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ABSTRAK

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan penulis di lapangan tentang kemampuan daya
ledak otot tungkai siswa putra peserta ektra kurikuler bulu tangkis SMK Negeri 1 Gianyar
memiliki kualifikasi rendah. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui efek
yang dihasilkan dari pelatihan box drill selama 60 detik terhadap daya ledak otot tungkai.
Penelitian yang dilakukan merupakan penelitian eksperimen dengan desain Pre and Post
Test Control Group Design. Sampel berjumlah 40 orang yang bersumber dari seluruh
siswa peserta ekstrakurikuler bulu tangkis di SMK Negeri 1 Gianyar dengan teknik
sampling population study. Hasil penelitian diperoleh peningkatan daya ledak otot
tungkai pada kelompok perlakuan sebesar 13,85 cm meningkat 61,15% dan pada
kelompok kontrol 9,7 cm meningkat 51,19%. Disarankan kepada pelatih dan atlet yang
ingin meningkatkan daya ledak otot tungkai dapat mempergunakan pelatihan box drill
selama 60 detik.

Kata kunci : pelatihan; box drill; otot tungkai; bulu tangkis

ABSTRACT

Based on the results of observations made by the author in the field regarding the explosive power
ability of the leg muscles of male students participating in extra-curricular badminton at SMK
Negeri 1 Gianyar who have low qualifications. The aim of this research was to determine the
effects of box drill training for 60 seconds on leg muscle explosive power. The research carried
out was experimental research with a Pre and Post Test Control Group Design. The sample
consisted of 40 people drawn from all students participating in the badminton extracurricular at
public vocational secondary schools number 1 Gianyar using a population study sampling
technique. The research results showed an increase in leg muscle explosive power in the treatment
group of 13,85 cm, an increase of 61,15% and in the control group of 9,7 cm, an increase of
51,19%. It is recommended that coaches and athletes who want to increase the explosive power
of their leg muscles can use box drill training for 60 seconds.
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PENDAHULUAN olahraga. Kemajuan olahraga
Perkembangan ilmu pengetahuan dikembangkan baik di bidang prestasi
dan teknologi memberikan dampak yang maupun olahraga untuk kesehatan

besar bagi masyarakat khususnya (Utami, 2015; Yasa et al., 2022). Di
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Indonesia terdapat berbagai macam
olahraga prestasi antara lain silat, bulu
tangkis, tenis, sepak bola, bola voli dan
masih banyak yang lainnya (Muhaimin,
2011; Putra et al., 2022). Untuk
meningkatkan prestasi olahraga
diperlukan program latihan yang tepat
(Nala, 2015; Santika, 2016). Dalam
penyusunan program latihan harus
memperhatikan beberapa aspek antara
lain aspek tehnik, taktik dan mental
(Nurhayati et al., 2022; Suantika et al.,
2016). Berbagai aspek tersebut saling
berkaitan  sehingga dalam  upaya
peningkatan prestasi olahraga diperlukan
skala dan prioritas dalam penyusunan
program latihan sesuai dengan tujuan
yang hendak dicapai.

Kondisi fisik merupakan syarat
mutlak dalam pencapaian prestasi
olahraga karena seorang atlet harus
memiliki kondisi yang prima agar dapat
mencapai prestasi (Setyawati, 2014).
Kondisi fisik merupakan satu persyaratan
yang penting dan diperlukan dalam
peningkatan prestasi seorang atlet
(Adiatmika & Santika, 2016). Kondisi
fisik adalah suatu kesatuan yang utuh dari
komponen-komponen yang tidak dapat
dipisahkan begitu saja, baik peningkatan
maupun pemeliharaannya, artinya dalam
usaha peningkatan kondisi fisik maka

seluruh  komponen tersebut harus
dikembangkan, meskipun
pengembangannya dilakukan dengan

skala prioritas sesuai dengan kebutuhan
(Santika & Subekti, 2020).

Salah satu olahraga prestasi yang
terkenal di Indonesia adalah bulu tangkis.
Bulu tangkis merupakan permainan bola
kecil yang dimainkan oleh dua orang
(untuk tunggal) dan dua pasangan (untuk
ganda) yang saling berlawanan (Barakat
et al., 2018; Faishal, 2019). Mirip dengan

tenis, bulu tangkis bertujuan memukul
bola (shuttlecock) melewati jaring agar
jatuh di bidang permainan lawan yang
sudah ditentukan dan berusaha mencegah
lawan melakukan hal yang sama. Dalam
permainan ini dibutuhkan kondisi fisik
yang prima (Pratama et al., 2021;
Sumerta et al., 2021). Daya ledak
khususnya daya ledak otot tungkai
merupakan salah satu komponen fisik
yang dibutuhkan dalam permainan ini
(Santika, 2017).

Oleh karena itu, mengacu dari
beberapa penjelasan dan hasil observasi
yang dilakukan penulis di lapangan
tentang kemampuan daya ledak otot
tungkai siswa putra peserta ektra
kurikuler bulu tangkis SMK Negeri 1
Gianyar yang masih memiliki kualifikasi
rendah, penulis berkeinginan untuk
melakukan penelitian yang berjudul
Pelatihan Box drill selama 60 detik
terhadap Daya Ledak Otot Tungkai.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui efek yang dihasilkan dari
pelatihan box drill selama 60 detik
terhadap daya ledak otot tungkai.

METODE PENELITIAN

Rancangan penelitian ini
menggunakan Pre and Post Test Control
Group Design. Pola penelitian yang
digunakan adalah dengan membagi
populasi menjadi 2 kelompok untuk
diberikan dua bentuk latihan yang
berbeda (Sugiyono, 2014). Sebelum
diberikan latihan, 2 kelompok sampel
akan menjalani tes awal vertical jump.
Selanjutnya diberikan bentuk latihan
yang berbeda sesuai kelompok masing-
masing. setelah diberikan latihan yang
cukup  penelitian  diakhiri  dengan
melakukan tes akhir vertical jump.
Pelatihan ini dilaksanakan selama 6
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minggu, karena kemajuan yang telah
dicapai akan tampak hasilnya (Nala,
2015).

Sampel Penelitian didapat dari
populasi yang memenuhi kriteria inklusi
diantaranya : 1) peserta ekstra kurikuler
putri bulu tangkis SMK Negeri 1 Gianyar
tahun pelajaran 2015/2016; 2) jenis
kelamin perempuan; 3) usia 15-16 tahun;
4) bersedia mengikuti pelatihan, serta
kriteria eksklusi yang terdiri dari : 1)
memiliki riwayat cidera dan drop out.

menggunakan tehnik Population Study
yaitu seluruh populasi digunakan sebagai
sampel. Dalam penelitian ini yang
digunakan sebagai sampel adalah seluruh
siswa putri peserta ekstra kurikuler bulu
tangkis SMK Negeri 1 Gianyar yang
berjumlah 40 orang.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan penelitian yang

dilakukan selama 6 minggu pelatihan

diperoleh data sebagai berikut :

Besar sampel ditentukan

Data Pre dan Post Test Vertical Jump Kelompok Perlakuan dan Kontrol

dengan

Tabel 1

Klp. Perlakuan

Kelompok Kontrol

Nomor (cm) (cm)
Pre Post Pre Post
1 26 37 17 25
2 23 38 23 26
3 30 40 25 27
4 25 37 17 28
5 12 25 18 29
6 15 34 14 23
7 30 41 24 34
8 30 42 13 30
9 24 35 23 34
10 26 37 24 35
11 22 32 27 45
12 23 34 19 25
13 24 35 17 29
14 21 37 14 28
15 17 38 13 23
16 18 39 14 23
17 19 39 15 24
18 24 34 22 28
19 21 38 21 29
20 23 38 19 28

214



Jurnal Pendidikan Kesehatan Rekreasi |Vol. 10, No. 1, Januari 2024

Tabel 2
Uji Rerata Perbedaan Peningkatan Vertical Jump
Sebelum dan Sesudah Pelatihan

Tes Vertical Jump Rerata SB  Beda Rerata t p

Pre Test Kelompok 22,65 4,81
Perlakuan (cm)

Post Test Kelompok 36,50 3,70 13,85 16,005 0,000
Perlakuan (cm)
Pre Test Kelompok 18,95 4,41
Kontrol (cm)
Post Test Kelompok 28,65 5,24 97 11,062 0,000
Kontrol (cm)
Keterengan : diperoleh data rerata tes awal 18,95+4,42
Pre Test : Tes Awal cm dan rerata tes akhir 28,65+5,24 cm.
Pos Test : Tes Akhir beda rerata sebelum dan sesudah
SB . Standar Deviasi pelatihan pada kelompok perlakuan
p . Tingkat Signifikansi sebesar 13,85 cm dengan nilai p = 0,000.
Sedangkan pada kelompok kontrol
Berdasarkan tabel 2 di atas diperoleh diperoleh beda rerata antara sebelum dan
data rerata tes awal kelompok perlakuan sesudah pelatihan sebesar 9,7 cm dengan

22,65+4,81 cm dan tes akhir 36,50+3,70 nilai p = 0,000.
cm. sedangkan pada kelompok Kontrol

Tabel 3
Data Uji Perbedaan Efek Perlakuan Antar Kelompok dengan T-Test Independent
dalam Menentukan Hasil Akhir Test Vertical Jump

Beda
Pos Test t p Pos Test t p

Klp.Perlakuan 36,50 16,005 0,000

Klp.Kontrol 28,65 11,062 0,000 7,85 5,467 0,000
Keterangan : dengan t-test independent dalam
Pre Test : Tes Awal menentukan hasil akhir test vertical jJump
Pos Test : Tes Akhir diperoleh beda rerata hasil akhir setelah
Klp. . Kelompok pelatihan antara kelompok perlakuan dan
p . Tingkat Signifikansi kontrol sebesar 7,85 cm dengan nilai p =

0,000.

Berdasarkan tabel 3 yaitu uji
perbedaan efek perlakuan antar kelompok
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Tabel 4
Persentase Perubahan Vertical Jump Sesudah Pelatihan

. . Kelompok Kelompok
Hasil Analisis Perlakuan Kontrol
Vertical Jump Tes Awal (cm) 22,65 18,95
Vertical Jump Tes Akhir (cm) 36,50 28,65
Selisih Vertical Jump (cm) 13,85 9,7
Persentase (%) 61,15 51,19

70
60
50
40
30
20
10

Vertical Jump

m Kelompok Perlakuan

Vertical Jump
Tes Awal (cm)  Tes Akhir (cm)

Selisih Vertical Persentase (%)
Jump (cm)

m Kelompok Kontrol

Gambar 1
Grafik Persentase Perubahan Vertical Jump Sesudah Pelatihan

Dari hasil data yang diperoleh
menunjukkan bahwa pelatihan pada
kelompok perlakuan yang diberikan
pelatihan box drill lebih baik dalam
meningkatkan daya ledak otot tungkai
daripada kelompok kontrol. Terdapat
perbedaan yang bermakna antara sebelum
dan sesudah pelatihan pada kelompok
perlakuan dan kontrol dengan nilai p =
0,000 (p<0,05). Peningkatan daya ledak
otot tungkai terlihat dari perbedaan pre
dan pos test pada masing kelompok, pada
kelompok perlakuan diperoleh
peningkatan daya ledak 13,85 cm dan
pada kelompok kontrol diperoleh
peningkatan daya ledak 9,7 cm.

Peningkatan daya ledak otot tungkai
terjadi karena ketika melakukan lompatan
melewati box drill yang dilakukan secara
berulang dan cepat memberikan efek
kerja maksimal terhadap otot tungkai
(Arif & Alexander, 2019). Apabila
tungkai bergerak dengan cepat maka
otomatis menuntut kontraksi otot yang
lebih cepat. Hal ini mengakibatkan
kontraksi otot yang melekat pada tungkai
akan Dberadaptasi sehingga akhirnya
terjadi peningkatan pada daya ledak otot
tungkai (Yulifri et al., 2018). Melancati
box drill yang dilakukan secara berulang-
ulang  mengakibatkan  stres  pada
komponen otot tungkai sehingga
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berimbas kepada pembesaran otot.
Pembesaran otot disebabkan oleh
peningkatan jumlah dan ukuran dari sel
serta serabut otot (Ilham & Rifki, 2020).

Pelatihan box drill menyebabkan
peregangan otot secara tiba-tiba dan
pemanjangan dan pembesaran otot akan
terdeteksi oleh muscle spindle yang
menyebabkan terjadinya respon dinamis
(Putra, 2017). Suatu ledakan impuls yang
besar akan dikirim ke susunan saraf pusat
dan mengirimkan kembali secara kuat
menuju  serat otot rangka dan
menyebabkan otot berkontraksi sehingga
terjadi daya ledak (Rusli, 2008). Dalam
hal ini juga terlibat pengendali kontraksi
otot yaito organ tendo golgi.
Mechanoreceptor terletak pada tendon
dan distimulasi dengan adanya kekuatan
yang meregangkan yang dihasilkan oleh
kontraksi otot yang melekat pada tendon
dan akan merespon secara maksimal
dengan tiba-tiba serta meningkatkan
tekanan sekaligus menstransmisikan
suatu tingkat impuls yang lebih rendah
dan terus menerus ketika tekanan tersebut
menurun.

Serat otot menyumbangkan suatu
serangkaian komponen elastik (Lestari &
Rizky, 2021). Peregangan serangkaian
komponen elastik ini selama kontraksi
otot menghasilkan suatu energi potensial
elastis yang serupa dengan pegas yang
dibenahi. Ketika energi ini dilepaskan, ini
menambah tingkat energi tertentu pada
kontraksi yang dihasilkan oleh serat otot.
Ini sesuai dengan penelitian yang
dilakukan oleh Radcliffe & Farentinos
(2002) yang menyatakan bahwa otot
tungkai  yang  berkontraksi  akan
menghasilkan energi potensial elastis
yang berperan memberikan daya ledak.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil dan pembahasan
disimpulkan bahwa pelatihan box drill
selama 60 detik meningkatkan daya ledak
otot tungkai siswa peserta ekstrakurikuler
SMK Negeri 1 Gianyar. Kami sarankan
bagi pelatih dan atlet yang ingin
meningkatkan daya ledak otot tungkai
dapat mempergunakan pelatihan box drill
selama 60 detik.
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