. &) 4 senorgs0z. C7

ZEPRY; FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
S.8879 UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA




\ a
/ ) %)
k. s ; |SBN 978-602-8429-39-9

Seminar
Olahraga Nasional Il
dalam rangka

DIES NATALIS
FIK UNY 2010

FZEVR\ FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
73 UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA




e e

"PRroceening

Seminar

Olahraga Nasional Il
dalam rangka

DIES NATALIS
FIKUNY 2010




KATA PENGANTAR

Salam olahraga,

Pertama-tama marilah kita panjatkan puji syukur kehadiran Allah SWT atas limpahan karunia-Nya sehingga
pada kesempatan ini kita dapat berjumpa dalam Semiinar Olahraga Nasional Ke-3 FIK UNY. Dalam Seminar
Olahraga Nasional ini karya tulis yang masuk ke panitia akan dimuat dalam buku Proceeding Seminar Olahraga
Nasionial Ke-3 tahun 2010 ini.

Seminar Olahraga Nasional Ke-3 ini dilaksanakan bertepatan dengan Dies Natalis Fakultas Iimu Keolahragaan
UNY yang ke-59 tanggal 1 Oktober 2010. Sejalan dengan tema Dies Natalis FIK UNY Ke-59, Seminar Olahraga
Nasional Il ini bertemakan “Pengembangan limu Keolahragaan yang Berkarakter”. Seminar Olahraga Nasional
ini menghadirkan para pembicara yang sebagian besar adalah alumni FIK UNY yang sudah memiliki reputasi
tingkat Nasional. Selain itu, pada Seminar Olahraga Nasional ini juga di berikan kesempatan kepada para
ilmuwan dan praktisi keolahragaan untuk mensinergikan dan bertukar pikiran melalui sesi seminar paralel.

Kami mengucapkan terima kasih kepada seluruh peserta Seminar Olahraga Nasional Ke-3 yang telah mengikuti
seminar dan juga pada para penulis artikel yang berpartisipasi dalam seminar parallel. Selanjutnya, kami berharap
bahwa buku Proceeding Seminar Olahraga Nasional Ke-3 ini dapat membawa manfaat bagi para peserta pada
khususnya dan para pembaca pada umumnya.

Yogyakarta, 1 Oktober 2010
Dekan Fakultas limu Keolahragaan UNY

Rt

Drs. Sumaryanto, M.Kes.
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RERBANDINGAN PENGARUH METODE LATIHAN PLIOMETRIK
- STANDING TRIPLE JUMP KE ARAH VERTIKAL DAN HORIZONTA}L
TERHADAP KECEPATAN LARI DAN
KEKUATAN TUNGKAI

oleh:
Jaka Sunardi
Universitas Negeri Yogyakarta

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan pengaruh metode latihan pliometrik standing triple jump kearah
vertikal dan horizontal terhadap kecepatan lari dan kekuatan tungkai. Jenis penelitian adalah eksperimen lapangan
dengan rancangan randomized group pre test post test design. Jumlah populasi sasaran 119 siswa. Teknik
sampling yang digunakan adalah simple random sampling.ampel diambil 60 siswa dari populasi sasaran. Sample
dibagi, menjadi dua kelompok secara subject matched design berdasarkan data total skor karakteristik fisik
pada pengukuran awal. Kelompok | diberi metode latihan pliometrik standing tripel jump kearah vertikal (STJV),
kelompok Il diberi metode latihan pliometrik standing triple jump ke arah horizontal (STJH). Latihan ini dilakukan
tiga kali seminggu selama sembilan minggu. Pengukuran terhadap variabel kecepatan lari dan kekuatan
tungkai dilakukan pada awal sebelum perlakuan, dan akhir program latihan. Pengolahan data menggunakan
analisis statistik uji homogenitas, uji normalitas, uji kansi 5%. Data pre test dan post test terdapat peningkatan
yang nyata pada kedua kelompok latihan. Untuk kelompok STJV: kecepatan lari 7.60 (SD 0.33) vs 7.52 (SD
0.29) detik, beda 0.08 detik (p<0.05: bermakna); kekuatan tungkai 51.87 (SD 10.25) vs 58.37 (SD 9.44) kg
(p<0.01: sangat bermakna); Pada kelompok STJH : kecepatan lari 7.50 (SD0.32) vs 7.37 (SD 0.23) detik, beda
0.13 detik (p<0.01: sangat bermakna); kekuatan tungkai 50.45 (SD 10.3) vs 52, 5 (SD 9.92) kg , beda: 2.05 kg
(p<0.01: sangat bermakna). Analisis data post test antara kelompok STJV dengan STJH di dapat perbedaan
peningkatan hasil: kecepatan lari 7.52 (SD 0.29) vs 7.37 (SD 0.23) detik (P<0.05: bermakna): Kekuatan tungkai
58.37 (SD 9.44) vs 52.50 (SD 9.92) kg (p<0.05:bermakna): Kesimulan dari hasil penelitian ini: (1) Metode
latihan pliometrik standing triple jump ke arah vertikal dapat meningkatkan kecepatan lari dan kekuatan tungkai
secara bermakna.(2). Metode latihan pliometrik standing triple jump ke arah horizontal dapat meningkatkan
kecepatan lari, dan kekuatan tungkai secara sangat bermakna.(3) Metode latihan pliometrik standing triple jump
ke arah horizontal dapat meningkatkan kecepatan lari lebih tinggi dari pada metode latihan pliometri standing
triple jump ke arah vertikal secara bermakna,Tetapi metode latihan pliometrik standing iriple jump ke arah
vertikal meningkatkan kekuatan tungkai lebih besar dari pada metode latihan pleometrik standing triple jump ke
arah horizontal secara bermakna.

Kata Kunci : Pliometrik, Standing Triple Jump

PENDAHULUAN

Dalam olahraga untuk mendapatkan prestasi yang tinggi dibutuhkan persiapan terpadu dan berkesinambungan
antara unsur fisik, teknik, taktik dan psikis. Persiapan fisik merupakan faktcr dasar paling penting dalam latihan
olahraga, sebab penguasaan teknik, taktik dan pematangan psikis akan berhasil baik jika terbentuk dasar fisik
yang memadai (Bompa, 1990). Pencapain kondisi fisk, ditempuh secara bertahap dalam suatu rangkaian pro-
gram latihan yang utuh, meliputi persiapan fifik umum dengan sasaran memperbaiki kondisi fisik, pesiapan fisik
khusus untuk mengembangkan unsure fisik yang digunakan dalam suatu cabang olahraga tertentu serta tahap
untuk menyempurnakan kemampuan fisik atau lokomotor tingkat tinggi.
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prestasi prima dalam suatu pertandingan antara lain komponen daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelenturan,
power, aglilitas sesuai cabang olahraga yang dilakukannya (Setiawan, 1993).

Kekuatan dan kecepatan merupakan unsur kondisi fisik yang penting dalam berbagai cabang olahraga
(Jensen, Cnultz, dan Baugeter, 1983). Pelari menambah frekuensi langkah untuk memperoleh kecepatan,
sedangkan kekuatan dan elastisitas diperlukan untuk memperoleh panjang langkah, demikian juga gerakan
melompat baik ke arah vertikal maupun horizontal memerlukan kekuatan yang dikerjakan dengan cepat ( Pyke
dan Waston, 1980).

Latihan standing triple jump merupakan satu dari sekian banyak jenis latihan pliometrik, yang mempunyai
sasaran meningkatkan kecepatan dan kekuatan tungkai (Radcliffe dan Farentinos, 1985). Seorang pelari untuk
memperoleh kecepatan lari yang tinggi memerlukan daya dorong ke depan maupun ke atas, demikan juga atlet
lompat jauh. Lebih dominan mana antara kedua daya dorong tersebut diperlukan oleh pelari maupun pelompat
jauh sampai sekarang belum diketahui dengan pasti.

Disamping itu walaupun pliometrik sudah dikenal sejak tahun 1960, dan sudah dikenal oleh para peneliti
Italia dan Swedia yang menyebutnya stretch-shortening cycle (Donald, 1992). Namun di Indonesia masih banyak
pelatih yang belum berani memasukan latihan pliometrik ke dalam program latihannya, karena belum yakin
keefektifannya untuk mengembangkan kecepatan lari, maupun kekuatan tungkai.

Berdasarkan perihal tersbut , penulis terdorong mengadakan penelitian pliometrik dengan tema sentral
“Perbandingan pengaruh latihan pliometrik standing triple jump ke arah vertikal dan standing triple jump ke arah
horizontal terhadap kecepatan lari dan kekuatan tungkai”.

RUMUSAN MASALAH:

1. Manakah yang lebih besar pengaruh metode latihan pliometrik standing triple jump ke arah vertikal dan
metode latihan standing triple jump ke arah horizontal terhadap kecepatan lari.

2. Manakah yang lebih besar pengaruh metode latihan pliometrik standing triple jump kea rah vertikal dan
metode latihan standing triple jump ke arah horizontal terhadap kekuatan tungkai.

KAJIAN TEORI DAN KERANGKA BERPIKIR
Kecepatan
Salah satu kemampuan biomotor yang sangat penting dalam aktivitas olahraga adalah kecepatan atau
kapasitas untuk bergerak dengan sangat cepat (Bompa, 1983) Menurut Neumann dalam Allan (1991), kecpatan
adalah kemampuan kompleks yang diperlukan untuk aksi-aksi motorik cepat dalam waktu sesingkat mungkin.
Besarnya kecepatan suatu gerakan tergantung kepada program saraf pusat motoris yang diaktifkan oleh
kemauan yang kuat ( Dirix, Knuttgen, dan Title, 1988). Sedangkan Bompa (1990) mengatakan kecepatan
dipengaruhi faktor keturunan, waktu reaksi, kemampuan untuk mengatasi tahan luar, teknik, konsentrasi serta
elastisitas otot.
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Secara skematik, Nossek (1982), mengemukakan faktor-faktor yang mempengaruhi kecepatan gerak suatu
otot sebagai berikut:
proses mobilitas kekuatan, kecepatan,

l /hn ketahanan

rangsangan —— KECEPATAN ¢ teknik
l T \ kemauan

kontraksi kelenturan

b

kapasitas kontraksi
dan peregangan otot

b

koordinasi otot sinergis
dan antagonis

Gambar 1. Berbagai faktor yang mempengaruhi kecepatan (Nossek, 1982).
Keterangan : Kecepatan dipengaruhi oleh rangsangan, kekuatan kecepatan, teknik, kemauan,
dan kelenturan otot

Sedangkan sifat motoris kecepatan, selain ditentukan oleh viskositas otot, juga dipengaruhi oleh koordinasi,
cirri anthrophometris, tenaga otot, kecepatan kontraksi, kecepatan start dan stamina anaerobic umum (Jonath,

Hagg, dan Krempel, 1987).

Tenaga otot Viskositas otot

N

Kecepatan —— Sifat motoris «———— Koordinasi

Kontraksi kecepatan
Kecepatan Stamina anaerobik Ciri Anthropometris
umum

Gambar 2. Faktor-faktor yang mempengaruhi sifat motoris kecepatan (Jonath, Hagg, dan Krempel, 1987).
Keterangan: Sifat motoris ditentukan oleh viskositas otot, koordinasi, cirri antropometris, tenagan otot,
kecepatan kontraksi, kecepatan start

Peningkatan kecepatan tersebut disebabkan oleh penurunan viskositas otot, untuk itu pemanasan sebelum
berlatih atau bertanding sangat diperlukan (Lotter, 1985). Gerakan yang cepat dan kuat tidak dapat dilakukan
dalam jangka waktu yang lama, hanya mampu dipertahankan beberapa detik saja, karena ditentukan oleh
kapasitas anaerobic (Assmussen, 1975, Fox, 1992). Adapun kapasitas anaerobic seseorang, menurut Conlee,
et al, (1978), ditentukan oleh:
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1) Persendian ATP-PC dan glikogen otot,

2) Persentase serabut otot cepat,

3) Kemampuan menanggung bahan asma laktat, dan

4) Aktivitas enzim yang berperan pada metabolisme anaerobic dan system glikogen.

Dintiman (1974), menyatakan bahwa kecepatan lari dapat diperbaiki melalui latihan yang dapat diperbaiki
melalui latihan yang dapat meningkatkan panjang langkah, kecepatan dan efisiensi gerakan tungkai setiap
detiknya, kemampuan melakukan start dan percepatan untuk mempertahankan kecepatan serta meningkatkan
kapasitas anaerobik.

Bentuk latihan yang dapat dilakukan antara lain:

1). Latihan eksplosif power, dan kekuatan, seperti : latihan beban dan pliometrik.

2). Latihan kelentukan dengan penguluran.

3). Latihan bentuk langkah, misalnya: lari naik atau turun bukit, lari di atas treadmill.

4). Latihan waktu reaksi, dengan melatih start dari beberapa posisi telungkup, berlutut atau jongkok.

Latihan sprint yang bertujuan meningkatkan system energy terutama kapasitas anaerobic, seperti accelera-
tion sprint, dan sprint berulang. Sedangkan menurut Jensen, et al., (1983), kemungkinan terbaik untuk
meningkatkan kecepatan adalah dengan melatih otot-otot tungkai ekstensor dan latihan kecepatan tingg. Bentuk
latihannya dapat berupa latihan lompat, loncat, latihan beban, loncat dengan pemberat, lari dengan rompi atau
lari dengan sepatu beban (Dintiman, 1974; Pyke dan Waston, 1980).

Pyke (1980), menyatakan bahwa prinsip melatih kecepatan adalah gerakan berkecepatan tinggi, power
maksimal dan frekuensi gerak maksimum, dilakukan dalam waktu singkat derigan pemulihan yang cukup panjang
untuk meminimalkan kadar laktat dalam otot. Bentuk latihan yang dapat dilakukan antara lain:

1) Melatih kecepatan otot tungkai dan lengan untuk memperoleh frekuensi langkah.

2) Melatih power tungkai, seperti lompat, loncat atau latihan beban untuk memperoleh tolakan maksimum

atau panjang langkah.

3) Memperbaiki teknik untuk memperoleh akselerasi dan kecepatan lari efisien.

Metode peningkatan yang ditemukan oleh Bompa (1990), adalah sebagai berikut:

1) Metode ulangan

2) Metode hambatan

3) Metode lari beranting

4) Metode kecepatan berintang (speed barrier)

Radcliffe dan Farentinos (1985), membagi bentuk latihan pliometrik menjadi 3 bagian yaitu latihan untuk
pinggang dan tungkai, latihan untuk togok, dan latihan untuk anggota gerak atas. Adapun salah satu bentuk
liihan untuk pinggang dan tungkai adalah standing triple jump.

Seorang pelari untuk memperoleh kecepatan yang tinggi dan pelompat jauh mampu melompat yang jauh
memerlukan daya dorong vertikal dan gaya dorong horizontal. Daya dorong vertikal dan daya dorong horizontai
merupakan komponen veklor. Besar kecilnya daya dorong vertikal maupun gaya dorong horizontal ditntukan
oleh sudut lompatan. Berdasarkan hasil penelitian di Australia mnusia dalam melakukan lompat jauh mampu
mencapai sudut lompatan sebesar 15 —25 derajat. Namun demikian atlet lompat jauh harus berusaha mencapi
sudut lompatan mendekati 45 derajat, karena sudut 45 derajat tersebut merupakan sudut yang menghasilkan
lintasan terjauh.

Pada gerakan standing triple jump ke arah vertikal sudut lompatan lebih besar dari pada gerakan sianding
triple jump ke arah horizontal, sehingga kekuatan yang dibutuhkan pada gerakan standing triple jump kearah
vertikal akan lebih besar dari pada kekuatan yang dibutuhkan pada gerakan standing triple jump ke arah hori-
zontal pada jarak yang sama. Hal ini sejalan dengan pendapat Radcliffe dan Farentinos (1985), yang
mengemukakan bahwa latihan-latihan lompat ke arah tinggi atau vertikal lebih besar melatih kekuatan dari
pada kecepatan, sedangkan latihan-latihan lompat ke arah horizontal lebih besar untuk melatih kecepatan dari
pada kekuatan.
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Latihan melompat dengan tungkai saling bergantian yaitu standing triple jump dilakukan dengan cepat,
bertujuan untuk mengembangkan kecepatan lari dan power pada otot tungkai dan pinggul, terutama kerja dari
otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps, dan gastrocnemius (Radcliiffe and Farentinos, 1985). Latihan inj
digunakan untuk mengembangkan power tungkai dan kecepatan yang diperlukan oleh seorang pelari cepat
maupun pelompat jauh. Dalam atletik, kecepatan diartikan sebagai kemampuan untuk melangkah dengan baik
dan tepat (Jarver, 1989), yang merupakan kemampuan kompleks untuk aksi-aksi motorik cepat (Neumaan
dalam Allan, 1991): kecepatan adalah sebagai kemampuan bergerak atau melakukan gerakan-gerakan, baik
gerakan yang sama atau tidak sama dalam waktu sesingkat mungkin.

Dintiman (1974), menyatakan bahwa kecepatan lari dapat diperbaiki melalui latihan yang dapat meningkatkan
panjang langkah: bentuk latihan yang dapat dilakukan antara lain; latihan power, dan kekuatan, seperti halnya
pliometrik (standing triple jump). Sedangkan menurut Jensen, et. Al. (1983), kemungkinan terbaik untuk
menigkatkan kecepatan adalah dengan melatih otot-otot tungkai ekstensor, dan latihan kecepatan tinggi.Bentuk
latihannya dapat berupa latihan lompat ( dilakukan dengan tumpuan satu kaki seperti standing triple jump,
latihan loncat (dilakukan dengan tumpuan dua kaki seperti loncat indah), latihan beban loncat dengan pemberat,
lari dengan rompi atau lari dengan sepatu beban.

Kekuatan

Kekuatan menurut Fox (1988), diartikan sebagai tenaga atau ketegangan suatu kelompok otot yang digunakan
untuk menahan pada suatu usaha yang maksimal. Annarino (1986), mendefinisikan kekuatan sebagai jumlah
maksimum dari penggunaan tenaga maksimum oleh otot. Kekuatan juga didefinisikan sebagai kemampuan
maksimal untuk melawan gaya ( Costill, 1988). Stull (1980), mengatakan bahwa kekuatan otot adalah sejumlah
tegangan maksimal otot dalam suatu kontraksi tunggal.

Karkley (1985), menyatakan kekuatan merupakan kemampuan sekelompok otot untuk menggunakan tenaga
untuk melawan beban. Dalam kegiatan olah raga, kualitas kekuatan dapat diwujudkan sebagai berikut
(Nossek,1982) :

1) Tubuh atlet yang digerakkan, seperti lari, lompat, renang, dan lainnya.

2) Alat yang dapat digerakkan seperti : peluru, cakram,martil, bola dan lainnya.

3) Melawan aksi otot, seperti gulat, judo.

Dalam istilah fisika atau force sering dengan rumus f = m x a (hasil dari massa kali percepatan).
Menurut Harre (1982) membagi kekuatan menjadi tiga, ditinjau dari segi latihan, yaitu:

1) Kekuatan maksimal,

2) Kekuatan power, dan

3) Kekuatan daya tahan.

O'shea (1986), membagi kekuatan otot menjadi dua yaitu: kekuatan dinamis adalah menunjukkan pada
kekuatan otot dapat digunakan ketika gerakan jelas diperlihatkan pada bentuk kerja, misalnya mengangkat
beban. Kekuatan statis adalah ditunjukkan pada penggunaan force otot ketika kelihatan tidak nyata bergerak
atau menyelesaikan kerja (Verducci, 1980).

O’shea dan Fox (1986, 1984), mengemukakan bahwa ada beberapa faktor yang mempengaruhi kekuatan
yaitu :

1) Aspek anatomis dan fisiologis, meliputi : jenis serabut otot rangka, luas otot rangka yang bersangkutan, dan
jumlah cross bridge yang terlibat.

2) Aspek biokimia fisiologis, meliputi : sistem metabolisme energi, terutama metabolisme anaerobic.

3) Asspek biomekanis kinesiologis, meliputi : keluasan sudut dari sendi, kecepatan, dan interaksi posisi antar
bagian tubuh dengan sistem mekanika gaya secara keseluruhan.

Latihan beban merupakan cara yang paling efektif untuk mengembangkan kekuatan. Agar memiliki pengaruh,
maka beban yang diberikan harus lebih besar daripada beban yang dihadapi dalam kehidupan sehari-hari (
Astrand, 1986 ). Beban yang digunakan tidak selamanya merupakan beban dari laur saja, tetapi beban latihan
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dapat pula beban yang berupa berat badan atlet itu sendiri, terutama apabila atlet yang dilatih itu masih muda
atau pemula Fox, et. al., 1988). Latihan beban hendaknya dapat merangsang sistem fisiologis dalam tubuh, dan
setiap penambahan beban hendaknya dapat memberikantekanan pada otot-otot dalam ambang rangsang (Brooks
dan Fahey,1984; Fox, et. al., 1988). Oleh sebab itu beban harus ditingkatkan sesuai dengan kemampuannya,
hal ini dikenal dengan prinsip beban bertambah (Fox, et. al., 1988; Gallon, 1980; Jensen, et. al., 1979).

Ada beberapa cara yang dapat digunakan untuk meningkatkan kekuatan menurut Nossek (1982), yaitu:
metode pengulangan (repetisi), metode interval, metode latihan isometrik, metode latihan piramida (kenaikan
beban bertingakat), metode kekuatan maksimum, metode penurunan dan peningkatan bertingkat (detraining).
Beberapa ahli menyatakan bahwa untuk meningkatkan kekuatan otot pada dasarnya dapat menggunakan latihan
isometrik, latihan isotonik, dan latihan isokinetik (Bompa, 1983; Fox, et. al., 1988; Lamb, 1984; Nossek,1982).

Kekuatan merupakan salah satu unsur yang sangat penting dan harus dimiliki oleh seorang atlet, karena
setiap penampilan dalam olahraga memerlukan kekuatan otot disamping unsure-unsur lainnya. Kerkley (1985),
menyatakan kekuatan merupakan kemampuan sekelompok otot untuk melawan beban. Menurut Nossek (1982),
di dalam kegiatan olahraga kualitas kekuatan dapat diwujudkan dalam bentuk antara lain : lari, lompat, dan
renang.

METODE PENELITIAN
Jenis Penelitian

Jenis penelitian adalah Eksperimental Lapangan, karena adanya : perlakuan, replikasi, dan randomisasi,
yang dilaksanakan di lapangan bukan di laboratorium (Zaenudin, 1988). Penelitian ini dilakukan pada siswa
SMA Negeri Karangdawa, Klaten, Jawa Tengah.

Rancangan penelitian

Penelitian ini menggunakan rancangan :
Randomized Group Pre Test Post Test Design.

— K1 —— STW ——— T2
R— To ——l
K2 —  __ STH —————— T2

Keterangan :
R : Random K : Kelompok Eksperimen 1
i : Tes awal K : Kelompok Eksperimen 2

T : Tes akhir

STJV : Perlakuan latihan pliometrik standing triple jump ke arah
vertikal.

STJH : Perlakuan latihan pliometrik standing triple jump ke arah
horizontal.

Variabel penelitian
1) Variabel bebas (perlakuan)
a) Latihan pliometrik standing triple jump ke arah vertika!.
b) Latihan pliometrik standing tripie jump ke arah horizontal.
2) Variabel tergantung (peubah)
a) Kecepatan lari
b) Kekuatan tungkai
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HASIL PENELITIAN

Tabel 1. Hasil Uji Homogenitas Karakteristik Fisik Kelompok STJV dan STJH

Variabel Varians Fuitung Fiabe! P,
STJV STJH
Umur 0.53 0.75 1.386 1.85 0.192
Berat Badan 26.41 30.26 1.159 1.85 0.347
Tinggi Badan 16.56 11.96 y | 1.372 1.85 0.200
Panjang Tungkai | 7.47 9.16 1.204 1.85 0.310
Total T-Skore 578.16 579.75 1.003 1.85 0.497
Keterangan:

STJV = Kelompok Standing Triple Jump ke arah Vertikal
STJH = Kelompok Standing Triple Jump ke arah Horizontal

P, = Nilai peluang ralat alpha
Fus = Nilai F tabel pada (db = 29 lawan 29; pada p = 0.05)
Fm.m9 = Nilai F hasil perhitungan (analisis)

Pada tabel 1 tersebut nampak karakteristik fisik sampel mengenai umur, berat badan, tinggi badan, dan panjang
tungkai antara kelompok STJV dan STJH Homogen, karena semua nilai Frinng > Frave Pada taraf signifikansi 5 %

Tabel 2. Rangkuman Hasil Analisis Deskriptif Variabel Pengamatan

Kelompok Statistik Kecepatan Lari Kekuatan Tungkai
Pre-t Po-t Pre-t Po-t
N 30 30 30 30
Mean 7.60 7.52 51.87 58.37
STJV SD 0.32 0.29 10.25 9.47
Maksimal 8.23 8.14 72 74
Minimal 7.0 7.08 ar.5 44
N 30 30 30 30
: Mean 7.50 .3 50.45 52.50
STJH SD 0.32 0.23 10.30 9.24
Maksimal 8.15 8.01 72 72
Minimal 6.92 6.98 38 415
Keterangan:

STJV = Kelompok Standing Triple Jump Ke arah Vertikal
STJH = Kelompok Standing Triple Jump Ke arah Horizontal
Pre-t = Pre Test; Po-t = Post Test

Pada tabel 2 tampak adanya peningkatan pada pengamatan variabel kecepatan lari dan kekuatan tungkai.
1. Peningkatan kecepatan waktu tempuh variabel kecepatan lari 50 meter , rata-ratakelompok:

STJV = 7.60 detik — 7.52 detik = 0.08 detik

STJH = 7.50 detik — 7.37 detik = 0.13 detik
2. Peningkatan kekuatan tungkai rata-rata kelompok:

STJV =58.37 kg - 51.87 kg =6.50 kg

STJH = 52.50 kg - 50.45 kg =2.05 kg
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Tabel 3. Rangkuman uji-t Antar Amatan Ulangan Variabel Pengamatan Kelompok

STJV dan STJH

i [ STV i STJH

'I Antar Amatan thitung taber P, thitung tiavel P,

| 5% 1% 5% 1% |
[ Pre-t - Po-t 2.068 2.045 2.462 | 0.045 | 3.427** 2.045 | 2.462 | 0.002
| Kecepatan Lari - ]
| Pre-t - Po-t -14.482° | 2.045 2.462 | 0.000 | -6.421*" 2.045 | 2.462 | 0.000
| Kekuatan Tungkai B | B—— - |

Keterangan:
* = Signifikan
“* = Sangat signifikan

Pada tabel 3 menunjukkan bahwa:

1. Pada kelompok STJV kecepatan lari antara pre test dengan post test ada perbedaan yang signifikan pada
taraf signifikansi 5%, t 2.068>t_ 5% =2.045(Pv= 0.045)

2. Pada kelompok STJH kecepatan lari antara pre test dengan post test ada perbedaan yang sangat signifikan
pada taraf signifikansi 1%, t, 3.427 >t 1% = 2.462 (Pv = 0.002)

3. Pada kelompok STJV kekuatan tungkai antara pre test dengan post test ada perbedaan yang sangat
signifikan pada taraf signifikansi 1%; t -14.482>t 1% = 2.462.

4. Pada kelompok STJH kekuatan tungkai antara pre test dengan post test ada perbedaan yang sangat
signifikan pada taraf signifikansi 1%, t,,, -6.427 >t 1% = 2.462.

Tabel 4. Rangkuman Uji-t Antar Kelompok STJV dan STJH

Variabel Pengamatan thitung teabel Py
5% 1%
Kecepatan Lari 2.204* 2.002 2.393 0.030 |Ketaangan:
Kekuatan Tungkai 2.346" 2.002 2.393 0.021
* = Signifikan
** = Sangat signifikan

Hasil uji-t antar kelompok tidak berpasangan menunjukkan bahwa:

1. Terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok latihan STJV dengan kelompok latihan STJH
terhadapkecepatan lari, t, 2204>t, ., =2.002 (Pv=0.030)

2. Terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok latihan STJV dengan kelempok latihan STJH terhadap
kekuatan tungkai, thuunq 2.346>1 .. = 2.002 (Pv=0.021)

KESIMPULAN

1. Latihan pliometrik standing triple jump ke arah vertikal (STJV) dapat meningkatkan kecepatan lari secara
bermakna, dan meningkatkan kekuatan tungkai sangat bermakna.

2. Latihan pliometrik standing triple jump kea rah horizontal (STJH) dapat meningkatkan kecepatan lari dan
kekuatan tungkai secara sangat bermakna.

3. Latihan pliometrik standing triple jump kea rah horizontal (STJH) dapat meningkatkan kecepatan lari lebih
efektif daripada Latihan pliometrik standing triple jump ke arah vertikal (STJV) secara bermakna; tetapi
latihan pliometrik standing triple jump ke arah vertikal (STJV) dapat meningkatkan kekuatan tungkai lefih
efektif daripada latihan pliometrik standing triple jump kea rah horizontal (STJH) secara bermakna.
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