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ABSTRAK

Hadi Wijaya, (2013) : Pengaruh Latihan Plyometric Knee Tuck Jump
Terhadap Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai
Atlet Sekolah SepakBola (SSB) Putra Wijaya
PADANG

Penelitian ini berawal dari pengamatan penulis &gahgan sepakbola
lanud tabing tempat berlatihnya atlet Sekolah deplak (ssb) putra wijaya
Padang. Penulis melihat kemampuan daya ledak otmkai atlet yang pada
umumnya kurang baik.Hal ini disebabkan oleh faktarahnya kondisi fisik yang
dimiliki mahasiswa. Tujuan dari penelitian ini uktmelihat kemampuan daya
ledak otot tungkai atlet, dan pengaruh latihan kreek jump terhadap
kemampuan daya ledak otot tungkai atlet sekolahkdepa (SSB) Putra Wijaya
Padang.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu [gb&ageriment]. Populasi
dalam penelitian ini yaitu atlet sekolah sepakb@&B) Putra Wijaya Padang
kelahiran tahun 1996 dan 1997 yang berjumlah 18gpr&engambilan sampel
dilakukan dengan menggunakan tekrtital sampling maka sampel pada
penelitian ini adalah keseluruhan atlet yang ketéathtahun 1996 dan 1997 yaitu
18 orang. Teknik analisa data menggunakan rumug&msi yaitu dengan uji t,
namun sebelumnya seluruh data harus dinyatakarstyédrdsi normal.

Dari analisis yang dilakukan, nilakiing antara tes awal dan tes akhir
Kemampuan Daya Ledaak Otot tungkai menunjukkan arsgbesar 7,21, dan
selanjutnya nilai yang diperoleh dibandingkan dengae pada taraf signifikan
0,05 dengan derajat kebebasan n — 1 (18 — 1 = ipéyoteh 1,740. Hal ini
menunjukkan bahwa nilaiiting (7,21) > fapel (1,740) dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa latihan Knee Tuck Jump berpengsethadap Kemampuan
Daya Ledak Otot Tungkai.



KATA PENGANTAR

Assalamu’alaikum Warrahmatullahi Wabbarakaatu

Puji syukur penulis ucapkan kehadirat Allah SWT ganelah
melimpahkan rahmat dan karunia-Nya kepada Penuébingga dapat
menyelesaikan skripsi penelitian tentaligengaruh Latihan Knee Tuck Jump
Terhadap Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet S&olah Sepakbola
(SSB) Putra Wijaya PADANG”. Skripsi ini disusun untuk memenuhi
persyaratan memperolehgelar Sarjana Pendidikamrdsdn Pendidikan Olahraga
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Pgdan
Dalam penyelesaian skripsi ini Penulis mengucapéama kasih kepada:

1. Rektor Universitas Negeri Padang (UNP)

2. Dekan Fakultas llmu Keolahragaan (FIK)UNP.

3. Drs. Yulifri, M.Pd selaku Ketua Jurusan Pendidikaahraga.

4. Drs. Deswandi, M.Kes AIFO sebagai Pembimbing Akaitesekaligus
Pembimbing | dan Drs. Yulifri M.Pd sebagai pembingpil, yang telah
menyediakan waktu, tenaga, pikiran dan kesabaramk umembimbing
Penulis selama dalam menyelesaikan skripsi ini.

5. Dr. Syahrastani, M.Kes AIFO Drs. Hasriwandi Nur,Pd, dan Drs.
Hendri Neldi, M.Kes AIFO, sebagai penguji yang helmenyediakan
tenaga, fikiran sertakesabaran untuk memberi pemaisukan dan nasihat
dalam menyelesaikan skripsi ini.

6. Kedua orang tua Usdianto (Almarhum) dan Masni ia@desluarga besar

yang telah memberikan bantuan baik moril maupureriat



7. Rekan-rekan mahasiswa dan semua pihak yang telambamtu dalam

penyusunan skripsi ini yang tidak bisa disebutkatn per satu.

Semoga bantuan, bimbingan dan arahan serta doroygag telah
diberikan kepada penulis mendapat pahala dan Ibalgsag berlipat dari Allah
SWT. Penulis menyadari bahwa dalam penulisan skiigs masih banyak
terdapat kekurangan, untuk itu Penulis mengharagi#ik dan saran yang
membangun dari semua pihak demi kesempurnaan sskiip. Semoga hasil
penelitian ini nantinya bermanfaat bagi kita semlhir kata penulis ucapkan

terima kasih.

Wassalamu’alaikum Warrahmatullahi Wabbarakaatu

Padang, 15 Juli 2013

Penulis



DAFTAR ISI

ABSTRAK Lttt eeee et e e e e e e e e e e e aaaaaa s
KATA PENGANTAR ...ttt r e e e e e [
DAFTAR IS eee et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e nnnnnes [
DAFTAR TABEL ..ottt e e
DAFTAR GAMBAR ...ttt ettt a e e e e e e e e e e e s s eeeeees
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt mmit et e e e e e e e e e e e
BAB1 PENDAHULUAN

Latar Belakang Masalah ..................oo oo eeeeeeeeeeeeeiiis

Identifikasi Masalah ...

Pembatasan Masalah ..............cccooiiicceeeee e,

Rumusan Masalah ...........cccoooiiiiiiiiiiiiii e

Tujuan penelitian ...........coooiiiiiiiiees e
Kegunaan Penelitian ................ooii e

nTmoow>

BAB Il KERANGKA TEORITIS
N ] =T o 1 1 =T ] S
1. Permainan Sepakbola ............cccoiiiiimm
2. Daya LedakK.......cccooeiiiiiiiiii e
3. Pengertian Latihan ...........ccccoooiioiiiiccceeiieeeeee
B. Kerangka BerpiKir ..........ccoovviiiiiiiiiicrn e
C. Hipotesis Penelitian ...........cccooeiiiiiiccceee e,

BAB Il METODOLOGI PENELITIAN

Jenis Penelitian, Waktu dan Tempat ........cmeeeeeeeeeeen...
Populasi dan Sampel ...
Metode Penelitian ..o
Program Latihan ...
Instrument Penelitian .............cccovvvveeeeiiiie e
Teknik Pengambilan Data............ccoooo s
Teknik Analisis Data .............cooevevviiimeemmeiiiiiceeee e

eTMmoom»

BAB IV HASIL PENELITIAN
A. DesKripsSi Data .......ccooviiiiiiiiiiiiiiii e
B. Uji Persyaratan AnaliSiS..............ceeiiimmmmciieeeeeeeeeeeeeeeiiiiiinnns
C. Pengujian HIPOtESIS ......uvuuruuiiiiiiieieeeeeeis e
D. PeMbDaNaSaNn .......ccooviiiiiiiiiiiiii et

BABYV KESIMPULAN DAN SARAN
A, KeSIMPUIAN oo s
B. SAraNn ...

DAFTAR PUSTAKA o
LAMPIRAN L.ttt



DAFTAR TABEL

Tabel Halaman
1. Jumlah POPUIASI .......coovveeeiiieiii o e e e e e e 31
2..Jumlah SAMPEI ... ..ot e e e e e e ba——_ 31
3. Program Latinan .............ooouiiiiiiiiiiie e 34
4. Distribusi Frekuensi Data Awal Kemampuan Daya Ledak

(@ (o A U o | VS 40
5. Distribusi Frekuensi Data Akhir Kemampuan Daya leda

(@ (o A W o | VS 41
6. Rangkuman Uji NOrmMalitas ........ccoooeiiiois oo



DAFTAR GAMBAR

Gambar Halaman
I @ (o | A U] o ] - VPP 17
2. KNEe TUCK JUMP et 27
3. Kerangka KONSeptual............cooeeeiiiiiiiceeeeericiie s e e e e e 28
4. DiSain PeNelitian .......ccooeiiiiiiiiiiiieee oottt e e e e e e 32
5. VertiCal JUMP ..ottt e e e e e e e e e e e e aeeeens 36
6. Histogram Data Awal Kemampuan Daya Ledak Otot Tangk.............. 41
7. Histogram Data Akhir Kemampuan Daya Ledak Otot kang............... 54

Vi



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran Halaman

1. Data Pree Test Vertical JUMP .....oooviiiiiiieiieee e 15
2. Data Post Test Vertical JUMP.........oouiiiceemmmmiiiiiineeee e e eeeeeeeeeeeeeinanees 52
3. Data Pree Test Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai..................... 53
4. Data Post Test Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai...................... 53
5. Interval Pree Test dab POSt TS .......uiiceececceiieieeeeeeeeeeeeeieee e 65
6. Uji Normalitas Pree TeSt.......ccoi i a e 58
7. Uji NOrmalitas POSE TESt......cvvvuiiieneiimmmmmm e e eeeeeeeenntinnees s e e e e e e e e e e eeaeeeeeas 60
8. TADI UJi taeeeiieiiiee e 62
9. Daftar Luas Dibawah Lengkungan Normal Standar D&e z.................. 64
10. Daftar Nilai Krisis L Untuk Uji LIlifOrS .......cccoooiiiiiiiiiiiiiieiiee e 65
11.FOto-FOoto Penelitian ..........cooouiiiiiiiiiieeeee e 67

12. Surat 1zin Penelitian
13. Surat Keterangan Penelitian

Vii



BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kegiatan olahraga adalah salah satu usaha pembirszata
pengembangan dan merupakan upaya peningkatanasualgnusia Indonesia.
Untuk peningkatan kualitas manusia Indonesia imupdikerahkan segala
daya dan tenaga yang ada pada diri seseorang,stécrkagiatan psikis atau
berpikir dengan segala penunjangnya. Pihak pengnjamestasi tersebut
meliputi induk organisasi cabang olahraga itu sgnplelatih, atlet, wasit dan
prasarana serta manajemen olahraga yang bersangkuta

Salah satu induk organisasi cabang olahraga yafah tbanyak
melakukan terobosan dalam meningkatkan prestasilalad®ersatuan
Sepakbola Seluruh Indonesia (PSSI) yang merupakaki organisasi
sepakbola Indonesia yang didirikan pada tanggal Ap®l tahun 1930.
Perkembangan sepakbola di tanah air ditandai dengartambahnya
perkumpulan-perkumpulan atau klub-klub sepakbol& bakolah sepakbola
(SSB), pusdiklat, instansi dan lain sebagainyau@edengan tujuan prestasi
yang dijelaskan dalam UU RI No. 3 Pasal 27 aya?@D%: 18-19) bahwa :
Untuk menumbuhkembangkan prestasi olahraga di lgenpandidikan, pada
setiap jalur pendidikan dapat dibentuk unit kegiatéahraga, kelas olahraga,
pusat pembinaan dan pelatihan, sekolah olahrag@ deselenggarakannya

kompetisi olahraga yang berjenjang dan berkelanjuta



Dari kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa, pmagngan prestasi
olahraga bukan hanya dipusatkan pada klub-klub kbeyen saja, namun
dalam jenjang pendidikan dari mulai Sekolah Menan&artama (SMP)
sampai dengan Perguruan Tinggi seperti yang dirghgemerintah dalam
kompetisi Liga Pendidikan Indonsia (LPI). Perkendean sepakbola yang
sangat pesat juga dirasakan di daerah Sumatera tBartama Kota Padang.
Hal ini terbukti dengan banyaknya klub-klub di Kdeadang melakukan
pembinaan secara teratur, terarah dan kontiniutateamya PSTS Padang,
PSPU Padang, PS. Rajawali Padang, PS. Gaung Rariré&aid sebagainya.
Disamping itu juga diiringi dengan bertambahnyaotak-sekolah sepakbola
seperti SSB UNP, SSB Arta Buana, SSB Padang YuSi8B Balai Baru,
SSB Cahaya Baru, SSB Putra Putra wijaya dan lan-la

Salah satu kesebelasan yang ada di Kota Padaggdyfzarapkan bisa
melahirkan  pemain-pemain yang Dberkualitas untuk gaegkat
persepakbolaan Indonesia adalah sekolah sepakluta Wijaya Padang.
Putra Wijaya Padang rutin melakukan pembinaan pep@main muda
potensial dari berbagai tingkat umur baik umur 20&dhun, 13-15 tahun 16-
17 tahun dan 20-23 tahun..

Untuk menjadi seorang pemain yang handal padaisiabanyak hal
yang perlu diperhatikan oleh pembina/pelatih dah d@tlet itu sendiri dalam
meraih prestasi sepakbola yang baik. Disamping pemh yang teratur,

terarah dan kontiniu hendaknya pembinaan tersedpatddiarahkan kepada



pembinaan kondisi fisik, teknik, taktik dan mentahlah satunya dapat
ditempuh melalui pendekatan secara ilmiah. Sebamgat faktor inilah yang

menjadi modal dalam meraih sebuah prestasi. Hulbukgempat faktor

tersebut merupakan satu kesatuan yang saling tedéai dengan yang lainnya
dan tidak dapat dipisahkan. Diantara kempat fakéosebut yang sangat
dibutuhkan adalah kondisi fisik, karena tanpa kenfisik yang bagus faktor

yang lain tidak akan dapat terkuasai dengan baik.

Kondisi fisik merupakan kemampuan fisik yang metigkerja seluruh
organ tubuh untuk mengatasi pembebanan dalam kagidéhraga. Kondisi
fisik memiliki beberapa macam jenis, dimana salatu sinsure kondisi fisik
yang paling dibutuhkan dalam olahraga sepakboldaldkekuatan,yang
didalamnya mencakup kemampuan daya ledak otot &inflejalan dengan
pernyataan Syafruddin (2011:102 ) bahwa “Daya ledakupakan perpaduan
antara elemen kekutan dan kecepatan, dimana kekuBatikan sebagai
kemampuan sekelompok otot mengatasi beban, sedangkaepatan
menunjukkan cepat atau lambatnya otot berkontnalesigatasi beban”. Dari
kutipan diatas dapat disimpulkan bahwa daya ledekupakan kemampuan
otot untuk menghasilkan kekuatan dengan kecepaaag yinggi. Apabila
seorang atlet sepakbola memiliki kemampuan dayakledot tungkai yang
bagus, maka akan sangat mempengaruhi kemampuaaibeya, misalkan di
saat seorang pemain sepakbola akan melakukan geadau perebutan bola
yang tinggi, seorang pemain harus melompat setimggngkin untuk

memperebutkan bola tersebut.



Salah satu faktor yang sangat mempengaruhi datemingkatkan
kemampuan daya ledak oetot tungkai seorang atié ykengan latihan,
menurut harsono dalam buku maidarman (2010:2)ilfhat atautraining
adalah sesuatu proses berlatih yang sistematisdikykan secara berulang-
ulang,dan yang kian hari jumlah beban latihanya lartambah”. Untuk
meningkatkan kemampuan daya ledak, seorang atlet pelakukan latihan
yang terprogram secara terstruktur dan sistematis.

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan kéRi®dS Padang
bermain sepakbola, peneliti melihat beberapa masajang terjadi
diantaranya ; ketika atlet melakukan duel bola asdrung kalah dengan
lawan,sehingga heading dari pemain banyak yangk titerarah, dan
permasalahan yang juga dapat terlihat yaitu kefileemain melakukan
shooting, arah shooting pemain tidak terarah demgaar begitu juga ketika
pemain melakukan sprint pendek, pemain cenderetigdgalan dari lawan
dalam perebutan bola. Jika hal ini dibiarkan, dikbtirkan prestasi atlet
sekolah sekolah sepak bola (SSB) Putra Wijayaaipdkan menurun, sebab
apabila pemain tidak mempunyai kemampuan daya letlatktungkai yang
mempuni diduga tidak dapat bermain sepakbola séeaka

Berdasarkan uraian di atas maka tampaklah peratesalang terjadi,
dan diduga penyebabnya adalah lemahnya kemampugen lddak otot

tungkai. Oleh sebab itu, untuk meningkatkan kemanpdaya ledak otot



tungkai atlet sekolah sepak bola (SSB) Putra Wigdang, peneliti tertarik
melakukan penelitian eksperimen dengan membuatarotatihan knee tuck
jumpyang betujuan untuk meningkatkan daya ledak otogkaiatlet sekolah
sepak bola (SSB) Putra Wijaya Padang.

. ldentifikasi Masalah

Dari latar belakang masalah timbul beberapa miasgéang dapat
diidentifikasikan diantaranya adalah:
1. Genetik
2. Latihan
3. Kekuatan
4. Gizi
5. Usia
. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, makalp@me yang akan
di lakukan dibatasi agar pembahasan tidak tefleds. Batasan masalah ini
akan di sesuaikan menurut judul penelitian ydrengaruh latihan knee
tuck jump terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet Seolah
SepakBola (SSB) Putra Wijaya Padang.
. Perumusan Masalah

Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan padabédakang
identifikasi masalah dan pembatasan masalah dataelipan ini, maka dapat

dirumuskan masalah sebagai berikut :



Bagaimana pengaruh latihanknee tuck jump terhadap kemampuan daya
ledak otot tungkai atlet Sekolah SepakBola (SSB) Putra Wijaya Padang.
. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah diatas maka tujuatiti@enmi adalah:
Mengetahui pengaruh latihan plyometric knee tuckguterhadap
kemampuandaya ledak otot tungkaatlet sekolah sepakbola (SSB) Putra
Wijaya Padang.
. Kegunaan Penelitian
Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantohiparapkan dapat
berguna yaitu :
1. Sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gefjanagpendidikan di
Fakultas llImu Keolahragaan Universitas Negeri Pgdan
2. Sebagai bahan masukan dalam proses pembelajataragdapermainan
sepakbola.
3. Sebagai bahan masukan dalam pembinaan olahragaipamsepakbola
bagi pelatih dan pembina olahraga.
4. Sebagai bahan bacaan pada perpustakaan Jurusadilen®lahraga,
Fakultas llmu Keolahragaan dan Pustaka Pusat UnigerNegeri Padang.
5. Sebagai sumbangan ilmu pengetahuan dan informasi daaa peneliti

selanjutnya.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah psnudaikan pada bab

terdahulu, maka dapat diambil kesimpulan sebagéiuie

Latihan knee tuck jump berpengaruh terhadap kemampwan Daya
Ledak Otot Tungkai Atlet Sekolah Sepakbola (SSB) Pwa Wijaya
PADANG.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka peneliti dapamberikan
saran- saran sebagai berikut:

1. Untuk dapat meningkatkan kemampuan daya ledak dwoigkai,
disarankan kepada atlet agar malakukan latihan krebkejump diluar jam
latihan .

2. Kepada peneliti lainnya, untuk dapat melakukan |ogare lanjutan
dengan menggunakan sampel yang lebih besar, waktg kebih lama,

dan jenis latihan yang lebih banyak.

a7
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