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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh latihan leg press dan half squat jump terhadap kekuatan otot
tungkai pada siswa ekstrakurikuler bola basket di SMA Muhammadiyah 2 Sidoarjo. Bola basket adalah olahraga
tim yang dimainkan oleh dua kelompok, masing-masing terdiri dari lima pemain, dengan tujuan mencetak poin
dengan memasukkan bola ke dalam keranjang lawan. Olahraga ini memerlukan kekuatan fisik, keterampilan, dan
daya tahan, di mana pemain harus mampu melakukan lompatan, sprint, dan perubahan arah yang cepat. Sampel
penelitian terdiri dari 12 atlet yang dibagi menjadi dua kelompok: kelompok leg press dan kelompok half squat
Jjump, masing-masing terdiri dari 6 atlet. Latihan dilakukan selama 23 pertemuan dengan frekuensi tiga kali
seminggu. Pre-test dan post-test dilaksanakan untuk mengukur kekuatan otot tungkai sebelum dan setelah
perlakuan. Hasil analisis menunjukkan bahwa kelompok leg press mengalami peningkatan rata-rata dari 103.8
pada pre-test menjadi 129.8 pada post-test, sedangkan kelompok Aalf squat jump meningkat dari 81 pada pre-test
menjadi 90 pada post-test. Presentase peningkatan kekuatan otot tungkai pada kelompok /eg press adalah 0.30%,
sementara kelompok half squat jump sebesar 0.09%. Uji normalitas dan homogenitas menunjukkan bahwa data
berdistribusi normal dan memiliki varian yang homogen. Uji independent sample t-test menunjukkan pengaruh
latihan leg press dan half squat jump terhadap kekuatan otot tungkai, meskipun tidak signifikan secara statistik.
Penelitian ini memberikan wawasan baru tentang efektivitas kedua latihan dalam meningkatkan kekuatan otot
tungkai atlet muda, serta menyarankan pengembangan program latihan yang lebih terstruktur untuk meningkatkan
performa pemain bola basket di tingkat sekolah.

Kata Kunci : Bola basket, Otot tungkai, Leg press, Half squat Jump

Abstract

This study aims to examine the effect of leg press and half squat jump exercises on leg muscle strength in
extracurricular basketball students at SMA Muhammadiyah 2 Sidoarjo. Basketball is a team sport played by two
groups, each consisting of five players, with the aim of scoring points by putting the ball into the opponent's
basket. This sport requires physical strength, skill, and endurance, where players must be able to jump, sprint,
and change direction quickly. The research sample consisted of 12 athletes divided into two groups: leg press
group and half squat group, each consisting of 6 athletes. Training was conducted for 23 meetings with a
[frequency of three times a week. Pre-test and post-test were conducted to measure leg muscle strength before and
after treatment. The results of the analysis showed that the leg press group experienced an average increase from
103.8 in the pre-test to 129.8 in the post-test, while the half squat jump group increased from 81 in the pre-test to
90 in the post-test. The percentage increase in leg muscle strength in the leg press group was 0.30%, while the
half squat jump group was 0.09%. Normality and homogeneity tests showed that the data were normally
distributed and had homogeneous variants. The independent sample t-test showed the effect of leg press and half
squat jump exercises on leg muscle strength, although not statistically significant. This study provides new insights
into the effectiveness of both exercises in increasing the leg muscle strength of young athletes, and suggests the
development of a more structured training program to improve the performance of basketball players at the school
level.

Keywords : Basketball, Leg muscle, Leg press, Half squat jump
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1. PENDAHULUAN

Bola basket merupakan olahraga populer
dengan dua format utama, 5x5 dan 3x3, yang
memerlukan keterampilan teknis dan fisik tinggi.
Format 5x5 dimainkan di lapangan penuh dengan
durasi pertandingan lebih lama, menuntut daya tahan
fisik besar, sedangkan 3x3 lebih menekankan
kecepatan dan daya ledak otot. Kekuatan otot tungkai
sangat penting untuk lompatan, perubahan arah cepat,
dan keseimbangan pemain.

Penurunan performa fisik pada kuarter akhir
pertandingan 5x5, seperti yang terjadi pada tim bola
basket SMA Muhammadiyah 2 Sidoarjo, menunjukkan
pentingnya daya tahan dan kekuatan otot tungkai untuk
mempertahankan performa, terutama dalam melakukan
lompatan seperti rebound dan lay-up.

Latihan leg press dan half squat jump efektif
dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai. Leg press
melatih otot quadriceps, hamstring, dan gluteus yang
mendukung gerakan melompat dan berlari serta
membantu stabilitas tubuh dan pencegahan cedera.
Half squat jump meningkatkan tenaga eksplosif,
keseimbangan, dan stabilitas tubuh yang dibutuhkan
dalam permainan bola basket. Kombinasi kedua latihan
ini dapat meningkatkan daya tahan otot tungkai dan
menjaga performa pemain selama pertandingan.

Penelitian  sebelumnya telah  menyoroti
pentingnya kekuatan otot tungkai, namun kajian
khusus mengenai pengaruh latihan leg press dan half
squat jump pada pemain bola basket sekolah menengah
masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
mengkaji pengaruh kedua latihan tersebut pada siswa
ekstrakurikuler bola basket SMA Muhammadiyah 2
Sidoarjo, dengan harapan hasilnya dapat membantu
pengembangan program latihan yang efektif untuk atlet
muda.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode penelitian
kuasi eksperimen (quasi experimental design) dengan
pendekatan kuantitatif. Penelitian ini terdapat kelas
kontrol, namun tidak sepenuhnya berfungsi untuk
mengontrol variabel- variabel luar yang mempengaruhi
pelaksanaan eskperimen (Sugiyono, 2019). Desain
penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah
“The two-group pretest posttest design” (tanpa
kelompok kontrol) yang terdiri dari dua kelompok
intervensi (perlakuan). Satu kelompok diberikan
perlakuan /leg press dan satu kelompok diberi
perlakuan half squat jump. Dalam desain ini observasi
dilakukan dua kali yaitu sebelum percobaan dan
sesudah percobaan (Arikunto, 2019). Dengan cara ini
hasil dari perlakuan dapat diketahui dengan lebih
akurat, karena dapat membandingkan hasil sebelum
diberikan perlakuan.

Tempat penelitian akan dilaksankan di SMA
Muhammadiyah 2 Sidoarjo Pemilihan lokasi
didasarkan kepada jarak yang masih terjangkau dan
topik permasalahan judul yang diangkat terdapat pada
lokasi tersebut, sehingga peneliti menjadikan tersebut
sebagai tempat penelitian. Waktu penelitian
direncanakan dilaksanakan pada bulan September-
Oktober 2024. Populasi dari penelitian ini adalah Siswa
di SMA Muhammadiyah 2 Sidoarjo sebanyak 25 Siswa
yang terdaftar di Ekstrakurikuler. Pengambilan sampel
menggunakan Teknik Simple random sampling.
Menurut (Sugiyono, 2019) Teknik Simple random
sampling merupakan teknik pengambilan data dengan
simple atau sederhana karena pengambilan anggota
sampel dari populsi yang dilakukan secara acak tanpa
memperhatikan apa yang ada dalam populasi tersebut
jumlah sampel yang diambil sebanyak 12 Siswa.

Teknik pengumpulan data yang digunakan
dalam penelitian ini adalah Back and Leg
Dynamometer.

Teknik analisis data yang digunakan dalam
penelitian ini, Uji normalitas dan uji homogenitas
dilakukan sebagai uji prasyarat analisis. Selanjutnya,
data dianalisis dengan menggunakan independent
sample t-test. Independent sample t-test digunakan
untuk membandingkan rata-rata perbedaan antara dua
kelompok yang berbeda (kelompok leg press dan
kelompok half squat jump) pada hasil post-test. Nilai P
< 0,05 digunakan untuk menentukan signifikansi hasil.
Analisis ini dilakukan untuk mengetahui apakah ada
perbedaan yang signifikan antara efek perlakuan leg
press half squat jump terhadap kekuatan otot tungkai.

3. HASIL

Hasil dari penelitian ini dapat diketahui bahwa
penelitian ini merupakan bentuk data yang sesuai
dengan pencatatan dan pengukuran yang sudah
dilakukan saat penelitian. Penelitian ini dibagi menjadi
2 kelompok yaitu kelompok Leg press terdiri dari 6
atlet dan kelompok Half squat jump terdiri dari 6 atlet.
Penelitian ini dilaksanakan sebanyak 23 kali pertemuan
dalam seminggu Latihan sebanyak tiga kali.
Pengambilan pre-test dan pos-test dilaksanakan diluar
waktu treatment yaitu satu hari sebelum pelaksanaan
treatment untuk pre-test dan satu hari sesudah
dilaksanakan treatment untuk pengambilan post-test.
Setelah dilakukannya pre-test kemudian diberikan
treatment selama 23 kali pertemuan dan dilanjut
dengan tes akhir post-test Leg press dan Half squat
jump. Dari hasil sebelum dan sesudah dilakukan
perlakuan atau treatment pada penelitian ini maka
dilakukan penghitungan analisis data menggunakan
aplikasi SPSS statistic versi 29.
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1. Data Statistik Deskriptif kelompok Leg Press

Hasil penelitian dari kelompok eksperimen
dengan treatment Latihan Leg press memperoleh data

3. Presentase peningkatan Kelompok
Latihan Leg press dan Kelompok Latihan
Half squat jump

untuk dapat mengetahui besarnya tingkat
pada atlet bola basket SMA MUHAMMADIYAH
2 SIDOARIJO dalam penelitian ini menggunakan

rumus peningkatan presentase, antara lain:

Peningkatan Presentase = x

Mean

100%

Mean pretest

Tabel 3 presentase peningkatan pengaruh Latihan Leg
press dengan Latihan Half squat jump

sebagai berikut:

Tabel 1 Statistik Data pre-test dan post-test kelompok

Leg press

No Keterangan Pre-test Post-test
1 RS 95.5 119,5
2 KMA 109.5 129,5
3 MB 100.5 120,5
4 TS 72.5 108,5
5 MRE 134.0 172,5
6 AP 111.0 129,0
Mean 103.8 129.8
Std.Deviation 2 0.2772 | 22.2703
Minimum 72.5 108.5
Maximum 134.0 172.5

Sumber : (Dokumentasi Pribadi)

2. Data Statistik Deskriptif kelompok Half Squat

Jump

Hasil penelitian dari kelompok eksperimen
dengan treatment Latihan Leg press memperoleh data

sebagai berikut :
Tabel 2 Statistik Data pre-test dan post-test kelompok
half squat jump
No Keterangan | Pre-test | Post-
test
1 MAK 97,5 99,5
2 MH 78 89
3 MD 81 88
4 DA 92 99
5 MB 86 93
6 RA 63 73
Mean 81 90
Std.Deviation 15.5620 | 9.7352
Minimum 63 73
Maximum 97,5 99,5

Sumber : (Dokumentasi Pribadi)

Selisi Presenta
Variabl | Pret | Postt | Peningka | se
e est est tan Peningka

tan

Kelomp | 99,65 | 129,8 | 30,15 0,30%
ok
Eksperi
men
Kelomp | 82,64 | 90,21 | 7,57 0,09%
ok
Kontrol

838

Sumber : ( Dokumentasi Pribadi)

Bedasarkan hasil penelitian pada table di
atas diperoleh presentase peningkatan kelompok
Latihan Leg press pada atlet SMA
MUHAMMADIYAH 2 SIDOARJO sebesar
0,30% sedangkan kelompok Latihan Half squat
jump meter memperoleh hasil presentase
peningkatan sebesar 0,09%.

1. Uji Normalitas

Uji normalitas dalam penelitian ini
menggunakan uji Shapiro Wilk. Kriteria
yang digunakan untuk mengetahui normal
tidaknya sebaran data yaitu apabila nilai sig.
>0.05 maka sebaran data normal dan apabila
nilai sig. < 0.05 maka sebaran data
dinyatakan tidak normal. Hasil uji normalitas
dapat dilihat pada table dibawah ini :



Tabel 4 hasil uji normalitas

Kelompok | Statistic | df Sig.
Hasil Leg press 971 6 902
pretest

Half squat | .967 6 871

Jump
Hasil Leg press .808 6 .069
posttest

Half squat | .885 6 293

Jump

Sumber : ( Dokumentasi Pribadi )

Dari table diatas, hasil yang diperoleh

menyatakan bahwa nilai signifikansi pada kelompok
Leg press dengan nilan pretest sebesar 0.902 dan nilai
posttest sebesar 0.069. sedangkan hasil yang diperoleh
kelompok Half squat jump yaitu dengan nilai pretest
0.871 dan nilai posttest 0.293. dari hasil data yang
diperoleh dapat diketahui bahwa nilai sig. pretest-
posttest pada kelompok ( Latihan Leg press ) dan
kelompok ( Latihan Half squat jump) >0.005, maka

dapat disimpulkan data ini berdistribusi normal.

2. Uji Homogenitas
Uji homogenitas

dalam penelitian ini

menggunakan uji Levene Statistic. Kriteria yang
digunakan untuk mengetahui homogen tidaknya
vatian data yaitu apabila nilai sig. > 0.05 maka
data memiliki varian homogen dan apabila nilai
sig. < 0.05 maka data dinyatakan tidak bervarian
homogen. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada

table dibawah ini :

Tabel 5 Hasil uji homogenitas Leg press dan Half
squat jump
Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic df1 df2 Sig.
Hasil pre Based on Mean 819 1 10 387
test
Based on Median 811 1 10 389
Based on Median and .811 1 7.796 395
with adjusted df
Based on trimmed mean .818 1 10 387
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Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic dfl df2 Sig.
Hasil Post Based on Mean 1.102 1 10 319
test
Based on Median .848 1 10 379
Based on Median and .848 1 6.246 391
with adjusted df
Based on trimmed mean  .939 1 10 355

( Sumber : Dokumentasi Pribadi )

Uji homogenitas dilakukan pada data
pretest-posttest kelompok Leg press dan kelompok
Half squat jump. Bedasarkan table diatas diperoleh
nilai sig. 0.387 pada data hasil pretest dan nilai sig.
0.319 pada data posttest, hasil nilai ini menunjukan
bahwa nilai sig. > 0.05 sehingga dapat disimpulkan
bahwa data pretest-posttest pada kelompok (
Latihan Leg press ) dan kelompok ( Latihan Half
squat jump) memiliki varian yang sama atau
homogen.

3. Uji Independent Sample T-test

Uji Independent Sample T-Test
dalam penelitian ini dimaksudkan untuk
mengetahui adanya perbedaan rata rata
antara kedua sample yang tidak saling
berpasangan atau dua sample dengan
perlakuan berbeda, yaitu hasil posttest
kelompok ( Latihan Leg press) dan hasil
posttest kelompok dengan (Latihan Half
squat jump).

Tabel 6 Hasil Uji independent sample T-tes

Independent Samples Test

Levene's Test
for Equality of

Variances t-test for Equality of Means

95%
Confidence

S nterval of the
Mean Brror pyigperence

Sig. (2- Differe Differe

F Sig.t  df tailed) nce  mce  Lower Upper

Pre test leg pres Equal 000 990- 10 061 - 12295 - 13969
variances 2.11 26.000 9 53.396

L assumed 5 0 9

Leg press Equal 991 061 - 12295 - 1.4294
variances not 211 3 26.000 9 53.429
assumed 5 0 4

pre test half squad Equal 273 612- 10 274 7333363327 - 6.7767
variances 115 21443

. assumed 8 4

Half squat b Equal 9.56 275 -7.33336.3327 - 6.8634
variances not 115 9 21,530
assumed 8 0

Sumber : ( Dokumentasi sendiri )



Bedasarkan table diatas, hasil uji independent
sampel t-test menunjukan bahwa kelompok Leg press
pretest memperoleh nilai sig. ( 2.tailed) .061.> 0.05
sedangkan kelompok Leg press post-test memperoleh
nilai sig. ( 2 tailed) .061 > 0.05 sehingga ditarik
Kesimpulan bahwa latian Leg press berpengaruh
terhadap kekuatan otot tungkai tetapi tidak terlalu
signifikan. sedangkan pada kelompok Half squat jump
pre-test memperoleh nilai sig. (2tailed) .274> 0.05
sedangkan kelompok Half squat jump post-test
memperoleh nilai sig. (2 tailed) .275 > 0.05 sehingga di
Tarik Kesimpulan bahwa Latihan Half squat jump juga
berpengaruh terhadap kekuatan otot tungkai tetapi
tidak terlalu signifikan.

4. PEMBAHASAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan /eg
press memberikan pengaruh yang lebih besar terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai dibandingkan
dengan latihan half squat jump. Hasil analisis
menunjukkan bahwa rata-rata kekuatan otot tungkai
pada kelompok leg press meningkat dari 103,8 menjadi
129,8, sedangkan kelompok half squat jump hanya
meningkat dari 81 menjadi 90. Peningkatan presentase
pada kelompok /eg press mencapai 0,30%, sedangkan
kelompok half squat jump hanya 0,09%. Hal ini sejalan
dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa latihan beban, seperti leg press, lebih efektif
dalam meningkatkan kekuatan otot dibandingkan
dengan latihan body weight.

5. SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan
dalam penelitian ini, maka berikut adalah kesimpulan
yang dirumuskan berdasarkan rumusan masalah:

Pertama latihan /eg press memiliki pengaruh
positif terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai.
Rata-rata kekuatan otot tungkai pada kelompok /eg
press meningkat dari 103,8 menjadi 129,8 setelah
dilakukan 18 kali pertemuan latihan, dengan persentase
peningkatan sebesar 30%. Hal ini menunjukkan bahwa
latihan leg press efektif dalam meningkatkan kekuatan
otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler bola basket
SMA Muhammadiyah 2 Sidoarjo.

Kedua latthan half squat jump juga
menunjukkan adanya pengaruh terhadap peningkatan
kekuatan otot tungkai. Rata-rata kekuatan otot tungkai
pada kelompok half squat jump meningkat dari 81
menjadi 90, dengan persentase peningkatan sebesar
9%. Meskipun ada peningkatan, hasil ini menunjukkan
bahwa latihan half squat jump memberikan pengaruh
yang lebih kecil dibandingkan dengan leg press
terhadap kekuatan otot tungkai.

Ketiga hasil penelitian menunjukkan adanya
perbedaan pengaruh antara latihan leg press dan half
squat jump terhadap kekuatan otot tungkai. Latihan leg
press memberikan peningkatan yang lebih signifikan

dibandingkan dengan half squat jump, baik dari segi
rata-rata  hasil  post-fest ~maupun  persentase
peningkatan. Persentase peningkatan pada kelompok
leg press (30%) jauh lebih tinggi dibandingkan dengan
kelompok half squat jump (9%), sehingga dapat
disimpulkan bahwa latihan leg press lebih efektif
dalam  meningkatkan  kekuatan otot tungkai
dibandingkan dengan latihan half squat jump.

Kesimpulan ini menggaris bawahi bahwa kedua
metode latihan memiliki manfaat dalam meningkatkan
kekuatan otot tungkai, tetapi latihan leg press
memberikan hasil yang lebih signifikan. Penelitian
lanjutan dapat dilakukan untuk mengeksplorasi
kombinasi kedua jenis latihan guna mencapai hasil
yang lebih optimal.

Berdasarkan Kesimpulan diatas,
beberapa saran yang dapat disampaikan yaitu :

Saran untuk Atlet dan Pelatih Berdasarkan
Penelitian:

Untuk Atlet:

Pertama konsistensi dalam Program Latihan:
Ikuti program latihan leg press dan half squat jump
secara teratur, minimal tiga kali seminggu, untuk
memaksimalkan peningkatan kekuatan otot tungkai,
seperti yang terlihat dari hasil penelitian.

Kedua fokus pada latihan Leg Press:
Prioritaskan latihan Jeg press, karena penelitian
menunjukkan peningkatan kekuatan otot yang lebih
signifikan dibandingkan half squat jump. Usahakan
untuk meningkatkan beban secara bertahap.

Ketiga pentingnya Pemanasan dan Pendinginan:
Lakukan pemanasan yang cukup sebelum latihan /eg
press dan half squat jump untuk meningkatkan
fleksibilitas dan  mengurangi risiko  cedera.
Pendinginan setelah latihan juga penting untuk
pemulihan otot.

Keempat nutrisi yang Mendukung Kinerja:
Konsumsi makanan kaya protein dan karbohidrat
kompleks untuk mendukung pertumbuhan otot dan
memperbaiki kerusakan otot setelah latihan berat.
Kelima mendengarkan Tubuh: Perhatikan tanda-tanda
kelelahan atau nyeri yang berlebihan. Jika merasa tidak
nyaman, beristirahatlah untuk mencegah cedera yang
lebih serius.

Untuk Pelatih:

Pertama rancang Program Latihan Terstruktur:
Kembangkan program latihan yang jelas dengan fokus
pada latihan leg press, berdasarkan hasil penelitian
yang menunjukkan efektivitasnya dalam meningkatkan
kekuatan otot.

Kedua pantau Teknik dan Progres Atlet:Selalu
awasi teknik pelaksanaan leg press dan half squat jump.
Berikan umpan balik untuk memastikan latihan
dilakukan dengan benar untuk mencegah cedera.

Ketiga evaluasi Kemajuan Secara Rutin:
Lakukan pengukuran kekuatan otot secara berkala
(pre-test dan post-test) untuk memantau kemajuan atlet
dan sesuaikan program latihan sesuai kebutuhan
berdasarkan hasil tersebut.

terdapat
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Keempat berikan Dukungan Psikologis: Bantu
atlet mengatasi tekanan mental dan stres yang mungkin
muncul selama latihan. Diskusikan tujuan dan
pencapaian mereka untuk meningkatkan motivasi.

Kelima edukasi tentang Pentingnya Recovery:
Tekankan pentingnya pemulihan dan istirahat dalam
program latihan untuk mendukung performa jangka
panjang dan mencegah kelelahan kronis.

Dengan mengikuti saran ini, baik atlet maupun
pelatih dapat memaksimalkan hasil dari penelitian dan
meningkatkan kekuatan otot tungkai secara efektif.
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