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ABSTRACT 

Muscle explosiveness is the most important thing for basketball players, where 
someone uses maximum force deployed in the shortest or shortest time. Purpose 
of this study is to determine the distribution of age, gender, body mass index, and 
explosive power of basketball extracurricular participants at SMAN 2 Banjarmasin. 
Method: This study used quantitative descriptive method with vertical jump 
measuring instrument. The results  of the study based on the most age at the age 
of 16 years as many as 15 people (53.57%), then at the age of 15 and 17 years 
each as many as 6 people (21.42%), and at the age of 18 years as many as 1 
person (3.57%). The results of the study based on sex were most in the male sex 
as many as 16 people (57.14%), in the female sex as many as 12 people (42.85%). 
The results of the study were based on the most body mass index at the index of 
18.5-22.9 as many as 16 people (57.14%) and 23-29.9 as many as 10 people 
(35.72%) while the least index was <18.5 and >30 as much as 1 (3.57%).The 
results of the study were based on muscle explosive power in the good and 
sufficient categories as many as 10 people (35.77%), very good categories as 
many as 4 people (14.78%), less categories 3 people (10.11%), while the perfect 
category was only 1 person (3.57%). Conclusion: For basketball players who still 
have the ability to explode leg muscles that are lacking, in order to improve it by 
routine training using plyometric exercises 
 
Keywords :Basketball, Muscle Explosive Power, Vertical jump. 

 

ABSTRAK 

Daya ledak otot merupakan hal terpenting bagi pemain basket, dimana seseorang 
mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu sependek-
pendeknya atau sesingkat-singkatnya. Tujuan dari penelitian ini yaitu mengetahui 
distribusi usia, jenis kelamin, indeks massa tubuh, serta daya ledak peserta 
ekstrakulikuler basket di SMAN 2 Banjarmasin. Penelitian ini menggunakan 
metode deskriptif kuantitatif dengan alat ukur vertical jump. Hasil penelitian 
berdasarkan usia yang paling banyak pada usia 16 tahun sebanyak 15 orang 
(53,57%), kemudian pada usia 15 dan 17 tahun masing-masing sebanyak 6 orang 
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(21,42%), dan pada usia 18 tahun sebanyak 1 orang (3,57%). Hasil penelitian 
berdasarkan jenis kelamin yang paling banyak pada jenis kelamin laki-laki 
sebanyak 16 orang (57,14%), pada jenis kelamin perempuan sebanyak 12 orang 
(42,85%). Hasil penelitian berdasarkan indeks masa tubuh yang paling banyak 
pada indeks 18,5-22,9 sebanyak 16 orang (57,14%) dan 23-29,9 sebanyak 10 
orang (35,72%) sedangkan indeks paling sedikit adalah  <18,5 dan >30 sebanyak 
1 (3,57%).Hasil penelitian berdasarkan daya ledak otot pada kategori baik dan 
cukup sebanyak 10 orang (35,77%), kategori baik sekali sebanyak 4 orang 
(14,78%), kategori kurang 3 orang (10,11%), sedangkan kategori sempurna hanya 
1 orang (3.57%). Bagi pemain basket yang masih mempunyai kemampuan daya 
ledak otot tungkai yang kurang, agar dapat meningkatkannya dengan cara latihan 
yang rutin dengan menggunakan latihan plyometric.  
 

Kata kunci : Basket, Daya Ledak Otot, Vertical jump 

PENDAHULUAN 

Aktivitas kebugaran merupakan hal yang paling penting bagi manusia, 

yang memiliki banyak manfaat seperti meningkatkan kekuatan fisik, 

memperlancar peredaran darah, dan menimbulkan peningkatan reaksi fisik. 

Kebugaran memiliki beberapa unsur seperti kekuatan, daya tahan, 

kelentukan dan daya ledak otot (Yuda, 2021). Dalam salah satu unsur 

kebugaran tersebut, yaitu daya ledak otot merupakan hal terpenting bagi 

manusia, terutama bagi olahragawan, dimana seseorang mempergunakan 

kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu sependek-pendeknya 

atau sesingkat-singkatnya (Maffiuletti et al., 2016). Daya ledak dalam arti lain 

adalah tentang kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan 

eksplosif yang melibatkan pengerahan tenaga, kontraksi otot sangat berperan 

dalam keterampilan olahraga, bagaimana otot bekerja untuk menghasilkan 

gerak. Seperti: berlari, melompat, melempar, dan mendorong, daya ledak otot 

adalah karakteristik utama pada sebagian besar cabang olahraga, salah 

satunya adalah olahraga bola basket (Marisa et al., 2022).   

Bola basket merupakan permainan yang gerakannya kompleks yaitu 

gabungan dari jalan, lari, lompat, dan unsur kekuatan, kecepatan, ketepatan, 

kelenturan dan lain-lain. Untuk melakukan gerakan-gerakan secara baik 

diperlukan kemampuan dasar fisik yang memadai (Putranto, 2012). Pada 

pemain bola basket, ekstrimitas bagian bawah sangat berpengaruh terhadap 

kemampuan daya ledak, salah satu teknik dalam bola basket adalah jump 

shoot yang memerlukan lompatan yang tinggi dimana kekuatan kontraksi otot 

yang maksimum dalam suatu durasi waktu yang pendek (Nugroho, 2020). 
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Dalam bola basket, teknik menembak adalah salah satu keterampilan dengan 

teknik terpenting dan paling menentukan dalam permainan. Elemen 

menembak adalah teknik dasar yang harus dipelajari dengan benar, dan 

keterampilan tersebut dapat ditingkatkan dengan latihan. Kesegaran jasmani 

diperlukan dalam permainan bola basket karena lamanya permainan dan 

kerasnya permainan lebih sering memaksa pemain bola basket melakukan 

kontak fisik dengan lawan. Salah satu faktor fisik yang mempengaruhi 

keberhasilan  

menembak adalah daya ledak otot kaki. Faktor penting dalam kekuatan 

adalah kekuatan otot dan kecepatan otot untuk mengarahkan gaya 

maksimum melawan resistensi (Jusrianto dan Wulandari, 2020). Daya ledak 

merupakan komponen kondisi fisik yang dapat menentukan pencapaian 

seseorang dalam keterampilan motorik, pada saat yang sama, besarnya daya 

ledak dipengaruhi oleh otot-otot yang menempel dan melilit kaki (Khairul et 

al., 2015).   

Daya ledak otot sangatlah berperan penting, pada kenyataan di 

lapangan saat melakukan latihan maupun saat bertanding, pemain basket 

belum paham dengan pentingnya daya ledak otot terhadap permainan bola 

basket, untuk dapat mengetahui pengukuran daya ledak otot khususnya pada 

tungkai . Salah satu alat ukur yang digunakan adalah vertical jump test 

(Aurillia et al., 2017). Cara pengukuran ini yaitu, tangan atlet diberikan tanda 

berupa kapur atau tepung, lalu atlet memusatkan perhatian terhadap 

kekuatan otot kaki, kemudian atlet melompat setinggi mungkin dan menandai 

ke papan meter tertinggi. (Isabella dan Bakti, 2021).  

Pada hal ini, penulis akan melakukan pengukuran pada peserta 

ekstrakulikuler basket di SMAN 2 Banjaramasin, dimana ekstrakulikuler 

sekolah ini mengalami kemunduran, dari hasil wawancara dengan bapak 

Samadi selaku kesiswaan SMAN 2 Banjarmasin, club basket putera hanya 

bisa lolos ke babak semifinal, tetapi untuk club basket puteri pada tahun 2019 

menjuarai pada kompetisi DBL (Development Basketball Leageu) berlanjut ke 

tahun 2021 hingga 2022. 

Oleh karena itu, penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan 

judul “Gambaran Daya Ledak Otot Tungkai Pada Pemain Ekstrakulikuler 
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Basket Di SMAN 2 Banjarmasin”. Untuk mengetahui ukuran besar daya ledak 

otot tungkai pada peserta Putera/i ekstrakulikuler di SMAN 2 Banjarmasin. 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang dilakukan oleh peneliti adalah jenis penelitian 

deskriftif kuantitatif. Dilaksanakan di SMAN 2 Banjarmasin dari tanggal 15 Mei 

– 23 Mei 2023. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa yang 

mengikuti ekstrakulikuler basket di SMAN 2 Banjarmasin, berjumlah 28 orang. 

Sampel dalam penelitian ini adalah siswa yang mengikuti ekstrakulikuler 

basket dan sudah memenuhi kriteria inklusi adapun kreterian inklusi adalah 

Siswa yang mengikuti ekstrakulikuler basket, Bersedia menjadi responden 

dalam penelitian. Variabel pada penelitian ini adalah variabel tunggal yaitu 

daya ledak otot tungkai pada ekstrakulikuler basket.Instrumen dalam 

penelitian ini adalah Instrumen Pengukuran menggunakan Scalar yang 

ditempatkan pada dinding, Kapur atau tepung, Kertas dan Pena, dan Form 

test. Pengukuran menggunakan Vertical Jump form test untuk mengetahui 

gambaran daya ledak otot tungkai yang akan mempengaruhi kemampuan 

dalam melakukan ekstrakulikuler basket. 

Gambar 2.3. Vertical Jump Test 
Sumber (Hermansyah,2016) 

 

Dalam pengumpulan data terdapat langkah-langkah yang 

dilakukan yaitu dengan melakukan observasi dan studi pendahuluan ke 

SMAN 2 Banjarmasin, kemudian peneliti melakukan pendataan awal 

seperti nama, usia dan jenis kelamin. Selanjutnya mulai menjelaskan 

mekanisme pengukuran yang akan digunakan. Lakukan pencatatan hasil 

dan dokumentasi dalam melakukan penelitian 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

 

Penelitian ini dilakukan  di SMAN 2 Banjarmasin pada tanggal 15 

Mei, 17 Mei dan 19 mei 2023 bagi tim puteri, sedangkan tim putera pada 

tanggal 16 Mei, 22 Mei dan 23 Mei 2023 dengan menggunakan 

pengukuran alat ukur vertical jump scale untuk mengetahui gambaran daya 

ledak otot tungkai pada ekstrakulikuler basket di SMAN 2 Banjarmasin. 

Penulis, menjelaskan maksud dan tujuan melakukan penelitian, kemudian 

menjelaskan mengenai surat pernyataan kesediaan menjadi responden. 

Jumlah populasi peserta ekstrakulikuler basket di SMAN 2 Banjarmasin 

berjumlah 30 orang yang kemudian diseleksi berdasarkan kriteria inklusi 

dan eksklusi mendapatkan hasil akhir berjumlah 28 orang dengan rentang 

usia 15 sampai 18 tahun. Data karakteristik dapat dilihat melalui tabel 

bawah 

1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

Tabel 4.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

Usia  F % 

15 Tahun 6 21,42% 
16 Tahun 15 53,57% 
17 Tahun 6 21,42% 
18 Tahun 1 3,57% 

Total  28 100% 

 

Berdasarkan karakteristik data di atas didapatkan hasil responden 

berdasarkan usia yang paling banyak pada usia 16 tahun sebanyak 15 

orang (53,57%), kemudian pada usia 15 dan 17 tahun masing-masing 

sebanyak 6 orang (21,42%) dan pada usia 18 tahun sebanyak 1 orang 

(3,57%). 

2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

0.00%

20.00%

40.00%

60.00%

15 Tahun 16 Tahun 17 Tahun 18 Tahun
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Tabel 4.2 Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin F % 

P 12 42,85% 

L 16 57,14% 

Total  28 100% 

 

Berdasarkan karakteristik data di atas didapatkan hasil responden 

berdasarkan jenis kelamin yang paling banyak pada jenis kelamin laki-laki 

sebanyak 16 orang (57,14%), pada jenis kelamin perempuan sebanyak 12 

orang (42,85%). 

3. Karakteristik Responden Berdasarkan Indeks Masa Tubuh 

Tabel 4.3 Karakteristik Responden Berdasarkan Indeks Massa Tubuh 

IMT (kg/m²) F   % 

<18,5O (Kurus) 1 3,57% 

18,5-22,9 (berat badan 
ideal) 

16 57,14% 

23-29,9 (Gemuk) 10 35,72% 

>30 (Obesitas) 1 3,57% 

Total  28 100% 

 

Berdasarkan karakteristik data di atas didapatkan hasil responden 

berdasarkan indeks masa tubuh yang paling banyak pada indeks 18,5-

22,9 sebanyak 16 orang (57,14%) dan 23-29,9 sebanyak 10 orang 

(35,72%) sedangkan indeks paling sedikit adalah  <18,5 dan >30 

sebanyak 1 (3,57%). 

0.00%

20.00%

40.00%
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4. karakteristik Responden Berdasarkan Daya Ledak Otot Tungkai 

Tabel 4.4 karakteristik Responden Berdasarkan Berdasarkan  Daya Ledak Otot Tungkai 

Kategori Daya Ledak Otot 
Tungkai 

 
F 

 
% 

Sempurna  1 3,57% 
Baik Sekali 4 14,78% 

Baik 10 35,77% 
Cukup  10 35,77% 
Kurang 3 10,11% 

Total 28 100% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Berdasarkan  karakteristik data di atas didapatkan hasil responden 

berdasarkan tingkat daya ledak otot pada tungkai kategori baik dan cukup 

sebanyak 10 orang (35,77%), kategori baik sekali sebanyak 4 orang 

(14,78%), kategori kurang 3 orang (10,11%), sedangkan kategori 

sempurna hanya 1 orang (3.57%). 

 
Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian data yang telah dilaksanakan terhadap 

responden untuk usia, jenis kelamin, indeks massa tubuh dan tingkat daya ledak 

pada tungkai dengan pembahasan, adalah sebagai berikut:  

Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

Berdasarkan hasil data dari tabel 4.1 karakteristik responden berdasarkan 

usia yang paling banyak pada usia 16 tahun sebanyak 15 orang (53,57%), 

kemudian pada usia 15 dan 17 tahun masing-masing sebanyak 6 orang (21,42%), 

sedangkan pada usia 18 tahun sebanyak 1 orang (3,57%). Menurut penelitian 

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

Sempurna Baik sekali Baik Cukup Kurang

Sempurna Baik sekali Baik Cukup Kurang
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Putro (2019) Peminat olahraga di kalangan siswa di sekolah-sekolah juga sangat 

banyak bahkan termasuk ekstrakurikuler yang sangat favorit di mayoritas sekolah 

mulai dari usia 11 tahun hingga 18 tahun. aktivitas fisik berupa olahraga sangat 

berpengaruh pada usia  yaitu untuk mempertahankan atau memulihkan fungsi 

yang sesuai sebagai respons terhadap stresor fisik (Lazarus, 2019). Dalam 

peningkatan kekuatan otot paling tinggi adalah periode pertumbuhan dan 

perkembangan pada masa remaja (Yapici, et al., 2022). Menurut penelitian 

Handariati & Gandika (2021) menjelaskan bahwa responden yang berumur 12-16 

tahun memiliki daya ledak tungkai normal, sedangkan responden yang berumur 

17-19 tahun dapat memiliki daya ledak tungkai diatas rata-rata. Dari hasil 

penelitian tersebut usia dengan daya ledak otot memiliki hubungan signifikan, 

pada usia 12-16 tahun daya ledak otot dapat mencapai kategori cukup, jika daya 

ledak otot tetap di latih hingga usia 17-19 tahun akan mencapai kategori baik 

hingga sempurna dan dapat meningkatkan prestasi bagi responden.  

Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Berdasarkan hasil data dari tabel 4.2 karakteristik responden berdasarkan 

jenis kelamin yang paling banyak pada jenis kelamin laki-laki sebanyak 16 orang 

(57,14%), sedangkan pada jenis kelamin perempuan sebanyak 12 orang 

(42,85%). Menurut (Bartolomei, 2021) perempuan kurang kuat dan bertenaga 

dibandingkan pria yang sama terlatihnya, perbedaan yang signifikan dalam 

kekuatan relatif terhadap massa otot dan ketebalan otot. Selain itu dipengaruhi 

oleh panjang otot yang mempengaruhi ketahanan selama pelatihan dalam proses 

hypertrophy. Menurut Handariati & Gandika (2021) perbedaan jenis kelamin dapat  

mempengaruhi  kekuatan  dan  kecepatan  otot  dengan  adanya  perbedaan  

hormon testosteron  pada  laki-laki  dan  wanita. Menurut Kalentić,et al., (2013) 

kedua jenis kelamin, menunjukkan adanya perbedaan antar subjek daya ledak otot 

pada jenis kelamin, dari penelitian tersebut ada signifikan secara statistik dalam 

kaitannya dengan jenis kelamin.  

Karakteristik Responden Berdasarkan IMT 

Berdasarkan hasil data dari tabel 4.2 karakteristik responden berdasarkan 

IMT yang paling banyak pada indeks 18,5-22,9 sebanyak 16 orang (57,14%) dan 

23-29,9 sebanyak 10 orang (35,72%) sedangkan indeks paling sedikit adalah  

<18,5 dan >30 sebanyak 1 (3,57%). Menurut Ardianto (2013) faktor tinggi badan 

dan berat badan sangat di perlukan dalam olahraga ini, karena sasarannya berada 

diatas kepala yaitu memasukan bola kedalam ring, maka pemain yang mempunyai 



ISSN 2656-7733  jurnal.polanka.ac.id/index.php/JKIKT  
Volume 6 No. 1 (April, 2024) 

 

  

9 
 

badan yang tinggi akan lebih mudah dan lebih diuntungkan dalam permainan 

karena jangkauan tangan untuk memasukan bola ke ring lebih dekat. Selain tinggi 

badan, simpanan energi atau glikogen merupakan salah satu sumber energi 

utama yang dapat dihasilkan melalui konsumsi karbohidrat sehari-hari yang 

digunakan tubuh pada saat berolahraga (Daryanto, 2015). Menurut penelitian 

(Agatha et al., 2022) analisis deskriptif didapatkan hasil nilai IMT pada sampel 

diperoleh nilai standard deviation 1,93408. Pada penelitian daya ledak otot 

terdapat analisis deskriptif di atas didapatkan hasil nilai daya ledak otot tungkai 

standard deviation 7,16791. Terdapat korelasi daya ledak otot dengan IMT 

responden.  

Karakteristik Responden Berdasarkan Daya ledak Otot Pada Tungkai 

Berdasarkan hasil data dari tabel 4.4 karakteristik responden berdasarkan 

daya ledak otot yang paling banyak pada kategori  baik dan cukup sebanyak 10 

orang (35,77%), kategori baik sekali sebanyak 4 orang (14,78%), kategori kurang 

3 orang (10,11%), sedangkan kategori sempurna hanya 1 orang (3.57%). Keadan 

baik dan cukup pada kategori penilaian daya ledak ternyata tidak terlalu berperan 

positif terhadap prestasi. Menurut penelitian  Prabowo (2021) menjelaskan bahwa 

kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap hasil pengukuran permainan bola 

basket sebesar 35%. Nilai r hitung 0.591 terletak pada interval antara 0,4 – 0,6 

dengan kategori sedang. Kategori ini seharusnya memiliki kontribusi yang cukup 

berarti terhadap permainan bola basket guna meningkatkan prestasi SMAN 2 

Banjarmasin. Untuk meningkatkan daya ledak otot diperlukan pelatihan plyometric 

jump to box dengan pelatihan yang diterapkan selama enam minggu dengan 

frekuensi 3 kali seminggu. Pelatihan yang diberikan dalam jangka waktu lebih dari 

6-8 minggu akan diperoleh hasil yang konstan, karena tubuh telah teradaptasi 

dengan pelatihan yang diberikan, Pelatihan plyometric menggunakan regangan 

awal pada otot secara cepat sebelum kontraksi eksentrik pada otot yang sama. 

model pelatihan ini merupakan yang paling efektif untuk meningkatkan daya ledak 

otot pada pemain bola basket (Utama, 2019).  Pada Ketinggian kotak loncatan 

digunakan  sekitar  6-42 inch atau  15-107 cm (Arif & Alexander, 2019).
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KESIMPULAN 

Berdasarkan dari hasil dan pembahasan yang telah dijelaskan maka dapat diambil 

kesimpulan sebagai berikut :  

1. Data karakteristik responden berdasarkan usia yang paling banyak pada usia 16 

tahun sebanyak 15 orang. 

2. Data karakteristik responden  berdasarkan jenis kelamin yang paling banyak pada 

jenis kelamin laki-laki sebanyak 16 orang. 

3. Data karakteristik responden berdasarkan IMT kategori tubuh yang paling banyak 

pada kategori ideal sebanyak 16 orang. 

4. Data karakteristik responden berdasarkan daya ledak otot tungkai kategori baik 

dan cukup sebanyak 10 orang. 
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