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KATA PENGANTAR

Puji syukur dipanjatkan ke hadlirat Allah Tuhan Yang Maha Esa atas segala
rahmat dan hidayah yang telah diberikan kepada kita semua, sehingga buku
Prosiding hasil. Seminar Nasional Pendidikan Olahraga Tahun 2018 pada hari
sabtu tanggal 08 September 2018 di Gedung Digital Library Universitas Negeri
Medan dapat terwujud.

Buku ini memuat artikel dan hasil penelitian Bapak/Ibu guru / dosen / Mahasiswa
Universitas Negeri Medan yang dikumpulkan dan ditata® oleh tim dalam
kepanitiaan Seminar Nasional Pendidikan Olahraga Tahun 2018. Oleh karena
itu, dalam kesempatan ini perkenankan kami mengucapkan terima kasih kepada:

1. Rektor Universitas Negeri Medan, Bapak Prof. Dr. Syawal Gultom, ‘M. Pd.
yang telah memfasilitasi semua kegiatan Seminar Nasional Pendidikan
Olahraga ini.

2. Bapak/Ibu segenap panitia Seminar Nasional Pendidikan Olahraga, yang
telah meluangkan waktu, tenaga, dan pemikirannya demi suksesnya kegiatan
ini.

3. Bapak/lbu guru, dosen dan mahasiswa penyumbang artikel dan hasil
penelitian dalam kegiatan ini.

Semoga buku ini dapat memberi kemanfaatan bagi kita semua, untuk
kepentingan-peningkatan mutu guru dan pembelajaran-pendidikan Jasmani
olahraga kesehatan berbasis penelitian nilai-nilai kearifan local guna mendukung
prestasi olahraga nasional

Medan, September 2018
Dekan FIK'UNIMED

Dr. Budi Valianto, M.Pd.
NIP. 19660520 199102 1 001
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PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIK PENINGKATAN OTOT TUNGKAI DAN HASIL
JUMP SHOOT SMA

Muhammad Indra Bayu
PascaSarjana Universitas Negeri Medan

gerandoeng@gmail.com

Abstrak: Kemampuan fisik dan teknik dalam permainan bola basket sangat perlu. Salah satu
adalah power otot tungkai dan jump shoot adalah teknik yang paling sering digunakan untuk
menyerang dalam permainan bola basket. Untuk melakukan jump shoot yang baik dibutuhkan
power otot tungkai yang terlatih. Penelitian ini bertuuan untuk mengetahui latihan apakah yang
lebih berpengaruh antara latihan Depth Jump With Stuff dan latihan Depth Jump terhadap
power otot tungkai dan hasil jump shoot pada siswa ekstrakurikuler SMA Laksamana
Martadinata Medan Tahun 2015. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah
metode experiment.

Kata kunci: Plyometrik, Otot Tungkai, Jump Shoot

PENDAHULUAN

Permainanbola basket adalah salah satu olahraga permainan yang mulai digemari dikalangan
masyarakat, khususnya untuk olahraga prestasi dikalangan remaja. Dan bola basket adalah olahraga
salah satu permainan yang menggunakan bola dimana terdiri dari dua tim beranggotakan masing-masing
lima orang yang saling bertanding untuk memperoleh point dengan memasukkan bola ke dalam keranjang
lawan. Di Indonesia olahraga basket pada mulanya dibawa oleh para perantau Tionghoa dan hanya
berkembangan di beberapa kota besar seperti kota Medan, Bandung, Surabaya, Semarang, dan
Yogyakarta. Pada tahun 1948 olahraga bola basket pun telah dipertandingkan pada PON I di kota Solo.
Melihat perkembangan olahraga bola basket yang cukup pesat di Sumatera Utara membuat instansi
pemerintah, swasta, ataupun sekolah-sekolah, bahkan universitas yang membuat event pertandingan
bola basket antar pelajar baik itu 3 on 3 ataupun full team (5 on 5). Selain untuk kepentingan mereka,
event tersebut diselenggarakan untuk membantu mempopulerkan olahraga basket itu sendiri.

SMA Laksamana Martadinata Medan merupakan salah satu dari sekian banyak sekolah di Medan
yang mengembangkan kegiatanekstrakurikuler bola basket, dikarenakan banyak peminat olahraga bola
basket di sekolah tersebutmelakukan jump shoot bila tidak memiliki lompatan (jump) yang tinggi, sebab
pemain lawan akan mem-blockingjump shoot dengan lompatan (jump). Wissel (1996:59) Ketatnya
pertahanan lawan sering juga memaksa pemain penyerang untuk melakukan tembakan jarak jauh ke
dalam basket. Beberapa fakior yang mendukung jump shoot yang paling utama adalah power otot tungkai

dikarenakan, power otot tungkai sangat dominan dalam mempengaruhi hasil jump shoot
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Power adalah produk dari gaya dan kecepatan. Oleh karena itu, power otot merupakan produk
gaya otot dan kecepatan kontraksi memendek dari otot. Power disebut juga sebagai daya ledak otot atau

kemampuan eksplosif dari otot.
METODE PENELITIAN

Sesuai dengan permasalahan dan tujuan penelitian yang diuraikan sebelumnya bahwa penelitian
dilakukan untuk menemukan informasi tentang ada tidaknya perbedaan pengaruh latihan Double Leg
Tuck Jump dengan Straight Pike Jump terhadap peningkatan power otot tungkai dan hasil Jump Shoot
pada siswa ekstrakurikuler SMA Laksamana Martadinata Medan. Sehubungan hal tersebut diatas maka
peneliti menggunakan metode eksperimen yaitu memberi perlakuan dengan bentuk latihan Double Leg
Tuck Jump dan Straight Pike Jump.

HASIL PENELITIAN DAN PENELITIAN
A. Deskripsi Data Penelitian

Desain penelitian yang digunakan adalah tes dan pengukuran, artinya sebelum diberikan
perlakuan terlebih dahulu diadakan tes awal. Tes akhir dilakukan setelah diberikan perlakuan 3 kali
seminggu selama 6 minggu (18 kali pertemuan)

B. Hasil Penelitian

Dari sample yang ada selanjutnya sampel dibagi menjadi dua kelompok. Pembagiannya dengan
menggunakan teknik Matching By Pairing, yaitu dengan tes pengukuran awal menggunakan tes Vertical
Jump untuk Power otot tungkai. Dalam peningkatan power kita harus dapat mengukur Plyometrik atlet

sehingga dalam melakukan jumpshoot atlet mengetahui berapa jauh dalam melakukan lompatan tersebut.

KELAMIN SANGAT BAIK BAIK SEDANG CUKUP KURANG
LK >92 CM 78-91 CM 65-77 CM | 52-64 CM <51 CM
PR >65 CM 57-64 CM 49-56 CM | 42-48 CM <41 CM

C.Pembahasan Hasil Penelitian

Dari rata- rata pre- test dan post- test didapat nilai beda 21,20 dengan simpangan baku beda
19,54 sehingga didapat t niwng 2,66. Dari hasil pre- test pada kelompok latihan Depth Jump terhadap
power otot Tungkai diperoleh rentang antara 47,90 - 77,65, dengan rata- rata 68,17 dan simpangan
baku 11,60. Dari hasil post- test diperoleh rentang antara 50,49 - 108,92 dengan rata- rata 83,36 dan
simpangan baku 20,28. Dari rata- rata pre- test dan post- test didapat nilai beda 15,19 dengan
simpangan baku beda 10,97 sehingga didapat t niung 3,39.

Dari pengolahan data akhir didapat nilai simpangan baku gabungan 20,23 sehingga didapat t niung
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Dari hasil pre- test pada kelompok latihan Depth Jump With Stuff terhadap kemampuan jump
shoot diperoleh rentang antara 1 - 4 dengan rata- rata 2,17 dan simpangan baku 1,17. Dari hasil post-
test diperoleh rentang antara 1 - 2 dengan rata- rata 1,67 dan simpangan baku 0,52. Dari rata- rata pre-
test dan post- test didapat nilai beda 0,83 dengan simpangan baku beda 0,75 sehingga didapat t hiung
2,71.

Dari hasil pre- test pada kelompok latihan Depth Jump terhadap kemampuan jump shoot diperoleh
rentang antara 1 - 4dengan rata- rata 2,17 dan simpangan baku 1,17. Dari hasil post- test diperoleh
rentang antara 1 - 3 dengan rata- rata 2,17 dan simpangan baku 0,98. Dari rata- rata pre- test dan post-
test didapat nilai beda , dengan simpangan baku 1,33 beda 0,52 sehingga didapat t niung 6,32.

Dari pengolahan data akhir didapat nilai simpangan baku gabungan 0,785sehingga didapat t hiung

gabungan sebesar -1,10.

KESIMPULAN

1. Latihan Depth Jump With Stuff tidak memberikan pengaruh yang signifikan terhadap power otot
tungkai pada siswa ekstrakurikuler SMA Laksamana Martadinta Medan Tahun 2015.

2. Latihan Depth Jump memberikan pengaruh yang signifikan terhadap power otot tungkai pada siswa
ekstrakurikuler SMA Laksamana Martadinta Medan Tahun 2015.
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