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Abstrak:

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan sguat jump terhadap kemampuan daya ledak otot
tungkai atlet renang Blue Shark Swimiing Club Kota Payakumbuh. Jenis penelitian ini adalah eksperimen.
Instrumen penelitian di ukur dengan vertical jump test. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet renang Blue
Shark Swimming Club. Jumlah populasi dalam penelitian ini berjumlah 28 orang. Teknik pengambilan sampel
menggunakan purposive sampling dimana jumlah sampel yang diambil berjumlah 14 orang. Data yang telah
terkumpul digunakan untuk menguji hipotesis penelitian dengan uji-t. Sebelum dilakukan analisis uji-t
terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis yaitu uji normalitas. Berdasarkan hasil analisis data diperoleh
thing Sebesar 3,352 dan tebe sebesar 1,771 (thiung = 3,352 > twbe = 1,771). Hal ini menunjukkan terdapat
pengaruh terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet renang Blue Shatk Swimming Club Kota
Payakumbuh.

Kata Kunci : Squat Jump, Daya Ledak Otot Tungkai

The Effect of Squat Jump Training on the Explosive Power Ability of Leg Muscles
Breaststroke Swimmer Blue Shark Swimming Club Payakumbuh City

Abstract:

This study aims to determine the effect of squat jump training on the explosive ability of the leg muscles of Blue Shark
Swimiing Club swimming athletes Payakumbub City. This type of research is experimental. The research instrument is
measured by vertical jump test. The population in this study was Blue Shark Swimming Club swimming athletes. The total
population in this study amounted to 28 people. The sampling technique uses purposive sampling where the number of samples
taken amonnted to 14 people. The collected data is used to test the research hypothesis with a t-test. Before the t-test analysis is
carried out, an analysis requirements test is first carried out, namely the normality test. Based on the results of data analysis,
teount was obtained by 3.352 and ttable by 1.771 (teount = 3.352 > ttable = 1.771). This shows that there is an influence
on the explosive ability of the leg muscles of Blue Shark Swimming Club swimming athletes Payakumbub City.
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PENDAHULUAN

Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina serta mengembangkan
potensi jasmani, Rohani, dan sosial. Dan juga berperan dalam peningkatan kemampuan bangsa dalam
melaksanakan system pembangunan yang berkelanjutan untuk seterusnya. Olahraga juga terkait erat
dengan berbagai bidang, misalnya ekonomi, sosial dan politik serta juga dapat di handalkan untuk
mengharumkan nama bangsa.

Renang merupakan olahraga terukur, yaitu keterampilan renang seseorang dilihat berdasarkan
kecepatan waktu tempuh renang (limit). Menurut Sukmawati (2015) banyak faktor yang mempengaruhi
waktu yang didapat seorang perenang seperti teknik berenang (termasuk start, turn dan finish), daya tahan,
power, kecepatan, dan mental. Kemudian di dalam renang dikenal dengan empat macam gaya, yaitu gaya
dada, gaya bebas, gaya punggung dan gaya kupu — kupu. Menurut Shava (2017) renang gaya dada sering
juga disebut renang gaya katak. Sebutan ini dikarenakan gerakan renang gaya dada menyerupai gerakan
katak pada waktu berenang. Gaya dada merupakan suatu gaya renang yang sejak dimulainya dayungan
lengan yang pertama sesudah start dan sesudah pembalikan badan harus telungkup dan kedua bahu segaris
dengan air.

Menurut Putra (2019) salah satu unsur kondisi fisik yang harus dimiliki oleh setiap atlet pada cabang
olahraga renang gaya dada adalah daya ledak otot tungkai. Serta menurut Shava (2017) salah satu aspek yang
paling penting dari peningkatan performance, selain skill adalah kemampuan untuk menghasilkan power.
Keberhasilan dalam berbagai cabang olahraga sangat bergantung pada power otot tungkai, kinetja
performance strength, power dan endurance dapat ditingkatkan dengan beberapa latihan.

Blue Shark Swimming Club merupakan salah satu club renang yang berada di Kota Payakumbuh
yang berdiri pada tahun 2018. Blue Shark Swimming Club Payakumbuh beralamat di Desa/Kelurahan
Pakan Sinayan Kecamatan Payakumbuh Barat Kota Payakumbuh Provinsi Sumatera Barat. Blue Shark
Swimming Club memiliki jumlah atlet yang masih aktif sebanyak 28 orang dengan pelatih bernama Ilham
fajri. Blue Shark Swimming Club memiliki peran penting dalam menghasilkan atlet — atlet renang yang
berkualitas yang dapat mengharumkan nama club baik di tingkat daerah, nasional, maupun internasional.

Pada saat penulis melakukan observasi di club BSSC terdapat beberapa permasalahan seperti,
kecepatan yang relatif lambat, Seseorang dengan daya ledak rendah mungkin mengalami kesulitan dalam
menghasilkan kecepatan tinggi saat berenang gaya dada. Mereka mungkin tidak dapat mempertahankan
kecepatan yang konsisten atau meningkatkan kecepatan dengan cepat dalam lomba atau latihan.
Kurangnya dorongan kuat saat meluncur dari blok start, Daya ledak yang rendah dapat mempengaruhi
kemampuan seseorang untuk meluncur dengan cepat dan kuat dari blok start, yang merupakan aspek
penting dalam perlombaan renang.

Pada tanggal 16 mei 2023 penulis melakukan tes pendahuluan terhadap sebagian sampel untuk
mengetahui kemampuan daya ledak otot tungkai atlet renang Blue Shark Swimming Payakumbuh. Dalam
tes pendahuluan menggunakan tes vertical jump. Dari hasil tes yang sudah dilakukan menunjukkan
klasifikasi bahwa 20% dari atlet tersebut memiliki daya ledak kurang sekali, 70% memiliki daya ledak
kurang dan 10% memiliki daya ledak cukup. Berdasarkan hasil tes pendahuluan diatas, ternyata
kemampuan daya ledak otot tungkai atlet renang Blue Shark Swimming Payakumbuh masih rendah . Oleh
karena itu, diperlukan latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai,

Latihan yang popular untuk meningkatkan latthan daya ledak otot tungkai adalah pliometrik.
Menurut Hanafi Suriah (2010) latihan plyometri adalah latihan yang memungkinkan otot untuk mencapai
kekuatan maksimal dalam waktu sesingkat singkatnya. Dalam olahraga renang sangat di perlukan suatu
gerak yang cepat dan kuat saat melakukan gerak menendang, mendorong dan kemampuan untuk
pembalikan atau flip turn. Untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai diperlukan latthan kekuatan otot
tungkai yang cukup, salah satu metode latihan kekuatan otot tungkai yang dapat dilakukan adalah dengan
latihan squat jump. Squat jump merupakan latihan yang relatif mudah dan tidak memerlukan banyak
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peralatan atau persiapan khusus. Menurut Fhozi (2018) squat jump adalah berdiri tegak kaki dibuka selebar
bahu, lutut ditekuk sampai serendah mungkin lalu kembali tegak dengan beban atau tanpa beban.
Melakukan latihan ini secara teratur dapat meningkatkan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot-otot
tungkai yang diperlukan dalam gerakan renang gaya dada.

Berdasarkan uraian diatas maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian mengenai Pengaruh
Latihan Squat Jump Terhadap Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Renang Gaya Dada Blue
Shark Swimming Club Payakumbuh.

METODE

Jenis penelitian yang dilakukan adalah eksperimen. Menurut Nasir (2009) Jenis Eksperimen terdapat 2
macam, yaitu eksperimen semu dan eksperimen murni. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan jenis
eksperimen semu, karena eksperimen yang memiliki perlakuan, dan bertujuan untuk menjelaskan hubungan-
hubungan mengklarifikasi penyebab terjadinya suatu peristiwa. Penelitian ini dilakukan di club renang Blue
Shark Swimming Club Payakumbuh dan waktu penelitian dimulai ini dimulai 24 Juli 2023 sampai 26
Agustus 2023.

Menurut Notoatmodjo (2010) Populasi adalah keseluruhan objek penelitian atau objek yang akan
diteliti. Yang menjadi populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet renang BSSC yang berjumlah 28 atlet.
Menurut Sugiyono (2012) Sampel adalah bagian dari jumlah karakteristik yang dimiliki populasi. Berdasarkan
populasi di atas, pengambilan sampel dilakukan dengan menggunakan teknik Purposive Sampling. Menurut
Sugiyono (2016) Purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Dimana
yang jadikan sampel dalam penelitian ini adalah atlet renang yang rutin latihan, dari seluruh populasi yang ada
maka jumlah sampelnya yaitu 14 orang. Menurut Irawadi (2018) kemampuan daya ledak otot tungkai diukur
dengan vertical jump power test. Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan eksplosif/daya ledak otot kaki
dan tubuh bagian bawah.

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. DeskripsiData

Penelitian dilakukan dengan 16 kali pertemuan dan frekuensi latihan empat kali dalam satu minggu.
Subjek dalam penelitian ini adalah atlet renang Blue Shark Swimming Club. Pengumpulan data daya ledak
otot tungkal ini menggunakan tes vertical jump.

1. Pre-test
Kemampuan daya ledak otot tungkai diukur dengan menggunakan vertical jump test. Hasil pengukuran

tersebut dari 14 orang sampel di dapatkan jangkauan terendah 0,2m dan jangkauan terbaik 0,59m, dengan
mean 78,69

Norma penilaian Pretest Prezoe/zl)tase Klasifikasi
73 keatas 0 0% Baik Sekali
60 - 72 0 0% Baik
50 -59 1 7,14% Cukup
39 -49 7 50% Kurang
0- 38 6 42,86% Kurang Sekali
Jumlah 14 100%

Tabel 1. Distribusi Data Pre-test

Berdasarkan pada tabel distribusi data di atas dari 14 orang sampel menunjukkan klasifikasi bahwa
42,86% memiliki daya ledak kurang, 50% memiliki daya ledak cukup dan 7,14% memiliki daya ledak baik.
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2. Post-test
Kemampuan daya ledak otot tungkai diukur dengan menggunakan vertical jump fest. Hasil pengukuran
tersebut dari 14 orang sampel di dapatkan jangkauan terendah 0,34m dan jangkauan terbaik 0,68m, dengan

mean 89,25.

Norma Penilian Posttest | Presentase Klasifikasi
73 keatas 0 0% Baik Sekali
60 - 72 4 28,57% Baik
50 - 59 4 28,57% Cukup
39 -49 5 35,71% Kurang
0-38 1 7,14% Kurang Sekali
Jumlah 14 100%

Berdasarkan pada tabel distribusi data di atas dari 14 orang sampel menunjukkan klasifikasi bahwa
7,14% memiliki daya ledak kurang, 35,71% memiliki daya ledak kurang sekali, 35,71% memiliki daya ledak

Tabel 2. Distribusi Data Post-test

kurang, 28,57% memiliki daya ledak cukup dan 28,57% memiliki daya ledak baik.
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Gambar 1. Diagram Deskripsi Frekuensi Hasil Penelitian
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B. Uji Persyaratan Analisis
1. Uji Normalitas

Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah data berasal dari populasi yang berdistribusi
normal atau tidak. Uji normalitas dilakukan dengan menggunakan uji lillefors dengan taraf nyata («) = 0,05.
Kriteria pengujiannya adalah bahwa tolak hipotesis nol jika Liiung(Ih) yang diperoleh dari data pengamatan
melebih Lepe(Ls) dan sebaliknya terima hipotesis nol apabila Luiung(Ln) yang diperoleh lebih kecil darti Liaba (L)
secara sederhana dapat digunakan rumus sebagai berikut :

H, ditolak jika, Lnitung (Ly) > Liabel (Lt)
H, diterima jika, Lhitung (Lh) < Liabel (Lt)

Uji Lilliefors .
Kelompok Kesimpulah
Lh Lt
Pre-test 0,0132 0227 NORMAL
Post-test 0,03379 ’ NORMAL

Tabel 3. Uji Normalitas Data

Berdasarkan hasil perhitungan uji normalitas diatas di dapatkan Liiung (Ln) yang diperoleh lebih kecil
dari Luba (L) pada taraf nyata o =0,05. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada penelitian ini

berdistribusi normal sehingga dapat digunakan untuk pengujian hipotesis penelitian.
2. Uji Hipotesis

Hipotesis yang di ajukan adalah “Terdapat pengaruh yang signifikan dari latthan squat jump terhadap
kemampuan daya ledak otot tungkai atlet renang Blue Shark Swimming Club Kota Payakumbuh”. Hipotesis
ini diuji dengan uji t menggunakan rumus #sz. Hasil analisis hipotesis ini uraiannya terdapat dilampiran dan
terangkum pada table dibawah ini.

Vertical jump Mean SD thitung teabel Hasil Uji
Pre-test 78,69 2331
3,352 1,771 Signifikan
Post-test 89,25 24,67

Tabel 4. Rangkuman Hasil Pengujian Hipotesis

Berdasarkan pada tabel di atas menunjukkan bahwa terdapat peningkatan daya ledak otot tungkai
pemain basket sebesar thiung 3,352 sedangkan tuna sebesar 1,771 dengan taraf signifikan oo = 0,05. Berdasarkan
pengambilan keputusan diatas maka thiung > tube (3,352> 1,771). Dapat dikatan bahwa terdapat pengaruh
latihan sguat jump terhadap kemampuan daya ledak otot tungka atlet renang Blue Shark Swimming Club Kota
Payakumbuh .

C. Pembahasan

Berdasrkan hasil penelitian yang telah diperoleh terdapat peningkatan yang signifikan terhadap
kelompok yang diteliti. Pemberian perlakuan selama 16 kali pertemuan dengan frekuensi empat kali seminggu
memberikan pengaruh terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai atlet renang Blue Shark
Swimming Club Kota Payakumbubh.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai atlet
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renang Blue Shark Swimming Club Kota Payakumbuh sebelum dan sesudah latihan sguat jump. Terjadinya
peningkatan dari tes awal dan tes akhir dengan skor rata-rata tes awal 78,69 dan skor rata-rata tes akhir 89,25.

Berdasrkan hasil analisis uji hipotesis diperoleh thiung 3,352 > tuba 1,771 dengan taraf signifikan o =
0,05 dan n = 14. Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “Terdapat pengaruh yang
signifikan dari latthan squat jump terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai atlet renang Blue
Shark Swimming Club Kota Payakumbuh”, diterima. Artinya latihan squat jump memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai para atlet karena latihan ini merupakan
gabungan antara kecepatan dan kekuatan. Latihan ini bila diterapkan secara teratur, terprogram,
berkesinambungan, serta disiplin terbukti dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai, Sehingga Pelatihan
Squat jump ini dapat diterapkan oleh para pelatih untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai.

SIMPULAN
Berdasarkan kepada hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik kesimpulkan yaitu :
Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan squat jump terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot
tungkai atlet renang Blue Shark Swimming Club Kota Payakumbuh
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