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Abstrak; Kekuatan dan Explosive power otot tungkai merupakan komponen
kondisi fisik yang diperlukan pada cabang olahraga bolavoli. Dalam permainan
bolavoli pada saat melakukan smash dibutuhkan lompatan yang tinggi, agar bola dapat
masuk dengan tepat, dimana smash merupakan kunci utama untuk mendapatkan nilai
dalam setiap pertandingan. Oleh karena itu, jenis pelatihan yang ditujukan untuk
meningkatkan kekuatan dan explosive power otot tungkai adalah pelatihan pliometrik
dan pelatihan beban. Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif menggunakan
metode eksperimen dengan rancangan penelitian menggunakan matching-only design.
Pemilihan sampel menggunakan teknik match subject design yaitu siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler bolavoli pembagian kelompoknya berdasarkan kemampuan
menggunakan teknik ordinal pairing . Populasi dalam penelitian ini berjumlah 40
orang dan sampel yang paling tepat dalam penelitian ini tergantung ketelitian atau
kesalahan yang dikehendaki, sehingga jumlah sampel adalah 36 orang yang diperoleh
menggunakan rumus Isac dan Michael dengan taraf kesalahan 5% dan dibagai menjadi
tiga kelompok, masing-masing kelompok berjumlah 12 orang. Perhitungan analisis
data dengan program SPSS versi 17.0 menggunakan paired sampel test diperoleh hasil
kelompok | dan Il adalah nilai signifikansi yaitu sig. (0,000)< 0,05 berarti HO ditolak
dan H1 diterima, berarti ada peningkatan kekuatan dan explosive power otot tungkai.
Karena ada perbedaan peningkatan, maka dilanjutkan dengan analisis pos hock dengan
LSD. Perbedaan peningkatan tersebut mempunyai nilai sig. 0,030< 0,05 berarti HO
ditolak dan H1 diterima, sehingga ada perbedaan yang signifikan pada kedua
kelompok pelatihan tersebut, tetapi jika dilihat dari nilai rata-rata pelatihan pliometrik
lebih efektif dari pada pelatihan beban untuk peningkatan explosive power otot tungkai
dengan nilai (4.16 cm dan 2.08 cm) dan pelatihan beban lebih efektif dari pada
pelatihan pliometrik untuk peningkatan kekuatan otot tungkai dengan nilai (2.84 kg
dan 1.92 kg). Kesimpulan dari penelitian ini adalah pelatihan pliometrik dan pelatihan
beban memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kekuatan dan
explosive power otot tungkai. Pelatihan pliometrik lebih efektif dari pada pelatihan
beban dalam meningkatkan explosive power otot tungkai dan pelatihan beban lebih
efektif dari pada pelatihan pliometrik dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai.

Kata Kunci: Pelatihan Pliometrik, Pelatihan Beban, Kekuatan dan Explosive Power

Otot Tungkai

PENDAHULUAN olahragawan,  pembinaan  pelatih,

Pencapaian prestasi yang penyediaan sarana dan prasarana
maksimal sangat penting untuk diraih olahraga. Sehingga dengan adanya
oleh semua cabang olahraga, karena upaya-upaya tersbut, apa yang
dapat mengangkat nama baik suatu diinginkan dapat terwujud.
daerah ataupun bangsa. Tercapainya Prestasi olahraga di Indonesia
prestasi tersebut, dapat dilakukan dari tahun ke tahun mengalami
dengan upaya peningkatan pembibitan perubahan yang lebih baik termasuk
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dalam cabang olahraga bolavoli.
Perubahan ini juga dialami oleh
beberapa cabang olahraga, dimana
atletnya  menunjukkan  pencapaian
prestasi pada level regional dan
internasional.  Pencapaian  prestasi
bolavoli  diperoleh  melalui  pola
pembinaan  yang sistematis  dan
berkesinambungan.

Cabang olahraga bolavoli juga
diharapkan mampu mengharumkan
nama bangsa dan negara di event
internasional.  Fakta  menunjukkan
bahwa prestasi bolavoli Indonesia pada
umumnya sudah mulai meningkat,
tetapi di Nusa Tenggara Barat relatif
masih rendah. Hal ini bisa dilihat
dengan minimnya prestasi yang telah
berhasil diraih oleh tim bolavoli Nusa
Tenggara Barat pada Pekan Olahraga
Pelajar Nasional ataupun kejuaraan-
kejuaraan bertaraf nasional lainnya.

Dilihat dari teknik smash yang
banyak dilakukan di bawah blocking
lawan pada saat latihan, seharusnya
atlet itu harus mampu melakukan
smash di atas blocking agar bola dapat
masuk ke daerah lawan tanpa terkena

blocking. Pelatihan untuk
meningkatkan kekuatan dan explosive
power otot tungkai kurang

mendapatkan perhatian dari pelatih atau
atlet itu sendiri khususnya di SMAN 3
Mataram, akibatnya dalam setiap
pertandingan SMAN 3 Mataram
disetiap akhir quarter, para pemain
mengalami penurunan dalam mobilitas
gerakan, kekuatan dan lompatan dalam
melakukan  passing, smash, dan
blocking karena teknik tersebut sangat
ditunjang oleh kekuatan dan explosive
power otot tungkai. Berawal dari
kondisi itu dan mengingat kurangnya
program pelatihan terhadap kekuatan
dan expliosive power otot tungkai
pemain bolavoli, maka diperlukan
sebuah pelatihan yang sesuai dan
terprogram  dengan  baik  untuk
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meningkatkan unsur  kondisi  fisik
tersebut.

Prestasi yang dicapai olahraga
bolavoli akumulatif dari berbagai
faktor. Faktor-faktor tersebut
diantaranya fisik, teknik, taktik, dan
mental. Untuk mendapatkan hasil yang
maksimal, komponen tersebut harus
dilakukan dengan persiapan,
perencanaan, dan pelaksanaan secara
matang dan terprogram. Pelatihan
fisikk merupakan dasar dari setiap
program  pelatihan,  karena itu
komponen fisik merupakan faktor yang
pertama harus ditingkatkan, sebab
tanpa kemampuan fisik yang baik, sulit
untuk meningkatkan komponen yang
lain (Bompa, 2009).

Salah satu metode pelatihan
untuk meningkatkan kualitas otot
adalah metode pelatihan pliometrik dan
pelatihan beban. Pliometrik adalah
metode yang mengacu pada pelatihan
yang ditandai dengan kontraksi-
kontraksi otot yang kuat sebagai respon
terhadap pembebanan yang cepat dan
dinamis, atau peregangan otot-otot
yang terlibat (Radcliffe & Farentinos,
1985). Hasil penelitian Adams, dkk
dalam Singh (2011) melaporkan bahwa
pliometrik dapat berkontribusi pada
peningkatan melompat, kecepatan, dan
kekuatan otot. Bentuk pelatihan
pliometrik yang digunakan dalam
penelitian ini adalah depth jump dan
rim jump.

Pengaruh  program  pelatihan
beban  mengakibatkan  perubahan
signifikan untuk tes vertical jump
(Salaj, dkk, 2007). Pelatihan dengan
beban tambahan pada fase eksentrik
menghasilkan kinerja yang unggul
untuk squat jump dibandingkan
pelatihan loncat khas dengan volume
tinggi pada pemain bola voli
(Sheppard, 2008). Bentuk pelatihan
beban yang akan digunakan dalam
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penelitian ini adalah squat dan leg
press.

Berdasarkan uraian di atas,
peneliti akan menganalisis pengaruh
pelatihnan pliometrik dan pelatihan
beban terhadap peningkatan kekuatan
otot tungkai dan explosive power otot
tungkai pada cabang olahraga bolavoli.
KAJIAN PUSTAKA

Kondisi fisik merupakan satu
kesatuan  utuh  dari  komponen-
komponen yang tidak dapat dipisahkan
begitu saja baik dalam hal peningkatan
maupun pemeliharaannya Pelatihan
adalah  proses  sistematis  untuk
menyempurnakan kualitas kerja atlet
berupa kebugaran, keterampilan, dan
kapasitas energi (Kemenegpora, 2007).
Sukadiyanto (2011) menyatakan latihan
sebagai suatu proses penyempurnaan
kemampuan berolahraga yang berisikan
materi dan praktek, menggunakan
metode dan aturan pelaksanaan dengan
pendekatan ilmiah, memakai prinsip
pendidikan yang terencana dan teratur
sehingga tujuan latihan dapat tercapai
tepat pada waktunya.

Pliometrik adalah teknik
pelatihan yang digunakan oleh atlet di
semua  jenis olahraga untuk
meningkatkan kekuatan dan daya ledak
(Chu, 1998). Pada  prinsipnya
pengertian pliometrik adalah sama
yaitu merupakan bentuk latihan
isotonik dengan kontraksi otot yang
sangat kuat, kekuatan kontraksi pada
latihan pliometrik diakibatkan oleh
rangsangan otot sebelum kontraksi,
namun rangsangan ini harus tetap
dalam batas panjang fisiologis otot
(Syahfrizar, 2007). Dalam hal ini
bentuk pelatihan pliometrik  yang
digunakan adalah depth jump dan rim
jump.

Penelitian  ini  menggunakan
latihan selama 6 minggu dengan
frekuensi 3 kali dalam seminggu
(Sankarmani, 2012). Untuk mencapai
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hasil latihan yang baik, maka intensitas
latihan yang diberikan tidak boleh
terlalu tinggi atau terlalu rendah. Jika
Intensitas suatu latihan tidak memadai
atau terlalu rendah, maka pengaruh
latihan yang ditimbulkan sangat kecil
bahkan tidak ada sama sekali.
Sebaliknya jika intensitas latihan terlalu
tinggi, maka dapat menimbulkan
cedera (Nurhasan, 2011). Langkah
dalam peningkatan pembebanan
dilakukan setelah 2 minggu (Bompa,
2009). Metode untuk pengelompokan
latihan 3 hari perminggu yaitu hari
senin, rabu, jumat (Bompa, 2009).
Takaran pelatihan pliometrik dilakukan
3-5 set dengan repetisi 8-12 dengan
waktu istirahat 2 menit (Kemenegpora,
2007). Volume dalam melakukan
pelatihan pliometrik untuk daya ledak
pada atlet pemula rentang nilai 60
sampai 100 (Chu, 2013). Untuk latihan
pliometrik dengan sasaran meningkat
power otot iramanya cepat
(Sukadiyanto & Muluk, 2011).

Pelatihan beban adalah pelatihan
secara sistematis dimana beban hanya
dipakai sebagai alat untuk menambah
kekuatan otot guna mencapai tujuan
tertentu, seperti memperbaiki kondisi
fisik, kesehatan, kekuatan, prestasi
dalam cabang olahraga, dan
sebagainya. Dalam melakukan
pelatihan beban yang paling terpenting
yaitu pelaksanaan dan penerapan
pelatihan beban haruslah dilakukan
dengan tepat dan memenuhi prinsip-
prinsip dan ketentuan-ketentuan yang
telah digariskan, agar tujuan-tujuan
pelatihan beban benar-benar tercapai
(Harsono, 1988). Dalam hal ini
pelatihan beban yang digunakan adalah
squat dan leg press.

Intensitas latihan untuk
meningkatkan power 30%-80%
(Bompa, 2009). Sedangkan intensitas
latihan untuk meningkatkan kekuatan
dengan intensitas beban sedang 50%-
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80%. Dari pendapat tersebut dapat
diambil  kesimpulan bahwa untuk
intensitas latihan dalam penelitian ini
menggunakan 40%-80% untuk
pelatihan beban. Dalam pelatihan
beban Rest menggunakan waktu selama
2 menit (Shaikh, dkk. 2012).

Salah satu komponen kondisi
fisik yang penting guna mendukung
komponen-komponen lainnya adalah
komponen kekuatan otot (Sajoto,
1988).  Menurut  Kent  (dalam
Roesdiyanto & Budiwanto, 2008)
kekuatan otot adalah kekuatan atau
tegangan sebuah otot atau lebih yang
bekerja melawan suatu tahanan dengan
usaha maksimal.

Menurut Sajoto (1988) daya
ledak otot atau muscular power adalah
kemampuan seseorang untuk
melakukan  kekuatan ~ maksimum,
dengan usaha yang dikerahkan dalam
waktu yang sependek-pendeknya.

Kekuatan dan explosoive otot
tungkai memiliki peranan penting
dalam keberhasilan melakukan gerakan
seperti smash dan blocking dalam
permainan bolavoli dan lain-lain.
Dalam olahraga, otot tungkai yang kuat
dan terlatih baik akan mendukung
performa dalam cabang olahraganya.
Otot tungkai yang lemah
menggambarkan potensi cedera yang
tinggi, karena otot tungkai adalah salah
satu otot sebagai titik tumpu tubuh pada
saat melakukan aktivitas.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini menggunakan
penelitian kuantitatif. Metode
penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini adalah metode
eksperimen semu (quasi experiment).
Penelitian eksperimen adalah penelitian
yang dilakukan secara ketat untuk
mengetahui hubungan sebab akibat di
antara variabel (Maksum, 2012).
Eksperimen adalah jenis penelitian
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yang mana sampel atau objek
penelitian diberikan suatu perlakuan
(treatment). Desain atau rancangan
dalam penelitian menggunakan
Matching-Only ~ Design  (Maksum,
2012). Rancangan penelitian tersebut
digambarkan sebagai berikut:

Kelompok 1 Tl X1l| T2

Kelompok 2 Tl X2 | T2
Kelompok 3 Tl - T2

Keterangan:

M = Memasangkan subjek satu dengan yang
lain berdasarkan urutan kemampuan

TI = Tes awal (pre-test) kekuatan otot
tungkai diukur dengan
menggunakan leg dynamometer dan
explosive power otot tungkai
menggunakan Jump MD

X1 = Kelompok perlakuan berupa program
pelatihan pliometrik.

X2 = Kelompok perlakuan berupa program
pelatihan beban.

= Kelompok dengan perlakuan

konvensional sebagai kelompok kontrol.

T2 = Tes akhir (post-test) kekuatan otot
tungkai diukur dengan menggunakan leg
dynamometer dan explosive power otot
tungkai menggunakan Jump MD.

Populasi yang digunakan sebagai
sampel dalam pelaksanaan adalah
siswa  putera yang  mengikuti
ekstrakurikuler bolavoli di SMAN 3
Mataram yang berjumlah 40 siswa.
Jumlah sampel yang paling tepat dalam
penelitian tergantung ketelitian atau
kesalahan yang dikehendaki (Sugiyono,
2013). Dengan mempertimbangkan
faktor efektivitas pelaksanaan
penelitian maka jumlah sampel dalam
penelitian ini adalah 36 orang yang
diperoleh menggunakan rumus Isac dan
Michael (dalam Sugiyono, 2013),
dengan taraf kesalahan 5%.

Teknik pengelompokan sampel
ke dalam tiga kelompok dilakukan
secara match subject design. Adapun
pembentukan grup dalam penelitian ini
akan membuat tiga kelompok ialah
kelompok eksperimen 1, eksperimen 2,
dan kelompok kontrol, maka pairing
yang digunakan ialah ordinal pairing.
Ordinal pairing didasarkan atas kriteria
ordinal  (Hadi, 2004). Cara ini
diselenggarakan dengan  menyusun
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sampel dengan cara menggunakan dari
atas ke bawah (Hadi, 2004).Ordinal
pairing merupakan memasang-
masangkan sampel penelitian atau cara
pengelompokkan  sampel  dengan
menggunakan sistem perengkingan,
kemudian penempatan sampel pada
masing-masing kelompok mengikuti
pola "huruf S”. Tujuan penggunaan
ordinal  pairing  adalah  untuk
menyamaratakan kemampuan sampel
dimasing-masing kelompok.
Berdasarkan teknik ordinal pairing,
maka  sampel  penelitian  akan
dikelompokkan sebagai berikut

kelompok 1 = 12 orang diberi
perlakuan pelatihan pliometrik,
kelompok 2 = 12 orang diberi

perlakuan pelatihan beban. Kelompok 3
= 12 orang sebagai kelompok kontrol.
Adapun metode pengumpulan
data yang digunakan dalam penelitian
ini yaitu metode tes perbuatan dan
dokumentasi. Metode tes perbuatan
adalah suatu alat atau prosedur yang
sistematis ~ dan  objektif  untuk
memperoleh data atau keterangan-
keterangan yang dibutuhkan instrumen.
Dokumentasi digunakan untuk
mendapatkan data tentang nama-nama
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler
bolavoli di SMAN 3 Mataram.
Kegiatan yang pertama Kali
dilakukan adalah mendata siswa lalu
melakukan pretest dengan alat ukur leg
dynamometer dan jump MD. Dari hasil
pretest dapat dibagi menjadi 3
kelompok dengan menggunakan hasil
tes awal. Setelah kelompok terbagi
ssampel diberi perlakuan. Kelompok |
dberikan perlakuan pelatihan
pliometrik, Kelompok Il dberikan
perlakuan pelatihan beban, Kelompok
Il perlakuan kontrol tanpa diberikan
perlakuan beban tambahan seperti
kelompok | dan kelompok Il dan
terakhir melakukan posttest dengan alat
ukur leg dynamometer dan jump MD.
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Penambahan beban yang tidak terdapat
dalam standar beban pada mesin
multiple akan ditambahkan lempengan

1 kg agar beban yang diberikan kepada

sampel penelitian tepat.

Penelitian ini berlangsung
dilaksanakan di ruang Fitnes Center
Mataram. Penelitian dilaksanakan 6
minggu dari tanggal 28 Januari — 25
Maret 2014, dengan rincian, 6 minggu
untuk perlakuan (treatment) dengan
frekuensi 18 Kkali pertemuan yang
dilaksanakan 3 kali dalam seminggu
untuk program pelatihan pliometrik
(kelompok eksperimen 1) dan program
pelatihan beban (kelompok eksperimen
2) dan kelompok kontrol tanpa
perlakuan (treatment). Adapun
instrumen penelitian yang digunakan
adalah:

1. Jenis tes yang digunakan untuk
mengukur kekuatan otot tungkai
menggunakan leg dynamometer.

2. Jenis tes yang digunakan untuk
mengukur explosive power otot
tungkai menggunakan jump MD.

Sesuai dengan hipotesis dan jenis
penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini, maka analisis statistik
yang digunakan untuk mengetahui
pengaruh pelatihan pliometrik  dan
pelatihan beban terhadap kekuatan dan
explsive power otot tungkai pada siswa
putra yang mengikuti ekstrakurikuler
bolavoli di SMAN 3 Mataram adalah
uji-t paired sample test, keputusan
penolakan  hipotesis  pada o=
0,05.Untuk hipotesis satu sampai
dengan empat yang membandingkan
dua sampel dan untuk hipotesis lima
dan enam menggunakan analysis of
variance  (anova) dengan taraf
signifikansi 5% karena
membandingkan dua sampel.

HASIL PENELITIAN
Deskripsi data yang akan disajikan

berupa data hasil tes kekuatan dan

explosive power otot tungkai sebelum
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(pretest) dan  sesudah  (posttest)
diberikan perlakuan pada masing-
masing kelompok yang meliputi:
kelompok | pelatihan pliometrik
dengan bentuk pelatihan depth jump
dan rim jump, kelompok Il pelatihan
beban dengan bentuk pelatihan squat
dan leg press, dan kelompok Il
kontrol. Penelitian ini dilakukan pada
siswa putra yang tergabung dalam
ekstrkurikuler bolavoli di SMAN 3
Mataram sebanyak 36 siswa dan dibagi
menjadi 3 kelompok sehingga masing-
masing kelompok berjumlah 12 orang.
Dalam penelitian ini akan dibahas
hasil  penelitian yang  mencakup
deskripsi data, analisis data, pengujian
prasyarat analisis, dan pengujian
hipotesis  berdasarkan  hasil  dan
interprestasi data dengan menggunakan
SPSS 17.0.
1. Tabel hasil Kekuatan dan Explosive
Power Otot Tungkai Kelompok |
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2. Tabel hasil Kekuatan dan Explosive
Power Otot Tungkai Kelompok I1

Explosive Power
Kekuatan (kg) Otot Tungkai
No. (cm)

Pretest Posttest | Pretest | Posttest

1 113.00 | 11550 | 70.00 | 72.00

2 10450 | 108.00 | 71.00 | 74.00

3 101.00 | 10350 | 66.00 | 67.00

4 11150 | 11500 | 60.00 | 63.00

5 12050 | 122.00 | 54.00 | 56.00

6 61.00 6550 | 71.00 | 75.00

7 77.00 79.00 | 65.00 | 66.00

8 98.00 | 102.00 | 57.00 | 57.00

9 57.50 5050 | 68.00 | 70.00

10 73.00 7800 | 60.00 | 63.00

1 56.00 58.00 | 63.00 | 64.00

12 75.00 76.00 | 48.00 | 51.00
IREIELTELE 87.33 90.17 | 62.75 | 64.83

Std. Deviasi | 23.29 2329 | 7.23 7.44

Hasil tabel di atas menunjukkan

Hasil tabel di atas menunjukkan
adanya peningkatan kekuatan sebesar
2,02% dan peningkatan explosive
power otot tungkai sebesar 6,91%.
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Kekuatan (kg) Olfxtp_II?sivech_Jwer adanya penlngkata_n kekuatan sebe_sar
No. ot Tungkat (cm) 3,25% dan peningkatan explosive
Pretest | Posttest | Pretest | Posttest power otot tungkai sebesar 3’31% .
1 121.00 | 12400 | 7200 | 76.00 Syarat Uji Hipotesis
2 12250 | 12400 | 63.00 | 66.00 1. Uji Normalitas
Kelom_pokl Jompok 11
3 113.00 114.00 65.00 69.00 Dependent Pelatihan Ppl(et% pB b Kelompok Kontrol
Variable Pliometrik elatinan Beban
4 95.50 97.50 64.00 68.00 Pre Post Pre Post Pre Post
5 test test test test test test
102.00 104.00 61.00 67.00 Kekuatan 0.200 0.200 0.200 0.200 0.200 0.200
6 98.00 | 99.00 | 59.00 | 6100 :
Explosive
7 . A : A : .
80.50 81.50 64.00 69.00 P(‘)rvl\:?];[gtim 0.200 0.200 0.200 0.200 0.129 0.135
Ki Normal Normal Normal Normal Normal Normal
8 9050 | 9300 | 5800 | 61.00 SrabebiTy S0
9 81.00 | 8200 | 6100 | 67.00 Besarnya nilai Asymp. Sig. (2-
10 9050 | 94.00 5400 | 58.00 tailed) data pretest dan posttest
1 2400 | 8750 | 5500 | 60.00 kelompok I, II' dan Il secara
12 5000 | 6000 | 4600 | 5000 keseluruhan lebih besar dari 0,05.
Ratarata | 9479 | 9671 | 6017 | 64.33 S_esual kriteria  pengujian  dapat
Std.Deviasi | 18.28 | 1846 6.56 6.71 dikatakan bahwa data pretest dan

posttest kekuatan dan explosive power
otot tungkai kelompok pelatihan
pliometrik, pelatihan beban, dan
kontrol berdistribusi normal.
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2. Uji Homogenitas
Dependent variable:
Kekuatan dan Explosive Power Otot Tungkai
Sig.
Kekuatan Explosive Power Otot

Kelompok Tungkai Ket.
F;r:tt POS: tes Pretest Posttest
Kelompok |
Pelatihan
Pliometrik
Kelompok 11 0.1 0.158 0.688 0.709 Homogen
Pelatihan 80
Beban
Kelompok
11
Kontrol

P >0,05

Dari tabel hasil perhitungan uji
homogenitas di atas, dapat diketahui
bahwa: nilai Sig. (P > lebih besar 0,05)
sesuai dengan Kriteria, maka dapat
dikatakan sebaran data dari kelompok
pelatihan pliometrik, pelatihan beban,
dan kontrol mempunyai varian yang
sama (homogen).

Pengujian Hipotesis

1. Uji Beda Rata-Rata  Sampel
Berpasangan (Uji Paired Sample t-
Test)

Untuk  hipotesis yang telah
diajukan, maka uji analisis yang
dipergunakan dalam penelitian ini
adalah uji beda rerata (uji beda mean)
dengan menggunakan analisis uji-t
paired t-test. Nilai yang digunakan
dalam perhitungan uji-t paired t-test
adalah nilai pretest dan posttest dari
masing-masing kelompok (kelompok I,
kelompok IlI, dan kelompok IlI),
dengan penyajian datanya (seperti pada
lampiran) maka hasil perhitungan uji-t
paired t-test.

Tabel hasil Uji Beda Rata-Rata Sampel
Berpasangan Kekuatan
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Kekuatan Mean | 59 s Ket.
tailed)

pre-test

Kel.l (=12 0000 | sSignifikan
P 96.71
pre-test 87.33

Kel. Il 0,000 Signifikan
post-test 90.17
re-test

kel 11l | 9575 | 0009 | signifikan
post-test 96.33
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a. Kelompok I (pelatihan pliometrik)
Dari hasil perhitungan uji-t paired t-
test pada pemberian pelatihan
pliometrik dengan melihat nilai Sig.
(2-tailed) 0,000, Maka dapat
disimpulkan bahwa Ho ditolak dan
Ha diterima karena nilai Sig. 0,000<
nilai o = 0,05. Dapat dikatakan
bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan  pelatihan  pliometrik
terhadap peningkatan kekuatan pada
siswa putra yang  mengikuti
ekstrakurikuler bolavoli di SMAN 3
Mataram.

b. Kelompok Il (pelatihan beban)

Dari hasil perhitungan uji-t paired t-
test pada pemberian pelatihan beban
dengan melihat nilai Sig. (2-tailed)
0,000, Maka dapat disimpulkan
bahwa Ho ditolak dan Ha diterima
karena nilai Sig. 0,000< nilai o=
0,05. Dapat dikatakan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan

pelatihan beban terhadap
peningkatan kekuatan pada siswa
putra yang mengikuti

ekstrakurikuler bolavoli di SMAN 3
Mataram.

c. Kelompok I11 (Kelompok Kontrol)
Dari hasil perhitungan uji-t paired t-
test pada pemberian pelatihan pada
kelompok kontrol dengan melihat
nilai Sig. (2-tailed) 0.009, Maka
dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak
dan Ha diterima karena nilai Sig.
0,009<nilai a 0,05. Dapat dikatakan
bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan terhadap kekuatan pada
siswa putra yang  mengikuti
ekstrakurikuler bolavoli di SMAN 3
Mataram.



Vol. 1 No. 2

Tabel hasil Uji Beda Rata-Rata Sampel
Berpasangan Explosive Power Otot
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Tungkai
Explosive Power Sig. (2-
Otot Tungkai ) tailed) KBS
pre-test 60.17
Kel. | 0,000 Signifikan

posttest 64.33

pre-test 62.75

Kel. 1l 0,000 Signifikan
posttest 64.83

pretest 60.17
posttest 61.08

Kel. 11 0.001 Signifikan

a. Kelompok I (pelatihan pliometrik)
Dari hasil perhitungan uji-t paired t-
test pada pemberian pelatihan
pliometrik dengan melihat nilai Sig.
(2-tailed) 0,000, Maka dapat
disimpulkan bahwa Ho ditolak dan
Ha diterima karena nilai Sig. 0,000<
nilai a = 0,05. Dapat dikatakan
bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan  pelatihan  pliometrik
terhadap  peningkatan  explosive
power otot tungkai pada siswa putra
yang mengikuti  ekstrakurikuler
bolavoli di SMAN 3 Mataram.

b. Kelompok Il (pelatihan beban)

Dari hasil perhitungan uji-t paired t-
test pada pemberian pelatihan beban
dengan melihat nilai Sig. (2-tailed)
0,000, Maka dapat disimpulkan
bahwa Ho ditolak dan Ha diterima
karena nilai Sig. 0,000< nilai a=
0,05. Dapat dikatakan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan
pelatihan beban terhadap
peningkatan explosive power otot
tungkai pada siswa putra yang
mengikuti ekstrakurikuler bolavoli
di SMAN 3 Mataram.

c. Kelompok 111 (Kelompok Kontrol)
Dari hasil perhitungan uji-t paired t-
test pada pemberian pelatihan pada
kelompok kontrol dengan melihat
nilai Sig. (2-tailed) 0.001, Maka
dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak
dan Ha diterima karena nilai Sig.
0,001<nilai a 0,05. Dapat dikatakan
bahwa terdapat pengaruh yang
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signifikan terhadap peningkatan
explosive power otot tungkai pada
siswa putra yang  mengikuti
ekstrakurikuler bolavoli di SMAN 3
Mataram.
2. Uji Beda Antar Kelompok (Anova)
Pengujian beda rerata antar
kelompok secara serempak dilakukan
dengan menggunakan Analisis varian
(Anova). Menurut Maksum (2012) One
Way Anova adalah teknik statistik
parametrik yang digunakan untuk
menguji perbedaan antara tiga atau
lebih kelompok data. Adapun langkah-
langkah dalam perumusan uji hipotesis
sebagai berikut:
Tabel hasil Perhitungan Uji Beda antar
Kelompok

F hitung
F hitung explosive
Df kekuat power Sig. Sig. Ket
an otot
tungkai

Sumber
Variasi

Antar
Kelompok 2

Dalam 23 15.597 29.642 0,000 0.000 Signifi
Kelompok kan

Total 35

Dapat dilihat pada tabel tersebut
merupakan hasil perhitungan uji beda
antar kelompok yang menggunakan
One Way Anova. Dari hasil tersebut
dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan  hasil rata-rata  antar
kelompok, karena hasil perhitungan
kekuatan dan explosive power otot
tungkai menunjukkan nilai Sig. 0,000<
nilai o 0,05, maka dapat dikatakan
bahwa Ho ditolak dan Ha diterima.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan
antara  hasil  pelatihan  kelompok
pliometrik, kelompok beban, dan
kelompok kontrol terhadap kekuatan
dan Explosive power otot tungkai.

Untuk mengetahui kelompok apa
saja yang berbeda dari ketiga kelompok
tersebut, maka dilakukan perhitungan
post hoc, adapun hasil dari perhitungan
post hoc test (output SPSS 17.0 for
Windows) didapatkan sebagai berikut:
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Hasil Perhitungan Post Hoc Test
Kekuatan

Multiple Comparisons
Dependent Variable: kekuatan

Mean
Difference
(1-9)
. Pelatihan -.91667 40514 | .030
Pe_latlaha_n beban
pliometrik Kontrol 133333" | 40514 | .002
Pelatiahan 191667 140514 | .030
pliometrik
Kontrol 2.25000 140514 | .000
Pelatiahan -1.33333 140514 | .002
pliometrik
Pelatihan -2.25000 .40514 | .000
beban

(1) Kelompok | (J) Kelompok
Latihan Latihan

Std.
Error

LSD

Pelatihan
beban

Kontrol

* The mean difference is significant at

the .05 level.

a. Kelompok pelatihan pliometrik dan
pelatihan beban memiliki nilai sig.
0,030 < nilai a 0,05 berarti Hy
ditolak dan H; diterima, sehingga
dapat disimpulkan bahwa ada
perbedaan yang signifikan antara
kedua kelompok sebesar -.91667.

b. Kelompok pelatihan pliometrik dan
kontrol memiliki nilai sig. 0,002 <
nilai o 0,05 berarti Hg ditolak dan
H; diterima, sehingga dapat
disimpulkan bahwa ada perbedaan
yang signifikan antara kedua
kelompok sebesar 1.33333.

c. Kelompok pelatihan beban dan
kontrol memiliki nilai sig. 0,000<
nilai a 0,05 berarti Hy ditolak dan
H; diterima, sehingga dapat
disimpulkan bahwa ada perbedaan
yang signifikan antara kedua
kelompok sebesar 2.25000.

Dapat disimpulkan berdasarkan
hasil analisis LSD pada tabel di atas
menunjukan bahwa hasil pelatihan
pliometrik,  pelatihan  beban, dan
kontrol  ternyata berbeda secara
signifikan. Dilihat dari hasil perbedaan
rata-rata menunjukkan bahwa pelatihan
beban memiliki pengaruh yang lebih
baik dari pada pelatihan pliometrik dan
kontrol terhadap peningkatan kekuatan
otot tungkai pada siswa putra yang
mengikuti ekstrakurikuler bolavoli di
SMAN 3 Mataram.

Tabel hasil Perhitungan Post Hoc Test

Explosive Power Otot Tungkai.
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Multiple Comparisons
Dependent Variable: Explosive power otot tungkai

Mean
Difference
(1)
Pelatihan 2.16667 42984 | .000
beban
Kontrol 3.25000 42984 | .000
Pelatiahan -2.16667 42984 | .000
pliometrik
Kontrol 1.08333 .42984 | .017
Pelatiahan -3.25000 | .42984 | .000
pliometrik
Pelatihan -1.08333 | .42984 | .017
beban

* The mean difference is significant at

the .05 level.

a. Kelompok pelatihan pliometrik dan
pelatihan beban memiliki nilai sig.
0,000 < nilai a 0,05 berarti Hy
ditolak dan H; diterima, sehingga
dapat disimpulkan bahwa ada
perbedaan yang signifikan antara
kedua kelompok sebesar 2.16667.

b. Kelompok pelatihan pliometrik dan
kontrol memiliki nilai sig. 0,000 <
nilai o 0,05 berarti Hq ditolak dan
H; diterima, sehingga dapat
disimpulkan bahwa ada perbedaan
yang signifikan antara kedua
kelompok sebesar 3.25000.

c. Kelompok pelatihan beban dan
kontrol memiliki nilai sig. 0,017<
nilai a 0,05 berarti Hy ditolak dan
H, diterima, sehingga dapat
disimpulkan bahwa ada perbedaan
yang signifikan antara kedua
kelompok sebesar 1.08333.

Dapat disimpulkan berdasarkan
hasil analisis LSD pada tabel di atas
menunjukan bahwa hasil pelatihan
pliometrik, pelatihan  beban, dan
kontrol  ternyata berbeda secara
signifikan. Dilihat dari hasil perbedaan
rata-rata menunjukkan bahwa pelatihan
pliometrik memiliki pengaruh yang
lebih baik dari pada pelatihan beban
dan kontrol terhadap peningkatan
explosive power otot tungkai pada
siswa putra  yang mengikuti
ekstrakurikuler bolavoli di SMAN 3
Mataram.

DISKUSI HASIL PENELITIAN
Dalam bab ini akan dibahas proses

dan hasil analisis data penelitian

mengenai pengaruh pelatihan

(1) Kelompok | (J) Kelompok
Latihan Latihan

Std.
Error

Pelatiahan
pliometrik

LSD

Pelatihan
beban

Kontrol
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pliometrik dan pelatihan  beban
terhadap peningkatan kekuatan dan
explosive power otot tungkai berupa
data hasil pretest dan posttes. Data
tersebut diperoleh dari sebelum dan
sesudah pemberian pelatihan pliometrik
dan pelatihan beban. Hasil penelitian
ini diolah menggunakan program
penghitungan SPSS versi 17.0.

Temuan dari hasil penelitian ini
adalah pelatihan pliometrik
menggunakan bentuk pelatihan depth
jump dan rim jump memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan
kekuatan dan eksplosive power otot
tungkai. Pada penelitian ini, program
pelatihan yang dilakukan dengan
prinsip latihan yang dikemukakan oleh
para ahli yaitu penambahan repetisi
atau setnya (overload), berlatih secara
continue dengan frekuensi tiga kali
seminggu, dan durasi latihan selama
enam minggu, Selain itu juga
menerapkan prinsip latihan yaitu
mengenai volume, intensitas, frekuensi,
irama, dan recovery latihan.

Penambahan beban (overload) pada
pelatihan dalam penelitian ini secara
berkala, karena dilihat dari indeks
kemampuan sampel. Hal ini
berdasarkan pendapat Bompa (2009)
yang diterjemahkan oleh Sarwono
menyatakan stimulasi optimal harus
dihubungkan dengan indeks kapasitas
seseorang, kalau tidak maka
rangsangan bisa terlalu lemah atau
terlalu berat.

Sampel melakukan latihan dengan
frekuensi tiga kali seminggu, durasi
latihan selama enam minggu secara
continue. Hal ini untuk mencegah
terjadinya prinsip reversibility yang
menyatakan  terjadinya  penurunan
kondisi fisik jika tidak melakukan
aktivitas latihan, sehingga latihan
seharusnya dilakukan terus menerus
dan berkelanjutan.
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Pada penelitian ini, sampel
melakukan program pelatihan
pliometrik dan pelatihan beban dimana
karakteristik dari gerakan pelatihan ini
fokus pada otot tungkai tujuannya
adalah untuk meningkatkan kekuatan
dan explosive power otot tungkai.
Peningkatan kekuatan dan explosive

power otot tungkai
disebabkan adaptasi sistem kerja otot
terhadap latihan yang

mengkombinasikan antara kekuatan
dan kecepatan.

Program pelatihan pliometrik dan
pelatihan beban secara signifikan
meningkatkan kekuatan dan explosive
power otot tungkai, hal tersebut sama
dengan  hasil  penelitian  yang
sebelumnya melaporkan bahwa kedua
jenis  pelatihan  tersebut  dapat
memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan kekuatan dan
explosive  power  otot  tungkai
(Sankarmani, 2012) karena gerakan
latihan  untuk  pliometrik  berupa
gerakan yang menggunakan berat
badan sendiri, dimana otot-otot
menjalani saklar yang sangat cepat dari
fase eksentrik ke fase konsentris. Ini
siklus  peregangan  memperpendek
mengurangi waktu fase amortisasi yang
pada gilirannya memungkinkan untuk
lebih besar dari produksi daya. Otot
menyimpan energi elastis normal dan
meregangkan respon refleks dasarnya
dieksploitasi ~ dengan  cara  ini,
memungkinkan lebih banyak pekerjaan
yang harus dilakukan oleh otot selama
fase gerak konsentris.

Pelatihan beban menggunakan
beban dari luar tetapi pelaksanaan
gerakannya harus dilakukan dengan
benar. Pelatihan penguatan otot tungkai
sangat  penting  diberikan  untuk
beberapa cabang olahraga khususnya
pada cabang olahraga bolavoli, dimana
dalam pelaksanaanya sangat
dibutuhkan kekuatan otot tungkai untuk
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dapat membangkitkan sebuah tolakan
yang  besar, sehingga  mampu
menghasilkan kekuatan dan lompatan
yang maksimal. Oleh karena itu untuk
dapat  melompat  dengan  kuat
diperlukan pelatihan yang bersifat
penguatan otot tungkai. Beberapa
metode  pelatihan  yang  dapat
meningkatkan kekuatan otot tungkai
melalui  pelatihan  beban tersebut
diantaranya adalah pelatihan squat dan
latihan leg press.

Pelatihan squat dan pelatihan leg
press merupakan pelatihan penguatan
otot tungkai dengan perpaduan otot-
otot tungkai atas dan tungkai bawah
yang difokuskan pada otot-otot di
bagian paha dan betis yaitu otot soleus,
bicep femoris, semitendinosus, dan

sejenisnya pada saat  kontraksi.
Pelatihan squat  dilakukan dengan
posisi berdiri dan jongkok

menggunakan barbel yang diletakkan di
pundak secara seimbang dan pelatihan
leg press dilakukan dengan posisi
bersandar pada kursi menggunakan
mesin untuk mengembangkan kedua
tungkai sampai kedua lutut terentang
penuh sambil mempeertahankan posisi
tegak.

Sesuai dengan rumusan masalah
dan tujuan penelitian tentang seberapa
besar pengaruh pelatihan pliometrik
dan  pelatihan  beban  terhadap
peningkatan kekuatan dan explosive
power otot tungkai pada siswa putra
yang mengikuti ekstrakurikuler di
SMAN 3 Mataram didapatkan bahwa
pelatihan pliometrik ternyata
mempunyai pengaruh yang lebih besar
dari pada pelatihan beban terhadap
peningkatan explosive power otot
tungkai dan pelatihan beban
mempunyai pengaruh yang lebih besar
dari pada pelatihan beban terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai.
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Simpulan

1. Pelatihan pliometrik mempunyai
pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai.
Pelatihan  tersebut menghasilkan
rata-rata  peningkatan  kekuatan
sebesar 1.92. Hal ini menunjukkan
adanya peningkatan yang signifikan
pada kekuatan otot tungkai dimana
signifikansi (P) 0,000 <a0,05.

2. Pelatihan pliometrik mempunyai
pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan explosive power otot
tungkai. Pelatihan tersebut
menghasilkan rata-rata peningkatan
kekuatan sebesar 4.16. Hal ini
menunjukkan adanya peningkatan
yang signifikan pada explosive
power otot tungkai  dimana
signifikansi (P) 0,000 <a0,05.

3. Pelatihan beban mempunyai
pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai.
Pelatihan tersebut menghasilkan
rata-rata  peningkatan  kekuatan
sebesar 2.84. Hal ini menunjukkan
adanya peningkatan yang signifikan
pada kekuatan otot tungkai dimana
signifikansi (P) 0,000 <a0,05.

mempunyai
pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan explosive power otot
tungkai. Pelatihan tersebut
menghasilkan rata-rata peningkatan
kekuatan sebesar 2.08. Hal ini
menunjukkan adanya peningkatan
yang signifikan pada explosive
power otot tungkai  dimana
signifikansi (P) 0,000 <a0,05.

5. Terdapat perbedaan pengaruh antara
pelatihan pliometrik dan pelatihan
beban terhadap peningkatan
kekuatan. Perbedaan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan
kekuatan antara kelompok penelitian
dapat dilihat dari angka sebesar
15.597 > dengan taraf signifikansi
(P) 0,000 <a0,05. Pelatihan beban
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lebih efektif dalam meningkatkan
kekuatan bila dibandingkan dengan
pelatihan pliometrik.

6. Terdapat perbedaan pengaruh antara
pelatihan pliometrik dan pelatihan
beban terhadap peningkatan
explosive power otot tungkai.
Perbedaan pengaruh yang signifikan
terhadap  peningkatan  explosive
power otot tungkai antara kelompok
penelitian dapat dilihat dari angka
sebesar 29.642 > dengan taraf
signifikansi  (P) 0,000 < a 0,05.
Pelatihan pliometrik lebih efektif

dalam  meningkatkan  explosive
power otot tungkai bila
dibandingkan  dengan  pelatihan
beban.
Saran
1. Penerapan pelatihan  pliometrik

ternyata memberikan hasil yang
lebih baik daripada pelatihan beban
terhadap  peningkatan  explosive
power otot tungkai, oleh karena itu
pelatihan pliometrik dapat dijadikan
sebagai acuan bagi para pelatih
dalam pemberian pelatihan
peningkatan explosive power otot
tungkai.

2. Penerapan pelatihan beban ternyata
memberikan hasil yang lebih baik
daripada  pelatihan  pliometrik
terhadap peningkatan kekuatan otot
tungkai, oleh karena itu pelatihan
beban dapat dijadikan sebagai acuan
bagi para pelatih dalam pemberian
pelatihan peningkatan kekuatan otot
tungkai.

3. Perlu diadakan penelitian lebih
lanjut  mengenai  perbandingan
pelatihan pliometrik dan pelatihan
beban dengan menambah jenis
pelatihan ~ yang lain  seperti
kombinasi pelatihan pliometrik dan
pelatihan beban pada populasi yang
berbeda dan jumlah sampel yang
lebih banyak lagi, seperti kategori
pemain putra dan putri agar nantinya
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diharapkan mendapatkan hasil yang
lebih luas mengenai peningkatan
hasil pelatihan tersebut.
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