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ABSTRAK  

 

Triyosa Mayang Sari:Pengaruh Latihan Jump To Box dan Naik Turun Tangga 

Intesitas Sub Maximal (85% DN MAX) Terhadap Peningkatan 

Power otot Tungkai Atlet Bolabasket Club Omega Kota 

Payakumbuh 

 

Peneltitian ini di awali berdasarkan observasi lapangan, masih ditemukan 

beberapa fenomena pada atlet bola basket putra Club Omega Kota Payakumbuh 

yang menyebabkan kemampuan bermainnya kurang maksimal. keadaan ini 

diprediksi salah satu dipengaruhi oleh rendahnya kemampuankondisi fisik atlet. 

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui Pengaruh Latihan Jump To Box dan 

Naik Turun Tangga Intesitas Sub Maximal (85% DN MAX) Terhadap 

Peningkatan Power otot Tungkai Atlet Bolabasket Club Omega Kota 

Payakumbuh. 

Jenis penelitian adalah eksperimen semu (Quashi Exsperiment), dengan 

Populasi atlet basket putra klub Omega usia 17 tahun yang aktif mengikuti latihan 

berjumlah 20 orang. Semua populasi dijadikan sampel. Artinya penelitian ini 

merupakan penelitian populasi. Instrumentasi yang digunakan penjaringan untuk 

data adalah vertical jump test (daya ledak otot tungkai diinterprestasi melalui 

Lewis Nomogram dengan formula P= √4,9 (weight)*√D*. 

Hipotesis yang diajukan yaitu (1) Terdapat pengaruh signifikan latihan jump to box 

terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai . (2) Terdapat pengaruh signifikan latihan 

naik turun tangga terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai, (3) Latihan naik 

turun tangga lebih baik di bandingkan jump to box terhadap peningkatan daya 

ledak otot tungkai. Data di analisis dengan statistik pada signifikansi 0,05  

melalui uji t-tes. 

Hasil analisis diperoleh T-test (uji beda dua sampel  berpasangan) adalah 

(1). Terdapat pengaruh signifikan latihan jump to box terhadap peningkatan daya 

ledak otot . Hasil analisis paired t-test  pada signifikansi 0.05α, diperoleh harga t-hit = 

26.899> ttab 2.228, (2). Terdapat pengaruh signifikan latihan naik turun tangga 

terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai.Hasil analisis  paired t-test  pada 

signifikansi 0.05α, diperoleh harga  t-hit = 60.692> ttab 2.228, dan Independent sampel 

T-test(uji beda kelompok sampel bebas yaitu kelompok  latihan Jump to Bax dan 

Naik turun tangga)  peningkatan daya ledak otot tungkai.Hasil analisis  diperoleh 

harga  t-hit = 0.090<ttab 2.228, menyatakan bahwa rerata pengukuran variabel sangat 

lemah atau tidak signifikan (tidak berbeda nyata).  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  

Salah satu komponen atau faktor meraih prestasi olahraga adalah 

kemampuan kondisifisik yang dimiliki atlet. Komponen kondisi fisik yang di-

maksud adalah kekuatan, kelincahan, ledakan otot, kecepatan, daya tahan, 

koordinasi, dan sebagainya.  Madri (2009:2)  menyatakan bahwa  aspek kondisi 

fisik yangbaik merupakan elemen utama untuk mendukung prestasi atlet. 

Peningkatankemampuan kondisi fisik seperti eksplosif power (daya ledak)  sangat 

bermakna dan menentukan ukuran prestasi seorang atlet bolabasket. Artinya 

kemampuan itu memiliki posisi yang sangat vital. Ketika kondisi itu dikategorikan 

rendah atau dikategorikan belum sempurna, maka atlet tidak dapat merealisasikan 

berbagai bentuk gerakan khusus dalam permainan bolabasket terutama pada 

gerakan-gerakan lompatan seperti jump shoot, rebound dan berbagai monuver 

lainya.  

Banyak model latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan daya 

ledak otot tungkai dimaksud, yaitu berbagai model latihan yang secara dominan 

lebih banyak melibat otot-otot pada tungkai seperti  skiping, leg press, jump to box, 

naik turun tangga, deppress dengan ketentuan pelaksanaan yang terukur, sistematis 

dan terprogram. 

Jump to box merupakan bagian dari latihan plyometric. Latihan ini bila 

dilihat dari bentuk pelaksanaannya, mayoritas latihan dimaksud melibatkan 

kontraksi dan kinerja otot-otot tungkai bawah. Artinya bentuk latihan  diprediksi 

mampu meningkatkan kemampuan ledakan otot tungkai bawah (explosif power), 
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kerenarespon pembebanan latihan yang membentuk karakterdengan kontraksi-

kontraski otot tungkai bawah dan didukung oleh elemen lainnya seperti respon 

terhadap kecepatan, kekuatan, dinamika atau jangkauan otot. Jump to box adalah 

latihan melompat keatas kotak balok kemudian melompat turun kembali 

kebelakang seperti sikap awal dengan menggunakankedua tungkai bersama-sama 

yang dilakukan secara berulang. Dengan demikian jelas bahwa jump to box sangat 

erat kaitannya dengan penggunaan berbagai elemen otot-otot tungkai bawah.  Hal 

ini diprediksi mampu memberikan pengaruh pada peningkatan power otot itu 

sendiri. 

Latihan naik turun tangga adalah salah satu jenis latihan plyometrics yaitu 

bentuk latihan menaiki dan turun tangga secara berulang. Model latihan secara 

keseluruhan melibat kontraksi semua otot-otot pada tungkai bawah, apakah 

melompat, bertumpu, mengangkat beban secara innerload (beban diri sendiri) yang 

membutuhkan kekuatan, kecepatan maupun koordinasi ke dua kemampuan elemen 

dimaksud.  Artinya secara struktur gerakan latihan ini diprediksi mampu 

meningkatkan eksplosif  power otot-otot tungkasi bawah. Berdasarkan argumentasi 

di atas, jika dilihat secara struktur dari keterlibatan elemen-elemen otot pada 

tungkai bawah,  maupun rangsang kontraksi otot-otot dimaksud akibat pelaksanaan 

dan pembebanan latihan, dapat diartikan  bahwa ke dua model latihan di atas 

diprediksi memberikan dampak terhadap kinerja dan kontraksi otot-otot 

tungkaisecara eksplosif. Artinya ke dua model latihan mampu meningkatkan 

kemampuaneksploasif power otot-otot tersebut.    
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Latihan dilaksanakan dengan intensitas yang terukur, sistematis dan 

terprogram, berdasarkan beban dan intensitas kerja yang diberikan untuk setiap kali 

latihan. Hal ini ditentukan berdasarkan ukuran denyut nadi latihan. Namum penulis 

sampai saat ini belum menemukan literatur yang baku yang menjelaskan,  apakah 

ke dua  model latihan dimaksud memberikan pengaruh yang bermakna terhadap 

peningkatan ledakan otot tungkai. Untuk membuktikan dan mendapatkan jawaban 

perlu dilakukan penelitian. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dapat diidentifikasikan masalah 

sebagai berikut: 

1. jump to box 

2. depth jump 

3. naik turun tangga 

4. skeping, dan 

5. legPres. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnya variabel dan terbatasnya kemampuan peneliti tentang 

referensi, dana, tenaga, dan waktu maka variabel yang diteliti adalah: 

1. latihan jump to boxintesitas sub maximal (85% Dn-Max) terhadap peningkatan 

powerotot tungkai atlet bolabasket putra. 

2. Latihan naik turun tangga intensitas sub maximal (85% Dn-Max) terhadap 

peningkatan power otot tungkai atlet bolabasket putra. 



 
 

4 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah dapat dirumuskan sebagai berikut:  

1. Apakah latihan jump to box intesitas sub maximal (85% Dn-Max) 

berpengaruh terhadap peningkatan power otot tungkai atlet bolabasket putra 

klub Omega Kota Payakumbuh? 

2. Apakah latihan naik turun tangga intesitas sub maximal (85% Dn-Max) 

berpengaruh terhadap peningkatan power otot tungkai atlet bolabasket Kota 

Payakumbuh? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk: 

1. Membuktikan pengaruh latihan jump to boxterhadap peningkatan powerotot 

tungkai  pada atlet putra bolabasket klub omega Kota Payakumbuh. 

2. Membuktikan pengaruh latihan naik turun tanggaterhadap peningkatan power 

otot tungkai pada atlet putra bolabasket klub Omega Kota Payakumbuh. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

Adapun kegunaan dari hasil penelitian ini nantinya adalah: 

1. Hasil penelitian sebagai referensi dipustakaan 

2. Agar atlet bolabasket klub omega Kota Payakumbuh secara umum, hasil 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan yang berarti dalam 

rangka mempersiapkan diri serta meningkatkan kemampuan elemen kondisi 

fisik secara teratur dan terprogram. 

3. Untuk mendapatkan gelar sarjana S1. 


