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ABSTRAK

Edi Saputra: Pengaruh Latihan Hurdle jump Dengan Latihan Skipping
Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Pada
Pemain Bulutangkis PB.Bungo Sport Kab. Bungo

Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap masalah yang terjadi pada
pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo bahwa masih rendahnya daya
ledak otot tungkai pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo, dengan
masalah tersebut bisa mengakibatkan smash atlet tersebut sering menyangkut di
net. Jenis penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu.Hipotesis yang
diajukan dalam penelitian ini adalah :1) Terdapat pengaruh latihan hurdle jump
yang berarti terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bulutangkis
PB. Bungo Sport Kab.Bungo. 2) Terdapat pengaruh latihan skipping yang berarti
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain bulutangkis PB.
Bungo Sport Kab. Bungo. 3) Terdapat perbedaan pengaruh latihan hurdle jump
dengan latihan skipping terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada
pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo.

Populasi yang digunakan adalah pemain bulutangkis PB. Bungo Sport
Kab. Bungo yang berjumlah 32 orang atlet putra-putri,Sampel penelitian ini
diambil secara purposive sample. Dalam penelitian ini peneliti mengambil sampel
penelitian dari remaja yaitu umur 16-17 dengan jenis kelamin laki-laki dengan
jumlah terbanyak yaitul6 orang. Setelah dilakukan pre-test seluruh sampel dibagi
menjadi dua kelompok melalui teknik matcing. Kedua kelompok tersebut terdiri
dari kelompok hurdle jump dan kelompok skipping. Masing masing kelompok
terdiri dari 8 orang. Pelaksanaan penelitian terdiri dari 16 kali peerlakuan dalam
seminggu latihan yang dilaksanakan sebanyak 4 kali.

Berdasarkan analisis data dapat disimpulkan bahwa : 1) Terdapat pengaruh
latihan hurdle jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain
bulutangkis PB.Bungo Sport Kab.Bungo yaitu rata-rata 33,75 (pre-test) menjadi
44,25 (post-test). 2) Terdapat pengaruh latihan skipping terhadap peningkatan
daya ledak otot tungkai pada pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo
yaitu rata-rata 34 (pre-test) menjadi 40,25 (post test).3) Terdapat perbedaan yang
signifikan dari latihan hurdle jump dan latihan skipping terhadap peningkatan
daya ledak otot tungkai pemain bulutangkis PB.Bungo Sport Kab.Bungo yaitu
dengan rata-rata 44,25 (hurdle jump) 40,25 (skipping) ditandai dengan hasil yang
diperoleh yaitu t hitung 3,05 > t tabel 2,36.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dewasa ini Bangsa Indonesia terus meningkatkan pembangunan dan
meningkatkan kemampuan disegala bidang bagi kemajuan serta kesejahteraan
bangsanya. Salah satu pembangunannya dibidang olahraga.Pada saat ini
olahraga memberikan pengaruh yang positif dan nyata bagi peningkatan
kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan dalam
peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan
yang berkelanjutan Karena pada hakikatnya pembangunan dalam bidang
olahraga adalah menjadikan masyarakat indonesia sehat seutuhnya, baik
kesehatan jasmani dan kesehatan rohani sehingga dengan itu terbentuklah pola
hidup sehat.

Tujuan  olahraga itu sendiri bergantung pada manusia yang
melakukannya. Adapun tujuannya ada yang menjadikan olahraga sebagali
prestasi, ada yang menjadikan olahraga sebagai rekreasi, sebagai terapi
penyembuhan dan lain sebagainya.

Di Indonesia olahraga mendapat perhatian yang sangat besar dalam
meningkatkan kualitas hidup, yaitu dengan dimasukkannya pendidikan
olahraga dalam kurikulum dari tingkat SD sampai Perguruan Tinggi. Didalam
olahraga banyak nilai-nilai moral yang terkandung didalamnya.Lebih lengkap
dijelaskan tujuan keolahragaan nasional dalam Pasal 4 Undang-Undang

Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 mengatakan:



“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia,
menanamkan nilai moral dan akhlakmulia, sportivitas, disiplin,
mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa.
memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat,
martabat dan kehormatan bangsa.

Melihat perkembangan prestasi olahraga yang ada saat ini tidak luput
dari berbagai bentuk pemusatan-pemusatan latihan. Latihan itu sendiri
merupakan bagian dari pembinaan olahraga pada suatu sekolah ataupun klub
yang memungkinkan meningkatnya prestasi atlet. Bentuk-bentuk latihan yang
sudah banyak berkembang untuk meningkatkan kesegaran jasmani
(kardiovaskuler, kekuatan, daya tahan, kecepatan, daya ledak, dan sebagainya
sampai meningkatkan prestasi).

Bulutangkis merupakan olahraga yang sangat berkembang di
Indonesia, olahraga bulutangkis tidak hanya bergantung pada kondisi fisik
yang baik saja, tetapi juga didukung oleh teknik yang bagus pula. Menurut
Donie (2009:71), ”Di dalam permainan bulutangkis ada beberapa teknik dasar
yaitu: 1. Grip (pegangan),2. Footwork (pengaturan kerja kaki),3. Stroke
(penguasaan pukulan),4. penguasaan pola permainan”.

Untuk mendukung peningkatan kemampuan teknik dasar didalam
permainan bulutangkis ini dan juga untuk meningkatkan prestasi olahraga
harus didukung oleh kondisi fisik yang baik. Menurut Donie (2009:112),
kondisi fisik dalam olahraga diartikan sebagai semua kemampuan jasmani
yang menentukan prestasi yang realisasinya dilakukan melalui kesanggupan

pribadi (kemampuan atau motivasi)”.



Pembinaan kondisi fisik khusus didasarkan atas kebutuhan teknik dan
taktik dalam olahraga bulutangkis. Seperti kekuatan otot, karena kekuatan otot
mempermudah mempelajari teknik, mencegah terjadinya cedera dan dapat
mencapai prestasi yang maksimal. Pembinaan kondisi fisik khusus didasarkan
atas kebutuhan teknik dan taktik. Contohnya didalam bermain bulutangkis
sangat ditentukan oleh kemampuan dalam melakukan smash, karena tanpa
adanya teknik dan bentuk loncatan yang baik maka hasil pada saat
melakukanjump smash juga tidak akan sempurna. Jump smash juga
merupakan salah satu bentuk teknik yang penting dalam permainan
bulutangkis yang ditunjang dengan adanya kekuatan dan daya ledak otot
tungkai. Idealnya atlet yang memiliki daya ledak otot tungkai yang bagus
maka hasil jump smash yang dilakukan akan bagus pula.

Dalam jump smash dalam permainan bulutangkis harus ditunjang
dengan adanya keberhasilan melakukan loncatan pada saat bemain, karena
dalam melakukan loncatan ditentukan oleh beberapa faktor, seperti adanya
teknik meloncat, kelentukan pinggang, kecepatan, koordinasi dan permulaan
gerak dalam melakukan loncatan yang didukung dengan adanya kekuatan otot
tungkai.

Ketepatan sangat berpengaruh terhadap tahapan dalam melakukan
loncatan, sehingga semua tahapan dalam melakukan loncatan dapat dilakukan
dengan tepat. Hal ini hanya mampu dilakukan oleh atlet yang bisa melakukan
antisipasi dengan sumber/objek gerakan. Gerakan ini memerlukan ketepatan

koordinasi antara otot, saraf dan indra.



Koordinasi merupakan kemampuan untuk mengontrol gerakan tubuh,
seorang dikatakan memiliki koordinasi yang baik apabila mampu bergerak
dengan mudah, lancar dalam rangkaian gerakan, irama kontrol dengan baik
serta mampu melakukan gerakan yang efisien.

Namun kenyataan dilapangan yang peneliti lihat baik pada saat latihan
maupun pada saat pertandingan, masih rendahnya kemampuan loncatan
pemain bulutangkis PB Bungo Sport Kab.Bungo dalam melakukan jump
smash. Terkadang pemain maupun pelatih melupakan faktor yang sangat
menunjang prestasi pemain bulutangkis yaitunya kondisi fisik. Seorang
pemain bulutangkis yang berprestasi adalah pemain bulutangkis yang
memiliki kondisi fisik yang bagus dan ditunjang oleh teknik yang baik pula.

Setiap olahraga memiliki tujuan kondisi fisik yang berbeda, sehingga
membuat bentuk-bentuk latihan yang dilakukan menjadi berbeda pula. Oleh
sebab itu seorang pelatih harus mampu membina pemain untuk meningkatkan
kondisi fisiknya. Dalam permainan bulutangkis kondisi fisik merupakan hal
yang paling utama dalam mencapai prestasi. Karena dalam permainan
membutuhkan loncatan yang maksimal. Loncatan merupakan serangkaian
gerakan terbuka yang meliputi awalan, saat melakukan smash dan saat
mendarat. Keberhasilan loncatan sangat dipengaruhi oleh kemampuan
koordinasi dan tingkat kepekaan menggunakan indra, namun itu semua tidak
akan berhasil dengan baik kalau tidak adanya kemampuan meloncat maksimal

dan daya ledak otot tungkai yang baik pula.



Untuk mendapatkan hasil loncatan yang baik, pelatih harus
meningkatkan frekuensi latihan loncatan bagi pemain dan mampu membuat
program latihan loncatan yang baik dan mengetahui faktor-faktor yang
mempengaruhinya, salah satu faktor yang mempengaruhi keberhasilan
loncatan adalah kondisi fisik. Kondisi fisik yang terlibat dalam kemampuan
loncatan adalah kekuatan, kecepatan, kelentukan, keseimbangan dan
koordinasi. Keberhasilan faktor diatas untuk menghasilkan loncatan yang
maksimal ditentukan oleh daya ledak otot tungkai.

Daya ledak otot tungkai merupakan perpaduan kombinasi antara
kekuatan dan kecepatan. Kekuatan yang dimaksud merupakan kemampuan
otot untuk mengatasi beban yang diberikan. Kecepatan yang dimaksud
merupakan kemampuan cepat lambatnya otot berkontraksi mengatasi beban
yang diberikan tersebut. Kedua gabungan ini yang akan menghasilkan daya
ledak otot tungkai. Untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai dapat
dilakukan dengan beberapa bentuk latihan plyometric seperti latihan jump
tobox, squat jump, skipping, hop jump, hurdle jump, depth jump dan lain
sebagainya. Dari sekian banyakya bentuk latihan plyometric peneliti
melakukan penelitian terhadap bentuk latihan hurdle jump dan latihan
skipping.

Latihan hurdle jump adalah latihan plyometric yang bertujuan untuk
meningkatkan kekuatan dan kecepatan otot tungkai. Latihan ini menggunakan
gawang-gawang kecil sebagai rintangan dengan melakukan lompatan
melewati gawang. Kedua latihan ini sama-sama untuk meningkatkan daya

ledak otot tungkai, sejauh ini belum ada satuan baku terhadap peningkatan



daya ledak otot tungkai, padahal daya ledak otot tungkai sangat berpengaruh
terhadap peningkatan prestasi pemain bulutangkis.

Latihan skipping merupakan salah satu model latihan yang
berpengaruh terhadap peningkatan kondisi fisik. Dengan demikian implisit di
dalam latihan tersebut dapat berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan
otot tungkai. Clark dan Henry dalam Arsil (1999:51) “mengatakan rata-rata
kelompok yang dilatih dengan beban kecepatannya yang meningkat secara
signifikan. Selanjutnya latihan beban menyebabkan gerakan-gerakan otot yang
dilatih menjadi cepat”.

Namun peneliti belum menemukan mana diantara latihan hurdle jump
dan latihan skipping ini yang mampu dengan cepat meningkatkan daya ledak
otot tungkai pada pemain bulutangkis.

Untuk itu peneliti bertujuan melakukan penelitian yang berjudul:
”Pengaruh Latihan Hurdle jump Dan Latihan Skipping Terhadap Peningkatan
Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Pemain Bulutangkis PB.Bungo Sport

Kab.Bungo”.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka masalah dalam
penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut:
1. Apakah latihan Hurdle jump dapat mempengaruhi daya ledak otot tungkai
pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo
2. Apakah latihan Skipping dapat mempengaruhi daya ledak otot tungkai

pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo



3. Sejauh mana pengaruh latihan Hurdle jump dan latihan Skipping terhadap
daya ledak otot tungkai pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo

4. Seberapa besar perbedaan pengaruh latihan hurdle jump dan latihan
skipping terhadap daya ledak otot tungkai pemain bulutangkis PB. Bungo

Sport Kab.Bungo

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah, ternyata cukup banyak faktor-faktor
yang dapat menyebabkan munculnya masalah, oleh karena berbagai
keterbatasan yang peneliti miliki maka penelitian ini hanya membahas
“Pengaruh Latihan Hurdle jump dan Latihan Skipping Terhadap Daya Ledak
Otot Tungkai Pemain Bulutangkis PB.Bungo Sport Kab. Bungo”.

Latihan Hurdle jump dan latihan Skipping sebagai variabel bebas.
Daya ledak otot tungkai sebagai variabel terikat, dan objek dalam penelitian

ini adalah pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo

D. Perumusan Masalah
Sesuai dengan pembatasan masalah yang ada maka perumusan
masalahnya adalah:
1. Apakah terdapat pengaruh latihan Hurdle jump terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo?
2. Apakah terdapat pengaruh latihan Skipping terhadap peningkatan daya

ledak otot tungkai pemain bulutangkis PB. Bung Sport Kab. Bungo?



3. Apakah terdapat perbedaan latihan Hurdle jump dengan latihan Skipping
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bulutangkis PB.

Bungo Sport Kab. Bungo?

E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan permasalahan diatas, maka tujuan penelitian ini adalah

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan hurdle jump terhadap peningkatan
daya ledak otot tungkai pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan skipping terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan hurdle jump dan latihan
skipping dalam peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bulutangkis

PB. Bungo Sport Kab. Bungo

F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat

bermanfaat untuk :

1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana
Pendidikan Strata Satu (S1) Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Pemain, sebagai informasi dan pengetahuan tentang keterampilan teknik
dasar pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo.

3. Pelatih, sebagai bahan masukan untuk meningkatkan keterampilan teknik

dasar pemain bulutangkis PB. Bungo Sport Kab. Bungo.



4. Pengurus, diharapkan dapat memberikan manfaat yang berarti pada klub
PB. Bungo Sport Kab. Bungo dalam membina dan menciptakan calon
bibit-bibit pemain bulutangkis yang profesioanal dan handal bagi
perkembangan bulutangkis di Kab. Bungo.

5. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan
dan dapat mengungkap informasi yang bermanfaat terutama dalam bidang
teori kepelatihan dan teori gerak sebagai pengetahuan yang diperlukan
dalam pembinaan olahraga.

6. Para peneliti selanjutnya, sebagai acuan melakukan penelitian yang baru.



