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Abstrak; Prestasi yang naik turun ini menjadi tanggung jawab bagi pelatih dan pembina cabang 

olahraga Muaythai di Nusa Tenggara Barat. Karena persaingan akan menjadi lebih ketat setelah cabang 

olahraga ini melakukan eksibisi pada PON XIX di Jawa Barat tahun 2016 lalu. Hal yang menjadi tantangan 

adalah bagaimana membina atlet agar prestasi tertinggi dapat diraih, sehingga diperlukan suatu program 

latihan yang baik dan benar seperti bagaimana meningkatkan power pukulan atau tendangan agar atlet 

memiliki daya serang yang lebih baik dan keras. Hasil bahwa kelompok tratment latihan pliometrik dengan 

metode kontinyu pada kelompok power tinggi (A1B1) sebesar 8.9 dan latihan pliometrik dengan metode 

kontinyu pada kelompok power rendah (A1B2) sebesar 6.2, sedangkan pada latihan pliometrik dengan 

metode interval pada kelompok power tinggi (A2B1) sebesar 4.4 dan latihan pliometrik dengan metode 

interval pada kelompok power rendah (A2B2) sebesar 9.7. Jika diurutkan dari keempat kelompok treatment 

yang memiliki peningkatan yang besar adalah (1) pada kelompok latihan pliometrik dengan metode interval 

pada kelompok power rendah (A2B2), (2) pada kelompok latihan pliometrik dengan metode kontinyu pada 

kelompok power tinggi (A1B1), (3) pada kelompok latihan pliometrik dengan metode kontinyu pada 

kelompok power rendah (A1B2), dan (4) pada kelompok latihan pliometrik dengan metode interval pada 

kelompok power tinggi (A2B1). 

 

Kata Kunci: Latihan Pliometrik, Frekuensi Tendangan Push Kick, Atlet Muaythai. 

 

Pendahuluan 

Beladiri Muaythai adalah merupakan beladiri yang berasal dari negara gajah putih Thailand. 

Keberadaan beladiri Muaythai di Nusa Tenggara Barat, khususnya di Kota Mataram sejak Januari 2014. 

Walau sebagai cabang olahraga yang baru di Nusa Tenggara Barat, prestasi yang diraih atlet-atlet Muaythai 

Nusa Tenggara Barat cukup membanggakan bagi masyarakat NTB. Atlet-atlet Muaythai NTB berhasil 

meraih prestasi terbaik di level internasional pada Kejuaraan Dunia Amatir Muaythai yang dilaksanakan di 

Thailand pada tahun 2014 dan tahun 2015.  

Prestasi di kancah nasional dalam setiap kejuaraan yang diikuti, atlet-atlet NTB selalu meraih 

medali. Tetapi raihan yang diperoleh terkadang meningkat atau menurun dari kejuaraan yang diikuti 

sebelumnya. Seperti pada Kejurnas Muaythai yang dilaksanakan di Senggigi Lombok Barat NTB tahun 

2015, berhasil meraih prestasi juara umum dengan perolehan 5 medali emas, dan pada eksibisi PON XIX di 

Jawa Barat tahun 2016, NTB hanya mampu meraih prestasi 1 emas, 2 perak dan 3 perunggu. 

Prestasi yang naik turun ini menjadi tanggung jawab bagi pelatih dan pembina cabang olahraga 

Muaythai di Nusa Tenggara Barat. Karena persaingan akan menjadi lebih ketat setelah cabang olahraga ini 

melakukan eksibisi pada PON XIX di Jawa Barat tahun 2016 lalu. Hal yang menjadi tantangan adalah 

bagaimana membina atlet agar prestasi tertinggi dapat diraih, sehingga diperlukan suatu program latihan 

yang baik dan benar seperti bagaimana meningkatkan power pukulan atau tendangan agar atlet memiliki 

daya serang yang lebih baik dan keras. Prestasi olahragawan merupakan akumulasi dari kualitas fisik, teknik, 

taktik dan kematangan psikis. Untuk mencapai prestasi yang tinggi perlu dipersiapkan perencanaan dengan 

sasaran yang tepat meliputi persiapan fisik, teknik, taktik dan psikis.. Hal ini sesuai dengan pendapat James 

Tangkudung bahwa untuk mencapai prestasi dari latihan ada empat aspek yang perlu diperhatikan yaitu: (1) 

latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik, dan (4) latihan mental. 

Metode Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah disain eksperimen, yaitu bertujuan 

untuk memperoleh informasi sebanyak-banyakanya yang diperlukan dan berguna dalam melakukan 

penelitian tentang persoalan yang akan dibahas. Penelitian ini melibatkan tiga macam variabel yang akan 

diteliti pengaruhnya terhadap variable terikat yaitu frekuensi (kecepatan) tendangan. Variabel bebas meliputi 

latihan, waktu pemulihan dan daya ledak otot tungkai. Masing-masing variabel bebas memiliki dua taraf 

yaitu : 

1. Metode latihan; (a) latihan pliometrik dengan metode kontinyu dan (b) latihan pliometrik dengan 

metode kontinyu 
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2. Daya ledak otot tungkai; (a) daya ledak otot tungkai kategori baik (tinggi) dan (b) daya ledak otot 

tungkai kategori kurang (rendah). 

Keterkaitan variabel bebas dan variabel terikat dalam penelitian eksperimen seperti ini dinamakan 

disain eksperimen dengan tiga faktorial, yaitu struktur penelitian yang menyelidiki tiga macam variable 

bebas, dan apakah masing-masing variabel bebas tersebut mempengaruhi variabel terikat. 

Faktor-faktor metode latihan merupakan variabel manipulatif dan daya ledak otot tungkai sebagai 

variabel atribut (control), sedangkan frekuensi (kecepatan) tendangan merupakan variabel terikat. Disain 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah disain eksperimen factorial tertentu dikombinasikan atau 

disilangkan dengan semua (hampir semua) taraf tiap faktoer lainnya yang ada dalam eksperimen itu. 

Hasil dan Pembahasan 

Uji Efektivitas Model Latihan Pliometrik 

Data uji efektifitas model latihan pliometrik dengan metode kontinyu, interval dan power otot tungkai 

terhadap frekuensi tendangan push kick pada atlet muaythai kota mataram akan dijelaskan mengenai hasil 

penelitian beserta interpretasinya. Penyajian hasil penelitian berdasarkan analisis statistic yang dilakukan 

pada tes awal dan tes akhir frekuensi tendangan push kick. Berikut penjelasan deskripsi data, uji prasyarat 

analisis, pengujian hipotesis dan pembahasan penelitian. 

Deskripsi hasil penelitian adalah hasil yang diperoleh dari penelitian berupa data yang merupakan 

gambaran umum tentang masing-masing variabel yang terkait dalam penelitian. Melalui gambaran umum ini 

akan terlihat kondisi awal dan kondisi akhir dari setiap variabel yang diteliti dengan melakukan pengolahan 

data setelah data berhasil dikumpulkan selama periode latihan yang telah ditentukan. Deskripsi hasil analisis 

data yaitu tes hasil frekuensi tendangan push kick pada atlet muaythai kota mataram, yang dilakukan sesuai 

dengan kelompok yang dibandingkan disajikan sebagai berikut: 

Tabel 4.1. Deskripsi Data Peningkatan Kelompok Treatment dari Hasil Pretest dan Posttest Frekuensi 

Tendangan pada Anggota Muaythai Kota Mataram setelah diberikan Latihan Pliometrik Kontinyu dan 

Interval 

Treatment 
Tingkat 

Power 
Statistik 

Hasil Tes 

Awal 

Hasil Tes 

Akhir 
Peningkatan 

Metode Latihan 

Kontinyu 

Tinggi 

A1B1 

Jumlah 186 275 89 

Rerata 18.6 27.5 8.9 

SD 0.96 1.17 0.21 

Rendah 

A1B2 

Jumlah 156 218 62 

Rerata 15.6 21.8 6.2 

SD 1.89 2.78 0.89 

Metode Latihan 

Interval 

Tinggi 

A2B1 

Jumlah 160 204 44 

Rerata 16 20.4 4.4 

SD 1.56 1.57 0.01 

Rendah 

A2B2 

Jumlah 146 243 97 

Rerata 14.6 24.3 9.7 

SD 1.83 1.82 0.01 

 

A1B1 A1B2 A2B1 A2B2

18.6 15.6 16 14.6

27.5
21.8 20.4 24.3

8.9

6.2 4.4
9.7

Kelompok Treatment

Pretest Posttest Peningkatan
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Gambar 4.1. Histogram Deskripsi Data Peningkatan Kelompok Treatment dari Hasil Pretest dan Posttest 

Frekuensi Tendangan pada Anggota Muaythai Kota Mataram setelah diberikan Latihan Pliometrik Kontinyu 

dan Interval. 

 

Keterangan: 

A1B1 : Kelompok atlet yang memiliki daya ledak otot tungkai tinggi diberikan latihan pliometrik dengan 

metode kontinyu 

A1B2 : Kelompok atlet yang memiliki daya ledak otot tungkai rendah diberikan latihan pliometrik dengan 

metode kontinyu 

A2B1 : Kelompok atlet yang memiliki daya ledak otot tungkai tinggi diberikan latihan pliometrik dengan 

metode interval 

A2B2 : Kelompok atlet yang memiliki daya ledak otot tungkai rendah diberikan latihan pliometrik dengan 

metode interval 

Pada tabel dan gambar histogram di atas diperoleh data sebagai berikut: (1) untuk kelompok A1B1 

yang memiliki power tinggi, pada data pretest diperoleh rata-rata sebesar 18.6 setelah diberikan traetment 

dengan metode latihan kontinyu didapat rata-rata meningkat menjadi 27.5 sehingga peningkatan pada 

kelompok A1B1 sebesar 8.9, (2) untuk kelompok A1B2 yang memiliki power rendah, pada data pretest 

diperoleh rata-rata sebesar 15.6 setelah diberikan treatment dengan metode latihan kontinyu didapat rata-rata 

meningkat menjadi 21.8 sehingga peningkatan pada kelompok A1B2 sebesar 6.2, (3) untuk kelompok A2B1 

yang memiliki power tinggi, pada data pretest diperoleh rata-rata sebesar 16 setelah diberikan perlakuan 

dengan metode latihan interval didapat rata-rata meningkat menjadi 20.4 sehingga peningkatan pada 

kelompok A2B1 sebesar 4.4, (4) untuk kelompok A2B2 yang memiliki power rendah, pada data pretest 

diperoleh rata-rata sebesar 14.6 setelah diberikan treatment dengan metode latihan interval didapat rata-rata 

meningkat menjadi 24.3 sehingga peningkatan pada kelompok A2B2 sebesar 9.7. 

Kesimpulan 

Perbandingan hasil peningkatan frekuensi tendangan push kick setelah diberikan latihan pliometrik 

dengan metode kontinyu dan interval, maka didapatkan hasil bahwa kelompok tratment latihan pliometrik 

dengan metode kontinyu pada kelompok power tinggi (A1B1) sebesar 8.9 dan latihan pliometrik dengan 

metode kontinyu pada kelompok power rendah (A1B2) sebesar 6.2, sedangkan pada latihan pliometrik 

dengan metode interval pada kelompok power tinggi (A2B1) sebesar 4.4 dan latihan pliometrik dengan 

metode interval pada kelompok power rendah (A2B2) sebesar 9.7. Jika diurutkan dari keempat kelompok 

treatment yang memiliki peningkatan yang besar adalah (1) pada kelompok latihan pliometrik dengan 

metode interval pada kelompok power rendah (A2B2), (2) pada kelompok latihan pliometrik dengan metode 

kontinyu pada kelompok power tinggi (A1B1), (3) pada kelompok latihan pliometrik dengan metode 

kontinyu pada kelompok power rendah (A1B2), dan (4) pada kelompok latihan pliometrik dengan metode 

interval pada kelompok power tinggi (A2B1). 
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