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Abstrak
Latar Belakang Masalah: Bolabasket merupakan olahraga berintensitas tinggi yang
menuntut ketahanan fisik mencakup kekuatan, kelincahan, daya tahan, kecepatan,
kelentukan, keseimbangan, serta daya ledak otot, sekaligus memadukan keterampilan
teknik, kecerdasan taktik, dan ketangguhan mental. Peningkatan massa otot tungkai
berbanding lurus dengan kekuatan dan daya ledak, yang berperan penting dalam lompatan
dan keberhasilan tembakan. Tujuan Penelitian: penelitian ini bertujuan untuk melihat
hubungan antara massa otot tungkai dan daya ledak otot tungkai terhadap tinggian
lompatan pada atlet bolabasket dan hasilnya dapat dijadikan referensi pelatih dalam
merancang program latihan yang lebih variatif dan efektif untuk meningkatkan performa tim
secara keseluruhan. Metode: penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling dengan
pendekatan kuantitatif dan uji korelasi pearson dengan 21 sampel atlet liga mahasiswa unesa
yang terdiri dari 11 laki — laki dan 10 perempuan. instrument massa otot tungkai diambil
dengan alat Onpoint, sedangakan data daya ledak otot tungkai dan tinggi lompatan
menggunakan alat Forcedecks. Hasil: Hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa ketiga
variabel tersebut menunjukkan hasil yang signifikan, dengan data massa otot tungkai kiri
(r=0.728;p=0.001) dan massa otot tungkai kanan (r=0.712;p=0.001) dengan tinggi lompatan
serta data daya ledak otot tungkai dengan tinggi lompatan (r=0.813;p=0.001). Kesimpulan:
temuan ini membuktikan bahwa peningkatan massa otot tungkai dan daya ledak otot tungkai
berkontribusi signifikan terhadap kemampuan lompatan vertikal atlet basket, dengan daya
ledak otot tungkai menjadi faktor dominan dalam menentukan tinggi lompatan. Penelitian
selanjutnya disarankan menggunakan jumlah sampel yang lebih besar serta menambahkan
variabel tembakan agar hasil penelitian lebih komprehensif
Kata Kunci: Massa Otot Tungkai; Daya Ledak Otot Tungkai; Tinggi Lompatan; Bolabasket.

Abstract
Research Problems: Basketball is a high-intensity sport that demands physical endurance,
including strength, agility, endurance, speed, flexibility, balance, and explosive muscle power,
while combining technical skills, tactical intelligence, and mental toughness. Increased leg
muscle mass is directly proportional to strength and explosive power, which play an important
role in jumping and shooting success. Research Objectives: This study aims to examine the
relationship between leg muscle mass and leg muscle explosive power with jump height in
basketball athletes, and the results can serve as a reference for coaches in designing more
varied and effective training programs to improve overall team performance. Methods: This
study uses a quantitative approach and correlation tests on 21 UNESA student league
athletes, comprising 11 men and 10 women. Leg muscle mass instruments were taken using
the Onpoint tool, while data on leg muscle explosive power and jump height were obtained
using the Forcedecks tool. Results: The results of this study concluded that the three
variables showed significant results, with data on left leg muscle mass (r=0.728; p=0.001) and
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right leg muscle mass (r=0.712; p=0.001) with jump height and data on leg muscle explosive
power with jump height (r=0.813; p=0.001). Conclusion: these findings prove that increasing
leg muscle mass and leg muscle explosive power contribute significantly to the vertical jump
ability of basketball athletes, with leg muscle explosive power being the dominant factor in
determining jump height.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan salah satu komponen penting dalam meningkatkan
kualitas kesehatan masyarakat. Aktivitas olahraga secara teratur terbukti
memberikan berbagai manfaat fisiologis, seperti meningkatkan kelancaran
peredaran darah, menjaga kesehatan jantung, serta meningkatkan
kemampuan konsentrasi (Aziz et al., 2024). Selain itu, motivasi masyarakat
untuk berolahraga juga semakin meningkat karena olahraga dipandang
sebagai kebutuhan penting dalam menjaga kebugaran fisik dan
meningkatkan kualitas hidup (Supriyadinata et al., 2023). Dari berbagai jenis
olahraga yang berkembang di masyarakat, olahraga permainan khususnya
bola besar memiliki peran penting karena menekankan kerja sama tim,
strategi permainan, serta penguasaan keterampilan teknik. Salah satu
cabang olahraga bola besar yang populer adalah bola basket, yang dimainkan
oleh berbagai kalangan mulai dari anak-anak hingga orang dewasa (Sitepu,

2018).

Perkembangan bola basket cukup pesat di kalangan pelajar dan mahasiswa.
Untuk mencapai prestasi yang optimal, diperlukan proses pembinaan yang
sistematis melalui pemilihan atlet berbakat serta program latihan yang
terencana dan berkelanjutan (Baharuddin & Masjaya, 2019). Permainan bola
basket menuntut koordinasi yang baik antara mata, tangan, dan kaki karena
permainan ini berlangsung dengan tempo yang cepat dan dinamis
(Kusumawati & Muhamad, 2020). Selain itu, bola basket memiliki teknik
dasar yang kompleks seperti menggiring, mengoper, menangkap, dan
menembak bola ke dalam ring (Arifin, 2018). Tujuan utama dari permainan

ini adalah mencetak poin dengan memasukkan bola ke keranjang lawan, dan
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tim yang memperoleh poin terbanyak akan menjadi pemenang pertandingan
(Yudho & Nugroho, 2021; Bahtiar, 2024). Oleh karena itu, keterampilan
teknik yang baik harus didukung oleh kondisi fisik yang optimal agar pemain

mampu menampilkan performa terbaik selama pertandingan (Fizi, 2020).

Dalam permainan bola basket modern, performa atlet tidak hanya ditentukan
oleh keterampilan teknik, tetapi juga oleh integrasi antara kondisi fisik,
kecerdasan taktik, dan ketangguhan mental (Arianta et al., 2025). Salah satu
keterampilan penting dalam bola basket adalah kemampuan melakukan
tembakan ke ring secara akurat. Keberhasilan tembakan dipengaruhi oleh
berbagai faktor, termasuk stabilitas tubuh, kekuatan otot, koordinasi gerak,
serta kondisi fisik pemain selama pertandingan. Penelitian sebelumnya
menunjukkan bahwa kelelahan fisik dapat menurunkan akurasi tembakan
secara signifikan, sehingga kondisi fisik yang baik menjadi faktor penting

dalam mempertahankan performa pemain (Bourdas et al., 2024).

Bola basket merupakan olahraga dengan intensitas tinggi yang melibatkan
aktivitas berulang seperti berlari, melompat, berputar, serta perubahan arah
secara cepat. Oleh karena itu, pemain membutuhkan komponen kondisi fisik
yang komprehensif, meliputi kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya tahan,
kelentukan, keseimbangan, serta daya ledak otot (Sistiasih et al., 2024). Di
antara berbagai komponen tersebut, kekuatan dan daya ledak otot tungkai
memiliki peranan penting dalam mendukung kemampuan lompatan vertikal
yang sering digunakan saat melakukan rebound maupun tembakan ke ring.
Massa otot tungkai yang optimal dapat meningkatkan kekuatan otot sehingga
menghasilkan tolakan lompatan yang lebih maksimal (Permadi & Alist, 2025).
Kemampuan lompatan yang baik memberikan peluang lebih besar bagi
pemain untuk memasukkan bola ke dalam ring, terutama pada situasi
tembakan yang membutuhkan elevasi tubuh untuk menghindari blok dari

lawan (Swari et al., 2023).

Dalam permainan bola basket modern yang berlangsung dengan tempo cepat,
pemain juga dituntut memiliki daya ledak otot tungkai yang tinggi agar
mampu menghasilkan gerakan eksplosif secara efektif (Maylina & Hariyanto,

2025). Daya ledak otot tungkai merupakan kemampuan otot untuk
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menghasilkan gaya maksimal dalam waktu yang sangat singkat (Gulo &
[Tham, 2023). Sementara itu, massa otot tungkai memberikan kontribusi
biomekanis yang penting dalam menghasilkan kekuatan tolakan selama
proses lompatan (Alif, 2025). Dengan demikian, massa otot berperan sebagai
sumber utama dalam menghasilkan kekuatan, sedangkan daya ledak otot
berfungsi mengubah kekuatan tersebut menjadi gerakan eksplosif yang

efisien dalam mendukung performa atlet (Pratomo et al., 2024).

Meskipun berbagai penelitian telah membahas pentingnya kondisi fisik dalam
permainan bola basket, kajian yang secara khusus menganalisis hubungan
antara massa otot tungkai, daya ledak otot tungkai, dan tinggi lompatan pada
atlet bola basket masih relatif terbatas, terutama pada konteks atlet tingkat
pelajar atau mahasiswa. Sebagian besar penelitian sebelumnya lebih banyak
berfokus pada pengaruh latihan terhadap peningkatan kemampuan
lompatan atau performa fisik secara umum. Oleh karena itu, diperlukan
penelitian yang mengkaji secara lebih spesifik hubungan antara massa otot
tungkai dan daya ledak otot tungkai terhadap tinggi lompatan sebagai salah

satu indikator penting dalam performa atlet bola basket.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
hubungan antara massa otot tungkai dan daya ledak otot tungkai dengan
tinggi lompatan pada atlet bola basket. Hasil penelitian ini diharapkan dapat
memberikan kontribusi ilmiah dalam bidang kepelatihan olahraga serta
menjadi bahan evaluasi bagi pelatih dalam merancang program latihan yang

lebih efektif dan terarah guna meningkatkan performa atlet.

METODE

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode korelasi yang mengkaji hubungan antara
massa otot tungkai dan daya ledak otot tungkai terhadap tinggi lompatan.
Peneliti menggunakan teknik purposive sampling, yaitu teknik pengambilan
sampel yang relevan dengan tujuan penelitian agar mendapatkan data yang

lebih spesifik dan bermakna.
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Partisipan

Populasi pada penelitian ini berjumlah 30 dengan kriteria inklusi: 1) subjek
yang tergabung dalam tim UKM Basket Unesa dan terdaftar sebagai peserta
kompetisi resmi; 2) subjek memiliki rentang umur 18 — 23 tahun; 3) subjek
dalam kondisi sehat secara fisik. Adapun kriteria ekslusi: 1) subjek sedang
mengalami cedera pada saat pengambilan data; 2) subjek yang tidak
mengikuti latihan rutin; 3) subjek tidak dapat menyelesaikan seluruh proses
pengambilan data. Dengan demikian didapatkan sampel penelitian

berjumalah 21 orang, diantaranyall laki-laki dan 10 perempuan.

Instrumen Penelitian

Pengukuran massa otot tungkai atlet dilakukan menggunakan alat OnPoint,
yang dirancang untuk memberikan data akura. Pada website
(OnPointindonesia, 2024) menyatakan bahwa onpoint mempunyai akurasi
“mendekati DEXA” (Dual-energy X-ray Absorptiometry) = “95%”. Prosedur
yang diinstruksikan kepada atlet sesuai dengan standart yang ditentukan,
atlet diwajibkan untuk melepas kaos kaki, sepatu, jam tangan, dan perhiasan
lainnya. Prosedur pertama atlet menaiki footplate dengan rileks dan tidak
berbicara selama kurang dari 30 detik, selanjutnya subjek memegang sensor
elektroda yang akan menghitung komposisi tubuh termasuk massa otot

tungkai, kemudian hasil data akan muncul di aplikasi onpoint.

Forcedeks, alat ini digunakan mengukur daya ledak otot tungkai (peak
power), tinggi lompatan, takeoff peak force dan peak landing force yang
dihasilkan oleh seorang subjek. Prosedur awal, subjek diinstruksikan untuk
berdiri di tengah setiap pelat dengan kedua kaki rata dan jarak kaki yang
konsisten, sebelum memulai setiap repetisi, atlet harus berdiri diam minimal
1-2 detik sistem dapat mengukur berat badan statis yang akurat. Hal ini
menjadi titik acuan yang diperlukan untuk perhitungan. Kemudian subjek
menekuk lutut jongkok ke bawah, kedalaman harus konsisten antar repetisi
dan antar sesi tes. Instruksi selanjutnya, subjek secara cepat dan mulus
mengubah arah dari fase jongkok menjadi lompatan ke atas dengan
menggunakan usaha melompat sekuat mungkin ke atas. Selanjutnya subjek
mendarat kembali di atas kedua pelat dengan kedua kaki, menyerap gaya

benturan, dan segera berdiri diam. Setelah pendaratan adalah krusial untuk
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menyelesaikan pengukuran, lakukan selama 2 kali dengan protokol yang

sama.

Analisis Data

Pengolahan dan analisis data dalam penelitian ini dilakukan menggunakan
software IBM SPSS Statistics 26. Analisis diawali dengan uji statistic
deskriptif numerik, yang bertujuan untuk mendeskripsikan profil subjek
penelitian serta variabel utama. Selanjutnya, dilakukan wuji normalitas
dengan uji Shapiro-Wilk untuk memastikan bahwa data berdistribusi normal
sebelum pengujian hipotesis dilanjutkan. Langkah terakhir adalah uji
hipotesis menggunakan analisis korelasi Pearson untuk menguji signifikansi

hubungan antara variabel bebas dengan variabel terikat.

HASIL

Berdasarkan penelitian yang dilakukan telah dikumpulkan data, penelitian
ini memiliki 2 variabel bebas yaitu: Massa Otot Tungkai (X1), Daya Ledak Otot
Tungkai (X2) serta 1 variabel terikat yaitu: Tinggi Lompatan (Y). Penelitian ini
diikuti oleh 21 sampel dengan 11 laki-laki dan10 Perempuan dengan rentang
usia 18 — 23 tahun, berat badan dengan rentang 42 — 90 kg serta dengan
rentang tinggi badan 153 — 194 cm.

Tabel 1. Data deskriptif karaktresitik

Variabel Kategori Frekuensi Presentase

Jenis Kelamin Laki-Laki 11 52.4 %
Perempuan 10 47.6 %
Usia 18 -19 12 57.1 %
20 -22 9 42.9 %
Berat Badan 42 - 58 10 47.6 %
59 - 90 11 52.4 %
Tinggi Badan 153 -165 10 47.6 %
166 — 194 11 52.4 %

Total 21 100.0 %

Tabel 1 diatas merupakan hasil data deskriptif karakteristik sampel, pada
pengolahan data ini meliputi 4 variabel yaitu: Jenis kelamin, Usia, Berat
badan dan Tinggi badan. 1) Jenis kelamin terbagi menjadi 2 yaitu laki-laki
berjumlah 11 (52,4%), serta 10 perempuan (47,6%), 2) Usia 18 - 19 berjumlah
12 (42.9%) dan 20 - 21 tahun dengan presentase (57%), 3) Berat badan 42 -
58kg berjumlah 11 (47,6%) dan 59 - 90kg dengan jumlah 10 (52.4%), dan 4)
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Tinggi Badan 153 - 165cm dengan jumlah 10 (47.6%) dan 166 - 194cm
berjumlah 11 (52,4%).

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk

Variabel Mean * SD p-value
Daya Ledak Otot Tungkai 2957.80 £ 944.63 0.174
Tinggi Lompatan 28.97 £ 6.02 0.318
Massa Otot Tungkai Kiri 7.98 £ 2.20 0.126
Massa Otot Tungkai Kanan 7.97 £2.21 0.098

Pada tabel 2 terdapat hasil uji normalitas menggunakan metode Shapiro-Wilk
karena N<50. Berdasarkan Tabel, semua variabel meliputi Daya Ledak Otot
Tungkai (p-0.174), Tinggi Lompatan (p-0.318), Massa Otot Tungkai Kiri (p-
0.126), dan Massa Otot Tungkai Kanan (p-0.098) menunjukkan nilai
signifikansi p-value >0.05. Menurut hasil data diatas seluruh variabel pada
penelitian ini berdistribusi normal dan dapat dilanjutkan dengan uji korelasi
pada tabel 3.

Tabel 3. Hasil Uji Korelasi antara Massa Otot Tungkai dan Daya Ledak Otot
Tungkai terhadap Tinggi Lompatan

Nilai Daya Ledak Massa Otot Massa Otot
(N) Otot Tungkai Tungkai Kiri Tungkai Kanan

21 0.001 0.001 0.001
r=0.813 r=0.728 r=0.712

Tabel 3 dengan nilai n = 21; uji korelasi (2 tailed); a = 0,05 menganalisis hasil

Tinggi Lompatan

uji korelasi antara Tinggi Lompatan dengan Daya Ledak Otot Tungkai dan
Massa Otot Kanan dan Kiri, menunjukkan bahwa semua variabel memiliki
hubungan yang positif, kuat, dan sangat signifikan dengan variabel terikat
yaitu tinggi lompatan, karena seluruh nilai signifikansi (p-value) adalah
0.001. Spesifikasi hasil hubungan antara Tinggi Lompatan dengan Daya
Ledak Otot Tungkai memiliki koefisien korelasi r=0.813, menjadikannya
hubungan terkuat. Sementara itu, Massa Otot Tungkai Kiri menunjukkan
hubungan r=0.728, dan Massa Otot Tungkai Kanan menunjukkan hubungan
r=0.712. Hal ini membuktikan bahwa semakin tinggi tingkat Daya Ledak Otot
Tungkai dan Massa Otot, maka semakin tinggi pula hasil capaian tinggi

lompatan atlet basket
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PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil uji korelasi menunjukkan bahwa adanya hubungan antara
massa otot tungkai dan daya ledak otot tungkai dengan tinggi lompatan pada
atlet bolabasket. Sari et al. (2021) menyatakan bahwa secara konsisten ada
korelasi positif dan signifikan antara massa otot dan daya ledak otot dengan
tinggi lompatan. Menurut penelitian sebelumnya (Faulks et al., 2024) lower
body strength memiliki peranan penting sebagai fondasi dalam teknik
tembakan basket karena berkontribusi terhadap produksi gaya dan stabilitas
tubuh yang diperlukan dalam gerakan eksplosif, dengan demikian massa otot
yang tinggi berpengaruh pada saat melakukan tembakan, karena kecepatan
pendekatan (approach speed) dan kecepatan rilis (release speed) secara
signifikan membedakan antara tembakan yang berhasil dan yang tidak
(Manawadu & Siriwardhana, 2024). Peningkatan massa otot akan
berkontribusi pada daya ledak otot jika didukung oleh metode latihan yang
sesuai, sebagai hasil dari latihan, dapat menjadi dasar untuk daya ledak otot,
namun penguatan daya ledak otot tungkai membutuhkan dukungan dari
metode latihan yang spesifik dan ditingkatkan sampai batas kemampuan
atlet (Murdiansyah, 2022; Grgic et al., 2020). Dari hasil rata-rata massa otot
tungkai kiri dan kanan memperlihatkan adanya asimetri. Hal ini menegaskan
bahwa peningkatan massa otot tungkai secara simetris juga penting untuk

daya ledak yang optimal.

Hasil korelasi antara daya ledak otot tungkai dan tinggi lompatan
menunjukkan nilai yang sangat tinggi, data ini menunjukkan adanya
hubungan yang sangat tinggi, sehingga hasil ini menyimpukan bahwa daya
ledak otot sebagai peran utama performa lompatan. Suchomel et al. (2016)
menyatakan bahwa daya ledak merupakan kapasitas neuromuskular untuk
menghasilkan gaya maksimal dalam waktu sesingkat mungkin, didukung
oleh hukum newton tiga yang menjelaskan tentang prosedur daya ledak otot
tungkai. Daya ledak otot memiliki peran krusial dalam menyuksesan
tembakan, didukung oleh pendapat (Ishak & Sahabuddin, 2018) daya ledak
tungkai yang baik maka akan bagus dalam kemampuan shootnya, namun
daya ledak otot juga membutuhkan kombinasi kondisi fisik antara kekuatan

dan kecepatan yang artinya kontribusi sumbangan kemampuan otot atau
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sekelompok tungkai atlet dalam mengatasi beban, kombinasi dari keduanya
menghasikan kecepatan gerakan yang luar biasa (Mardius et al., 2023; Ratri
et al., 2024). Penelitian ini diperkuat oleh (Sistiasih & Pratama, 2021) setiap
pemain harus memiliki indikator peningkatan daya ledak otot karena secara
fisiologi daya ledak otot tungkai menghasilkan lompatan vertical yang lebih

tinggi dan dapat melakukan shoot.

Namun, tinggi lompatan tidak hanya ditentukan oleh massa otot tungkai,
tetapi juga dipengaruhi oleh panjang tungkai. Atlet dengan tungkai yang lebih
panjang cenderung memiliki keuntungan karena penggunaan daya ledak otot
menjadi lebih efisien (Aziz & Irawati, 2025). Penelitian (Firdaus et al., 2023)
menyebutkan bahwa tungkai yang lebih panjang berfungsi sebagai sistem
tuas yang lebih besar, sehingga menciptakan lintasan dorong yang lebih
panjang. Hal ini didukung oleh (Ikadarny, 2019), yang menyimpulkan bahwa
atlet bertungkai panjang memiliki keunggulan anatomi yang mengurangi
ketergantungan pada peningkatan daya ledak dibandingkan atlet bertungkai
pendek yang harus mengompensasi kekurangan jarak dorong mereka dengan
daya ledak yang lebih tinggi. Penelitian (Wijaya & Irsyada, 2022) menyebutkan
bahwa orang yang punya berat badan berlebih akan kesulitan untuk
mendapatkan performa dan keterampilan yang bagus, hal ini dikarenakan
beban yang besar pada otot tungkai. Indeks massa tubuh tinggi yang dimiliki
seorang atlet menandakan semakin rendah lompatannya (Sena &

Kharismawan, 2023).

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa massa otot tungkai dan daya ledak otot
tungkai memiliki hubungan yang signifikan dengan kemampuan lompatan
vertikal pada atlet bola basket. Kedua komponen kondisi fisik tersebut
berperan penting dalam mendukung performa atlet, khususnya pada
aktivitas yang menuntut kemampuan melompat seperti rebound, block, dan
shooting. Di antara variabel yang diteliti, daya ledak otot tungkai
menunjukkan peran yang lebih dominan dalam memengaruhi tinggi
lompatan, sehingga dapat dipandang sebagai faktor kunci dalam peningkatan

performa lompatan atlet bola basket.
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Temuan ini memberikan implikasi praktis bagi pelatih untuk lebih
menekankan program latihan yang berorientasi pada peningkatan daya ledak
otot tungkai, di samping pengembangan massa otot tungkai, guna
mengoptimalkan kemampuan lompatan atlet. Meskipun demikian, penelitian
ini masih memiliki keterbatasan pada jumlah sampel yang relatif kecil serta
variasi data yang terbatas. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan
melibatkan jumlah sampel yang lebih besar serta menambahkan variabel lain
yang berkaitan dengan performa permainan, seperti kemampuan tembakan
atau aspek teknik lainnya, sehingga dapat memberikan gambaran yang lebih
komprehensif mengenai faktor-faktor yang memengaruhi performa atlet bola

basket.
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