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ABSTRAK 

 

Zeli Oktavia. 2021. Pengaruh Latihan Skipping dan Tuck Jump 

terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pada Tim Bolabasket Putri 

SMAN 1 Matur. Skripsi. Pendidikan Kepelatihan. Fakultas Ilmu 

Keolahragaan. Universitas Negeri Padang. 

Berdasarkan pengamatan peneliti masalah yang terjadi pada tim 
putri Bolabasket SMAN 1 Matur kenyataanya daya ledak otot tungkai 
mereka masih kurang baik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
pengaruh latihan skipping dan tuck jump terhadap daya ledak otot tungkai. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, yang 

dilakukan 16 kali pertemuan. Populasi dalam penelitian ini siswa yang aktif 

mengikuti latihan sebanyak 36 orang. Teknik pengambilan sampel dengan 

simple random sampling sebanyak 14 orang putri. Instrumen tes yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu tes vertical jump, sedangkan teknik 

analisis data statistik menggunakan uji normalitas liliefors , uji 

homogenitas data dan uji-t dengan taraf signifikan ɑ=0,05. 

Berdasarkan analisis, dapat disimpulkan : 1). pengaruh latihan 
skipping terhadap daya ledak otot tungkai pada pemain bolabasket SMAN 
1 Matur dengan rata-rata pre test 54,70 kg-m/sec menjadi 70,63 kg-m/sec 
post test nilai thitung= 4,82>ttabel=1,94. 2). terdapat pengaruh latihan tuck 
jump terhadap terhadap daya ledak otot tungkai pada pemain putri 
bolabasket SMAN 1 Matur dengan  rata-rata pre test 54,70 kg-m/sec 
menjadi 70,63 kg-m/sec post test nilai thitung= 5,24>ttabel=1,94. 3). terdapat 
perbedaan pengaruh latihan tuck jump memiliki pengaruh yang lebih baik 
dan efektif dari pada latihan skipping terhadap terhadap daya ledak otot 
tungkai pada tim putri bolabasket SMAN 1 Matur diperoleh bahwa thitung= 
2,14>ttabel=1,94. Peningkatan perlakuan latihan tuck jump rata-rata pre test 
54,70 kg-m/sec menjadi 70,63 kg-m/sec post test memiliki rata-rata beda 
yaitu 12,36  sedangkan latihan skipping rata-rata pre test 54,70 kg-m/sec 
menjadi 70,63 kg-m/sec post test memiliki rata-rata beda yaitu 9,69. 

 

Kata Kunci : Latihan Skipping; Latihan Tuck Jump; Daya Ledak Otot 

Tungkai 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Setiap  orang wajib berolahraga setiap harinya karena 

berolahraga dapat menjaga dan meningkatkan imut tubuh kita. 

Santika (2015:42) “Olahraga adalah proses sistematis berupa segala 

kegiatan atau usaha yang dapat mendorong berkembang dan 

membina potensi jasmani dan rohani seseorang”. Olahraga adalah 

salah satu aspek yang sangat penting dalam kehidupan manusia, 

karena olahraga merupakan kegiatan yang sistematis untuk 

mendorong, membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani 

dan sosial. Dalam UU RI Nomor : 3 Tahun 2005 tentang sistem 

keolahragaan nasional pasal 1 ayat : 3 menyatakan bahwa : 

Sistem keolahragaan nasional adalah keseluruhan aspek 
keolahragaan yang saling terkait secara terencana, sistematis, 
terpadu, dan berkelanjutan sebagai satu kesatuan yang 
meliputi pengaturan, pendidikan, pelatihan, pengelolaan, 
pembinaan, pengembangan, dan pengawasan untuk mencapai 
tujuan keolahragaan nasional.  
 
Tujuan keolahragaan nasional yaitu memelihara dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran prestasi, kualitas manusia 

menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, 

mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, 

memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, 

martabat dan kehormatan bangsa. Untuk mencapai tujuan 
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keolahragaan nasional pemerintah harus melakukan pembinaan 

olahraga prestasi di setiap cabang olahraga. Dalam pengembangan 

dan pembinaan pemerintah harus melakukannya secara terencana, 

berjenjang dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan 

dan teknologi keolahragaan. 

Dalam UU RI nomor : 3 tahun tentang sistem keolahragaan 

nasional pasal 1 ayat : 13 “olahraga prestasi adalah olahraga yang 

membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, 

berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai 

prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan”. Pembinaan harus dilakukan dari tahap pencarian 

pemain sampai pada pencapaian prestasi maksimal. Selain itu juga 

dibutuhkan tersebut. Yenes at all (2018:119) “pembinaan prestasi 

harus memperhatikan faktor-faktor fundamental dalam latihan seperti: 

fisik, Teknik, mental, dan teori Latihan”. Sebelum latihan kita harus 

mempersiapkan fisik yang baik dan bagus. Yulianti (2017:70) “tanpa 

persiapan kondisi fisik yang memadai sangat sulit untuk mencapai 

prestasi yang tinggi”. Jadi kondisi fisik adalah salah satu penunjang 

untuk mencapai prestasi yang maksimal di setiap cabang olahraga. 

Indryana (2018:1) “Kondisi fisik merupakan syarat yang sangat 

penting dalam usaha peningkatan prestasi atau sebagai landasan 

untuk olahraga prestasi”.  Selain itu kondisi fisik yang maksimal dapat 

menunjang prestasi olahraga. Fachrezzy at all (2021:42) “Kualitas 
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kondisi fisik yang maksimal dapat memperoleh prestasi pemain dan 

tidak mudah mengalami kelelahan beban”. 

Dari berbagai cabang olahraga ada beberapa cabang olahraga 

yang perlu ditingkatkan pembinaan salah satunya adalah olahraga 

Bolabasket. yuliandra (2020:157) “Olahraga modern yang begitu pesat 

berkembang dan diminati oleh kalangan umum khusunya anak muda 

adalah olahraga Bolabasket”. Olahraga Bolabasket begitu banyak oleh 

masyarakat umum, terutama kalangan pelajar dan mahasiswa.  

Permainan Bolabasket kaya akan gerakan yang bervariasi, 

namun dalam pelaksanaannya harus didasari oleh berbagai teknik dari 

setiap variasi gerak tersebut. Saputra (2019:598) “Bolabasket 

merupakan gerakan yang kompleks yaitu gabungan dari jalan, lari, 

lompat, dan unsur kondisi fisik”. latihan fisik meliputi: kekuatan 

(strength), daya tahan (endurance), daya ledak otot (muscular 

power), kecepatan (speed), kelenturan (flexibility), koordinasi 

(coordination), ketepatan (accuracy), reaksi (reaction), dan 

kelincahan (agility). Kondisi fisik ini menjadi pendukung untuk 

melakukan teknik dasar permainan Bolabasket. Fardi (1999:24) dalam 

Mukhtarsyah & Aldo (2019:8) menyatakan “Teknik dasar Bolabasket 

meliputi: melempar (passing), menangkap (catching), menggiring 

(dribbling) menembak (shooting), berlari (running), berhenti (stop), 

pengendalian tubuh (body control), memoros (pivoting) dan menjaga 

lawan (guarding)”. Faktor-faktor tersebut sangat berpengaruh pada 
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keterampilan individu maupun kelompok di dalam permainan 

Bolabasket. 

Di Kabupaten Agam  pembinaan olahraga Bolabasket cukup 

giat dilakukan. Pembinaan tersebut antara lain di SMP, SMA maupun 

perkumpulan (klub). Namun dengan demikian prestasi tim Bolabasket 

di Kabupaten Agam terutama tim Bolabasket SMAN 1 Matur belum  

mengalami kemajuan yang berarti dari tahun 2019 sampai sekarang. 

Hal ini dibuktikan dengan minimnya prestasi yang diraih oleh tim 

SMAN 1 Matur dari berbagai pertandingan mereka hanya sampai pada 

babak penyisikan. 

  Tabel 1. prestasi tim Bolabasket putri SMAN 1 Matur 

No Kejuaran Tahun Pestasi 

1 3x3 kab.Agam 2019 1 

2 Open tournament 
bolabasket SMANDA 

2019 3 

3 Pertandinngan 
persahabatan 
SMANSAMA 

2020 4 

 
Dari yang peneliti lihat di lapangan rendahnya fisik mereka saat 

pertandingan. Terutama pada saat mereka melompat antara 

kecepatan dan kekuatan belum maksimal untuk daya ledak otot 

tungkai sehingga hasil lompatan mereka rendah. Saat mereka 

melakukan lompatan untuk merebut bola atau ketika menembak 

(shooting) sering kalah atau diblok oleh lawannya padahal mereka 

memiliki postur yang sama dengan lawannya. Chen at all (2018:2715) 

“Pemain Bolabasket harus memiliki teknik yang baik saat melakukan 



5 
 

 

shooting, melompat, passing dan dribble”. Candra.O at all (2017:162) 

“Akurasi menembak (shooting) terletak pada tanga, pergelangan 

tangan, lengan bawah, lengan atas, batang tubuh, tungkai atas, 

tungkai bawah dan bahkan jari kaki”.Pada pemain tim Bolabaket 

SMAN  Matur masih rendahnya akurasi tangan dan kemampuan otot 

tungkai pemain saat melakukan shooting atau passing Bolabasket. 

Ihsan & permana (2020:1) “Otot tungkai merupakan salah satu 

aspek fisik yang sangat penting untuk menunjang prestasi olahraga”. 

Kekuatan otot tungkai sering kali digunakan untuk melakukan 

berbagai Teknik olahraga untuk mencapai pretasi yang maksimal. Otot 

tungkai sangat berguna untuk melakukan shooting dan passing di 

dalam permainan Bolabasket. Ada beberapa hal yang dapat 

mempergaruhi dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai seperti: 

postur tubuh, kesegaran jasmani, mental, bentuk latihan, bentuk kaki 

dan sebagainya. Selain itu pelatih dan program latihan juga dapat 

mempergaruhi daya ledak otot tungkai misalnya materi yang diberikan 

atau cara pelatih memberikan materi ke pemain tidak sesuai dengan 

tujuan yang harus dicapai. Hal ini cukup besar pengaruhnya terhadap 

kemajuan prestasi pemain.  

Di dalam permainan Bolabasket ada beberapa unsur kondisi 

fisik yang harus dikembangkan seperti: daya tahan, kekuatan otot, 

kelentukan, dan kecepatan. Madri (2012:1) “Latihan yang dilakukan 

mempunyai ciri utama seperti pada aspek gerak, daya tahan, 
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kecepatan, daya ledak maupun kekuatan”. Untuk latihan daya ledak 

otot tungkai perlu metode latihan khusus dan berbeda dengan latihan 

kondisi fisik lainnya.pada metode dan bentuk latihan yang salah atau 

kurang tepat dapat menimbulkan efek yang kurang baik  atau fatal. 

Hal inilah yang harus diperhatikan oleh para pelatih agar metode dan 

bentuk latihan yang digunakan sesuai dengan tujuan. untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai tidak lepas dari Gerakan 

lompat-loncat. Beberapa bentuk latihan daya ledak otot tungkai yang 

di kenal dengan latihan plyometric salah satunya latihan skipping dan 

tuck jump. Latihan biasanya dilakukan dengan menggunakan tali, 

sedangkan latihan tuck jump bisa melompat setinggi-tingginya. Maka 

dari itu peneliti tertarik untuk meneliti dan membahas permasalahan 

ini. Jadi diperlukan penelitian yang mendalam supaya dapat 

menjelaskan sejauh mana Pengaruh Latihan Skipping dan latihan tuck 

jump terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pada Tim Bolabasket Putri 

SMAN 1 Matur. 

B. Identifikasi masalah 

Berdasarkan  latar belakang masalah di atas dapat kita tarik 

identifikasi masalah sebagai berikut : 

1. Postur tubuh mempengaruhi daya ledak otot tungkai. 

2. Bentuk kaki mempengarui daya ledak otot tungkai. 

3. Pelatih dapat mempegaruhi daya ledak otot tungkai. 
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4. Sarana dan prasarana dapat mempengaruhi daya ledak otot 

tungkai. 

5. Metode latihan untuk meningkatkan daya ledak otot. 

6. Latihan skipping dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

7. Latihan tuck jump dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

C. Pembatasan masalah  

Peneliti membuat batasan masalah agar lebih fokus pada metode 

latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai dengan bentuk 

latihan skipping dan tuck jump pada tim Bolabasket Putri SMAN 1 

Matur.  

D. Perumusan masalah 

1. Apakah latihan skipping dapat meningkatkan daya ledak otot 

tungkai pada tim Bolabasket putri SMAN 1 Matur? 

2. Apakah latihan tuck jump dapat meningkatkan daya ledak otot 

tungkai pada tim Bolabasket putri SMAN 1 Matur? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan skipping dan latihan 

tuck jump terhadapat daya ledak otot tungkai pada tim Bolabasket 

putri SMAN 1 Matur? 

E. Tujuan penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengungkap: 

1. Pengaruh latihan Skipping terhadap Daya Ledak Otot Tungkai tim 

Bolabasket Putri SMAN 1 Matur. 
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2. Pengaruh latihan Tuck Jump terhadap Daya Ledak Otot Tungkai 

tim Bolabasket Putri SMAN 1 Matur. 

3. Perbedaan pengaruh latihan Skipping dan Tuck Jump terhadap 

Daya Ledak Otot Tungkai Pada tim Bolabasket Putri SMAN 1 

Matur. 

F. Manfaat penelitian  

Penelitian ini semoga berguna untuk bahan masukan bagi : 

1. Peneliti dalam memperoleh gelar sejana pendidikan di Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Masukan dan bahan evaluasi SMAN 1 Matur untuk pembinaan 

ekstrakurikuler Bolabasket di sekolah. 

3. Pelatih dan pembina membuat dan melaksanakan program latihan 

untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai pada atletnya. 

4. Sebagai referensi pada perpustakaan Jurusan Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 


