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Abstract
 

____________________________________________________________ 

The problem in this research is that the explosive power capabilities of 

PJKR students class of 2020 at Rokania University are not yet known. The 

aim of this research is to determine the explosive power ability of PJKR 

students class of 2020 at Rokania University. This type of research is 

quantitative descriptive. This research was carried out in the field at 

Rokania University. The sample in this study consisted of 8 people. Data 

collection technique using the vertical jump test. Data were analyzed using 

percentage statistical tests. The research results were obtained as follows: 

The explosive power ability of PJKR students class of 2020 at Rokania 

University was in the very good category 0 people (0%), good 0 people 

(0%), fair 0 people (0%), less than 4 people (50%) and very less 4 people 

(50%). 
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Abstrak 

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya kemampuan daya 

ledak mahasiswa PJKR angkatan 2020 Universitas Rokania. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk kemampuan daya ledak mahasiswa PJKR 

angkatan 2020 Universitas Rokania. Jenis penelitian ini adalah deskriptif 

kuantitatif. Penelitian ini dilaksanakan di lapangan Universitas Rokania. 

Sampel pada penelitian ini berjumlah 8 orang. Teknik pengambilan data 

dengan tes vertical jump. Data di analisis dengan uji statistik persentase. 

Hasil penelitian diperoleh sebagai berikut: Kemampuan daya ledak 

mahasiswa PJKR angkatan 2020 Universitas Rokania dengan kategori 

baik sekali 0 orang (0%), baik 0 orang (0%), cukup 0 orang (0%), kurang 

4 orang (50%) dan sangat kurang 4 orang (50%). 

Kata Kunci: Kemampuan, Daya Ledak, Otot, Tungkai 
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PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan bagian dari aktifitas 

sehari-hari manusia yang berguna untuk 

membentuk jasmani dan rohani yang sehat. 

Olahraga merupakan salah satu sarana yang efektif 

dalam membentuk karakter seseorang karena 

banyak nilai-nilai yang baik terkandung 

didalamnya seperti jujur, saling menghagai, 

berjiwa besar dan spotifitas (Suganda, 2017). 

Olahraga juga dapat membantu kita untuk 

mengendalikan berat badan, karena mampu 

mengurangi lemak dalam tubuh. Olahraga 

merupakan salah satu latihan fisik yang baik untuk 

menjaga dan meningkatkan kebugaran jasmani 

(Supriyoko & Mahardika, 2018). Berolahraga 

mempunyai peran yang besar dalam menentukan 

tingkat kesehatan seseorang, sementara itu tidak 

berolahraga dapat mengakibatkan faktor resiko 

berbagai penyakit dimasa yang akan datang 

(Cartiman et al., 2019). 

Daya ledak merupakan suatu unsur-unsur 

komponen kondisi fisik yaitu kemampuan 

biomotorik manusia, yang dapat ditingkatkan 

sampai batas-batas tertentu dengan melakukan 

latihan yang sesuai. Daya ledak otot tungkai 

adalah ketepatan otot mengarahkan kekuatan 

dalam waktu yang singkat untuk memberikan 

objek momentum paling baik pada tubuh atau 

objek dalam suatu gerakan explosive yang utuh 

untuk mencapai tujuan yang dikehendaki (Putri et 

al., 2020) Power (daya ledak) ada 2 bagian. Yaitu 

1). Kekuatan daya ledak, kekuatan ini digunakan 

untuk mengatasi resistensi yang lebih rendah, 

tetapi dengan percepatan daya ledak maksimun. 

Power sering digunakan untuk melakukan satu 

gerakan atau satu ulangan (lompat jauh,lempar 

cakram). 2) Kekuatan gerak cepat  gerakan ini 

dilakukan terhadap resistensi dengan percepatan 

dibawah maksimun, jenis ini digunakan untuk 

melakukan gerakan berulang-ulang misalnya lari, 

mengayuh. 

Daya ledak dalam olahraga merupakan 

salah satu komponen yang harus di miliki di 

sebagian cabang olahraga, oleh karna itu 

berkaitan dengan hasil dari seluruh kinerja baik 

secara individu maupun kelompok yang sedang 

melakukan aktifitas olahraga (Oktariana & 

Hardiyono, 2020). 

 

 

METODE 

Metode dalam penelitian ini adalah 

deskriptif kuantitatif. Populasi dan sampel pada 

penelitian ini adalah mahasiswa PJKR Universitas 

Rokania yang berjumlah 8 orang. Instumen yang 

digunakan untuk mengetahui kondisik fisik yakni 

menggunakan Vertical jump test. Menurut 

Ismaryati (2008) dalam (Nugroho & Yuliandra, 

2021) Pelaksanaan vertical jump test yang 

pertama mengukur raihan tegak dengan cara 

ujung jari tangan diberi serbuk kapur atau 

magnesium karbona. Adapun alat dan cara 

pelaksanaan sebagai berikut: 

 1. Tes loncat tegak (vertical jump test) 

a. Tes loncat tegak dengan papan berskala 

b. Tujuan : Untuk pengukur daya ledak otot 

tungkai.  

c. Reliabilitas : 0,96 

d. Validitas : 0,78 

e. Fasilitas/Alat : Ruangan yang rata, papan 

berskala, kapur halus, alat penghapus, 

kertas dan pensil. 

f. Petugas : pemandu tes, pencatat skor. 

g. Pelaksanaan :  

1. Peserta berdiri tegak dekat dinding. 

2. Angkat salah satu tangan lurus ke 

atas, telapak tangan ditempelkan 

pada papan bersekala cm. sehingga 

meninggalkan bekas raihan jari. 

3. Peserta kembali lagi ke sikap awal. 

4. Peserta mengambil sikap awalan 

dengan membengkokkan kedua lutut 

dan kedua tangan diayunkan ke 

belakang. 

5. Kemudian peserta meloncat setinggi 

mungkin dengan menepukkan tangan 

pada papan bersekala, sehinga 

meninggalkan bekas pada papan 

bersekala. 

6. Tanda/ bekas raihan tangan peserta 

loncat tegak inilah yang di ukur untuk 

menentukan hasil tinggi loncatan. 

7. Setiap peserta melakukan loncatan 

sebanyak 3 kali. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan di ruangan kampus 

Universitas Rokania. Peneliti melakukan satu 

jenis tes pengukuran. Yaitu tes vertical jump 

sasaran/target untuk mengukur tinggi lompatan 

mahasiswa pendidikan jasmani kesehatan dan 

rekreasi. Untuk jelasnya data yang diperoleh 

dipaparkan sebagai berikut: 

 

 

Data hasil pengukuran dari vertical jump 

berupa satuan centimeter. Awalnya peserta diukur 

terlebih dahulu tinggi raihan. Kemudian peserta 

melakukan loncatan tiga kali. Loncatan terbaik 

adalah loncatan yang tertinggi. Setelah dipilih 

salah satu loncatan terbaik kemudian dilakukan 

pengurangan antara loncatan terbaik dengan tinggi 

raihan. Selisih loncatan inilah yang nantinya akan 

dibuat T skor. 

Untuk tes vertical jump nilai minimum 

yang diperoleh dari 8 mahasiswa adalah 36 cm dan 

nilai maksimum 63 cm dengan nilai rata-rata 48,62 

cm. Nilai standar deviasi sebesar 6,077. Selain 

informasi mengenai statistic deskriptif dari data tes 

vertical jump dapat pula diketahui pengelompokan 

kategorisasi dari data tersebut. Rentang dari 

kategorisasi data tes vertical jump ini bersumber 

pada buku Perkembangan Olahraga Terkini, 

(2003) Jakarta. Berikut ini hasil perhitungan 

kategorisasi data tes vertical jump yang berasal 

dari data mentah tabel di bawah ini. 

 

No Rentang Kategori F % 

 >92 Sangat Baik 0 0% 

 78-91 Baik 0 0% 

 65-77 Cukup 0 0 

 52-64 Kurang 4 50% 

 <51 Sangat Kurang 4 50% 

Jumlah  8 100% 

Dalam pengukuran vertical jump yang 

disajikan dalam bentuk kategori berdasarkan 

norma kategorisasi vertical jump diketahui hanya 

ada 2 kategori yang ada pada hasil pengukuran 

yaitu kurang dan sangat kurang. Mayoritas 

berdasarkan pengukuran mahasiswa masuk ke 

dalam kategori kurang dalam tes vertical jump 

Sebanyak 4 mahasiswa (50%) mahasiswa masuk 

dalam kategori sangat kurang dalam vertical jump 

sebanyak 4 mahasiswa (50%). 

 

PEMBAHASAN 

Dari hasil analisa data di atas diketahui 

bahwa Jenis tes vertical jump atau loncat tegak ini 

bertujuan untuk mengetahui kekuatan otot kaki. 

Kekuatan otot kaki ini perlu dimiliki oleh 

mahasiswa pendidikan jasmani kesehatan dan 

rekreaasi angkatan 2020. Dari hasil perhitungan 

pada masing-masing kategori terlihat pada tes 

vertical jump yang dilakukan mahasiswa masih 

kurang. Tidak ada mahasiswa yang memiliki 

penilaian vertical jump yang masuk dalam 

kategori sangat baik, baik dan cukup. Justru 

mayoritas mahasiswa masuk dalam kategori 

kurang 50% dan sangat kurang sisanya 50%. Hal 

ini dapat dikarenakan para peserta tes vertical 

jump kurang memiliki ketrampilan dalam 

melakukan lompat tinggi. Lompat tinggi ini 

berfungsi untuk menguatkan otot kaki. 
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KESIMPULAN 

   Berdasarkan hasil analisis data maka dapat 

disimpulkan bahwa perolehan loncatan tertinggi 

dalam tes vertical jump dengan nilai tertinggi 275 

dan selisihnya dengan tinggi raihan yaitu 58. 

Untuk tes vertical jump nilai minimum yang 

diperoleh dari 8 mahasiswa adalah 36 cm dan nilai 

maksimum 63 cm dengan nilai rata-rata 48,62 cm. 

Nilai standar deviasi sebesar 6,077. Berdasarkan 

norma kategorisasi vertical jump diketahui hanya 

ada 2 kategori yang ada pada hasil pengukuran 

yaitu kurang dan sangat kurang. Mayoritas 

berdasarkan pengukuran mahasiswa masuk ke 

dalam kategori kurang dalam tes vertical jump 

Sebanyak 4 mahasiswa (50%) mahasiswa masuk 

dalam kategori sangat kurang dalam vertical jump 

sebanyak 4 mahasiswa (50%). 
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