk
dapat bermain dengan baik, aspek kondisi fisik merupakan hal utama yang
harus dimiliki oleh para atlet,diantaranya: daya daya tahan, kelincahan,
kekuatan,kecepatan, daya ledak dan sebagainya.(Bafirman, 2008:4).

Daya ledak merupakan salah satu komponen biomotorik yang penting
dalam berbagai kegiatan/ aktivitas, termasuk aktivitas yang dilakukan dalam
bolabasket. Daya ledak akan menentukan seberapa keras orang dapat
memukul, seberapa jauh melempar, seberapa tinggi melompat, seberapa cepat
berlari dan sebagainya. Banyak cabang olahraga yang memerlukan daya
ledak otot tungkai untuk dapat melakukan aktivitasnya dengan baik. Annarino
dalam Bafirman (2008:78), mengemukakan *“ daya ledak merupakan kekuatan
otot dan kecepatan kontraksi secara dinamis, eksplosif dalam waktu yang
cepat”. Artinya gerakan daya merupakan elemen kondisi yang memberikan
dukungan kekuatan atlet melakukan gerakan- gerakan yang cepat.

Daya ledak adalah kemampuan untuk mengatasi tahanan dengan
kecepatan kontraksi tinggi. Kontraksi tinggi diartikan sebagai kemampuan
otot yang kuat dan cepat dalam berkontraksi Harre dalam bafirman (2010:78).
Daya ledak berkaitan dengan daya (power), maka dari itu daya ( power)
adalah eksistensi kekuatan dan kecepatan (eksplosive power) yang
berlangsung dalam waktu cepat dan tepat. Daya ledak merupakan kekuatan

otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat



cepat.Salah satu cara untuk meningkatkan kemampuan ini adalah melalui
latihan yang teratur, terukur, sistematis dan tersusun seperti latihan naik
turun tangga, latihan beban seperti, jump to box, two hand medicine ball
put,depth jump dan sebagainya.

Latihan naik turun tangga merupakan salah satu jenis metode latihan
plyometrics yaitu bentuk latihan yang mengembangkan eksplosif daya ledak
otot, juga membentuk karakter/ dengan kontraksi-kontraksi otot yang
berkekuatan dalam respon terhadap kecepatan, kekuatan, dinamik atau
jangkauan otot. Latihan plyometrics diajarkan untuk merangsang berbagai
macam perubahan dalam sistem syaraf otot, meningkatkan stabilitas
kelompok- kelompok otot untuk merespon lebih cepat dan bertenaga dalam
perubahan-perubahan singkat dan cepat pada panjang otot. Hal yang penting
dalam latihan pliometrik umunya adalah keadaan sistem syaraf otot untuk
melakukan perubahan arah yang lebih cepat dan lebih bertenanga.

Latihan naik turun tangga yang dapat memberikan pengaruh terhadap
peningkatkan Explosive Power Otot Tungkai.Karena latihan tersebut
mayoritas melibatkan kerja pada kontraksi otot- otot fungsi bagian belakang.
Fungsi didukung oleh kemampuan otot- otot tersebut .sementara kemampuan
ledakan otot menguatkan berbagai macam otot- otot pada bagian belakang,
otot- otot pada pantat dan terutama pada paha bagian depan, yang merupakan
komponen penting dalam penampilan kemampuan dimiliki atlet.

Rendahnya kemampuan daya ledak dimiliki atlet, diprediksi bahwa

kurangnya dukungan dari berbagai latihan kondisi fisik, terutama kemampuan



kontraksi otot- otot pada bagian bawah. Oleh karena itu perlu dicari solusi,
bagaimanabentuk latihan yang dilakukan dalam memberikan dampak pada
peningkatan ledakan otot- otot dimaksud.

Namun, sampai ini peneliti leteratur yang baku, menyatakan apakah
model latihan diatas memberikan peningkatan terhadap daya ledak otot
tungkai secara bermakna. Untuk mendapatkan kepastian maka dari
pengalaman terdiri model latihan di atas, maka di perlukan penelitian.

Berdasarkan uraian diatas penulis tertarik mengkaji permasalahan
tersebut dan ingin melakukan penelitian tentang “ Pengaruh Latihan Naik
Turun Tangga Terhadap Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Basket

Club Genta Kota Pariaman .

. lIdentifikasi Masalah

Banyak faktor dan model latihan yang dapat dilakukan untuk
meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai atlet basket yaitu:
1. Latihan naik turun tangga
2. Latihan jump to box
3. Latihan depth jump
. Pembatasan Masalah

Mengingat luasnya permasalahan dan terbatasnya referensi, dana,
tenaga, dan waktu maka variabel yang diteliti adalah latihan naik turun tangga

terhadap atlet bolabasket.



D. Perumusan Masalah
Sesuai dengan maksud diatas, maka masalah peneliti dapat dirumuskan
sebagai berikut.
Apakah latihan naik turun tangga dapat berpengaruh meningkatkan daya

ledak otot tungkai atlet bakset club Genta Kota Pariaman?

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini
adalah untuk “melihat apakah latihan naik turun tangga berpengaruh terhadap
daya ledak otot tungkai (Eksplosive Power) pada atlet bolabasket club Genta

Kota Pariaman”.

F. Kegunaan Penelitian

Adapun kegunaan dari hasil penelitian ini nantinya adalah:

1. Hasil penelitian sebagai referensi Latihan Naik Turun Tangga di
perpustakaan

2. Agar atlet bolabasketb club Genta Kota Pariaman secara umum, hasil
penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan yang berarti
dalam rangka mempersiapkan diri serta meningkatkan kemampuan fisik
secara teratur dan terpogram.

3. Untuk peneliti meraih gelar Sarjana Pendidikan.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan temuan penelitian maka dapat disimpulkan bahwa latihan
naik turun tangga memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan
kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bolbasket club Genta Kota

Pariaman.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan diatas, maka penulis dapat memberikan
saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
pelaksanaan kemampuan daya ledak otot tungkai dalam olahraga bola basket
yaitu:
1. Diharapkan kepada seluruh atlet basket agar dapat melakukan latihan lebih
rutin dan serius lagi untuk mencapai prestasi yang baik.
2. Bagi pelatih supaya dapat menggunakan latihan naik turun tangga agara
dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai.
3. Berhubung penelitian ini terbatas, bagi peneliti lain yang berminat meneliti
supaya dapat menutupi kekurangan yang ada dan disarankan untuk lebih
memperhatikan faktor lain yang juga dapat mempengaruhi kemampuan

daya ledak otot tungkai.
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