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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan squad jump dan naik turun
tangga terhadap daya ledak otot tungkai atlet anggar UKM Universitas Jambi. Sampel dari
penelitian ini adalah 10 orang atlet anggar yang ada di UKM Universitas Jambi. Jenis
penelitian ini adalah kuantitatif. Pengumpulan data dilakukan melalui pre test dan post test.
Teknik analisis data menggunakan, Uji Normalitas, Uji Homogenitas, dan Uji-T dan diolah
menggunakan program SPSS Versi 20. Pada tes awal jauh lompatan 248 cm dan setelah
diberi latihan, skor keseluruhan meningkat menjadi lebi jauh dengan skor 254 cm. Maka
dapat disimpulkan bahwa latihan squad jump dan naik turun tangga meningkatkan daya
ledak otot tungkai. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan
squad jump dan naik turun tangga terhadap daya ledak otot tungkai atlet anggar UKM
Universitas Jambi.

Kata Kunci : Squad Jump, Naik Turun Tangga, Daya Ledak Otot Tungkai.

The Effect Of Squad Jump Exercise and Up And Down Stairs On Limb Muscle
Explosion Athletes Fencing University Of Jambi

ABSTRACT

This research aims to find out the effect of squad jump training and up and down stairs on
the explosiveness of the muscles of SME fencing athletes at Jambi University.The sample
from this study was 10 fencing athletes in UKM Jambi University.This type of research is
quantitative. Data collection is done through pre test and post test.Data analysis
techniques use, Normality Test, Homogeneity Test, and T-Test and are processed using
SPSS Version 20 program.In the initial test the long jump was 248 cm and after being
given the exercise, the overall score increased to further away with a score of 254 cm.Then
it can be concluded that squad jump training and up and down stairs increase the
explosiveness of the limb muscles.This shows that there is a significant influence of squad
jump training and up and down stairs on the explosiveness of the muscles of SME fencing
athletes at Jambi University.

Keywords: Squad Jump, Up and Down Stairs, Explosive Power of Limb Muscles.

PENDAHULUAN

Pelaksanaan olahraga pada tingkat individual, kelompok atau komunitas
dipengaruhi lansung oleh aspek biologis, psikis, dan likungan sosial budaya. Deskripsi
tentang karakteristik olahraga perlu diungkapkan berdasarkan sudut pandang yang luas.
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Pada hakekatnya olahraga terdiri dari banyak cabang, salah satu cabang olahragaya
Anggar adalah ilmu beladir imenggunakan senjata yang berkembang menjadi seni budaya
olahraga ketangkasan dengan senjata yang menekankan pada teknik kemampuan seperti
memotong, menusuk dan menangkis senjata lawan dengan menggunakan keterampilan
dalam memanfaatkan kelincahan tangan ( Faidila Kurniawan 2010 : 36 ).

Pada saat melakukan latihan olahraga anggar UKM Universitas Jambi masih
banyak ditemukanatlet yang kurang maksimal dalam lecutan pada saat menyerang dan on
garde (kuda — kuda anggar) yang tidak stabil.situasi tersebut membuatatlet saat menyerang
tidak sampai kepada sasaran yang dituju. kurangnya lecutan pada saat melakukan serangan
juga membuat lawan menjadi siap untuk bertahan. Akibat dari kurang nya lecutan saat
menyerang membuat stamina terbuang sia—sia dan membuang peluang yang ada.Sehingga
daya ledak sangat diperlukan bukan hanya saat menyerang tapi juga saat melakukan on
garde (kuda— kuda anggar).Saat bermain anggar yang banyak berperan penting adalah
daya ledak otot tungkai.

Berdasarkan pemaparan masalah diatas sehingga dibutuhkan solusi untuk
menghindari masalah tersebut terjadi secara terus menerus yaitu melatih gaya ledak otot
tungkai agar lecutan dan posisi on garde( posisi kuda — kuda anggar ) pada saat menyerang
menjadi maksimal. dengan melatih daya ledak otot tungkai para atlet tidak membuang
peluang yang ada untuk mendapat kan point. lecutanyang cepat akan membuat lawan tidak
siap untuk menangkis ataupun bertahan. Oleh karena itu penulis tertarikuntuk membuat
proposal penelitian dengan judul “ Pengaruh latihan squad jump dan naik turun tangga
terhadap daya ledak otot tungkaiatlet anggar UKM Universitas Jambi”

Anggar adalah sebuah ilmu bela diri, menggunakan senjata yang berkembang
menjadi seni budaya olahraga ketangkasan dengan senjata yang menekankan pada teknik
kemampuan seperti  memotong, menusuk, atau menangkis senjata lawan dengan
menggunakan keterampilan dalam memanfaatkan kelincahan tangan (Faidillah Kurniawan
2010 : 36). Anggar adalah daya tahan kecepatan, daya tahan kekuatan, dan kelincahan
dalam waktu relative cepat (Hartono 2010 : 7). Nur Shodrina Zakiroh (2018 : 15)
berpendapat anggar merupakan cabang olahraga yang dapat dilakukan oleh laki-laki
maupun perempuan.

Kata "anggar" dalam bahasa Indonesia berasal dari Bahasa Prancis "en garde”,
artinya dalam Bahasa Indonesia berarti "bersiap”. Kata "en garde" digunakan sebelum
permainan anggar dimulai, untuk memberi perintah "bersiap” kepada pemain. Dalam
bahasa Prancis sendiri anggar disebut sebagai escrime. Walaupun kita menganggap anggar
sebagai permainan yang menghibur, sebagai senjata, sebagai sarana pendidikan ataupun
olahraga, ternyata anggar mempunyai perjalanan sejarah yang cukup panjang.

Pada zaman penjajahan Belanda di Indonesia, para tentara Kerajaan Belanda
membawa serta olahraga anggar masuk ke Indonesia.Pada saat itu terdapat dua macam
tujuan permainan anggar, yaitu untuk berkelahi dan olahraga.Kemampuan bermain anggar
untuk berkelahi diwajibkan bagi setiap tentara Hindia Belanda (KNIL) dengan
menggunakan kelewang (pedang) atau sangkur.Sedangkan, permainan anggar untuk
olahraga dipersilakan bagi para bintara, perwira, serta mahasiswa.

Dalam Pekan Olahraga Nasional pertama yang diselenggarakan pada tahun 1948 di
Solo, olahraga anggar mulai diperkenalkan serta dieksibisikan oleh para guru anggar
mantan instruktur militer Belanda tersebut. Setelah penyerahan kedaulatan Negara
Republik Indonesia, para guru anggar yang tersebar di tanah air mulai mengembangkan
olahraga anggar dengan cara mendirikan perkumpulan- perkumpulan anggar di beberapa
daerah. Seperti di Sumatra Utara, Jakarta, Bandung, Jawa Tengah, Jawa Timur, Sulawesi
Utara, dan di Sulawesi Selatan.Perkumpulan anggar di ibu kota kita, Jakarta, didirikan oleh
Kasimin Atmosoewirjo, Soekarno, dan Drh. Singgih. Di awal tahun 1950, Kasimin
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Atmosoewirjo mulai mengembangkan olahraga anggar di Jakarta bersama dengan
puteranya yang bernama Suratmin. Perjuangan para guru anggar yang telah merintis
olahraga anggar di tanah air selanjutnya dikembangkan oleh para penerus.Baik oleh murid,
anak, maupun cucu, sehingga pada saat ini olahraga anggar dapat terus berkembang di
berbagai provinsi di Indonesia.

1. Pakaian (Seragam)

Pada abad ke-17 perubahan dalam penggunaan pakaian/seragam beranggar terjadi, yaitu
semasa Louis X1V dengan menggunakan model pakaian dari sutera satin yang berbentuk
jas panjang brokat dan celana sampai lutut (breches) dengan kaos kaki panjang dari sutera
dan sepatu bertumit tinggi. Sekitar tahun 1780 perkembangan lebih resmi/formal dan
terbatas karena bahaya pada bagian muka dan mata. Untuk itulah diperkenalkan alat
sebagai perlindungan muka/kepala. Penemu topeng/masker ini adalah seorang master
Perancis, La Boessiere sehingga adanya perubahan teknik dalam beranggar, dimana
peraturan permainannya menjadi lebih fleksibel, kecenderungan lebih ringan dan
senjatanyapun lebih lentur, sehingga terbentuklah istilah — istilah baru seperti Remise,
Counter Reposte, Redoublement bisa terjadi tanpa bahaya yang berlebihan.

a) Baju Anggar

Baju anggar umum berwarna putih, bahan tidak boleh yang terlalu licin, karena bisa
mengakibatkan tusukan lawan meleset.Bahan baju anggar merupakanbahan yang tebal, agar
pada saat ditusuk lawan atau terjadi perkenaan tidak mengakibatkan rasa sakit pada badan.
Ukuran baju anggar menutupi bagian leher (min. % leher), menutupi tangan sampai
pergelangan tangan, dengan ukuran pada bagian bawah harus melebihi celana bagian atas
paling sedikit 10 cm.

b) Celana Anggar

Celana anggar juga berwarna putih, bahan juga tidak boleh bahan yang terlalu licin karena
dapat mengakibatkan tusukan lawan pada bagian paha meleset.Bahan celana anggar juga
bahan yang tebal agar pada saat terjadi perkenaan atau tusukan tidak mengakibatkan rasa
sakit.Celana anggar ukuran panjangnya sedikit dibawah lutut dengan bagian ujung celana
bawah dikencangkan agar pada saaat bermain anggar tidak mengganggu gerakan — gerakan
anggar.

c) Kaos Kaki Anggar

Kaos kaki anggar harus yang berwarna putih dan panjang selutut atau sampai ujung celana
anggar bagian bawah. Upayakan kaos kaki anggar yang kencang dan tidak longgar agar
tidak melorot ke bawah, dikarenakan dapat membuka bagian kaki dan dapat menimbulkan
cedera pada kaki apabila terbuka pada saat tertusuk lawan. Pemain diijinkan untuk
memakai kaos kaki dengan sebuah pertimbangan yang menunjukkan warna atau logo dari
regu nasioalnya atau kebangsaannya atau juga daerahnya setinggi 10 cm.

d) Sepatu Anggar

Sepatu anggar terbuat dari bahan yang tidak terlalu keras, terutama pada bagian tumit kaki,
karena pada anggar ada gerakan serangan, dimana gerak tersebut mengakibatkan hentakan
pada ujung atau tumit kaki dengan ukuran tumit sepatu setinggi tumit kaki. Sepatu anggar
juga pada bagian kaki dalam depan terdapat bantalan untuk melindungi kaki pada saat
terjadi gerakan — gerakan yang menghentak seperti pada gerak serang.

e) Body Vest (Pelindung Dada)

Body Vest (pelindung dada) terbuat dari bahan yang keras (terutama untuk wanita). Body
vest untuk pria tidak selalu terbuat dari bahan yang keras, tapi cukup dari bahan yang tebal
dan elastis agar tidak mengganggu ruang lingkup gerak anggar, ukuran harus seketiak
sampai seperampat bagian tangan untuk laki

— laki dan menutup pada semua bagian depan dada pada perempuan.

f) Metalic Jacket
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Metallic jacket atau baju anggar yang berkonduktif adalah baju anggar yang bisa dialiri
electron atau aliran listrik. Metallic jacket terbuat dari bahan benang berserabut tembaga
atau bahan/lame yang konduktif dalam kedua keadaan baik melengkung maupun
memanjang pada bagian luarnya, terutama pada daerah sasaran anggar menurut jenis
senjata masing-masing. Bagian dalambaju metallic jacket harus terbuat dari bahan dari lena
yang terisolasi terhadap listrik atau sebuah bahan lame konduksi yang memadai. Kerah baju
yang berkonduksi harus memiliki lebar setinggi 3 cm.

2. Pedang Anggar

Senjata anggar terbgi menjadi 3 yaituFloret(Foil),sabel (Sabre), dan Degen (Eppe). Ketiga
senjata ini memiliki bentuk dan peraturan yang berbeda.dan karakteristik permaiann dan
peraturan yang berbeda pula.

a) Floret (Foil)

Floret adalah jenis senjata khusus untuk menusuk dengan area sasaran yang sah dalam
batang tubuh floret, dari bahu mengunci paha, depan dan belakang. Bukan memasukan
lengan, leher kepala dan kaki. Pakaian seragam pemain floret rompi metalik (disebut lame)
yang mana tutupnya sah pada area sasaran, jadi hal itu sah untuk sentuhan terdaftar pada
mesin penelitian Kecil, memuat perpetunjuk dempet pada nilai floret dan menyambung
pada kawat dalam mata pisau. Pemain memakai kabel/wire dalam seragammya yang mana
menyambungkan floretnya sebuah gulungan kabel/wire, disambungkan untuk mesin
penilaian (rolling dan recording).

b) Degen (Eppee)

Degen/Eppee adalah merupakan salah satu jenis senjata anggar yang dipakai khusus untuk
menusuk. Eppee melafalkannya ”EPP- pay”, pertandingan anggar antara dua orang,
panjangnya sama seperti floret, tapi lebih berat, beratnya kira-kira 27 ones, dengan sebuah
pelindung yang lebih besar (untuk membela tangan dari sentuhan yang sah) dan dan mata
pisaunya lebih kaku. Sentuhan hanya akan dinilai dengan nilai mata pisau. Seluruh badan
adalah areasasaran yang sah.

c) Sabel (Sabre)

Sabel adalah jenis pedang anggar yang berasal dari pedang kavaleri.Berbeda dengan kedua
pedang diatas, pada senjata sabeldapat digunakan dengan memukul/memarang dan juga
menusuk.Bidang perkenaan pada senjata sabel adalah pada seluruh bagian badan diatas
pinggang, yaitu dari pinggang sampai ujung kepala dan tangan.

3. Sarung Tangan (Glove)

Sarung tangan adalah bentuk seragam anggar umum yang dipakai untuk melindungi
tangan. Untuk semua jenis senjata, ukuran sarung tangan (glove) haruslah hingga pangkal
pergelangan lengan, sehingga dalam kadaan apapun kurang lebih setengah sampai setengah
lengan yang memegang senjata seluruhnyaharus tertutup guna mencegah kling
(blade/pedang) lawan dapat mencederai lengan, seperti kling lawan dapat masuk ke dalam
lengan baju.

4.  Mask (Masker/Topeng)

Masker adalah alat pelindung wajah yang berbentuk topeng. Anyaman masker tersebut
terbuat dari anyaman baja, dan harus disesuaikan dengan standar keamanan dari induk
olahraga anggar Internasional (FIE= Federation Internasionale D Escrime). Dari bagian
depan ke samping anyaman maskernya berbentuk kerucut dengan lidah masker yang
terbuat dari bahan tebal berlapiskan busa di dalamnya dan harus menutupi semua bagian
leher peanggar.

5 Landasan Anggar (Loper)

Landasan/lapangan permainan anggar disebut juga sebagai loper/piste. Landasan anggar
ini harus terletak pada suatu permukaan yang datar/rata. Landasan tidak boleh memberikan
keuntungan atau kerugian bagi salah satu diantara pemain anggar yang bersangkutan,
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terutama sekali yang berhubungan dengan kemiringan dan cahaya penerangan. Loper ini
terbuat dari bahan karet terbal/terpal.

6. Rolling dan Recording

Dalam permainan anggar menggunakan alat-alat listrik. Pada setiap pemain dipasangi
kabel penghubung dari senjata lewat badan, kemudian disambungkan ke satu alat yang
disebut rolling. Untuk mengetahui keadaan peralatan permainan anggar itu dapat diketahui
layak atau tidak dan juga untuk dapat mengetahui tusukan atau parangan dinyatakan masuk
atau tidak, dapat kita lihat dari satu alat yang disebut recording. Recording ini
disambungkan dari rolling yang telah disambungkan ke pemain anggar.

7. Wire (Conector cable)

Wire adalah kabel yang menghubungkan antara peralatan/senjata, metallic, masker anggar
melewati badan ke rolling-recording. Kabel ini digunakan karena alur listrik dari senjata
ke recording tetap satu alur berantai. Alur dari senjata menuju dengan body wire menuju
recording melewati kabel rolling.

8. Wire Mask

Wire mask adalah kabel yang menghubngkan masker (topeng anggar) dengan metallic
jacket. Wire mask ini sering digunakan hanya pada jenis senjata tertentu, dimana disini
wire mask hanya dipakai khusus pada jenis senjata sable (sabre). Pada jenis senjata sable
menggunakan masker (topeng anggar) yang juga dialiri listrik/berkonduktif, karena bagian
kepala merupakan sasaran syah pada jenis senjata ini.Wiremask ini biasanya
dipakai/dipasang di samping kanan/kiri masker (topeng anggar), dimana sekiranya
menurut si peanggar itu sendiri tidak mengganggu pergerakannya.

Sajoto (dalam Akbar hidayat 2018 : 5 ) mengatakan bahwa: “Daya ledak yaitu
kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam
waktu yang sesingkat- singkatnya”. Menurut (Akmal 2016 : 6) Daya ledak otot tungkai
adalah kemampuan otot untuk mengatasi beban dengan kecepatan kontraksi yang tinggi.
Menurut Darsono (2001:4) daya ledak adalah kemampuan otot atau sekelompok otot
seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu yang
sependek pendeknya atau sesingkat singkatnya. Dalam olahraga anggar daya ledak otot
tungkai berpengaruh sebagai awalan dalam menyerang dan daya ledak otot tungkai
merupakan kemampuan sesorang untuk memaksimalkan otot dalam waktu yang singkat.
Menurut Krempel, (1988 : 6 ) “Latihan adalah penerapan ransangan fungsional secara
sistematis dalam ukuran makin meninggi dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi,
latihan menimbulkan perubahan penyesuaian organ terhadap persyaratan prestasi.Menurut
Sajoto, (1995 : 29) latihan adalah program yang disusun sedemekian rupa sehingga dengan
program tersebut di harapkan akan berada dalam kondisi puncak sesuai dengan kondisi
fisik yang dibutuhkan untuk cabang olahraga yang bersangkutan. Harsono (2000 : 54)
menegaskan “Training adalah proses yang sistematis dari latihan yang dilakukans ecara
berulang-ulang, dengan kian hari, kian bertambah jumlah beban latihannya”.

Squat jump merupakan bentuk latihan dengan merendahkan posisi tubuh sampai
setengah jongkok, kedua tangan saling berkait dibelakang kepala, bergerak keatas dengan
kuat, dan menjaga kepala tetap tegak, menurut Sajoto 1995 (dalam Rokhman,
2011:7).Latihan ini bermula dari posisi tubuh yang sedikit jongkok dengan posisi kaki
dibuka selebar bahu, kemudian kedua tangan saling berkait dibelakang kepala. Menurut
Sajoto, (1995 : 29) latihan adalah program yang disusun sedemekian rupa sehingga dengan
program tersebut di harapkan akan berada dalam kondisi puncak sesuai dengan kondisi
fisik yang dibutuhkan untuk cabang olahraga yang bersangkutan. Harsono (2000 : 54)
menegaskan “Training adalah proses yang sistematis dari latihan yang dilakukans ecara
berulang-ulang, dengan kian hari, kian bertambah jumlah beban latihannya”.

Olahraga naik turun tangga adalah salah satu jenis olahraga yang efektif membakar
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lemak, olahraga ini juga efektif untuk menguatkan jantung dan meningkatkan ketahanan
tubuh.setiap menitnya, aktivitas naik tangga diperkirakan akan mengkonsumsi enegri
(membakar kalori) sebanyak 8-11 kalori. Nilai ini merupakan nilai yang cukup tinggi jika
dibandingkan dengan aktivitas olahraga dengan intensitas sedang seperti tenis, badminton,
sepak bola dan juga basket, yang mengonsumsi energi sebanyak 7-9 kalori
permenit.(Anggraeni, 2013).

Latihan merupakan proses yang sistematis untuk meningkatkan kualitas fisik dan
bertujuan untuk meningkatkan penampilan olahraga. Latihan squad jump dan latihan naik
turun tangga berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai atlet anggar UKM
universitas jambi. Tetapi gambaran tersebut memerlukan pembuktian secara ilmah, untuk
peneliti merasa perlu untuk mengadakan penelitian tentang masalah ini, sehingga dapat
diketahui secara pasti adakah pengaruh Latihan squad jump dan latihan naik turun tangga
berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai atlet anggar UKM universitas
jambi.

METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Menurut
Hadi (1985), penelitian eksperimen adalah penelitian yang dilakukan untuk mengetahui
akibat yang ditimbulkan dari suatu perlakuan yang diberikan secara sengaja oleh peneliti.
Menurut Ltin (2002), penelitian eksperimen merupakan penelitian yang dilakukan dengan
melakukan manipulasi yang bertujuan untuk mengetahui akibat manipulasi terhadap
perilakuindividu yang diamati.

Menurut Ltin (2002), penelitian eksperimen merupakan penelitian yang dilakukan
dengan melakukan manipulasi yang bertujuan untuk mengetahui akibat manipulasi
terhadap perilakuindividu yang diamati.Menurut Sukardi ,penelitian eksperimen
merupakan metode sistematis guna membangun hubungan yang mengandung fenomena
sebab akibat ( causal-effect relationship). Menurut Sugiyono, penelitian eksperimen
merupakan metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu
terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan.

Populasi adalah seluruh individdu yang ditetapkan menjadi sumber data atau objek
penelitian, (Arikunto 2006 : 130). Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah
seluruh atlet anggar UKM Universitas Jambi Laki — Laki maupun perempuan yang
berjumlah 10 mahasiswa. Kriteria sampel ditentukan oleh peneliti sendiri sesuai dengan
tujuan penelitian. Sedangkan menurut Arikunto (2013 :183) teknik ini dilakukan dengan
cara mengambil subjek bukan didasarkan atas strata, random atau daerah tetapi didasarkan
atas adanya tujuan tertentu, yang biasanya dilakukan karena beberapa pertimbangan,
misalnya keterbatasan waktu, tenaga, dan dana sehingga tidak dapat mengambil sampel
yang besar dan jauh. Keterbatasan jumlah atlet maka yang dijadikan sampel seluruh atlet
anggar UKM Universitas Jambi yang berjumlah 10 atlet.

Variabel adalah gejala yang bervariasi yang menjadi obyek penelitian atau apa yang
menjadi titik perhatian suatu penelitian (Arikunto 2006 : 116). Variabel yang digunakan
dalam penelitian ini adalah variabel bebas dan terikat.

Sebelum melangkah ke uji-t, ada persyaratan yang harus dipenuhi oleh peneliti bahwa data
yang dianalisis harus berdistribusi normal, untuk itu perlu dilakukan uji normalitas dan uji
homogenitas (Arikunto, 2006: 299).

HASIL PENELITIAN

Setelah dilakukan pre test kemudian diberi perlakukan dengan latihan squad jump
dan nai turun tangga diakhiri dengan post test maka dapat diperoleh data daya ledak otot
tungkai. Dari sampel yang jumlahnya 10 orang untuk tes awal diperol\h skor tertinggi
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dengan lompatan terjauh yaitu 248 cm dan skor terendah dengan jauh lompatan 140 cm
dengan rata-rata 205,9 dan nilai varian 1709,88. Kemudian dilakukan perlakuan dan
setelah itu dilakukan kembali tes akhir.

Dari hasil data diatas dapat dilihat pada saat pre-test hanya ada 1 perempuan dan
tidak ada atlet laki laki yang memiliki lompatan yang sangat baik, hanya 1 laki-laki dan
tidak ada atlet perempuan yang memiliki kemampuan lompatan baik, ada 1 orang
perempuan dan tidak ada atlet laki-laki yang mempunyai lompatan cukup baik, ada 2 orang
laki-laki dan tidak ada atlet perempuan yang mempunyai kemampuan lompat dalam
kategori sedang dan ada 3 orang laki-laki dan 2 orang perempuan dengan kemampuan
kurang.

Setelah diberi perlakuan post-test maka dapat diperoleh data daya ledak otot
tungkai. Dari sampel yang jumlahnya 10 orang untuk tes awal diperoleh skor tertinggi
dengan lompatan terjauh yaitu 254 cm dan skor terendah dengan jauh lompatan 145 cm
dengan rata-rata 211 dan nilai varian 1723,11. Dari hasil diatas dapat dilihat pada post-test
setelah dilaksanakan perlakuan dalam suatu latihan sebanyak 16 kali pertemuan dengan
frekuensi 3 kali dalam seminggu.dapatdilihat pada saat pre-test. Ada 2 perempuan dan 1
atlet laki laki yang memiliki lompatan yang sangat baik, 2orang laki-laki dan tidak ada atlet
perempuan yang memiliki kemampuan lompatan baik, ada 1 orang laki-laki dan tidak ada
atlet perempuan yang mempunyai lompatan cukup baik, ada 1 orang laki-laki dan 1 atlet
perempuan yang mempunyai kemampuan lompat dalam kategori sedang dan ada 1
orang laki-laki dan 1 orang perempuan dengan kemampuan kurang.Setelah diberi
perlakuan maka hasil yang diperoleh semakin baik dan mengalami peningkatan.

Dalam rancangan penelitian ini dikemukakan, untuk melihat rata-rata hasil latihan

squad jump dan naik turun tangga terhadap daya ledak otot tungkai atlet anggar UKM
Universitas jambi.Analisis statistik yang dipergunakan yaitu uji —t. sebelum melakukan uji
tersebut terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas dari data tersebut.
Uji homogenitas bertujuan untuk melihat apakah data pre-test dan post-test mempunyai
variansi yang homogen atau tidak. Uji homogenitas ini menggunakan uji levene. Jika dari
hasil uji homogenitas diperoleh F nitung<F tabeimaka dikatakan homogen, jika F nitung> F
tabel maka dikatakan tidak homogen. Dari hasil uji homogenitas tersebut diperoleh hasilF
hitung= 1,00 < F tabel = 3,18maka data diatas mempunyai variansi homogen.

Setelah melakukan uji normalitas dan homogenitas, maka selanjutnya adalah
melakukan uji hipotesis untuk mengetahui apakah latihan squad jump dan naik turun
tangga terhadap daya ledak otot tungkai atlet anggar UKM Universitas Jambi. Hasil
analisis yang diperoleh menggunakan uji-t.

Dari hasil yang didapat diketahui nilai Thitung=18,4190355> Ttabel = 1,81246. Ini
dapat berarti H1 diterima HO ditolak. Kesimpulannya terdapat pengaruh yang signifikan
latihan squad jump dan naik turun tangga terhadap daya ledak otot tungkai atlet anggar
UKM Universitas Jambi.

Penelitian eksperimen merupakan penelitian yang bertujuan untuk mengetahui ada
tidaknya akibat dari sesuatu yang dikenakan pada sampel yang akan diselidiki (Arikunto,
2006:23). Berdasarkan hasil analisis data dan pengujian hipotesis yang menggunakan uji-t
dalam penelitian ini. Dari penelitian yang telah dilakukan dan hasil analisis data yang
diperoleh, dapat dinyatakan bahwa penggunaan metode latihan Squad Jump dan naik turun
tangga terhadap daya ledak otot tungkai atlet anggar UKM Universitas Jambi.

Dalam pelaksanaan penelitian ini, tes dilakukan sebanyak 2 kali yaitu tes awal dan
tes akhir. Tes awal dilakukan bertujuan untuk melihat kondisi awal seseorang sebelum
diberikan perlakuan dan tes akhir yang dilakukan bertujuan untuk melihat pengaruh yang
diperoleh selama beberapa kali perlakuan. Hal ini dapat dilakukan dengan membandingkan
tes akhir dan tes awal terhadap nilai Ttabel =1,81246. Apabila nilai (Thitung > Ttabel),
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ini berarti adanya perbedaan yang berarti dan sebaliknya apabila (Thitung < Ttabel) ini
berarti tidak ada perbedaan yang berarti.

Berdasarkan hasil analisis pada tes awal dan tes akhir diperoleh Thitung
=18,4190355 dan Ttabel =1,81246, bila dibandingkan Ttabel =1,81246 < Thitung
=18,4190355 menunjukkan peningkatan yang berarti. Dengan demikian dapat kita lihat
bahwa latihan Squad Jump dan naik turun tangga memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap daya ledak otot tungkai atlet anggar UKM Universitas Jambi. Dengan demikian
dapat dikatakan bahwa hipotesis yang diungkapkan dalam penelitian ini dapat diterima
kebenarannya. Antara tes awal dan tes akhir mempunyai hasil yang berbeda, maka dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan Squad Jump dan naik
turun tangga terhadap daya ledak otot tungkai atlet anggar UKM Universitas Jambi.

KESIMPULAN

Berdasarkan analisis data, diketahui latihan squad jump dan naik turun tangga
terhadap daya ledak otot tungkai atlet anggar UKM Universitas Jambi. Pada tes awal jauh
lompatan 248 cm dan setelah diberi latihan, skor keseluruhan meningkat menjadi lebi jauh
dengan skor 254 cm. Maka dapat disimpulkan bahwa latihan squad jump dan naik turun
tangga meningkatkan daya ledak otot tungkai, kesimpulan didukung hasil uji-t yaitu Thitung
= 18,4190355 > Ttabel = 1,81246. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan latihan squad jump dan naik turun tangga terhadap daya ledak otot tungkai atlet
anggar UKM Universitas Jambi.
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