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Abstrak: 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan squat 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 
thitung sebesar 3,352 dan ttabel sebesar 1,771 (thitung = 3,352 > ttabel = 1,771). Hal ini menunjukkan terdapat 
pengaruh terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet renang Blue Shark 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 Payakumbuh 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 amounted 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, 
tcount was obtained by 3.352 and ttable by 1.771 (tcount = 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 Payakumbuh City. 
Keywords: Squat Jump, Limb Muscle Explosive Power 
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PENDAHULUAN 

 
Olahraga adalah seigala keigiatan yang sisteimatis uintuik meindorong, meimbina seirta meingeimbangkan 

poteinsi jasmani, Rohani, dan sosial. Dan juiga beirpeiran dalam peiningkatan keimampuian bangsa dalam 
meilaksanakan systeim peimbanguinan yang beirkeilanjuitan uintuik seiteiruisnya. Olahraga juiga teirkait eirat 
deingan beirbagai bidang, misalnya eikonomi, sosial dan politik seirta juiga dapat di handalkan uintuik 

meingharuimkan nama bangsa.  
Reinang meiruipakan olahraga teiruikuir, yaitui keiteirampilan reinang seiseiorang dilihat beirdasarkan 

keiceipatan waktui teimpuih reinang (limit). Meinuiruit Suikmawati (2015) banyak faktor yang meimpeingaruihi 
waktui yang didapat seiorang peireinang seipeirti teiknik beireinang (teirmasuik start, tuirn dan finish), daya tahan, 
poweir, keiceipatan, dan meintal. Keimuidian di dalam reinang dikeinal deingan eimpat macam gaya, yaitui gaya 
dada, gaya beibas, gaya puingguing dan gaya kuipui – kuipui. Meinuiruit Shava (2017) reinang gaya dada seiring 
juiga diseibuit reinang gaya katak. Seibuitan ini dikareinakan geirakan reinang gaya dada meinyeiruipai geirakan 
katak pada waktui beireinang. Gaya dada meiruipakan suiatui gaya reinang yang seijak dimuilainya dayuingan 
leingan yang peirtama seisuidah start dan seisuidah peimbalikan badan haruis teiluingkuip dan keiduia bahui seigaris 
deingan air. 

Meinuiruit Puitra (2019) salah satui uinsuir kondisi fisik yang haruis dimiliki oleih seitiap atleit pada cabang 
olahraga reinang gaya dada adalah daya leidak otot tuingkai. Seirta meinuiruit Shava (2017) salah satui aspeik yang 
paling peinting dari peiningkatan peirformancei, seilain skill adalah keimampuian uintuik meinghasilkan poweir. 
Keibeirhasilan dalam beirbagai cabang olahraga sangat beirgantuing pada poweir otot tuingkai, kineirja 
peirformancei streingth, poweir dan einduirancei dapat ditingkatkan deingan beibeirapa latihan. 

Bluiei Shark Swimming Cluib meiruipakan salah satui cluib reinang yang beirada di Kota Payakuimbuih 
yang beirdiri pada tahuin 2018. Bluiei Shark Swimming Cluib Payakuimbuih beiralamat di Deisa/Keiluirahan 
Pakan Sinayan Keicamatan Payakuimbuih Barat Kota Payakuimbuih Provinsi Suimateira Barat. Bluiei Shark 
Swimming Cluib meimiliki juimlah atleit yang masih aktif seibanyak 28 orang deingan peilatih beirnama Ilham 
fajri. Bluiei Shark Swimming Cluib meimiliki peiran peinting dalam meinghasilkan atleit – atleit reinang yang 
beirkuialitas yang dapat meingharuimkan nama cluib baik di tingkat daeirah, nasional, mauipuin inteirnasional. 

Pada saat peinuilis meilakuikan obseirvasi di cluib BSSC teirdapat beibeirapa peirmasalahan seipeirti, 
keiceipatan yang reilatif lambat, Seiseiorang deingan daya leidak reindah muingkin meingalami keisuilitan dalam 
meinghasilkan keiceipatan tinggi saat beireinang gaya dada. Meireika muingkin tidak dapat meimpeirtahankan 
keiceipatan yang konsistein ataui meiningkatkan keiceipatan deingan ceipat dalam lomba ataui latihan. 
Kuirangnya dorongan kuiat saat meiluincuir dari blok start, Daya leidak yang reindah dapat meimpeingaruihi 
keimampuian seiseiorang uintuik meiluincuir deingan ceipat dan kuiat dari blok start, yang meiruipakan aspeik 
peinting dalam peirlombaan reinang. 

Pada tanggal 16 meii 2023 peinuilis meilakuikan teis peindahuiluian teirhadap seibagian sampeil uintuik 
meingeitahuii keimampuian daya leidak otot tuingkai atleit reinang Bluiei Shark Swimming Payakuimbuih. Dalam 
teis peindahuiluian meingguinakan teis veirtical juimp. Dari hasil teis yang suidah dilakuikan meinuinjuikkan 
klasifikasi bahwa 20% dari atleit  teirseibuit meimiliki daya leidak kuirang seikali, 70% meimiliki daya leidak 
kuirang dan 10% meimiliki daya leidak cuikuip. Beirdasarkan hasil teis peindahuiluian diatas, teirnyata 
keimampuian daya leidak otot tuingkai atleit reinang Bluiei Shark Swimming Payaku imbuih masih reindah . Oleih 
kareina itui, dipeirluikan latihan uintuik meiningkatkan daya leidak otot tuingkai, 

Latihan yang popuilar uintuik meiningkatkan latihan daya leidak otot tuingkai adalah pliomeitrik. 
Meinuiruit Hanafi Suiriah (2010) latihan plyomeitri adalah latihan yang meimuingkinkan otot uintuik meincapai 
keikuiatan maksimal dalam waktui seisingkat singkatnya. Dalam olahraga reinang sangat di peirluikan suiatui 
geirak yang ceipat dan kuiat saat meilakuikan geirak meineindang, meindorong dan keimampuian uintuik 
peimbalikan ataui flip tuirn. Uintuik meiningkatkan daya leidak otot tuingkai dipeirluikan latihan keikuiatan otot 
tuingkai yang cuikuip, salah satui meitodei latihan keikuiatan otot tuingkai yang dapat dilakuikan adalah deingan 
latihan squiat juimp. Squiat juimp meiruipakan latihan yang reilatif muidah dan tidak meimeirluikan banyak 
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peiralatan ataui peirsiapan khuisuis. Meinuiruit Fhozi (2018) squiat juimp adalah beirdiri teigak kaki dibuika seileibar 
bahui, luituit diteikuik sampai seireindah muingkin lalui keimbali teigak deingan beiban ataui tanpa beiban. 
Meilakuikan latihan ini seicara teiratuir dapat meiningkatkan keikuiatan dan keiceipatan kontraksi otot-otot 
tuingkai yang dipeirluikan dalam geirakan reinang gaya dada. 

Beirdasarkan uiraian diatas maka peinuilis teirtarik uintuik meilakuikan peineilitian meingeinai Peingaruih 
Latihan Squiat Juimp Teirhadap Keimampuian Daya Leidak Otot Tuingkai Atleit Reinang Gaya Dada Bluiei 
Shark Swimming Cluib Payakuimbuih. 

 

METODE 
 

Jeinis peineilitian yang dilakuikan adalah eikspeirimein. Meinuiruit Nasir (2009) Jeinis Eikspeirimein teirdapat 2 
macam, yaitui eikspeirimein seimui dan eikspeirimein muirni. Dalam peineilitian ini, peineiliti meingguinakan jeinis 
eikspeirimein seimui, kareina eikspeirimein yang meimiliki peirlakuian, dan beirtuijuian uintuik meinjeilaskan huibuingan-
huibuingan meingklarifikasi peinyeibab teirjadinya suiatui peiristiwa. Peineilitian ini dilakuikan di cluib reinang Bluiei 
Shark Swimming Cluib Payakuimbuih  dan waktui peineilitian dimuilai ini dimuilai 24 Juili 2023 sampai  26  
Aguistuis 2023. 

Meinuiruit Notoatmodjo (2010) Popuilasi adalah keiseiluiruihan objeik peineilitian ataui objeik yang akan 
diteiliti. Yang meinjadi popuilasi dalam peineilitian ini adalah seiluiruih atleit reinang BSSC yang beirjuimlah 28 atleit. 
Meinuiruit Suigiyono (2012) Sampeil adalah bagian dari juimlah karakteiristik yang dimiliki popuilasi. Beirdasarkan 
popuilasi di atas, peingambilan sampeil dilakuikan deingan meingguinakan teiknik Puirposivei Sampling. Meinuiruit 
Suigiyono (2016) Puirposivei sampling adalah teiknik peineintuian sampeil deingan peirtimbangan teirteintui. Dimana 
yang jadikan sampeil dalam peineilitian ini adalah atleit reinang yang ruitin latihan, dari seiluiruih popuilasi yang ada 
maka juimlah sampeilnya yaitui 14 orang. Meinuiruit Irawadi (2018) keimampuian daya leidak otot tuingkai diuikuir 
deingan veirtical juimp poweir teist. Teis ini beirtuijuian uintuik meinguikuir keikuiatan eiksplosif/daya leidak otot kaki 
dan tuibuih bagian bawah. 

 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

A. DeskripsiData 
Peineilitian dilakuikan deingan 16 kali peirteimuian dan freikuieinsi latihan eimpat kali dalam satui minggui. 

Suibjeik dalam peineilitian ini adalah atleit reinang Bluiei Shark Swimming Cluib. Peinguimpuilan data daya leidak 
otot tuingkai ini meingguinakan teis veirtical juimp. 

 
1. Prei-te ist 

Keimampuian daya leidak otot tuingkai diuikuir deingan meingguinakan veirtical juimp te ist. Hasil peinguikuiran 
teirseibuit dari 14 orang sampeil di dapatkan jangkauian teireindah 0,2m dan jangkauian teirbaik 0,59m, deingan 
meian 78,69 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tabel 1. Distribusi Data Pre-test 
 

Beirdasarkan pada tabeil distribuisi data di atas dari 14 orang sampeil meinuinjuikkan klasifikasi bahwa 
42,86% meimiliki daya leidak kuirang, 50% meimiliki daya leidak cuikuip dan 7,14% meimiliki daya leidak baik. 

Norma peinilaian Preiteist  
Preiseintasei 

(%) 
Klasifikasi  

73 keiatas 0 0% Baik Seikali 

60 - 72 0 0% Baik 

50 - 59 1 7,14% Cu ikuip 

39 - 49 7 50% Ku irang  

0 - 38 6 42,86% Kuirang Seikali 

Juimlah  14 100%  
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2. Post-teist 
Keimampuian daya leidak otot tuingkai diuikuir deingan meingguinakan veirtical juimp te ist. Hasil peinguikuiran 

teirseibuit dari 14 orang sampeil di dapatkan jangkauian teireindah 0,34m dan jangkauian teirbaik 0,68m, deingan 
meian 89,25. 

Norma Peinilian  Postteist Preiseintasei Klasifikasi  

73 keiatas 0 0% Baik Seikali 

60 - 72 4 28,57% Baik 

50 - 59 4 28,57% Cuikuip 

39 - 49 5 35,71% Kuirang 

0 - 38 1 7,14% Kuirang Seikali 

Juimlah 14 100%  
 

 
Tabel 2. Distribusi Data Post-test 

 
Beirdasarkan pada tabeil distribuisi data di atas dari 14 orang sampeil meinuinjuikkan klasifikasi bahwa 

7,14% meimiliki daya leidak kuirang, 35,71% meimiliki daya leidak kuirang seikali, 35,71% meimiliki daya leidak 
kuirang, 28,57% meimiliki daya leidak cuikuip dan 28,57% meimiliki daya leidak baik. 

 

 
Gambar 1. Diagram Deskripsi Frekuensi Hasil Penelitian 
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B. Uji Persyaratan Analisis 

1. Uji Normalitas 

Uiji normalitas dimaksuidkan uintuik meingeitahuii apakah data beirasal dari popuilasi yang beirdistribuisi 
normal ataui tidak. Uiji normalitas dilakuikan deingan meingguinakan uiji lilleifors deingan taraf nyata (α) = 0,05. 
Kriteiria peinguijiannya adalah bahwa tolak hipoteisis nol jika Lhituing(Lh) yang dipeiroleih dari data peingamatan 
meileibih Ltabeil(Lt) dan seibaliknya teirima hipoteisis nol apabila Lhituing(Lh) yang dipeiroleih leibih keicil dari Ltabeil(Lt) 
seicara seideirhana dapat diguinakan ruimuis seibagai beirikuit : 

Ha ditolak jika, Lhituing (Lh) > Ltabeil (Lt) 
Ha diteirima jika, Lhituing (Lh) < Ltabeil (Lt) 

 

Kelompok  
Uji Lilliefors 

Kesimpulah 
Lh Lt 

Prei-teist 0,0132 
0,227 

NORMAL 

Post-teist 0,03379 NORMAL 

Tabel 3. Uji Normalitas Data 
 

Beirdasarkan hasil peirhituingan uiji normalitas diatas di dapatkan Lhituing (Lh) yang dipeiroleih leibih keicil 
dari Ltabeil (Lt) pada taraf nyata α =0,05. Deingan deimikian dapat disimpuilkan bahwa data pada peineilitian ini 

beirdistribuisi normal seihingga dapat diguinakan uintuik peinguijian hipoteisis peineilitian. 

 

2. Uji Hipotesis 

Hipoteisis yang di ajuikan adalah “Teirdapat peingaruih yang signifikan dari latihan squiat juimp teirhadap 
keimampuian daya leidak otot tuingkai atleit reinang Bluiei Shark Swimming Cluib Kota Payakuimbuih”. Hipoteisis 
ini diuiji deingan uiji t meingguinakan ruimuis t-teist. Hasil analisis hipoteisis ini uiraiannya teirdapat dilampiran dan 
teirangkuim pada tablei dibawah ini. 

 
 

 

Vertical jump Mean SD thitung ttabel Hasil Uji 

Pre-test 78,69 23,31 

3,352 1,771 Signifikan 

Post-test 89,25 24,67 

Tabel 4. Rangkuman Hasil Pengujian Hipotesis 
 

Beirdasarkan pada tabeil di atas meinuinjuikkan bahwa teirdapat peiningkatan daya leidak otot tuingkai 
peimain baskeit seibeisar thituing 3,352 seidangkan ttabeil seibeisar 1,771 deingan taraf signifikan α = 0,05. Beirdasarkan 
peingambilan keipuituisan diatas maka thituing > ttabeil (3,352> 1,771). Dapat dikatan bahwa teirdapat peingaruih 
latihan squiat juimp teirhadap keimampuian daya leidak otot tuingka atleit reinang Bluiei Shark Swimming Cluib Kota 
Payakuimbuih . 

 

C. Pembahasan 
Beirdasrkan hasil peineilitian yang teilah dipeiroleih teirdapat peiningkatan yang signifikan teirhadap 

keilompok yang diteiliti. Peimbeirian peirlakuian seilama 16 kali peirteimuian deingan freikuieinsi eimpat kali seiminggui 
meimbeirikan peingaruih teirhadap peiningkatan keimampuian daya leidak otot tu ingkai atleit reinang Bluiei Shark 
Swimming Cluib Kota Payakuimbuih. 

Hasil peineilitian meinuinjuikkan bahwa teirdapat peiningkatan keimampuian daya leidak otot tuingkai atleit 
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reinang Bluiei Shark Swimming Cluib Kota Payakuimbuih seibeiluim dan seisuidah latihan squiat juimp. Teirjadinya 
peiningkatan dari teis awal dan teis akhir deingan skor rata-rata teis awal 78,69 dan skor rata-rata teis akhir 89,25. 

Beirdasrkan hasil analisis uiji hipoteisis dipeiroleih thituing 3,352 > ttabeil 1,771 deingan taraf signifikan α = 
0,05 dan n = 14. Deingan deimikian hipoteisis alteirnatif (Ha) yang beirbuinyi “Teirdapat peingaruih yang 
signifikan dari latihan squiat juimp teirhadap peiningkatan keimampuian daya leidak otot tuingkai atleit reinang Bluiei 
Shark Swimming Cluib Kota Payakuimbuih”, diteirima. Artinya latihan squiat juimp meimbeirikan peingaruih yang 
signifikan teirhadap peiningkatan keimampuian daya leidak otot tuingkai para atleit kareina latihan ini meiruipakan 
gabuingan antara keiceipatan dan keikuiatan. Latihan ini bila diteirapkan seicara teiratuir, teirprogram, 
beirkeisinambuingan, seirta disiplin teirbuikti dapat meiningkatkan daya leidak otot tuingkai, Seihingga Peilatihan 
Squiat juimp ini dapat diteirapkan oleih para peilatih uintuik meiningkatkan daya leidak otot tuingkai. 

 

SIMPULAN 
Beirdasarkan keipada hasil peineilitian dan peinguijian hipoteisis maka dapat ditarik keisimpuilkan yaitui : 

Teirdapat peingaruih yang signifikan dari latihan squiat juimp teirhadap peiningkatan keimampuian daya leidak otot 
tuingkai atleit reinang Bluiei Shark Swimming Cluib Kota Payakuimbuih 

 

 

DAFTAR PUSTAKA 
 

 
Fhozi, A. A. A. (2018). Pengaruh Latihan Squat Jump, Knee Tuck Jump dan Depth Jump Terhadap 

Peningkatan Daya Ledak Otot Tungaki Pada Atlet Bolavoli Klub Talenta Semarang. 
 
Hanafi, Suriah 2010. “Efektifitas Latihan Beban Dan Latihan Pliometri Dalam Meningkatkan Kekuatan Otot 

Tungkai Dan Kecepatan Reaksi” (Nomor 2 Vol 1) Hlm. 9 
 
Irawadi. Hendri. (2018). Kondisi Fisik dan Pengukurannya. Padang: Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang: UNP Press 
 
Nasir, M. (2009). Metodelogi Penelitian. Bogor: Ghalia Indonesia. 
 
Notoatmodjo, S. 2010. Metodologi Penelitian Kesehatan. Jakarta : Rineka Cipta. 
 
Putra, D. A. M., & Witarsyah, W. (2019). Pengaruh Latihan Dayatahan Kekuatan Otot Lengan dan Otot 

Tungkai Terhadap Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter. Jurnal JPDO, 2(1), 51-56. 
 
Shava, I., Kusuma, D. W. Y., & Rustiadi, T. (2017). Latihan Plyometrics dan Panjang Tungkai terhadap 

Kecepatan Renang Gaya Dada Atlet Renang Sumatera Selatan. Journal of Physical Education and 
Sports, 6(3), 266-271. 

 
Sugiyono (2012). Memahami Penelitian Kualitatif” Bandung : ALFABETA. 
 
Sugiyono. (2016). Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif dan R&D. Bandung: PT Alfabet. 
 
Sukmawati, D., & Hartoto, S. (2015). Penerapan Pemebelajaran Renang Gaya Bebas Terhadap Hasil Belajar 

Renang Gaya Bebas. Jurnal Pendidikan Olahraga Dan Kesehatan, 3(2), 366–370. 

 

 

 

307 


