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PERNYATAAN
Dengan ini saya menyatakan bahwa:

1. Karya tulis saya, tugas akhir berupa skripsi dengan judul “Pengaruh
Latihan Jump To Box Dan Quick Leap Terhadap Daya Ledak Otot
Tungkai Pada Atlet Bola Basket SMAN 1 Lareh Sago Halaban
Kabupaten Lima Puluh Kota” adalah asli karya saya sendiri.

2. Karya tulis ini murni gagasan, rumusan, dan penelitian saya sendiri,
tanpa bantuan pihak lain, kecuali pembimbing.

3. Di dalam karya tulis ini, tidak terdapat karya atau pendapat yang telah
ditulis atau di publikasikan orang lain, kecuali secara tulisan dengan
jelas dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan
menyebutkan pengarang dan dicantumkan pada perpustakaan.

4. Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila terdapat
penyimpangan didalam pernyataan ini, saya bersedia menerima sanksi
akademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh karena karya
tulis ini, serta sanksi lainnya sesuai norma dan ketentuan hokum yang

berlaku.
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ataan

6000

ENAM RIBURUPIAH

Aresta Saputra
Nim 14086261



ABSTRAK

Judul : Pengaruh Latihan Jump To Box Dan Quick Leap
Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pada Atlet Bola
Basket Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Lareh Sago
Halaban

Penelitian ini dilatar belakangi oleh pengamatan awal peneliti pada atlet
bola basket SMAN 1 Lareh Sago Halaban. Kurangnya latihan yang mengarah ke
kondisi fisik atlet, salah satunya daya ledak otot tungkai. Tujuan penelitian ini
adalah untuk melihat seberapa besar pengaruh latihan jump to box dan quick leap
terhadap daya ledak otot tungkai.

Jenis penelitian adalah pre eksperiment. Populasi dalam penelitian ini
adalah 30 orang atlet basket SMAN Lareh Sago Halaban. Pengambilan sampel
menggunakan teknik purposive sampling, sampel berjumlah 14 orang atlet laki-
laki. Penelitian ini dilakukan selama 6 minggu (18 kali pertemuan ), dalam 1
minggu latihan dilaksanakan sebanyak 3 kali pertemuan. Hipotesis yang diajukan
dalam penelitian ini adalah terdapat pengaruh yang signnifikan latihan jump to
box dan quick leap terhadap daya ledak otot tungkai atlet bola basket SMAN 1
Lareh Sago Halaban. Instrument penelitian menggunakan tes vertical jump untuk
mengukur daya ledak otot tungkai atlet SMAN 1 Lareh Sago Halaban.

Berdasarkan teknik analisis data menggunakan rumus Uji t Test. Hasil
analisis data yang diperoleh adalah latihan jump to box dan quick leap memiliki
pengaruh yang signifikan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pembinaan dan pengembangan olahraga dilaksanakan memelalui berbagai
tahapan, Dalam UU RI. No 3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional
Pasal 21 Ayat 3 dikemukakan “pembinaan dan pengembangan keolahragaan
dilaksanakan melalui tahap pengenalan olahraga, pemantauan, pemanduan, serta

pengembangan bakat dan peningkatan prestasi.”

Dari penjelasan diatas pengembangan bakat merupakan tahapan dari
pembinaan dan pengembangan olahraga, dalam pembinaan disuatu cabang
olahraga bertujuan untuk mebina dan mengembangkan kondisi fisik, teknik, taktik
dan mental. Menurut Syafruddin (2016:52), “salah satu unsur atau faktor penting
untuk meraih prestasi dalam olahraga adalah kondisi fisik, disamping penguasaan

teknik, taktik dan kemampuan mental.”

Berdasarkan penjelasan diatas bahwa setiap cabang olahraga sangat
memerlukan elemen kondisi fisik, bahkan menjadi kebutuhan yang harus
dipenuhi. Kondisi fisik menjadi kebutuhan mendasar yang paling dominan untuk
melakukan penampilan fisik secara maksimal. Dalam berbagai kegiatan olahraga
bila persiapan kondisi fisik kurang sempurna, kemampuan teknik, taktik, dan
mental akan terpengaruh sehingga penampilan kurang optimal. Dari penjelasan
diatas, dalam cabang olahraga bola basket juga memerlukan kondisi fisik yang

baik. Dalam bola basket semakin baik seorang atlet dapat melakukan berbagai



teknik yang mendasari permainan seperti dribbling, shooting, passing,dan
sebagainya, semakin memiliki peluang untuk sukses, tetapi keahlian khusus ini

akan terbatas bila seorang atlet memiliki kondisi fisik yang lemah.

Salah satu elemen kondisi fisik yang diperlukan dalam olahraga bola
basket adalah daya ledak otot tungkai, yang berpengaruh terhadap kemampuan
lompatan seorang atlet bola basket. Ketika kemampuan daya ledak otot
tungkainya baik maka lompatan yang dilakukan dalam shooting maupun passing

akan baik pula, Begitu sebaliknya.

Cabang olahraga bola basket adalah salah satu olahraga pengembangan
diri yang dilaksanakan di SMAN 1 Lareh Sago Halaban, Kabupaten 50 Kota,
Sumatra Barat. Diharapkan dengan adanya pengembangan diri bola basket, atlet
bola basket SMAN 1 Lareh Sago Halaban bisa melakukan latihan yang
terprogram karena ada Pembina, pelatih dan lain sebagainya. Ketika telah
dilakukan latihan terprogram harapannya adalah terbentuk kondisi fisik yang baik

terhadap atlet bola basket SMAN 1 Lareh Sago Halaban.

Menurut Bompa dalam Madri (2012), Latihan (training) merupakan satu
kegiatan yang dikembangkan untuk mempersiapkan kondisi fisik dengan tujuan
meningkatkan potensi kemampuan biomotor atlet ketingkat yang lebih tinggi.”
kondisi fisik yang optimal dapat dicapai melalui latihan yang baik, terukur, dan
terprogram sehingga tujuan dari latihan itu tercapai. Begitu juga dengan daya
ledak otot tungkai ketika dilakukan metode latihan untuk meningkatkan daya

ledak otot tungkai dengan cara yang benar, terukur, terprogram, harapannya



kemampuan otot tungkai akan menjadi lebih baik. Metode yang bisa dilakukan
seperti metode latihan jump to box, quick leap, depth jump, squat jump, side hop,
dan masih banyak lagi bentuk latihan untuk meningktkan daya ledak otot tungkai.
Diharapkan dengan sekian banyak metode latihan akan berpengaruh terhadap
daya ledak otot tungkai, Sehingga passing dan shooting dalam bermain bola

basket dapat dilakukan dengan baik.

Dari observasi yang dilakukan di SMAN 1 Lareh Sago Halaban maka
belum sesuai dengan apa yang diharapkan, masih kurangnya latihan yang
mengarah kepada pembentukan kondisi fisik, program latihan yang dirancang
lebih banyak bertujuan ke teknik, dan teknikpun belum optimal karena dasarnya
belum terbentuk yaitunya kondisi fisik. Selain itu lebih banyaknya permainan
(game) dari pada proses latihan. Belum terbentuknya program latihan yang baik
dalam meningkatkan kondisi fisik, teknik, taktik dan mental.Sehingga tujuan dari

latihan tersebut belum tercapai secara optimal.

Penjelasan diatas merupakan faktor-faktor yang mempengaruhi rendahnya
kemampuan daya ledak otot tungkai. Melihat kenyataan yang ada, maka peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian berjenis pre eksperiment. Sejauh mana
pengaruh dari metode latihan jump to box dan quick leap terhadap daya ledak otot

tungkai pada atlet bolabasket SMAN | Lareh Sago Halaban.



B.

Identifikasi Masalah

Ditinjau dari masalah yang dikemukakan di atas rendahnya kemampuan
daya ledak otot tungkai atlet bola basket SMAN I Lareh Sago Halaban Kabupaten

Lima Puluh Kota dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu:

1. Latihan terprogram terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bola
basket SMAN I Lareh Sago Halaban Kabupaten Lima Puluh Kota.

2. Latihan kondisi fisik terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bola
basket SMAN 1 Lareh Sago Halaban Kabupaten Lima Puluh Kota.

3. Latihan jump to box terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bola
basket SMAN 1 Lareh Sago Halaban Kabupaten Lima Puluh Kota.

4. Latihan quick leap terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bola
basket SMAN 1 Lareh Sago Halaban Kabupaten Lima Puluh Kota.

5. Latihan depth jump terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bola
basket SMAN 1 Lareh Sago Halaban Kabupaten Lima Puluh Kota.

6. Latihan squik jump terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bola
basket SMAN 1 Lareh Sago Halaban Kabupaten Lima Puluh Kota.

7. Latihan side hop terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bola basket

SMAN | Lareh Sago Halaban Kabupaten Lima Puluh Kota.

Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan daya
ledak otot tungkai atlet SMAN | Lareh Sago Halaban Kabupaten Lima Puluh

Kota, maka penelian ini dibatasi, lalu melihat pada Pengaruh latihan jump to box



dan quick leap terhadap daya ledak otot tungkai atlet bola basket SMAN I Lareh

Sago Halaban Kabupaten Lima Puluh Kota.

. Rumusan Masalah

Sesuai dengan pembatasan masalah yang ada, maka perumusan maslah
dalm penelitian ini adalah:
Seberapa besar pengaruh latihan jump to box dan quick leap terhadap kemampuan
daya ledak otot tungkai atlet bola basket SMAN | Lareh Sago Halaban Kabupaten

Lima Puluh Kota?

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan perumusan masalah, maka penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui:
Untuk mengetahui pengaruh latihan jump to box dan quick leap terhadap
kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bola basket SMAN 1 Lareh Sago

Halaban Kabupaten Lima Puluh Kota.

. Manfaat Penelitian

Apabila penelitian ini berjalan dengan baik dan benar, penelitian ini
berguna bagi:
1. Penulis sebagai salahh satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana pendidikan.
2. Pelatih dan Pembina olahraga untuk sebagai bahan masukan dalam pembinaan
olahraga bola basket.
3. Pemain sebagai bahan acuan untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik

terutama daya ledak.



