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ABSTRAK

| MADE WIDIARSA DWITYA. Pengembangan media latihan plyometrics untuk
meningkatkan power otot tungkai bawah. Tesis. Yogyakarta: Program
Pascasarjana, Universitas Negeri Yogyakarta, 2020.

Power otot tungkai merupakan komponen penting yang dibutuhkan oleh atlet
bola voli. Plyometric terbukti efektif untuk mengembangkan power otot tungkai
bawah. Beberapa ahli telah mengembangkan media latihan plyometric dengan model
pemberat yang berbeda beda. Rompi adalah salah satu media yang cukup familiar
untuk digunakan para atlet dalam latihan plyometric. Penelitian ini bertujuan untuk
mengembangkan media latihan plyometric bagi atlet cabang olahraga permainan bola
voli, yang diharapkan dapat digunakan untuk meningkatkan power otot tungkai bawah.

Penelitian ini merupakan pengembangan produk seperti rompi pada umumnya.
Kelayakan pengembangan yang dilakukan ditinjau dari dua aspek yaitu aspek desain
dan aspek penggunaan. Aspek desain terdiri dari bahan, bentuk, penentuan letak beban
dan jumlah berat beban, sedangkan pada aspek penggunaan terdiri dari kemudahan
penggunaan media, kenyamanan, keamanan, dan kemudahan pengaturan beban.
Penelitian pengembangan melewati 5 tahapan sebagai berikut: (1) studi pendahuluan
dan pengumpulan data, (2) draf produk awal, (3) uji coba awal, (4) uji coba utama, dan
(5) Hasil produk akhir. Uji coba skala awal dilakukan pada 3 atlet dan uji coba utama
dilakukan oleh 7 atlet. Instrument yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah
kuisioner.

Hasil uji validitas isi (Aiken’V) para ahli pada aspek desain pengembangan
media latihan plyometric diperoleh rata-rata koefisien sebesar 0,922 dan pada aspek
penggunaan diperoleh rata rata koefisien sebesar 0,938 dari 3 rater pada peluang eror
0,05 (5%). Hasil penilaian perhitungan persentase pada aspek desain sebesar 93,7%
dengan kategori “Sangat Baik” dan pada aspek penggunaan sebesar 93,7% dengan
kategori “Sangat Baik”. Hasil uji validitas isi (Aiken’V) pada uji coba awal diperoleh
rata-rata koefisien sebesar 0,937 dan uji coba utama diperoleh rata-rata koefisien
sebesar 0,901 pada peluang eror 0,05 (5%). Hasil perhitungan persentase pada uji coba
awal sebesar 95% dengan kategori “Sangat Baik” dan uji coba utama sebesar 92,1%
dengan kategori “Sangat Baik”. Berdasarkan dari hasil uji validitas, uji persentase, dan
uji Aiken’V yang dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa media latihan plyometrics
berada pada kriteria sangat layak digunakan.

Kata Kunci: media latihan, plyometric, bola voli.



ABSTRACT

| MADE WIDIARSA DWITYA. Development of plyometrics exercises to increase
leg muscle power. Tesis. Yogyakarta: Program Pascasarjana, Universitas Negeri
Yogyakarta, 2020.

Leg muscle power is an important component that is needed by volleyball
athletes. Plyometric has been proven effective in developing leg muscle power. Some
experts have developed plyometric training media with different weighted models. The
weighted vest model is one of the media that is familiar enough for athletes to use in
plyometric training. This study aims to produce plyometric training media for athletes
in volleyball games, which are expected to be used to increase leg muscle power.

This research is the development of a vest in general. The feasibility of the
development carried out is viewed from two aspects, namely the design aspect and the
using aspect. The design aspect consists of the material, form, determining the location
of the load and the total weight of the load, while the using aspect consists of safety,
comfort, ease of use, and ease of weighted setting. This research went through 5 stages
as follows: (1) preliminary study and data collection, (2) developing initial products,
(3) initial trials, (4) main trials, and (5) the final product. Small-scale trials were
conducted on 3 athletes and the main trials were conducted by 7 athletes in Senior High
School. The instrument used to collect data is a observation, interview, and
questionnaire.

The results of the content validity test (Aiken'V) of the experts on the design
aspect of the development of plyometric training media obtained an average coefficient
of 0.922 and in the usage aspect, the average coefficient was 0.938 out of 3 rater at a
probability of error of 0.05 (5%). The results of the assessment of the percentage
calculation in the design aspect were 93.7% in the "Very Good" category and on the
use aspects of 93.7% with the "Very Good" category. The results of the content validity
test (Aiken'V) in the initial trial obtained an average coefficient of 0.937 and the main
test obtained an average coefficient of 0.901 at a probability of error of 0.05 (5%). The
percentage calculation result in the initial trial was 95% with the "Very Good" category
and the main trial was 92.1% with the "Very Good" category. Based on the results of
the validity test, percentage test, and Aiken'V test, it can be concluded that the
plyometrics training media is at the very appropriate criteria for use.

Keywords: Training media, plyometric, volleyball
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Permainan bola voli merupakan salah satu permainan yang sangat popular di
Indonesia. Menurut kabar berita yang disampaikan oleh Liputan6.com pada tanggal 1
Agustus 2017, mengabarkan bahwa popularitas olahraga bola voli mengalami
peningkatan setelah Indonesia berhasil masuk semifinal dalam Kejuaraan Voli Asia
2017. Kepopuleran ini dibuktikan dengan adanya kompetisi-kompetisi diberbagai
wilayah di Indonesia, mulai dari tingkat daerah, provinsi, hingga nasional. Selain
sebagai sarana menyalurkan bakat atlet daerah, adanya kompetisi juga menjadi suatu
hiburan untuk masyarakat sehingga permainan bola voli disukai banyak orang.

Permainan bola voli adalah permainan beregu yang terdiri dari dua kelompok
yang saling bertanding, setiap kelompok terdiri dari enam orang yang menempati
lapangan petak masing-masing yang dibatasi oleh net, tiap kelompok harus berusaha
memukul bola hingga melewati net dan jatuh pada petak lawan untuk memperoleh
angka. Terdapat beberapa teknik yang ada pada permainan bola voli, seperti passing
atas, passing bawah, servis atas, servis bawah, servis dengan melompat (jump servis),
bendungan (block), dan pukulan (smash). Teknik yang sangat efektif digunakan untuk
memperoleh angka adalah teknik pukulan (smash), sedangkan teknik untuk

membendung smash dari lawan adalah teknik block. Penguasaan kedua teknik ini tidak



lepas dari peran komponen biomotorik sebagai penunjang efektifitas suatu gerak. Salah
satu komponen yang dimaksud adalah daya ledak (power).

Upaya untuk meningkatkan power menjadi lebih baik, tidak serta merta langsung
diberikan latihan begitu saja, melainkan harus memperhatikan alur periodesasi latihan.
Periodesasi latihan yang dimaksud dimulai dari fase pertama, yaitu 1) Fase Adaptasi
Anatomi (AA) yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas otot-otot, ligamen, tendon,
dan persendian, 2) Fase kedua yaitu fase kekuatan maksimal yang bertujuan untuk
meningkatkan kekuatan maksimal dengan dua cara yaitu dengan latihan pembentukan
otot (Hypertrophy) dan latihan perbaikan koordinasi Intramuskular (Neural
Activation). Koordinasi Intramuskular yang dilakukan dengan baik akan menciptakan
kekuatan yang eksplosif (mendadak), 3) Fase konversi ke power yang bertujuan untuk
meningkatkan kecepatan kontraksi otot sehingga hasil dari meningkatnya kekuatan otot
mampu membangkitkan power menjadi lebih tinggi.

Power umumnya merupakan kemampuan kerja otot yang menggabungkan antara
kekuatan dengan kecepatan. Pada permainan bola voli, power berperan pada saat
pemain melakukan teknik smash, block, jump servis, dan perebutan bola di atas net.
Memiliki Power yang tinggi khususnya pada otot tungkai akan sangat menguntungkan
para pemain melakukan lompatan (vertical jump) khususnya pada teknik smash dan
block. Smash tidak dapat dibendung apabila pemain mampu memukul bola diatas Block
lawan, sehingga untuk penempatan bola dapat diarahkan pada daerah yang sulit
diterima oleh lawan. Begitu pula dengan teknik block yang akan sulit ditembus ketika

mampu menutup arah serangan lawan. Pada teknik jump serve, semakin tinggi loncatan



pemain maka pukulan yang dilakukan dapat diarahkan menjadi lebih menukik untuk
menyerang lawan.

Menurut Sheppard, J. etal., n.d. (2007; 267) dalam jurnalnya menjelaskan bahwa
kebanyakan pelatih menganggap kemampuan melompat vertikal sebagai komponen
fisik terpenting bagi pemain bola voli. Faktanya di lapangan, memang tidak dapat
dipunkiri bahwa peran atau kontribusi dari kemampuan melompat vertikal sangatlah
besar dalam permainan bola voli. Mengingat pentingnya kemampuan melompat
vertikal, beberapa pelatih mulai mencari dan bahkan menciptakan berbagai macam
metode latihan yang bertujuan untuk memaksimalkan kemampuan melompat vertikal.

Kemampuan melompat vertikal dipengaruhi beberapa faktor, salah satu faktor
yang paling penting adalah power dari otot tungkai. Meningkatkan kemampuan
melompat vertikal dan melatih power pada otot tungkai tentunya membutuhkan latihan
yang efektif. Terdapat beberapa metode latihan yang umum digunakan untuk
meningkatkan power, salah satunya dengan metode latihan pliometrik (plyometrics)
yang identik dengan melompat (jumping), meloncat (hopping), berlari (bounding), dan
mendorong (thrusting). Seiring perkembangannya, beberapa peneliti mulai mencari
sebuah metode yang paling efektif dalam proses latihan guna meningkatkan power otot
tungkai dan membandingkan metode mana yang lebih signifikan sehingga nantinya
akan berguna bagi para pelatih ketika merencanakan program latihan.

Dewasa ini permainan bola voli telah menjadi olahraga kompetitif resmi yang
selalu dipertandingkan dalam setiap pesta olahraga. Dengan demikian, orientasi

pembinaannya lebih mengarah pada pencapaian prestasi. Salah satu pembinaan



olahraga prestasi dapat dicapai melalui kegiatan ekstrakurikuler di sekolah. Pada proses
pembinaan ekstrakurikuler khususnya permainan bola voli, para pelatih mulai mencari
metode latihan yang efektif dan merancang program latihan guna memaksimalkan
potensi yang dimiliki atlet.

Masa SMA (Sekolah Menengah Atas) adalah masa seseorang mulai menentukan
arah dan tujuan yang ingin dicapai, termasuk menyalurkan minat dan bakat yang
mereka tekuni. Pada masa ini, kegiatan ekstrakurikuler memiliki peran untuk
memaksimalkan potensi yang dimiliki siswa menjadi sebuah prestasi. Berkenaan
dengan itu, untuk memaksimalkan prestasi siswa pada masa SMA membutuhkan
latihan dengan waktu yang relatif panjang. Hal ini dikarenakan siswa ketika memasuki
kelas 12, kegiatan ektrakurikuler harus dikurangi dan bahkan dihentikan mengingat
siswa wajib mengikuti les tambahan di sekolah dan harus fokus pada ujian sebagai
penentu kelulusan. Dengan demikian, untuk memaksimalkan kegiatan ekstrakurikuler
sangat dibutuhkan latihan yang efektif mengingat pertemuan kegiatan ekstrakurikuler
yang dijadwalkan hanya dua kali seminggu.

Berdasarkan hasil observasi dan pengamatan yang dilakukan peneliti pada hari
Jumat, tanggal 22 November 2019 disalah satu tim bola voli sekolah menengah atas,
pelatih mengeluhkan bahwa permasalahan yang dihadapi yaitu kemampuan atlet pada
saat melompat yang perlu ditingkatkan. Pada saat permainan, peneliti mengamati
bahwa dari dua tim yang sedang beradu, 7 dari 12 atlet dalam permainan melakukan
teknik smash tepat di atas net sehingga sulit untuk menempatkan bola di daerah lawan

karena tersentuh oleh block lawan. Hasil pengamatan menemukan bahwa perolehan



point terbanyak berasal dari smash yang menyentuh block (touch out dan touch in)
sebesar 36 % dari jumlah total point dalam dua set pertandingan. Dengan demikian,
teknik smash dan block merupakan teknik yang memiliki kontribusi tinggi untuk
memperoleh point. Melihat peran kedua teknik tersebut, pelatin mulai berusaha
meningkatkan kemampuan melompat vertikal dengan melatih power otot tungkai
menggunakan beban.

Hasil wawancara yang dilakukan dengan pelatih tim bola voli di SMA Negeri 2
Mengwi, menjelaskan bahwa untuk melatih power otot tungkai atlet, biasanya pelatih
memberikan latihan pliometrik (plyometrics). Menurutnya, jenis latihan pliometrik
yang efektif untuk meningkatkan kemampuan melompat vertikal atlet yaitu latihan
pliometrik loncat gawang (plyometrics hurdle hopping). Pernyataan ini didukung oleh
salah satu hasil penelitian yang dilakukan Rizang Kalfi (2013; 51), yang membuktikan
bahwa latihan plyometrics hurdle hopping lebih efektif daripada latihan plyometric
depth jumps dengan selisih postest sebesar 2.33 cm. Sesuai dengan prinsip latihan
overload dan beban yang bersifat progresif, pelatih mulai menaikan ketinggian
rintangan atau gawang yang diloncati atlet sehingga otot akan menerima stress yang
lebih besar dan otot mampu melakukan kinerja lebih maksimal. Hanya saja, rintangan
yang semakin tinggi akan membahayakan atlet apabila terjadi kesalahan dan terjatuh.
Maka dari itu, atlet perlu media latihan menggunakan beban untuk menciptakan latihan
yang progresif tanpa meninggikan rintangan atau gawang.

Penggunaan beban khususnya pada gerakan meloncat biasanya menggunakan

pemberat yang dipasang pada pergelangan kaki dan pergelangan tangan. Selain itu,



penggunaan beban juga dapat dilakukan menggunakan rompi beban sehingga kaki dan
tangan dapat bergerak dengan bebas. Berdasarkan dari kedua model pembebanan
tersebut, Hansen dan Kennely (2017; 22) mengatakan bahwa penggunaan beban dalam
bentuk rompi lebih disukai daripada beban pada pergelangan kaki dan pergelangan
tangan karena beban yang digunakan terletak lebih dekat ke pusat massa tubuh. Hasil
observasi yang dilakukan peneliti di online shop menemukan bahwa ada media
pembebanan dalam bentuk rompi yang sudah mulai dijual. Bahkan ada beberapa rompi
beban yang impor dari luar negeri. Kelebihan dari media pembebanan yang dijual di
online shop mulai dari desainnya yang elegan dan bahan kain yang digunakan bersifat
lembut dan kuat. Hanya saja, terdapat beberapa kelemahan dari beberapa media yang
sudah ada, seperti berat beban yang tidak bisa di atur, bahan beban yang bersifat keras
karena terbuat dari lempengan besi, dan harganya yang sangat mahal mencapai 1,6 juta
rupiah. Hal inilah yang menyebabkan rompi sebagai media pembebanan jarang
ditemukan di sekolah.

Melihat beberapa permasalahan di atas, penulis ingin mengembangkan media
latihan pliometrik menggunakan rompi. Media yang dibuat tentunya diupayakan agar
biaya yang dikeluarkan seminim mungkin sehingga harga pembuatannya menjadi lebih
terjangkau. Disamping itu, beban pada media ini memiliki sifat yang mudah diatur.
Media pembebanan ini baiknya digunakan untuk program latihan pada tahap konversi
ke power karena pada tahap ini kekuatan akan dikonversikan menjadi power sehingga

diperlukan beban agar kekuatan yang dikonversikan tetap mengalami peningkatan.



Dengan demikian, media ini diharapkan efektif dalam meningkatkan power otot
tungkai bawah atlet.

Media latihan dibuat berbentuk rompi yang berisikan beban dan dirancang agar
menempel erat pada tubuh atlet. Penempatan beban pada tubuh atlet dimaksudkan agar
beban berada pada titik berat badan atlet. Bersamaan dengan hal itu, beban dalam
bentuk rompi juga memberikan keleluasaan dalam melakukan gerakan, seperti
mengayunkan kedua tangan, berlari, melompat, dan menggerakkan leher maupun
kepala.

Media latihan pembebanan ini nantinya akan digunakan dalam proses latihan
plyometrics hurdle hopping dengan tujuan untuk memberikan rangsangan pada otot
tungkai agar dapat bekerja lebih berat, sehingga dapat memberikan hasil peningkatan
power yang lebih signifikan.

B. Identifikasi Masalah
Dari uraian di atas dapat diidentifikasi masalah sebagai berikut:
1. Power otot tungkai atlet untuk melakukan loncatan belum maksimal.
2. Teknik smash dan teknik block atlet yang perlu ditingkatkan
3. Perlu adanya media latihan untuk mendukung prinsip latihan yang progresif.
4. Penggunaan beban yang jarang ditemukan dan dikembangkan.
5. Kurangnya penggunaan beban dalam proses latihan meloncat.

6. Besarnya biaya yang dibutuhkan untuk mendatangkan media pembebanan.



C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah tidak menutup kemungkinan timbulnya
permasalahan yang meluas, untuk itu perlu adanya pembatasan masalah agar ruang
lingkup penelitian menjadi jelas. Mengingat keterbatasan masalah yang ada pada
penelitian ini dibatasi pada masalah yaitu pengembangan media latihan plyometric
dengan pembebanan yang layak untuk digunakan ditinjau dari aspek desain dan aspek
penggunaan yang mudah digunakan, nyaman, aman, dan beban yang dapat diatur.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang di atas dapat diambil rumusan masalah yaitu;

1. Bagaimana mengembangkan media latihan pliometrik yang layak ditinjau dari
aspek desain dan aspek penggunaan?

2. Bagaimana mengembangkan media latihan pliometrik yang mudah digunakan,
nyaman, aman, dan beban mudah diatur?

E. Tujuan Pengembangan

Adapun tujuan penelitian yang ingin dicapai yaitu;

1. Untuk mengembangkan media latihan pliometrik yang layak digunakan ditinjau dari
aspek desain dan aspek penggunaan.
2. Untuk mengembangkan media latihan pliometrik yang mudah digunakan, nyaman,
aman, dan beban mudah diatur.
F. Manfaat Pengembangan
Adapun manfaat yang dapat diperolen berdasarkan ruang lingkup dan

permasalahan dari pengembangan ini adalah;



1. Memberikan referensi atau informasi bagi pelatih dalam merencanakan keefektifan
program latihan khususnya meningkatkan power otot tungkai atlet bola voli SMA.
2. Pengembangan ini diharapkan memberi informasi serta menjadi literatur penelitian
yang akan datang dengan penelitian yang senada, terutama yang membahas tentang
pengembangan media pada latihan plyometric menggunakan pembebanan dalam
meningkatan power otot tungkai.
G. Asumsi Pengembangan
Berdasarkan studi pustaka dan studi lapangan terkait dengan power otot tungkai
bawah atlet yang dirasa masih kurang, maka adanya media pembebanan berupa rompi
beban untuk meningkatkan power otot tungkai bawah atlet diasumsikan dapat
membantu meningkatkan kekuatan otot tungkai atlet mengingat kekuatan merupakan
dasar dari terciptanya power. Penggunaan beban dalam latihan diasumsikan akan
memberikan peningkatan kualitas biomotorik berkembang jauh lebih cepat jika
dibandingkan dengan latihan yang menggunakan bentuk-bentuk keterampilan
olahraga. Media latihan pliometrik dengan pembebanan sudah disesuaikan dengan
kebutuhan pelatih untuk meningkatkan kemampuan atletnya dengan berat beban yang
dapat dilakukan secara progresif. Selain itu, buku panduan dapat digunakan pelatih
sebagai referensi untuk memberikan latihan menggunakan media pembebanan agar

tepat dan sesuai dengan kemampuan fisik atlet.



H. Spesifikasi Produk yang Dikembangkan

Pengembangan produk berupa media pembebanan ini memiliki kriteria di bawah

ini:

1. Produk/media latihan berupa rompi yang memiliki beban dan mampu menempel
erat pada tubuh atlet.

2. Produk/media latihan ini harus mempunyai sifat aman dan nyaman saat
digunakan atlet dalam proses latihan.

3. Produk/media latihan ini terbuat dari bahan yang tidak mudah robek dan tidak
cepat rusak, sehingga dapat digunakan dalam jangka waktu yang relatif panjang.

4. Beban fleksibel atau dapat diatur sesuai dengan kemampuan atlet.

5. Bahan beban yang digunakan memiliki sifat yang tidak keras, sehingga tidak
melukai atlet.

6. Produk/Media latihan mudah kering dan mampu menyerap keringat atlet.
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BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

1. Pengertian Pengembangan Media

Kemajuan teknologi dapat menjadi suatu dorongan untuk melakukan
pengembangan. Media adalah salah satu alat bantu yang mampu memberikan
kemudahan dan memberikan peningkatan hasil kinerja. Dibutuhkan inovasi dan
gagasan baru suatu media untuk memperoleh kualitas yang lebih baik.

Pengembangan menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (2016) berasal dari
kata kembang yang diberikan tambahan awalan (pe-) dangan akhiran (-an) yang
artinya proses, cara, atau pembuatan mengembangkan. Pengembangan juga dapat
diartikan suatu proses untuk menyempurnakan atau membuat suatu hal menjadi
lebih baik lagi dari sebelumnya. Pernyataan ini sesuai dengan pendapat
Poerwadarminta (2005: 556) yang mengatakan bahwa pengembangan berasal dari
kata kembang yang memiliki arti menjadi lebih sempurna. Dari pendapat di atas
dapat disimpulkan bahwa pengembangan merupakan usaha yang dilakukan untuk
mengubah atau menyempurnakan sesuatu yang dalam penelitian ini berupa media
latihan guna memperoleh hasil yang lebih baik dari sebelumnya.

Kata media berasal dari bahasa latin medius yang memiliki arti tengah,
perantara, atau pengantar. Media juga menjadi sarana penyampaian ide-ide serta

sebuah gagasan. Menurut Cangara (2006:119) menjelaskan bahwa media
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merupakan alat atau sarana yang digunakan untuk menyampaikan pesan dari
komunikator antar manusia. Media tidak hanya dalam bentuk pesan, akan tetapi juga
dapat berupa fisik yang digunakan untuk menyampaikan isi materi (Gagne & Briggs
dalam Arsyad, 2002: 4).

Menurut Djamarah dan Aswan (2002: 138) menjelaskan bahwa media adalah
alat bantu apa saja yang dapat dijadikan sebagai pengantar atau penyalur pesan guna
mencapai tujuan pengajaran. Sejalan dengan pendapat tersebut, Munadi (2013: 8)
menyatakan bahwa media merupakan segala sesuatu yang dapat menyampaikan dan
menyalurkan pesan dari sumber secara terencana sehingga tercipta lingkungan
belajar yang kondusif dimana penerimanya dapat melakukan proses pembelajaran
secara efisien dan efektif. Apabila dikaitkan dengan kepelatihan, maka dari
beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa media merupakan alat yang
menjadi perantara dan membantu pelatih sebagai pengirim pesan, isi materi, ide-ide
dan gagasan kepada atlet dengan tujuan untuk membantu meningkatkan
keterampilan atlet dan menciptakan proses latihan yang lebih efektif dan efisien.

Suatu media dalam ranah kepelatihan merupakan hal yang sangat penting
bagi seorang pelatih. Perkembangan media atau alat bantu dalam olahraga prestasi
bertujuan untuk menciptakan proses latihan agar menjadi lebih efektif dan efisien.
Melalui pengembangan media yang tepat dan sesuai dengan kebutuhan atlet,
diharapkan mampu meningkatkan kualitas atlet baik dari segi fisik, teknik, taktik,

ataupun mental sehingga prestasi yang diraih menjadi maksimal.
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2. Hakikat Desain Produk

Desain produk pada umumnya menekankan perhatian utamanya pada
hubungan antar manusia sebagai pemakai dan produk sebagai benda pakai. Suatu
produk selain dituntut untuk memiliki fungsi teknis, ekonomis atau pemenuhan
kebutuhan fisik saja, tetapi juga diharapkan dapat menjawab tuntunan akan fungsi
simbolik, kenyamanan, keamanan, dan keefektifan. Desain produk terdiri dari dua
katau yaitu desain dan produk.

Menurut Kotler & Keller (2012:332) mendefinisikan desain adalah totalitas
fitur yang mempengaruhi bagaimana sebuah produk terlihat, terasa, dan berfungsi
bagi konsumen. Desain juga dapat diartikan sebagai suatu kegiatan kreatif untuk
merencanakan dan merancang sesuatu yang umumnya fungsional dan tidak ada
sebelumnya dengan tujuan menyelesaikan suatu masalah tertentu sehingga menjadi
lebih bermanfaat bagi penggunanya. Pengertian desain umumnya merupakan
perencanaan dan perancangan untuk membuat suatu benda atau alat, baik dari segi
tampilan maupun fungsinya. Desain yang baik bagi pengguna adalah produk yang
sesuai dengan kebutuhan, mudah dibuka, dipasang, digunakan, dan diperbaiki.

Pengertian produk menurut Ferrel & Hartline (2011: 12) adalah sesuatu yang
bisa diperoleh melalui pertukaran untuk memuaskan kebutuhan dan keinginan.
Produk bisa berupa barang ataupun jasa yang dibuat dan ditambah kegunaan atau
nilainya kemudian di proses produksi menjadi hasil akhir dari proses produksi

tersebut. Sebuah produk dapat didefinisikan sebagai apapun yang memenuhi
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keinginan atau kebutuhan melalui penggunaan, konsumsi, atau akuisisi (Mullins &
Walker, 2013: 252).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, maka dapat disimpulkan bahwa
desain produk merupakan kegiatan perencanaan dengan tujuan untuk
menyelesaikan suatu permasalahan tertentu dan mampu memenuhi kebutuhan
maupun keinginan dengan hasil akhir yang dapat digunakan.

3. Periodesasi Latihan Power

Upaya untuk meningkatkan power menjadi lebih baik, tidak serta merta
langsung diberikan latihan begitu saja, melainkan harus memperhatikan alur
periodesasi latihan kekuatan. Periodisasi latihan dapat diartikan sebagai pembagian
program latihan menjadi beberapa tahap latihan yang lebih kecil. Tujuan dari
periodisasi ini adalah untuk menyederhanakan program latihan jangka panjang
menjadi bagian-bagian yang lebih khusus pada komponen tertentu. Adapun bagian-

bagian yang dimaksud menurut Bompa & Buzzichelli (2015; 32) antara lain:

a. Tahap Adaptasi Anatomi (AA)

Pada fase ini mencerminkan fakta bahwa tujuan utama latihan kekuatan
bukanlah untuk mencapai kelebihan beban langsung tetapi untuk memperoleh
adaptasi progresif dari anatomi atlet. Tahap AA biasanya diberikan pada Tahap
Persiapan Umum (TPU). Zakar (2019; 4) menambahkan beberapa tujuan yang
ingin dicapai dari tahap ini antara lain:

1) Untuk melibatkan sejumlah kelompok otot besar
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2) Untuk mempersiapkan otot-otot, ligamen, persendian, dan tendon dalam
tubuh

3) Untuk mampu mempertahankan kardiorespirasi

4) Untuk keseimbangan kerja bagian tubuh saat melakukan gerakan fleksi dan
ekstensi pada masing-masing persendian

5) Keseimbangan dua sisi kiri dan kanan, seperti kelompok otot agonistik dan
antagonis

6) Untuk penguatan pada otot-otot penyeimbang (stabilizer)

Menurut Bompa & Buzzichelli (2015: 230) dan Bompa, Pasquale, &
Cornacchia (2013: 225) metode latihan yang paling sederhana digunakan pada
tahap AA adalah metode latihan sirkuit (circuit training). Mereka juga
menambahkan bahwa pelatihan sirkuit cocok untuk tahap AA karena metode
pelatihan ini memberikan struktur yang terorganisir dan kelompok otot yang
mengalami kontraksi juga berganti-ganti.

Pada penelitian ini, atlet akan diuji dengan uji pendahuluan yang berguna
untuk mengetahui apakah atlet mampu melakukan latihan plyometrics
menggunakan beban atau mencari One Repetition Maximum (1 RM). Hasil dari
uji pendahuluan ini yang nantinya akan menjadi tolak ukur peneliti dalam
menentukan ketepatan berat beban yang digunakan atlet. Setelah melewati tahap

AA, kemudian masuk pada tahap yang kedua, yaitu tahap hypertropy.

b. Pembesaran Ukuran Otot (Hypertropy)

Sesuai dengan pernayataan Bompa & Buzzichelli (2015; 6) menjelaskan
bahwa tahap hypertropy merupakan tahap yang paling kuat terhadap latihan
kekuatan. Tujuan utama pada tahap ini adalah untuk peningkatan kinerja yang

berguna untuk membentuk dan mempersiapkan otot seorang atlet. Adapun
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metodologi yang sering digunakan untuk meningkatkan hypertropy otot, antara
lain:
1) Latihan rutin, atlet melakukan dua atau tiga kali latihan per kelompok otot.
Jadi, pelatih akan membagi total volume latihan menjadi beberapa bagian
dan akan fokus hanya pada sekelompok otot dalam satu kali pertemuan.
2) Pengulangan paksa, ketika seorang atlet melakukan satu set kegagalan
konsentris, perlu adanya rekan yang membantu untuk menjaga dan
memberikan dukungan yang cukup agar atlet mampu mengangkat beban
satu atau dua repetisi lebih.
3) Jeda istirahat, seorang atlet mencapai kegagalan konsentris dalam suatu set,
kemudian beristirahat hanya 10 hingga 20 detik sebelum memulai lagi
kegagalan konsentris tercapai. Pendekatan ini meningkatkan durasi set dan
stimulus hypertropy.
4) Drop sets, seorang atlet mencapai kegagalan konsentris dalam set,
kemudian dengan cepat menurunkan beban sebesar 5 persen hingga 10
persen sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai oleh pelatih, dimulai lagi,
dan berlanjut sampai kegagalan konsentris.
c. Tahap Kekuatan Maksimum

Tahap kekuatan maksimal ini biasanya berlangsung pada akhir TPU
sampai akhir persiapan khusus. Untuk dapat mencapai peningkatan kekuatan
maksimal, dapat dilakukan dengan dua cara, yaitu dengan latihan pembentukan

otot dan latihan perbaikan koordinasi intramuskular (Neural Activation). Pada
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latihan perbaikan koordinasi intramuskuler dilatih setelah melewati latihan
pembentukan otot. Tujuan dari latihan ini adalah untuk memperbaiki aktivasi
sejumlah otot secara bersamaan atau koordinasi suatu gerak, sehingga latihan ini
mampu meningkatkan kemampuan gerak yang cepat. Pembesaran penampung
otot tidak akan terjadi pada latihan intramuskuler ini, hal ini disebabkan intensitas
latihan yang telah mencapai kecepatan maksimal. Oleh karena itu, latihan
koordinasi intramuskuler yang dilakukan dengan baik dan benar akan
menghasilkan kekuatan maksimal.

Sesuai dengan penjelasan Bompa & Buzzichelli (2015: 250) dalam
bukunya yang menjelaskan latihan perbaikan koordinasi intramuskuler atau yang
lebih dikenal dengan latihan eksentrik menciptakan ketegangan yang lebih tinggi
pada otot daripada kontraksi isometrik atau isotonik. Hal ini berarti bahwa
peningkatan kekuatan maksimum tidak semata mata dihasilkan dari kenaikan
massa otot, tetapi lebih kepada adaptasi yang terjadi pada saraf-saraf tertentu,
seperti peningkatan perekrutan serat otot bereaksi dengan cepat (koordinasi
intramuskuler), peningkatan kekuatan dengan sedikit atau tanpa hipertrofi, dan
modifikasi dalam perintah saraf yang digunakan untuk mengontrol gerakan
(koordinasi intermuskular) sehingga menghasilkan peningkatan kekuatan dengan
sedikit atau tanpa hipertrofi.

d. Tahap Konversi ke Power
Tahap konversi ke power ini biasanya berlangsung pada Tahap Pra-

Pertandingan (TPP) dan Tahap Pertandingan Utama (TPUT). Umumnya
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konversi ke power dilakukan dengan menggunakan latihan plyometric sesuai
dengan yang dijelaskan oleh Hansen dan Kennely (2017; 9) dalam bukunya yang
mengatakan bahwa pelatihan plyometric telah terbukti efektif untuk
meningkatkan beberapa komponen fisik, salah satunya adalah power. Tujuan dari
tahap ini yaitu untuk meningkatkan kontraksi otot sehingga otot mampu
melakukan kinerja maksimal dengan waktu yang singkat. Menurut Chu & Myer
(2013: 15) menjelaskan bahwa sebagian besar penelitian fisiologis menyebutkan
terdapat dua faktor penting yang mendukung keefektifan dari latihan pliometrik,
yaitu;

1) Komponen elastisitas serial otot, yang meliputi tendon dan karakteristik
penghubung silang dari aktin dan miosin yang membentuk serat otot.

2) Sensor di muscle spindel, yang berperan untuk mengatur ketegangan otot
dan menyampaikan masuknya sensorik yang terkait dengan peregangan
otot cepat untuk mengaktifkan reflek regangan.

Radcliffe & Farentinos (1999: 12) menjelaskan bahwa seorang pelatih
harus menilai kemampuan dan menentukan status atlet mulai dari usia,
pengalaman, kesehatan, kebugaran, tingkat kekuatan atlet, dan genetika. Hal ini
menjadi syarat yang perlu diperhatikan sebelum melakukan latihan pliometrik,
seperti;

1) Sebagai persiapan untuk latihan kekuatan di masa depan, atlet minimal

berusia 12 hingga 14 tahun untuk dapat melakukan latihan pliometrik.

2) Memiliki fleksibitas yang baik, seperti pada sendi pergelangan kaki, otot

betis untuk mekanisme kaki yang tepat, bahu, pinggul dan tulang
belakang sebagai pengatur pinggul dan bantalan segmental yang tepat.
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3) Postur tubuh, perlu diperhatikan mekanisme tulang belakang atlet,
kemiringan panggul, posisi tulang belakang leher, dada dan lumbal.

4) Memiliki keseimbangan yang baik yang dilihat dari kemiringan tulang
belakang dan kesejajaran sendi setiap proses alignment.

5) Memiliki stabilitas kaki saat mendarat di tanah

6) Pastikan atlet tidak memiliki riwayat cedera khususnya pada lutut,
pergelangan kaki, atau pada bahu.

7) Memiliki kontrol berat badan dan komposisi tubuh yang baik.

8) Memiliki kebugaran kardiovaskuler yang cukup untuk berolahraga
selama beberapa menit.

9) Memiliki kekuatan untuk menangani berat badannya sendiri dalam
gerakan di semua bidang dan arah.

10) Pelatih harus mampu memahami perbedaan di setiap individu atau gen
atlet.

11) Atlet harus memiliki kekuatan otot yang baik, yang dibuktikan dengan
kemampuan atlet melakukan gerakan jongkok dan melakukan lompatan.

Menurut Bompa & Buzzichelli (2019; 105) menjelaskan bahwa pada tahap
ini atlet secara bertahap akan mengubah kekuatan maksimum menjadi power
sesuai kebutuhan olahraga yang ditargetkan. Dalam hal ini, perubahan kekuatan
menjadi power biasanya dilakukan dengan latihan pliometrik. Pelatihan
pliometrik harus memahami dan mempertimbangkan tingkat usia atlet, tingkat
keterampilan, riwayat cedera, dan banyak variabel yang membentuk
perkembangan atlet (Chu & Myer, 2013: 14). Pada tahap ini, kekuatan
maksimum harus dipertahankan karena jika sampai menurun, kemampuan
memaksimalkan kinerja power juga akan menurun (Bompa & Buzzichelli, 2019:
105).

Berdasarkan pernyataan di atas, pengembangan media latihan pun dilakukan
dengan menggunakan beban yang ringan untuk latihan pliometrik. Pada

pelaksanaannya, atlet disarankan untuk melakukan gerakan meloncat dengan
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kecepatan gerak setinggi tingginya. Hasil yang efektif akan diperoleh ketika anak
latih telah melewati fase adaptasi anatomi dan kekuatan maksimal.
4. Hakikat Power Otot Tungkai

Power atau daya ledak merupakan komponen biomotorik yang kerap
dibutuhkan dalam setiap cabang olahraga baik olahraga permainan ataupun olahraga
prestasi. Menurut Pyke & Watson dalam Ismaryati (2008: 59), power juga dapat
disebut sebagai kekuatan eksplosif atau kekuatan yang dapat muncul secara cepat
(meledak). Kisner, Carolyn, & Lynn (2012; 159) juga berpendapat bahwa power
adalah kemampuan otot berkontraksi yang berhubungan dengan kekuatan dan
kecepatan. Dari beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa power adalah
komponen biomotorik yang dihasilkan otot dengan menggabungkan kekuatan
maksimal dengan kecepatan maksimal.

Pada olahraga permainan khususnya bola voli, power merupakan komponen
yang mampu memberikan kontribusi saat melakukan teknik smash, block dan jump
serve. Mengingat permainan bola voli yang dibatasi oleh tingginya net, maka sangat
dibutuhkan kemampuan melompat untuk dapat mengaplikasikan teknik smash dan
block. Menurut Lovitt & Speraw (2004: 39), semakin tinggi seseorang mampu
melakukan lompatan, maka semakin besar kemampuan power otot tungkai seorang
atlet. Maka dapat diartikan bahwa erat kaitannya antara kemampuan melakukan

lompatan dengan power otot tungkai seseorang.
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Power otot tungkai merupakan kemampuan dari otot tungkai untuk
menghasilkan kekuatan otot melawan beban secara cepat sehingga terciptanya
power. Menurut Fox dalam Tuti (2008: 59) menjelaskan bahwa serat-serat yang ada
di dalam otot akan bereaksi apabila digunakan untuk melakukan latihan berat atau
latihan menggunakan beban. Dengan demikian, otot akan mengalami perubahan
struktur fisiologis sehingga mampu bekerja lebih baik dan menjadi lebih efisien.
Berdasarkan dari berbagai pendapat dan penjelasan diatas, power otot tungkai dapat
diartikan sebagai kemampuan otot atau sekelompok otot yang menggabungkan
unsur kekuatan dan kecepatan untuk menciptakan tolakan yang berpengaruh pada
tingginya kemampuan melompat seseorang.

Pada dasarnya penentu dari power otot tungkai adalah kekuatan dari otot
tungkai dengan kecepatan kontraksi otot tungkai dalam melakukan suatu gerakan
yang juga didukung oleh kecepatan rangsang syaraf dan produksi energi secara
biokimia. Selain itu, menurut Fadil dan Widiyanto (2014; 12) dalam jurnalnya
menjelaskan bahwa kerja otot tungkai dipengaruhi oleh besarnya otot, panjang otot,
tingkat keterlatinan otot serta besarnya sudut tolakan yang tepat. Mereka juga
menambahkan bahwa latihan yang dapat dilakukan untuk meningkatkan power otot
tungkai yaitu dengan memberikan beban pada tungkai, dilakukan berulang-ulang,
dan frekuensi latihan yang teratur.

Berdasarkan dari berbagai penjelasan di atas, penentu baik tidaknya power
otot tungkai seseorang bergantung pada intensitas kontraksi. Disamping itu juga

dipengaruhi oleh kemampuan otot tungkai dalam berkontraksi secara maksimal
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dengan waktu yang sangat singkat setelah menerima rangsangan dan didukung
energi biokimia dalam otot tungkai yang sangat berpengaruh pada hasil dari power
otot tungkai itu sendiri. Apabila unsur-unsur tersebut dimiliki oleh seorang atlet,
maka atlet tersebut memiliki power otot tungkai yang baik, akan tetapi apabila
unsur-unsur tersebut kurang lengkap, maka power otot tungkai yang dihasilkan

kurang maksimal.

5. Latihan Plyometrics

Latihan adalah kegiatan komplek yang diatur oleh prinsip dan pedoman
metodologis yang dirancang untuk membantu atlet mencapai ukuran dan definisi
otot sebaik mungkin (Bompa et al., 2013: 10). Sejalan dengan itu, Suharjana (2007,
82) menjelaskan bahwa latihan adalah penerapan dari suatu perencanaan yang
bertujuan untuk meningkatkan kemampuan berolahraga yang berisi materi, metode,
dan aturan pelaksanaan sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Suharjana juga
menambahkan bahwa latihan merupakan proses perubahan ke arah yang lebih baik
dengan tujuan untuk meningkatkan kualitas olahragawan. Berdasarkan beberapa
pernyataan di atas, maka dapat disimpulkan bahwa latihan adalah kegiatan
kompleks yang terencana dan berisikan tentang materi, metode, pelaksanaan secara
sistematis, berkelanjutan, dan berulang-ulang sehingga terjadi perubahan kualitas
olahragawan.

Suharjana (2013: 38) menjelaskan bahwa latihan merupakan suatu proses
yang sistematis untuk mengembangkan dan mempertahankan unsur-unsur

kebugaran jasmani yang dilakukan dalam waktu lama, ditingkatkan secara
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progresif, bebannya individual dan dilakukan secara terus menerus. Pernyataan
tersebut sejalan dengan pendapat Bompa & Buzzichelli (2015: 4) yang menyatakan
bahwa tujuan dari latihan adalah meningkatkan keterampilan secara progresif dan
individual untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan. Agar latihan mencapai
hasil prestasi yang optimal, maka program latihan yang disusun hendaknya
mempertimbangkan kemampuan dasar individu, dengan memperhatikan dan
mengikuti prinsip-prinsip atau azas-azas pelatihan.

Sistematis berarti berencana, menurut jadwal dan menurut pola sistem
tertentu, metodis dari yang mudah ke yang sukar, latihan yang teratur dari yang
sederhana ke yang kompleks. Berulang-ulang maksudnya adalah gerakan-gerakan
yang sukar dilakukan menjadi semakin mudah dan reflektif pelaksanaannya. Beban
makin bertambah maksudnya adalah setiap kali, secara periodik setelah tiba saatnya
maka beban ditambah demi meningkatkan perubahan-perubahan menjadi lebih baik
dari sebelumnya.

Setiap proses latihan yang dilakukan, tentunya memiliki syarat dan ketentuan
yang perlu diperhatikan oleh seorang pelatih. Seperti halnya latihan pliometrik yang
boleh dilakukan oleh anak mulai dari usia 11-14 tahun. Hal ini dikarenakan pada
usia tersebut, anak pada umumnya telah memasuki tahap pembentukan dari
periodisasi latihan. Akan tetapi, beberapa literatur mencatat bahwa atlet hebat
umumnya belajar tentang bagaimana melatih keterampilan kompleks sejak dini.
Pernyataan ini didukung oleh Myer et al., (2011) yang menyatakan bahwa landasan

pelatihan pliometrik untuk atlet muda adalah pengetahuan dan intruksi sesuai usia
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oleh para pelatih profesional yang berkualifikasi dan memahami keunikan fisik dan
psikososial anak. Terlepas dari usia anak latih, Chu & Myer (2013: 40) dalam
bukunya menjelaskan bahwa fokus program latihan pliometrik juga ditujukan pada
pengembangan teknik latihan yang benar, mekanisme gerakan yang tepat,
penggunaan peralatan olahraga yang aman, dan penempatan berat beban yang tepat.

Menurut Chu & Myer (2013: 27) menjelaskan bahwa latihan pliometrik yang
dilakukan dengan penyerapan tenaga yang cepat (misal mendarat dari lompatan) dan
pembentukan tenaga (dorongan dari lompatan) sangat penting untuk membantu atlet
mengubah kekuatan menjadi power. Dengan demikian, keberhasilan untuk
menciptakan rangkaian gerakan yang cepat seperti saat melakukan latihan
pliometrik tidak akan lepas dari daya amortisasi. Daya amortisasi adalah
kemampuan menerima berat badan yang dalam keadaan bergerak kemudian
mendorong berat badan tersebut ke arah yang diinginkan. Daya amortisasi memiliki
pengaruh terhadap prestasi olahraga yang menggunakan lompatan, seperti lompat
jauh, lompat jangkit, dan smash pada permainan voli. Rusli (2012; 5) dalam
penelitiannya menyimpulkan bahwa daya amortisasi mempunyai hubungan positif
dengan kemampuan smash dalam permainan bola voli. Sedangkan kecepatan kaki
atau waktu yang dibutuhkan saat kaki menjejaki lantai dan melakukan tolakkan dari
lantai disebut dengan kecepatan amortisasi.

Menurut Rohmat (2010: 5) dalam artikelnya menjelaskan bahwa kecepatan
amortisasi adalah kemampuan otot-otot kaki untuk melakukan kontraksi konsentrik

yang explosive mengikuti kontraksi eksentrik. Kecepatan amortisasi sangatlah
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penting bagi atlet pada saat melakukan lompatan, semakin bagus kualitas tolakan
kaki pelompat, maka hasil lompatan akan menjadi lebih maksimal. Untuk melatih
itu, latihan yang dapat dilakukan salah satunya dengan latihan plyometric.

Pada penelitian Wiga Nurlatifa (2018: 27) dijelaskan bahwa bentuk latihan
plyometrics diperkirakan dapat menstimulasi berbagai perubahan dalam system
neuromuscular, memperbesar kemampuan kelompok-kelompok otot untuk
memberikan respon lebih cepat dan lebih kuat terhadap perubahan-perubahan yang
ringan dan cepat pada panjangnya otot. Latihan plyometric merupakan latihan yang
sangat efektif dalam meningkatkan vertical jump atlet. Pernyataan ini diperkuat oleh
adanya berbagai penelitian, salah satunya seperti penelitian Hermassi et al., (2014;
1214) memperoleh hasil bahwa program pelatihan plyometric berdurasi delapan
minggu menghasilkan peningkatan yang signifikan pada tingginya vertical jump
atlet. Penelitian serupa yang dilakukan oleh Shenoy, (2019; 71) yang juga
membuktikan bahwa latihan plyometric tubuh bagian bawah yang dilakukan dua
kali seminggu selama periode delapan minggu secara signifikan meningkatkan
vertical jump atlet. Zoology (2015;17) juga menjelaskan hasil penelitiannya bahwa
pelatihan plyometric tubuh bagian bawah dua kali dalam seminggu selama delapan
minggu menunjukkan peningkatan yang signifikan dari kinerja vertical jump pada

pemain voli perguruan tinggi pria dan wanita.
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a. Latihan Beban pada Plyometrics

Latihan beban pada umumnya merupakan latihan yang memberikan
pembebanan pada otot. Menurut Irianto (2018: 57), beban (loading) diartikan
sebagai rangsangan motorik yang dapat diatur oleh olahragawan maupun pelatih
guna meningkatkan prestasi. Latihan berbeban merupakan latihan yang cukup berat,
maka dalam pelaksanaan harus dilakukan dengan hati-hati dan sesuai petunjuk atau
ketentuan pelaksanaan sehingga latihan mampu mencapai tujuan yang diharapkan.
Latihan beban akan memberikan manfaat pada aspek yang dilatih apabila dalam
pelaksanaan dan penerapannya dilakukan dengan tepat dan memenuhi prinsip-
prinsip latihan yang telah digariskan.

Penggunaan beban dapat dikombinasikan dengan latihan plyometric apabila
waktu kontak di darat dapat dijaga agar tetap minimum. Artinya bahwa saat
melakukan latihan plyometric menggunakan beban, usahakan agar atlet melakukan
tolakan dengan cepat. Pernyataan ini diperkuat oleh Hansen dan Kennely (2017;21)
yang menulis bahwa beban eksternal dapat dikombinasikan dengan latihan
plyometric untuk meningkatkan kekuatan selama gerakan cepat. Berkaitan dengan
pembuatan media pembebanan berupa rompi, Hansen dan Kennely juga
menambahkan bahwa rompi beban telah digunakan dalam gerakan melompat
karena memungkinkan kebebasan bergerak atau melakukan aktifitas fisik dengan
tambahan beban.

Penggunaan beban dalam latihan diharapkan memberikan peningkatan

kualitas biomotorik berkembang jauh lebih cepat dibandingkan dengan latihan yang
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hanya menggunakan bentuk-bentuk keterampilan olahraga. Seperti yang dijelaskan
Baechle & Earle, n.d (2014: 3) bahwa latihan beban yang dilakukan harus meniru
pola gerakan yang terjadi dalam olahraga. Misalnya dalam meningkatkan
kemampuan meloncat pada teknik smash dan block, latihan tidak cukup apabila
melakukan teknik smash dan block berulang ulang, tetapi peningkatan kemampuan
meloncat akan mengalami meningkat apabila dilakukan dengan menambahkan
beban.

Gerakan melawan beratnya beban yang dilakukan otot berulang-ulang akan
menimbulkan kompensasi kerja otot dan meningkatkan efisiensi gerak dari otot
tungkai, sehingga otot akan mengalami adaptasi terhadap beban yang nantinya
berujung pada peningkatan kekuatan otot. Meningkatnya kekuatan otot ini
disebabkan adanya pembesaran (hypertropi) pada otot. Otot akan semakin
membesar apabila pembebanan diberikan secara progresif dan sesuai dengan prinsip
latihan sehingga memberikan peningkatan terhadap kekuatan otot. Meningkatnya
kekuatan otot tungkai merupakan modal penting untuk meningkatkan power
mengingat power merupakan perpaduan antara kekuatan dengan kecepatan.

Menurut Zumerchik dalam Marhaento (2005: 88) mengemukakan bahwa
latihan beban akan meningkatkan power dan jika dikombinasikan dengan gerak
khusus sesuai dengan cabang olahraga maka akan memberikan peningkatan power
yang signifikan. Pernyataan ini didukung oleh penelitian Torres-torrelo (2016; 3)
yang menjelaskan bahwa menambahkan latihan beban eksplosif, baik sendiri atau

dikombinasikan dengan latihan plyometric, dapat menjadi cara yang efektif untuk
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meningkatkan kekuatan otot tungkai. Dalam penelitian yang sama juga menjelaskan
bahwa data dari penelitian yang dilakukannya mendukung asumsi bahwa program
latihan beban dengan beban rendah, volume rendah dan kecepatan pengangkatan
sukarela maksimal mungkin merupakan metode pelatihan yang cocok untuk
mendapatkan peningkatan kekuatan, dimana unsur kekuatan otot merupakan salah
satu faktor penentu dari terciptanya power yang dalam hal ini adalah otot tungkai.
Chu (2013: 27) dalam bukunya menjelaskan bahwa “The research has
indicated that heavy lifting with external resistance and plyometrics as individual
methods of training can effectively improve power output.” Sejalan dengan pendapat
ini, dalam penelitian Villarreal, Requena, & Newton, (2010: 519) yang mengatakan
bahwa untuk mengoptimalkan peningkatan kekuatan, kombinasi dari berbagai jenis
latihan plyometrics dengan latihan beban sangat direkomendasikan, daripada hanya
menggunakan satu bentuk latihan. Dari beberapa pendapat di atas, maka akan
dilakukan latihan plyometric khususnya hurdlre hopping menggunakan beban
dengan tujuan meningkatkan power otot tungkai. Adapun beban yang akan
digunakan dalam penelitian ini dilandasi oleh teori Bompa (1990: 285) yang
menjelaskan bahwa untuk latihan dengan tujuan meningkatkan daya ledak pada
jenis olahraga yang bersifat asiklik seperti melompat yaitu dengan beban 50% - 80%
dari beban maksimal, jumlah ulangan antara 5 — 10 kali. Oleh karena itu sebelum
latihan menggunakan beban, terlebih dahulu dilakukan uji coba untuk menentukan

beban yang sesuai dengan tingkat kemampuan atlet.
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Penentuan jumlah beban didasari oleh penjelasan Hansen dan Kennely
(2017;22) bahwa penambahan beban 10 pound (4 kg) ke rompi dirasa tidak
berlebihan, dan bahkan akan menjadi suatu tantangan bagi atlet selama latihan
plyometric dilakukan. Akan tetapi, penting untuk diketahui bahwa setiap atlet
memiliki tingkat kemampuan yang berbeda beda sehingga perlu adanya uji coba
untuk menentukan berat beban yang sesuai dengan kondisi atlet. Dengan demikian,
uji coba yang dilakukan yaitu dengan latihan plyometric hurdle hopping
menggunakan beban 3 kg yang berguna untuk mengetahui Repetisi Maksimal (RM)
atlet. Setelah itu dilakukan penghitungan sesuai dengan rumus Brzycki untuk
mengetahui beban maksimal yang mampu diangkat atlet yaitu 1 RM = Beban /
(1,0278 — (0,0278 x Repetisi)) sehingga beban yang akan digunakan atlet dapat

ditentukan.

b. Model Latihan Plyometric Menggunakan Gawang (Hurdle Hopping)
Hurdle hopping merupakan salah satu bentuk latihan dalam plyometric,
dimana langkah-langkah lebar digunakan dalam kegiatan lari dan waktu tambahan
digunakan untuk meloncat ke udara. Latihan dengan menggunakan dua kaki lebih
mengurangi beban yang ditahan, namun untuk meningkatkan intensitas, loncatan di
tempat atau loncatan maju dengan menggunakan satu kaki juga dapat digunakan.
Meloncat ke tempat yang lebih tinggi juga merupakan cara yang berguna untuk
melatih aspek vertikal dan horisontal dalam kegiatan lari. Loncatan berulang-ulang

melewati serangkaian halangan seperti lari gawang juga merupakan latihan yang
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sangat berguna untuk atlet cabang loncat. Berikut cara melakukan latihan plyometric
hurdle hopping menurut Hansen dan Kennely (2017; 48).

1) Pilih serangkaian rintangan yang tingginya tidak lebih dari 12 inci. Susun
rintangan sekitar 2 sampai 3 kaki terpisah, dengan 6 sampai 12 rintangan
disejajarkan secara berurutan.

2) Lakukan lompatan dua kaki di atas rintangan dengan fleksi lutut minimal pada
kontak dengan tanah dan selama fase penerbangan melewati rintangan.
Lengan dapat mengayun ke bagian depan tubuh pada setiap upaya lompatan,
berkumpul di belakang tubuh untuk mengantisipasi lompatan berikutnya.

3) Kontak tanah pada pendaratan harus ringan dan cepat, memanfaatkan sifat
elastis kaki dan kaki bagian bawah. Postur sepanjang rangkaian lompat
rintangan harus tinggi dan relatif kaku.

Adapun kelompok otot yang berperan dan terlibat dalam plyometric hurdle
hopping yaitu Rectus abdominis, Gluteus medius, Gluteus maximus, Biceps femoris,
Gastrocnemius, Soleus, Rectus femoris, Vastus lateralis, dan Vastus intermedius.

Otot-otot tersebut dapat dilihat pada gambar di bawah ini.
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Gambar 1. Hurdle Hopping
Sumber: Hansen & Kennelly (2017: 48)
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6. Karakteristik siswa SMA

Siswa SMA pada umumnya memiliki usia 15-18 tahun yang berarti bahwa
usia tersebut merupakan usia yang termasuk dalam masa pertumbuhan. Pada masa
ini, seseorang juga tergolong masuk pada usia remaja. Adapun ciri-ciri remaja
menurut Zulkifli dalam Nur (2018: 51) sebagai berikut:

a. Pertumbuhan fisik

Pertumbuhan fisik pada masa remaja mengalami perubahan yang tergolong
sangat cepat dibandingkan masa anak-anak dan dewasa awal. Perkembangan
fisik pada umumnya akan terlihat pada tungkai dan tangan, tulang kaki dan
tangan, otot-otot tubuh yang berkembang pesat, sehingga seseorang akan terlihat
bertubuh tinggi dengan kepala dan face yang masih terlihat seperti anak-anak.
Dengan demikian, perkembangan fisik pada usia remaja baiknya dimaksimalkan
melalui latihan yang mampu mengoptimalkan pertumbuhan dan perkembangan
fisik siswa di usia remaja.
b. Emosi

Pada masa remaja, perkembangan emosi yang dimiliki sangatlah tinggi.
Emosional remaja umumnya dipengaruhi dengan keadaan hormon sehingga
emosi yang dimiliki usia remaja tergolong masih labil. Keadaan emosional
remaja ini lebih kuat dibandingkan dengan pikiran yang realistis. Selain itu, pada
usia remaja juga mulai memiliki energi yang menggebu-gebu, sehingga sangat

rentan dengan adanya gesekan yang menimbulkan perkelahian. Maka dari itu,
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sangat penting peran sekolah dan guru untuk mengarahkan siswa mencapai
sebuah prestasi.

Ketika anak telah mencapai pertumbuhan dan perkembangan menjelang
masa dewasanya, keadaan tubuh menjadi lebih kuat dan lebih baik. Maka
kemampuan motorik dan keadaan psikisnya juga telah siap menerima latihan

dengan sistematis dan progresif yang mengarah pada pencapaian prestasi.

B. Kajian Penelitian yang Relevan

1. Penelitian Febi Kurniawan pada tahun 2012 dengan judul “Pengembangan
Model Latihan Plyometric untuk meningkatkan Power Otot Sepakbola Usia 14
Tahun — 16 Tahun” dengan hasil pengembangan berupa buku panduan latihan
plyometrics untuk sepakbola usia 14 tahun -16 tahun yang terdiri atas model
latihan mix plyometrics 1 sampai 10. Hasil penilaian dari ahli materi adalah
model latihan plyometrics dapat digunakan untuk latihan plyometrics sepakbola
usia 14 tahun -16 tahun karena model latihan yang dibuat sangat baik dan efektif
sehingga layak digunakan.

2. Penelitian Arisendo Ferry Sanjaya pada tahun 2018 dengan judul
“Pengembangan Media Pembelajaran Teknik Dasar Bola Voli untuk Siswa
Sekolah Menengah Pertama” dengan hasil penelitian berupa produk media
pembelajaran teknik dasar bola voli untuk siswa menengah pertama dalam
bentuk video. Kualitas produk yang dikembangkan sebagai berikut: (1) menurut
kedua ahli materi adalah “sangat baik” dengan rerata skor 4,75, (2) menurut ahli

media adalah “sangat baik” dengan rerata skor 4,48, (3) menurut siswa secara
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keseluruhan adalah “sangat baik” dengan rerata skor 4,47, dan (4) menurut
penilaian ke tiga guru penjasorkes dengan rerata skor 4,49 dengan kriteria
“sangat baik”. Pada uji efektifitas media pembelajaran diperoleh rerata pre-test
sebesar 4,85 dan post-test sebesar 8,23. Terjadi peningkatan rerata pre-test dan
post-test sebesar 3,28.
3. Penelitian Rizang Kalfi dengan judul “Pengaruh Latihan Plyometric hurdle

Hopping dan Dept Jumps terhadap peningkatan Vertical jump Atlet Bola Voli
Klub JIB Bantul” Dengan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh
signifikan pada kelompok eksperimen plyometric hurdle hopping, dengan t
hitung 9,574 > t table 2,20 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Kenaikan
persentase sebesar 6.284%. ada pebedaan yang signifikan pada kelompok
eksperimen depth jump, dengan nilai t hitung 3,350 > t table 2,20 dan nilai
signifikansi 0,006 < 0,05. Dengan kenaikan persentase 2.805%. latihan hurdle
hopping lebih efektif dibandingkan latihan plyometric dept jump terhadap
peningkatan vertical jump Atlet Bola Voli JIB Bantul dengan selisih post test
sebesar 2,33cm.

C. Kerangka Berpikir
Permainan bola voli merupakan permainan yang dibatasi oleh tingginya net

sehingga sangat dibutuhkan kemampuan melompat untuk dapat melakukan serangan

(smash) melewati net dan berusaha membendung serangan lawan (block) di atas net.

Kemampuan melompat ke atas atau vertical jump dapat dilakukan bergantung pada
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power yang dimiliki pada otot tungkai seorang atlet. Hal ini dikarenakan power pada
otot tungkai merupakan perpaduan antara kekuatan otot tungkai untuk mengangkat
berat beban tubuh dengan kecepatan otot dalam melakukan gerakan meledak
(eksplosif).

Latihan yang biasanya digunakan untuk melatih power otot tungkai adalah
dengan latihan plyometric. Salah satu latihan plyometric yang memuat gerakan
eksplosif adalah latihan plyometric hurdle hopping (loncat gawang). Peneliti berupaya
memberikan tambahan beban luar yang tentunya sesuai dengan kaidah dan prinsip-
prinsip latihan. Kelebihan dari penelitian ini yaitu pada penempatan beban yang tidak
mengganggu gerak atlet dalam melompat dan tentunya tidak membahayakan fisiologis
atlet.

Keefektifan dalam proses latihan sangat dibutuhkan seorang pelatih atau guru
ekstrakurikuler agar mampu membina atlet menguasai teknik hingga mencapai
prestasi. Penelitian ini dimaksudkan untuk mengembangkan media latihan plyometric
khususnya pada hurdle hopping dengan pembebanan yang mudah digunakan, aman,
nyaman dan beban mudah diatur dengan tujuan untuk meningkatkan power otot
tungkai bawah atlet bola voli putra. Hasil pengembangan ini nantinya bisa menjadi
referensi untuk para pelatih dalam merencanakan program latihan yang memiliki kaitan
dengan komponen power khususnya pada otot tungkai. Berdasarkan kajian pustaka dan

penelitian yang relevan, dapat dibuat kerangka berfikir sebagai berikut:
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Study model Latihan

Pendahuluan Peningkatan
Power
Latihan Latihan Beban
Plyometrik (Weight Training)

Plyometrik Tanpa
Beban

lenis-Jenis Latihan
Plyometrik

Plyometrik
mMenggunakan Beban

Beban pada Beban di
Pergelangan Kaki punggung/rompi beban
- Harga - Mahal
terjangkau - Beban yang
- Beban dari keras sehingga
bahan yang mengganggu
lunak Ppengguna saat
- Berat beban melompat
bisa diatur - Berat beban
- Kuat yvang tidak bisa
- Aman diatur
- Myaman

Gambar 2. Bagan Kerangka Berfikir

D. Pertanyaan Penelitian

Berdasarkan perumusan masalah dan kerangka berpikir yang telah dikemukakan

di atas, maka dapat dirumuskan pertanyaan sebagai berikut:

1. Seberapa besar kelayakan pengembangan media latihan plyometrics dengan

menggunakan pembebanan ditinjau dari aspek desain dan aspek penggunaan?

2. Seberapa besar kemudahan penggunaan produk, kenyamanan, keamanan, dan

kemudahan pengaturan beban dalam mengembangkan media latihan plyometrics

menggunakan pembebanan?
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BAB 111

METODE PENELITIAN

A. Model Pengembangan

Penelitian ini merupakan model penelitian dan pengembangan (Research and
Development). Menurut Borg & Gall (2007: 569) penelitian R & D adalah proses yang
digunakan untuk mengembangkan dan memvalidasi suatu produk. Pernyataan ini
sejalan dengan pendapat Sukmadinata (2006: 169) yang menyatakan bahwa R & D
adalah jenis penelitian untuk mendapatkan produk baru atau menyempurnakan produk
sebelumnya. Pengembangan pada penelitian ini yaitu untuk mengembangkan media
latihan pliometrik dengan tujuan meningkatkan power otot tungkai.

B. Prosedur Pengembangan

Pada prosedur pengembangan terdapat langkah-langah yang memang harus
diikuti untuk menciptakan suatu produk. Langkah-langkah atau prosedur yang
digunakan dalam penelitian dan pengembangan ini adalah langkah-langkah
pengembangan Borg & Gall dengan sepuluh langkah pengembangan, antara lain; (1)
Studi Pendahuluan dan pengumpulan data (kaji kepustakaan, pengematan lapangan,
observasi lapangan), (2) Perencanaan (merumuskan tujuan penelitian, memperkirakan
dana dan waktu yang diperlukan, prosedur kerja penelitian, dan berbagai bentuk
partisipasi kegiatan selama penelitian), (3) Mengembangkan produk awal (merancang
draf produk awal), (4) Uji coba awal (mencobakan draf produk ke subjek yang

terbatas), (5) Revisi produk (revisi produk berdasarkan hasil uji coba awal), (6) Uji
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coba utama (uji coba produk hasil revisi ke subjek yang lebih luas), (7) Revisi untuk
menyusun produk operasional (revisi produk berdasarkan hasil uji coba utama), (8) Uji
coba operasional (uji efektifitas produk), (9) Revisi produk final (perbaikan produk
akhir), dan 10) Diseminasi dan implementasi produk hasil pengembangan (produk

diperbanyak atau diproduksi masal).

[ Studi pendahuluan dan J :> [ Perencanaan ] ::> [ Mengembangkan J

pengumpulan data produk awal
) ) (3)@
Revisi produk Uji coba Revisi Uji coba
[ operasional ]<:I <:| produk <:I awal
@ (7) (6)
Uji coba Revisi produk Diseminasi dan
[ operasional ]:> [ final ] :>[ implementasi produk J

8 ©) (10)
Gambar 3. Model Pengembangan oleh Borg & Gall (2007)

Pada perkembangannya, penelitian dan pengembangan tidak mutlak harus
melewati kesepuluh langkah ini. Menurut Dwiyoga (2004: 6), menyatakan bahwa
setiap peneliti dapat memilih dan menentukan langkah mana saja yang sesuai dan
dirasa tepat dalam penelitian pengembangan yang dilakukan dikarenakan terdapat

kendala dan kondisi yang dihadapi. Dengan demikian, dalam penelitian pengembangan
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ini peneliti memilih beberapa langkah yang sesuai dengan keadaan, kondisi, dan
kendala yang ditemukan.

Adapun jumlah langkah yang telah ditentukan dan disesuaikan dengan
karakteristik penelitian pengembangan ini berjumlah 5 langkah, diantaranya; (1) Studi
pendahuluan dan pengumpulan data, (2) Mengembangkan produk awal, (3) Uji coba
awal, (4) Uji coba utama, dan (5) Hasil produk akhir. Pemilihan 5 langkah ini
berdasarkan kebutuhan dan keterbatasan peneliti dalam melakukan penelitian.

1. Studi Pendahuluan dan Pengumpulan Data

Studi pendahuluan yang dilakukan berawal dari permasalahan yang terjadi
pada tim bola voli di SMA Negeri 2 Mengwi. Tahap pendahuluan ini dilakukan
untuk mengidentifikasi masalah yang terkait dengan kemampuan fisik, efektifitas
program latihan, penelitian yang relevan, dan studi lapangan. Untuk memperoleh
data ataupun informasi di lapangan, dilakukan observasi ke sekolah yang
melaksanakan kegiatan latihan bola voli dan melakukan wawancara terhadap pelatih
dalam kegiatan latihan tersebut. Dari observasi dan wawancara yang dilakukan
dengan pelatih, disimpulkan bahwa para pelatih memerlukan suatu media
pembebanan saat latihan untuk meningkatkan power otot tungkai atlet.

Pengembangan media yang dilakukan berdasarkan masukan dari beberapa
ahli di bidang kepelatihan. Kriteria dalam menentukan ahli yaitu seseorang yang
memiliki sertifikat atau gelar dalam bidang ilmu kepelatihan khususnya pada
pelatihan fisik seorang atlet. Masukkan dan saran yang diberikan oleh para ahli

kemudian dilanjutkan pada tahap desain oleh ahli desain. Dengan demikian, produk
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yang akan dikembangkan sesuai dengan kaidah atau prinsip latihan dari para ahli,
sesuai dengan apa yang dibutuhkan oleh pelatih dan cocok untuk digunakan oleh
atlet.

2. Mengembangkan Produk Awal

Pada tahap ini, peneliti mulai membuat bentuk awal dari media pembebanan.
Pembuatan produk ini berawal dari pembuatan rompi dengan bahan dasar spon yang
kemudian dilapisi kain agar mampu menyerap keringat. Bagian depan dan bagian
belakang rompi dibuat kantong-kantong untuk menjaga agar beban tidak mudah
jatuh saat melompat. Bagian depan dan belakang rompi didesain menggunakan kain
perekat (velcro) yang berguna untuk merekatkan beban dengan rompi sehingga
mempermudah dalam pengaturan beban. Beban yang digunakan terbuat dari pasir
pantai yang berwarna hitam dengan berat 1 kg untuk 6 kantong, dan %2 kg untuk 2
kantong, jadi jumlah kantong beban keseluruhan adalah 8 kantong dengan berat
beban maksimal 7 kg. Pasir dibungkus dengan menggunakan plastik tebal dan
dilapisi kain yang telah berisi kain perekat sehingga beban bisa direkatkan dengan
rompi. Untuk menyesuaikan badan siswa, peneliti menggunakan pengait di bagian
kanan dan kiri dengan tali yang bisa menyesuaikan ukuran tubuh atlet.

Setelah produk pengembangan awal selesai kemudian dilakukan uji validasi
oleh beberapa ahli. Proses uji ahli dilakukan untuk menanyakan apakah produk awal
sudah sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai, apakah produk aman digunakan oleh
atlet?, apakah produk nyaman ketika digunakan?, apakah produk sudah layak untuk

di ujicobakan kepada atlet?.
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3. Uji Coba Awal

Setelah produk pengembangan dinyatakan valid dan layak diujicobakan,
selanjutnya dilaksanakan tahap uji coba awal. Subjek dalam uji coba skala awal ini
adalah tim bola voli SMA Negeri 2 Mengwi yang berjumlah 3 atlet. Dari hasil uji
coba skala awal, diharapkan adanya masukan dari pelatih dan para pemain voli di
SMA tersebut. Kekurangan dan masukan diperoleh dari hasil wawancara dan
observasi peneliti. Produk kemudian direvisi atau diperbaiki sesuai dengan masukan
yang diterima yang kemudian akan dilanjutkan ke tahap uji coba utama.
4. Uji Coba Utama

Setelah revisi dari hasil uji coba awal, produk kemudian di ujicobakan pada
subjek yang lebih banyak. Perbedaan uji coba utama dengan uji coba awal terletak
pada jumlah subjek. Subjek dalam uji coba utama ini berjumlah 7 atlet yang masuk
tim bola voli putra di SMA Negeri 2 Mengwi. Uji coba utama memiliki tujuan untuk
mengukur keberterimaan dari produk yang dikembangkan sehingga diperoleh
tingkat obyektivitas yang lebih tinggi. Setelah pelaksanaan uji coba utama,
kemudian dilakukan revisi pada produk berdasarkan masukan dan tanggapan dari
pelatih dan subjek.

Beberapa langkah di atas dianggap cukup untuk mengembangkan produk
yaitu media latihan plyometric dengan pembebanan untuk meningkatkan power otot

tungkai bawah atlet bola voli.
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C. Desain Uji Coba Produk
1. Desain Uji Coba

Tahap uji coba lapangan ini meliputi uji coba skala awal dan uji coba skala
utama. Sebelum dilakukan uji coba skala awal, produk diujicobakan pada seseorang
dan divalidasi oleh para ahli. Pada tahap tersebut, para ahli yang menentukan apakah
produk sudah layak untuk diujicobakan dilapangan atau perlu direvisi kembali.
Setelah produk sudah dinyatakan layak untuk diujicobakan di lapangan, selanjutnya
peran seorang pelatih yaitu mengamati atau mengobservasi penggunaan produk
yang telah divalidasi tersebut. Dari hasil observasi tersebut, pelatih akan
memberikan masukan atau saran sebagai penunjang terciptanya produk yang lebih
baik.

2. Subjek Uji Coba

Subjek uji coba dalam penelitian ini dipilih menggunakan teknik purposive
sampling yang berarti bahwa subjek dikelompokkan berdasarkan kriteria-kriteria
tertentu. Adapun Kriteria subjek uji coba dalam penelitian ini yaitu seorang atlet dari
tim bola voli SMA Negeri 2 Mengwi yang sudah terlatih atau memiliki kekuatan
otot tungkai yang bagus dilihat saat melakukan latihan pliometrik loncat gawang.

Sebelum atlet melakukan latihan plyometric menggunakan beban, atlet
diminta untuk melakukan uji coba plyometric loncat gawang (hurdle hooping)
dengan jumlah sepuluh gawang hanya menggunakan rompi (tanpa beban) yang
bertujuan untuk mengetahui layak atau tidaknya kekuatan otot tungkai atlet untuk

masuk ke tahap pemberian beban.
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Penelitian pengembangan ini menggolongkan subjek uji coba menjadi dua, uji
coba skala awal dan uji coba skala utama. Uji coba skala awal akan dilakukan pada
tim bola voli putra di SMA Negeri 2 Mengwi yang berjumlah 3 atlet. Uji coba skala
utama dilakukan pada tim bola voli putra di SMA Negeri 2 Mengwi dengan jumlah
7 atlet, sehingga total subjek pada uji coba yaitu 10 atlet.

3. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data
a. Instrumen Penelitian
Menurut Sugiyono (2014: 148), instrumen merupakan alat ukur yang
digunakan dalam penelitian untuk mengukur variabel yang diamati. Langkah
yang perlu diperhatikan untuk membuat sebuah instrumen yaitu sebagai berikut:

1) Mendefinisikan konstrak

Konstrak variabel dalam penelitian ini adalah pengembangan media
latihan pliometrik menggunakan pembebanan untuk meningkatkan power otot
tungkai atlet bola voli. Instrumen yang digunakan bertujuan untuk menilai
produk yang telah dikembangkan, instrumen ditujukan untuk ahli media yang
terdiri dari dua aspek, yaitu aspek desain dan aspek penggunaan. Sedangkan
instrument yang ditujukan untuk atlet hanya aspek penggunaan.

2) Menyidik faktor

Menyidik faktor adalah tahapan yang bertujuan untuk menandai faktor-
faktor yang terdapat pada variabel yang akan diteliti. Faktor-faktor yang ada

pada setiap instrument berbeda-beda, untuk ahli media dalam penelitian ini
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dicantumkan beberapa faktor yang terdiri dari aspek desain seperti pemilihan
bahan, jumlah berat beban, dil. Pada aspek penggunaan seperti kemudahan,
kenyamanan, keamanan. Pada aspek desain seperti bentuk media, ukuran,
keefektifan, dll.
3) Menyusun butir-butir pertanyaan
Pada tahap ini, peneliti mulai menyusun Kisi-Kisi instrumen untuk
memberi gambaran mengenai instrumen yang akan dipakai dalam penelitian.
Penilaian yang digunakan adalah lima alternatif jawaban, yaitu skor 1, 2, 3, 4
dan 5.
b. Teknik pengumpulan data
Teknik pengumpulan data pada studi pendahuluan menggunakan observasi
dengan wawancara. Sedangkan teknik pengumpulan data pengembangan produk
menggunakan kuisioner penilaian media untuk para ahli dan kuisioner
penggunaan media untuk atlet.
c. Instrument pengumpulan data
1) Observasi
Instrument ini digunakan pada studi pendahuluan untuk mengetahui dan
mengamati teknik, kemampuan fisik, dan efektifitas program latihan dari tim
bola voli putra di SMA Negeri 2 Mengwi. Data yang diperoleh pada saat
observasi yaitu berupa jumlah total point hasil pertandingan yang dimainkan
pada saat latihan. Kemudian dari total point yang diperoleh, dihitung berapa

persen teknik smash dan block berkontribusi sebagai penyumbang point.
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Observasi juga melampirkan foto di lapangan yang berfokus pada teknik
smash dan block yang dilakukan oleh atlet. Teknik observasi juga digunakan
pada saat melakukan uji coba di lapangan yang bertujuan untuk mengamati
atlet pada proses latihan pliometrik menggunakan pembebanan, sehingga
peneliti dapat mengetahui kesesuaian masukan dan keluhan atlet yang
disampaikan dengan kenyataan di lapangan.
2) Wawancara

Bentuk wawancara yang digunakan dalam penelitian ini ialah
wawancara tidak terstruktur. Wawancara tidak terstruktur adalah wawancara
yang bebas dimana peneliti tidak menggunakan pedoman wawancara yang
tersusun secara sistematis dan lengkap dalam pengumpulan data. Metode ini
digunakan untuk memperoleh informasi analisis kebutuhan dari pelatih tim
bola voli. Adapun beberapa pertanyaan yang ditujukan dalam wawancara
dengan pelatih mulai dari kenyataan di lapangan yang perlu ditingkatkan,
model latihan yang biasa digunakan untuk meningkatkan kemampuan
melompat atlet, dan pernah menggunakan media pembebanan saat latihan.
3) Kuisioner

Instrument  selanjutnya yang digunakan dalam  penelitian
pengembangan ini adalah angket atau kuisioner. Kuisioner digunakan untuk
memperoleh informasi dari para ahli tentang kelayakan produk. Adapun aspek

yang dimaksud dapat dilihat pada tabel berikut.
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Tabel 1. Kisi-kisi Kuisioner untuk para ahli

No. Aspek Aspek Kisi Kisi

1. | Aspek Desain Bentuk produk

Ukuran produk

Bahan yang digunakan

Jumlah berat beban yang digunakan
Warna produk

Jaritan produk

Jarak antar beban

Relevansi produk dengan
kebutuhan

Dapat digantung dan dijemur untuk
perawatan produk

Kemudahan  mengatur  ukuran
produk

Produk tidak mengganggu
pergerakan saat meloncat

Produk sesuai dengan karakteristik
tubuh atlet SMA

Penempatan beban pada produk
Dapat digantung dan dijemur untuk
perawatan produk

2. | Aspek Penggunaan Produk aman digunakan

Produk nyaman digunakan

Produk mudah digunakan

Beban mudah diatur

Selain itu, kuisioner juga diajukan untuk atlet dari tim bola voli dengan
Kisi-kisi yaitu, (1) Keamanan, (2) Kenyamanan, (3) Kemudahan pemakaian,
dan (4) Kemudahan pengaturan beban.

4. Teknik Analisis Data

Teknik analisis data yang dilakukan dalam penelitian ini adalah analisis
deskriptif kualitatif dan analisis deskriptif kuantitatif.

a. Deskriptif Kualitatif
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Pada analisis deskriptif kualitatif, peneliti melakukan analisis data-data
seperti: (1) data hasil wawancara saat studi pendahuluan yang diperoleh dari
pelatih tim bola voli, (2) data hasil observasi di lapangan baik saat studi
pendahuluan maupun saat uji coba, (3) hasil masukan dan saran terhadap media
pembebanan sebelum diuji coba atau setelah diuji coba di lapangan.

b. Deskriptif Kuantitatif

Pada analisis deskriptif kuantitatif dilakukan analisis data-data dari hasil
penilaian produk, baik dari para ahli maupun atlet. Hasil penilaian para ahli
dianalisis menggunakan uji validitas isi atau content validity (Aiken’V) dimana
uji validitas ini memastikan bahwa pengukuran memasukkan sekumpulan item
yang memadai dan mewakili yang mengungkap konsep. Semakin item skala
mencerminkan kawasan atau keseluruh konsep yang diukur, semakin besar
validitas isi. Atau dengan kata lain, validitas isi merupakan fungsi seberapa baik
dimensi dan elemen sebuah konsep yang telah digambarkan (Sekaran,
2006:p.43). Formula yang diajukan oleh Aiken adalah sebagai berikut (dalam
Azwar, 2012:113), nilai koefisien Aiken’s V berkisar antara 0 — 1.

V=3 s/[n(c-1)]
S=r-lo
Lo = angka penilaian validitas yang terendah (misalnya 1)

C = angka penilaian validitas tertinggi (misalnya 5)
R = angka yang diberikan oleh penilai
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Hasil penilaian para ahli kemudian dianalisis menggunakan uji perhitungan
persentase untuk mengetahui media latihan yang telah dikembangkan layak
untuk di uji cobakan. Data yang diperoleh dari para ahli dianalisis dengan cara
dijumlahkan, dibandingkan dengan jumlah yang diharapkan, dan diperoleh
persentase (Sugiyono,2019:170), perhitungan persentase dapat dilihat dengan

rumus sebagai berikut.

Jumlah Skor yang diperoleh
Yang &p X 100%

Persentase =
Jumlah Skor Maksimal

Setelah data yang diperoleh dalam bentuk persentase, selanjutnya data
dideskripsikan dan diambil kesimpulan dari total penilaian yang diperoleh dari
para ahli. Acuan tabel skala persentase yang digunakan dalam penelitian

pengembangan ini dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel 2. Tabel Skala Persentase

Persentase Pencapaian Interpretasi
81 -100 % Sangat Baik
61 —80 % Baik
41 -60% Cukup Baik
21 -40% Kurang Baik
1-20% Tidak Baik

Sumber: Sugiyono (2019: 177)
Sedangkan analisis yang digunakan untuk kuisioner atlet uji coba awal
yaitu menggunakan perhitungan persentase. Selanjutnya dari perhitungan
tersebut diambil kesimpulan apakah media dapat dilanjutkan ke tahap uji coba

utama.
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Pada uji coba utama teknik analisis data yang dilakukan yaitu
menggunakan uji validitas isi (Aiken’V) dan perhitungan persentase dari aspek
penggunaan media, uji validitas dan reliabilitas kuisioner dari atlet. Uji validitas

dan reliabilitas menggunakan spss dengan signifikansi 5 % atau 0,05.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Pengembangan Produk Awal

1. Studi Pendahuluan
Tahap pendahuluan berawal dari permasalahan yang dirasakan oleh pelatih

tim bola voli. Pada tahap ini bertujuan untuk mengidentifikasi masalah yang terkait
dengan teknik, kemampuan fisik, efektifitas program latihan, penelitian yang
relevan, dan studi lapangan. Observasi dan studi pendahuluan merupakan kegiatan
awal yang dilakukan untuk memperoleh data dan informasi sesuai dengan fakta
yang ada di lapangan. Data yang diperoleh pada saat observasi yaitu berupa hasil
pertandingan yang berjumlah dua set pada saat latihan. Total point yang diperoleh
dari dua set tersebut yaitu berjumlah 97 point, dengan teknik smash dan block
sebagai penyumbang point terbesar yaitu 36 %. Hasil dokumentasi yang diperoleh
saat pertandingan berlangsung telah dilampirkan dalam lampiran penelitian ini.

Selain observasi, teknik pengumpulan data menggunakan wawancara juga
dilakukan dengan pelatih untuk memperoleh beberapa informasi, seperti kenyataan
di lapangan yang perlu ditingkatkan, model latihan yang biasa digunakan untuk
meningkatkan kemampuan melompat atlet, dan pernah menggunakan media
pembebanan saat latihan. Adapun hasil wawancara yang dilakukan memperoleh
data sebagai berikut:

a. Kemampuan meloncat atlet memang kurang maksimal
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b. Pelatih tidak pernah menggunakan media pembebanan dalam bentuk apapun
kepada atlet, hanya memanfaatkan latihan pliometrik loncat gawang dan sesekali
naik turun tangga.

c. Pelatih merasa memerlukan suatu media yang dapat memaksimalkan power otot
tungkai atlet sehingga loncatan yang dimiliki atlet menjadi lebih optimal.

d. Pelatih juga menyampaikan bahwa tidak adanya anggaran yang disediakan untuk
mendatangkan media latihan.

Kenyataan yang ditemukan peneliti di lapangan bahwa pada saat latihan
beberapa atlet menunjukan kemampuan loncat vertikal yang belum maksimal
sehingga pada saat melakukan smash, atlet kesulitan untuk menempatkan bola di
daerah lawan. Oleh karena itu, untuk membantu meningkatkan kemampuan
meloncat atlet yang dipengaruhi oleh power otot tungkai, perlu adanya penambahan
beban sebagai upaya memberikan rangsangan kepada otot agar mampu melakukan
kinerja lebih maksimal. Dengan demikian, untuk memaksimalkan power otot
tungkai atlet diperlukan suatu media pembebanan dengan harga yang terjangkau dan
latihan yang dilakukan akan menjadi lebih bervariasi sehingga tidak membosankan.
Power tungkai merupakan komponen yang sangat penting untuk olaharaga bola
voli, sebagai salah satu unsur untuk mendukung teknik dasar smash dan block
dikarenakan power dibutuhkan untuk menciptakan daya ledak saat meloncat. Oleh
karena itu di butuhkan model latihan yang efektif dan efisien, salah satunya adalah

latihan pliometrik (plyometrics).
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Pelatih memerlukan suatu media menggunakan beban saat latihan untuk
meningkatkan power otot tungkai dengan latihan pliometrik tersebut. Jenis latihan
pliometrik yang efektif untuk meningkatkan kemampuan melompat vertikal atlet
yaitu latihan pliometrik loncat gawang. Penggunaan beban khususnya pada gerakan
meloncat biasanya menggunakan pemberat yang dipasang pada pergelangan kaki
dan pergelangan tangan. Selain itu, penggunaan beban juga dapat dilakukan
menggunakan rompi beban sehingga kaki dan tangan dapat bergerak dengan bebas.
Hal inilah yang menyebabkan rompi sebagai media pembebanan jarang ditemukan
di sekolah. Selain itu, media pembebanan ini juga ada yang dibuat di Indonesia,
hanya saja beban yang digunakan terbuat dari bahan yang keras seperti lempengan
besi sehingga dapat mengganggu gerak membungkuk saat siswa melakukan
loncatan. Disamping itu, tidak sedikit ditemukan media yang bebannya tidak bisa
ditambah dan dikurang. Melihat permasalahan tersebut, penulis bermaksud
mengembangkan media latihan pliometrik menggunakan rompi dengan beban yang

dapat diatur.

Media yang dibuat tentunya diupayakan agar biaya yang dikeluarkan seminim
mungkin sehingga harga pembuatannya menjadi lebih terjangkau. Disamping itu,
beban pada media ini memiliki sifat yang mudah diatur. Media pembebanan ini
baiknya digunakan untuk program latihan pada tahap konversi ke power karena pada

tahap ini kekuatan akan dikonversikan menjadi power sehingga diperlukan beban
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agar kekuatan yang dikonversikan tetap mengalami peningkatan. Dengan demikian,

media ini diharapkan efektif dalam meningkatkan power otot tungkai bawah.
Observasi yang dilakukan di beberapa online shop menunjukkan beberapa

produk atau media latihan menggunakan beban yang berbentuk rompi. Adapun hasil

produk yang dimaksud dapat dilihat pada tabel di bawah ini.

Tabel 3. Hasil Observasi Produk
Gambar Produk Online Shop Kekurangan

Produk ini dirasa memiliki
kekurangan pada berat beban yang
tidak bisa dirubah baik ditambah

maupun dikurang.

Weighted Vest 10KG - Rompi pemberat
beban 10 KG Weight Jacket bending

Rp640.000 T-1o8Nekr
produk ) Power Merchant

Stok terbatas! Tersedia
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PREMIUM WEIGHTED VEST 10kg / Rompi
Beban Pemberat Weight Vest Bending

= a BEBAS
515 ONGKIR

Rp999.777

Kelemahan pada produk ini terletak
pada bahan beban yang
menggunakan lempengan besi. Hal
ini kemungkinan akan mengganggu
dan bahkan menyebabkan cedera
pada atlet karena bahan yang bersifat
keras. Harga yang ditawarkan juga

cukup tinggi.

weighted weight vest bending rompi beban
15kg berat pemberat 15 kg

Rp1.200.000 I3 8Rekix

Produk ) Power Merchant

Adapun kelemahan yang ditemukan
pada produk ini yaitu disamping
harganya yang sangat mahal, bahan
beban yang digunakan juga memiliki
sifat yang keras karena menggunakan

lempengan besi.
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Produk ini menggunakan beban yang
bersifat keras karena menggunakan
lempengan besi, akan tetapi bagian

dalam rompi telah dilapisi spon

) ROMPI PEMBERAT

WEIGHT VEST

sehingga walaupun beban keras tetap

EGna
akan terasa lembut saat digunakan.

08385569555

Hanya saja, harga yang ditawarkan

Weight Vest, Rompi Beban, Rompi Pemberay,

Weighted Vets isi plat besi Sangatlah mahal.
Rp1.600.000 F-lBokerir

Produk-produk di atas dapat digunakan untuk berbagai macam aktivitas fisik
seperti jogging, running, calisthenics, dan lain-lain. Pada penelitian ini, hasil
pengembangan yang dilakukan akan digunakan pada latihan plyometric loncat
gawang. Berdasarkan dari hasil observasi yang dilakukan, peneliti kemudian
melakukan Focus Group Disscusion (FGD) dua arah dengan pembimbing yaitu
bapak Dr. Or. Mansur, M.S. yang ahli dalam bidang kepelatihan. Adapun yang
dibahas yaitu aspek fisik dan penggunaan media yang kemudian menjadi dasar
pembuatan draf produk awal. Setelah rancangan konsep dirasa sudah matang,
kemudian peneliti melakukan FGD dua arah dengan ahli desain yaitu | Putu Arif
Suciawan, S.Pd, yang memang menggeluti bidang seni pembuatan kostum tari

kreasi. Berdasarkan aspek fisik dan penggunaan, ahli desain mulai membuat
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prototip media yang sesuai dengan hasil FGD bersama pembimbing. Disamping itu,
pengembangan pada penelitian ini didesain agar biaya yang diperlukan seminim
mungkin sehingga harga menjadi terjangkau.
2. Desain Draf Produk Awal

Tahap ini peneliti membuat desain draf awal dengan menganalisis data dan
informasi yang diperoleh pada tahap studi pendahuluan. Produk yang
dikembangkan dalam penelitian ini adalah rompi dengan beban yang terbuat dari
bahan yang tidak keras dan mudah diatur. Rompi pembebanan ini dirancang agar
layak digunakan untuk atlet ditinjau dari aspek desain dan penggunaan media. Pada
tahap ini mencakup kegiatan pengembangan bentuk awal sebuah desain yang akan
dibuat, baik itu pemilihan bahan-bahan yang akan digunakan, instrumen penilaian
validasi, instrumen penilaian atlet dan lain sebagainya yang diperlukan untuk uji
coba produk.

Pembuatan produk ini berawal dari pembuatan rompi dengan menggunakan
spon yang bertujuan memberikan efek nyaman dan empuk saat produk digunakan.

Berikut gambar spon yang digunakan dalam pembuatan produk pengembangan.
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Gambar 4. Bahan Produk Berupa Spon

Spon yang telah berbentuk rompi kemudian dilapisi kain agar mampu
menyerap keringat. Kain yang digunakan adalah kain blacu. Menurut Fitinline
(2020) dalam artikelnya menjelaskan bahwa ada beberapa kelebihan dan

karakteristik dari kain blacu. Berikut gambar dan karakteristik kain blacu.

Gambar 5. Kain Blacu

a) Kain blacu termasuk kain yang ramah lingkungan

b) Kain blacu bersifat go-green atau dapat digunakan berulang kali

¢) Kain blacu aman digunakan karena tidak menimbulkan reaksi alergi atau
gangguan lain bagi pemakainya
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d) Kain blacu sangat fleksibel sehingga mudah untuk dibentuk menjadi
berbagai macam kreasi
e) Kain blacu memiliki harga jual yang cukup terjangkau sehingga dapat
menekan biaya produksi jika digunakan sebagai bahan dasar produk
Bagian depan dan bagian belakang rompi dibuat kantung-kantung untuk
menjaga agar beban tidak mudah jatuh saat melompat. Kantung dibuat
menggunakan kain perekat (velcro) yang berguna untuk merekatkan beban dengan

rompi sehingga mempermudah dalam pengaturan beban. Berikut gambar velcro

yang digunakan dalam pengembangan produk ini.

Gambar 6. Velcro

Pembebanan dalam produk ini menggunakan pasir pantai yang berwarna
hitam. Pasir ini memiliki sifat yang lembut dan lebih berat jika dibandingkan dengan
pasir pasir lain pada volume yang sama. Pasir hitam yang dimaksud dapat dilihat

pada gambar dibawah ini.
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Gambar 7. Pasir Bahan Beban

Pasir kemudian dibungkus dengan menggunakan plastik tebal dan dilapisi
kain blacu benbentuk kantong yang telah diberi velcro sehingga beban bisa
direkatkan dengan rompi. Jumlah kantong yang dibuat sebanyak 8 kantong, 6
kantong dengan berat beban 1 kg dan 2 kantong dengan berat beban %2 kg. Berat
maksimal yang dibuat untuk rompi pembebanan ini yaitu 7 kg.

Rompi yang dikembangkan agar dapat dibentuk menyesuaikan badan atlet,
peneliti menggunakan pengait (buckle) yang memiliki tali untuk menyesuaikan
ukuran tubuh atlet. Buckle yang digunakan dalam produk ini berjumlah 8 buckle, 4
buckle di sisi kanan dan 4 buckle di sisi kiri. Buckle yang digunakan dapat dilihat

pada gambar di bawah ini.
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S

Gambar 8. Buckle

Setelah tahap pemilihan bahan, kemudian dilanjutkan ke tahap desain.

Adapun hasil desain yang dibuat oleh | Putu Arif Suciawan, S.Pd. dalam bentuk

prototipe dapat dilihat pada tabel di bawah ini.

Tabel 4. Gambar Prototipe

o= .
{ ) ‘ g Q\)
}\/\ 3 " y /,\zj
(ST g‘?’{/\
== T, |
| [’%l)j \ %’j\ \
| 1& &\ ,
g \‘y/
Gambar produk Gambar produk Gambar produk | Gambar produk
dari depan dari depan dari belakang dari samping
samping

Berdasarkan pada gambar prototipe di atas, beberapa perbedaan media yang

dikembangkan dengan media pembebanan yang sudah ada, dapat dilihat pada tabel

berikut.
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Tabel 5. Perbedaan Produk yang Dikembangkan

No. . Produk yang sudah Produk yang
Bagian ada dikembangkan
1. | Pengaturan beban | Beban tidak bisa di atur | Beban bisa di atur sesuai
sesuai kemampuan atlet | kemampuan atlet dan
penambahan beban dapat
dilakukan mulai dari %2 kg
guna menciptakan latihan
yang progresif
2. | Bahan beban Menggunakan Menggunakan pasir pantai
lempengan besi sebagai | yang berwarna hitam
pemberat sehingga akan
menyesuaikan bentuk
tekanan
3. | Pemasangan dan | Ketika memasang Pemasangan dan pelepasan
pelepasan beban | beban, rompi harus beban tidak perlu melepas
dibuka terlebih dahulu | rompi karena
agar lempengan besi menggunakan perekat yang
yang akan dipasang kemudian beban ditutup
tidak melukai atlet saat | rapat dengan kain perekat
menggunakan rompi sehingga menempel kuat
pada rompi dan juga
mudah untuk dilepaskan.
4. | Harga Mulai dari Rp 640.000 | Kisaran Rp 400.000 rupiah
rupiah (beban yang (beban yang bisa diatur dan
tidak bisa di atur) dari bahan pasir yang
hingga Rp 1.600.000 lunak)
rupiah (beban dari
lempengan besi)

Pada tahap selanjutnya dilakukan validasi produk oleh pakar yang ahli dalam
bidang kepelatihan fisik. Hasil validasi kemudian dikaji untuk memperbaiki
rancangan produk sebelum lanjut ke tahap uji coba. Adapun bentuk desain produk

awal media latihan plyometric adalah sebagai berikut:
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a. Deskripsi Produk

Pembuatan produk ini berawal dari pembuatan rompi dari spon yang
kemudian dilapisi kain agar mampu menyerap keringat. Kain yang digunakan
adalah kain blacu. Penjelasan produk secara detail dapat dilihat pada tabel di

bawah ini.

Tabel 6. Deskripsi Produk Pengembangan

Gambar Keterangan

Bagian depan dan bagian
w v belakang rompi dibuat kantung-
kantung untuk menjaga agar
beban tidak mudah terjatuh saat
melompat. Selain itu, rompi pada
bagian depan dan bagian
belakang  dipasangkan  kain
perekat (velcro) yang berguna
untuk merekatkan beban dengan
rompi sehingga mempermudah

dalam pengaturan beban.
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Gambar di samping merupakan
bentuk dari rompi apabila
direntangkan. Gambar sebelah
Kiri merupakan bagian dalam
rompi dan gambar sebelah kanan
merupakan bagian luar dari
rompi. Lubang yang berada di
tengah tersebut adalah tempat
untuk memasukan kepala saat

rompi akan digunakan.

Produk memiliki dua sisi, sisi
depan dan sisi belakang. Sisi
depan yang ditunjukan pada
gambar  pertama  memiliki
delapan pengait positif.
Sedangkan pada sisi belakang
yang ditunjukan pada gambar
kedua memiliki delapan pengait

negatif.
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Bahan yang digunakan sebagai
beban dalam produk ini adalah
pasir pantai yang berwarna
hitam. Pasir dibungkus
menggunakan plastik  dan
kemudian  dimasukan  pada
kantong-kantong seperti gambar
di samping. Jumlah kantong yang
ada pada media latihan berjumlah
8 kantong dengan rincian berat
kantong yaitu 6 kantung dengan
berat 1 kg dan 2 kantong dengan
berat Y2 kg. Dapat dilihat pada
gambar di samping, kantung
dengan ukuran lebih besar

memiliki berat 1 kg, dan kantong
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yang berukuran lebih kecil

memiliki berat %2 kg.

Pemasangan beban dimulai dari
kantong beban yang ditempelkan
ke rompi beban yang kemudian
ditutup dengan velcro bagian
bawah untuk menjaga agar beban
tidak jatuh ke bawah Kketika
media sedang digunakan untuk

melompat.

Velcro bagian atas untuk
menutupi bagian atas beban.
Gambar di samping merupakan
beban yang sudah siap untuk
digunakan untuk latihan

plyometric.
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Produk juga didesain agar
mampu  menampung  beban
dengan jumlah ganjil seperti 1
kg, 3 kg, dan 5 kg, sehingga
keseimbangan  produk  saat
digunakan akan tetap terjaga.
Untuk pemasangannya dapat

dilihat pada gambar di samping.
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b. Penggunaan Produk

Cara menggunakan ataupun memakai produk hasil pengembangan ini
tidaklah sulit. Hampir sama seperti menggunakan rompi pada umumnya, hanya
saja sisi bagian depan dan bagian belakang terpisah. Pemakaian produk dapat

dilihat pada tabel di bawah ini.

Tabel 7. Deskripsi Penggunaan Produk
Gambar Keterangan

Cara menggunakan produk ini
hampir sama seperti menggunakan
rompi pada umumnya yang
berawal dari memasukan kepala

pada lubang rompi.

Kaitkan pengait yang ada di sisi
kanan dan Kkiri yang berjumlah
delapan pengait. Pada tahap ini
akan menjadi lebih mudah apabila
dibantu oleh teman atau rekan

lainnya.
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Tarik tali yang ada pada pengait
tersebut untuk mengencangkan

rompi pada tubuh atlet.

Pasangkan beban pada bagian
depan dan belakang, usahakan
tetap memperhitungkan
keseimbangan dalam pemasangan
beban agar pada saat melakukan
loncatan, atlet tidak condong ke

depan ataupun ke belakang.

Gambar di samping adalah media

yang sudah siap untuk digunakan.
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B. Hasil Uji Coba Produk
1. Data Masukan Ahli pada Draf Produk Awal

Pembuatan draf produk awal media pembebanan ini bertujuan untuk
mengetahui bahwa produk dapat diterima dan digunakan oleh subjek penelitian
yang dalam penelitian ini yaitu atlet tim bola voli di SMA Negeri 2 Mengwi.
Sebelum dilakukan uji coba pada subjek, produk yang sudah dibuat kemudian
divalidasi oleh beberapa ahli media dengan kriteria yaitu seseorang yang memiliki
sertifikat atau gelar dalam bidang ilmu kepelatihan khususnya pada pelatihan fisik.
Adapun ahli media dalam penelitian ini yaitu Prof. Dr. Djoko Pekik Irianto, M.Kes.,
Dr. Ria Lumintuarso, M. Si., dan Dr. Devi Tirtawirya, M.Or. Validasi dilakukan
dengan cara memberikan draf produk awal rompi pembebanan dalam bentuk
gambar dan deskripsi produk yang disertai dengan lembar penilaian produk awal.
Dari hasil penilaian dan masukan dari ahli media, kemudian dilakukan revisi produk
sehingga media pembebanan layak untuk diujicobakan.

a. Data Kualitatif
Ada hasil data kualitatif yang diperoleh dari ahli media terhadap draf media
pembebanan yaitu;

1) Perlu dilakukan uji optimal pada berat beban yang akan berpengaruh pada

kenyamanan dari pengguna.

2) Perlu dijelaskan juga bahwa penggunaan pasir sebagai beban dalam media

pembebanan apakah cukup efektif dan tidak melukai atlet saat digunakan

untuk latihan.
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3) Pengaturan beban untuk atlet harus sesuai dengan kaidah atau prinsip
latihan beban agar atlet tidak mengalami cedera saat menggunakan media
pembebanan.
4) Pastikan spon yang ada dalam rompi tidak menjadi semakin berat ketika
digunakan dalam waktu lama.
b. Data Kuantitatif

Data hasil validasi beberapa ahli diperoleh melalui instrumen berupa
kuisioner yang kemudian dianalisis dilakukan uji validitas isi (Aiken’V) dan uji
perhitungan persentase. Pada uji validitas isi yang dilakukan dibedakan
berdasarkan dua aspek, yaitu aspek desain dan aspek penggunaan. Validasi
desain merupakan proses kegiatan untuk menilai apakah rancangan produk akan
lebih efektif dari yang lama atau tidak. Produk dari penelitian akan divalidasi
oleh pakar untuk menilai produk baru yang telah dirancang guna mengetahui
kekuatan dan kelemahannya. Adapun nama-nama para ahli yang menjadi penilai

media dapat dilihat pada tabel di bawabh ini.

Tabel 8. Responden Uji Ahli

No. Nama Status Keterangan
1. | Prof. Dr. Djoko Pekik Irianto, M.Kes., | Reter 1 R1
2. | Dr. Ria Lumintuarso, M. Si., Reter 2 R2
3. | Dr. Devi Tirtawirya, M.Or Reter 3 R3

Uji validasi menggunakan validasi 1si dengan Aiken’V, hasil validasi dari

uji ahli dapat dilihat pada tabel dibawah ini:
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Tabel 9. Hasil Validasi Uji Ahli

No. Butir Hasil 3 | Aikens peluang eror
Desain Rater sebesar 0,05 (5 %)
Aspek Desain
1. Butir 1 0,917 0,92
2 Butir 2 0,917 0,92
3 Butir 3 0,917 0,92
4. Butir 4 0,917 0,92
5. Butir 5 0,917 0,92
6 Butir 6 0,917 0,92
7 Butir 7 1,00 0,92
8. Butir 8 0,916 0,92
9. Butir 9 0,917 0,92
10. Butir 10 0,917 0,92
11. Butir 11 0,917 0,92
12. Butir 12 0,917 0,92
13. Butir 13 0,917 0,92
14, Butir 14 0,833 0,92
15. Butir 15 1,00 0,92
16. Butir 16 0,917 0,92
Rata-Rata 0,922 Valid
Aspek Penggunaan

1. Butir 1 0,917 0,92
2. Butir 2 0,917 0,92
3. Butir 3 0,917 0,92
4 Butir 4 1,00 0,92
Rata-rata 0,938 Valid

Hasil uji validitas isi dari para ahli pada aspek desain diperoleh rata-rata
koefisien sebesar 0,922. Hasil tersebut kemudian dikonfirmasikan pada tabel
Aiken’V 1985 dengan peluang eror 0,05 (5%) dari rater 3 pada skala 5 yaitu sama
atau lebih besar dari 0,92, maka butir instrumen pada aspek desain dapat
dikatakan valid. Berdasarkan hasil uji validitas isi yang digunakan, dapat
disimpulkan bahwa penilaian para ahli pada aspek desain memiliki kesepahaman

yang baik.
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Hasil uji validitas isi pada aspek penggunaan media latihan plyometric
diperoleh rata-rata koefisien sebesar 0,938. Hasil tersebut kemudian
dikonfirmasikan pada tabel Aiken’V 1985 dengan peluang eror 0,05 (5%) dari
rater 3 pada skala 5 yaitu lebih besar dari 0,92, maka butir instrumen pada aspek
penggunaan dapat dikatakan valid. Berdasarkan hasil uji validitas isi yang
digunakan, dapat disimpulkan bahwa penilaian para ahli pada aspek penggunaan
memiliki kesepahaman yang baik.

Hasil perhitungan persentase dari aspek desain diperoleh total nilai sebesar
225 dari nilai maksimal yaitu sebesar 240. Perhitungan persentase yang diperoleh
dari para ahli menunjukkan angka sebesar 93,7%, maka dapat disimpulkan
bahwa penilaian media latihan pliometrik pada aspek desain masuk dalam
kategori “Sangat Baik”. Hasil perhitungan persentase yang diperoleh dari
penilaian para ahli dapat dilihat pada bagian lampiran. (Lampiran 7 hal. 103).

Sedangkan hasil perhitungan persentase dari 3 ahli pada aspek penggunaan
diperoleh total nilai sebesar 57 dari nilai maksimal yaitu sebesar 60. Perhitungan
persentase yang dilakukan menunjukkan angka sebesar 95%, maka dapat
disimpulkan bahwa penilaian media latihan pliometrik pada aspek penggunaan
masuk dalam kategori “Sangat Baik”. Hasil penilaian media latihan pada aspek
penggunaan yang dinilai oleh para ahli, dapat dilihat pada bagian lampiran.
(Lampiran 7 hal. 103).

Hasil perhitungan secara keseluruhan dari para ahli dapat dilihat pada tabel

di bawah ini.
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Tabel 10. Hasil Keseluruhan para ahli

Nilai Nilai
Aspek yang Maksimal
diperoleh
Aspek Desain 225 240
Aspek Penggunaan 57 60
Jumlah 282 300

Berdasarkan hasil penilaian secara keseluruhan dari para ahli terhadap
media latihan pliometrik, diperoleh nilai keseluruhan sebesar 282 dari nilai
maksimal sebesar 300. Perhitungan yang dilakukan dari keseluruhan penilaian
para ahli memperoleh angka sebesar 94% dari yang diharapkan, maka dapat
disimpulkan bahwa media latihan pliometrik masuk pada kategori “Sangat
Layak” digunakan.

2. Hasil Uji Coba Awal

Setelah desain produk awal tersebut telah mendapat validasi dan dinyatakn
layak untuk dilakukan uji coba, maka langkah selanjutnya adalah uji coba lapangan
skala awal. Hal ini memiliki tujuan untuk mengetahui sejauh mana produk awal
berupa rompi beban dan instrumen yang digunakan dalam penelitian telah
berkontribusi sesuai dengan aspek yang akan diukur. Uji coba awal dilakukan pada
3 atlet dari tim bola voli putra SMA Negeri 2 Mengwi.

Pada pelaksanaan uji coba awal, atlet diminta untuk melakukan uji coba
plyometric loncat gawang (hurdle hooping) dengan jumlah sepuluh gawang hanya
menggunakan rompi (tanpa beban) yang bertujuan untuk memberikan pengenalan

tinggi dan jumlah dari gawang yang disediakan. Uji coba ini juga berguna untuk
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mengukur kenyamanan rompi saat tidak berisi beban. Setelah atlet dirasa mampu
meloncati gawang sebanyak sepuluh repetisi, kemudian beban mulai dipasangkan
dengan berat yang sudah diperhitungkan yaitu tiga kilogram pada setiap atlet.
Berikut adalah gambar atlet saat melakukan uji coba rompi tanpa menggunakan

beban dan dengan menggunakan beban.

Uji coba tanpa menggunakan beban | Uji coba dengan menggunakan beban

Gambar 9. Uji Coba Plyometric

Setelah subjek atau atlet mencoba dan merasakan media pembebanan, atlet
kemudian diminta untuk mengisi kuisioner yang berisi tentang kemudahan
pemakaian, kenyamanan, keamanan, dan kemudahan pengaturan beban. Teknik
analisis yang dilakukan pada uji coba awal yaitu dengan uji validitas isi (Aiken’V)
dan perhitungan persentase untuk memperoleh interpretasi hasil uji coba awal.

Hasil uji validasi isi (Aiken’V) dilakukan untuk memastikan bahwa
pengukuran memasukkan sekumpulan item yang memadai dan mewakili yang

mengungkap konsep. Hasil data yang diperoleh dapat dilihat pada tabel berikut.
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Tabel 11. Hasil Validitas Isi Uji Coba Awal

No. Butir Hasil 3 | Aikens peluang eror sebesar
Desain Rater 0,05 (5%)

1. Butir 1 0,917 0,92

2. Butir 2 0,917 0,92

3. Butir 3 0,917 0,92

4. Butir 4 1,00 0,92

Rata—rata | 0,937 Valid pada peluang eror
sebesar 0,05 (5%)

Hasil uji validasi isi (Aiken’V) pada uji coba awal diperoleh rata-rata
koefisien sebesar 0,937. Hasil tersebut kemudian dikonfirmasikan pada tabel
Aiken’V 1985 dengan peluang eror 0,05 (5%) dari rater 3 pada skala 5 yaitu sebesar
0,92, maka butir instrumen pada aspek desain dapat dikatakan valid. Berdasarkan
hasil uji validitas isi yang digunakan, dapat disimpulkan bahwa penilaian media
latihan pliometrik pada aspek penggunaan memiliki kesepahaman yang baik antar
atlet.

Berdasarkan hasil perhitungan persentase dari 3 atlet diperoleh total nilai
sebesar 57 dari nilai maksimal yaitu sebesar 60. Perhitungan persentase yang
dilakukan menunjukan angka sebesar 95%, maka dapat disimpulkan bahwa
penilaian media latihan pliometrik pada aspek penggunaan masuk dalam kategori
“Sangat Layak”. Hasil perhitungan persentase pada uji coba awal dapat dilihat pada
bagian lampiran.(Lampiran 9 hal. 105)

Hasil yang diperoleh dari uji coba awal diperoleh data bahwa pada aspek
kemudahan pemakaian media masuk kategori “sangat mudah”. Pada aspek

kenyamanan saat menggunakan media masuk kategori “sangat nyaman”. Pada
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aspek keamanan yang dirasa atlet masuk kategori “sangat aman”. Pada aspek
kemudahan saat pengaturan beban masuk kategoti “sangat mudah”. Berdasarkan
hasil data yang diperoleh pada uji coba awal, dapat disimpulkan bahwa
pengembangan media latihan plyometric sangat layak digunakan atau dapat
dilanjutkan ke tahap uji coba skala utama.

3. Uji Coba Utama

Pada tahap uji coba utama, peneliti memilih tim bola voli dari SMA Negeri 2
Mengwi dengan jumlah 7 atlet. Perlakuan yang diberikan pun sama dengan uji coba
skala awal yang telah dilakukan sebelumnya, mulai dari pemanasan, latihan
plyometric dengan rompi tanpa beban, mencoba menggunakan beban, kemudian
mengisi kuisioner.

Hasil yang diperoleh dari uji coba utama menunjukkan bahwa media latihan
pliometrik dengan pembebanan masuk dalam kategori sangat mudah digunakan
dengan nilai yang diperoleh sebesar 33 dengan hasil perhitungan persentase yang
diperoleh sebesar 94,2%. Pada indikator kenyamanan diperoleh nilai sebesar 33
dengan hasil perhitungan persentase sebesar 94,2% yang berarti media latihan
pliometrik sangat nyaman digunakan oleh atlet. Pada indikator keamanan diperoleh
nilai sebesar 34 dengan hasil perhitungan persentase 97,1% yang berarti media
latihan pliometrik sangan aman dirasakan oleh atlet. Pada indikator kemudahan
pengaturan beban diperoleh nilai sebesar 29 dengan hasil perhitungan persentase

82,8% yang berarti beban pada media latihan pliometrik sangat mudah diatur oleh
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atlet. Berdasarkan keseluruhan data dari hasil perhitungan persentase kuisioner uji
skala utama dengan total nilai sebesar 129 dari nilai maksimal 140. Hasil
perhitungan persentase berjumlah 92,1%, maka penilaian dari uji skala utama media
latihan pliometrik masuk kategori “Sangat Baik”. Hasil data yang diperoleh pada uji
coba utama dapat dilihat pada bagian lampiran.(Lampiran 10)

Teknik analisis yang dilakukan pada uji coba utama yaitu dengan uji validitas
dan reliabilitas. Kuisioner dapat dikatakan valid apabila r hitung lebih besar dari r
tabel. Jumlah r hitung untuk sampel yang berjumlah 7 atlet adalah 0,754 dengan
taraf signifikansi 5%. Hasil uji validitas yang diperoleh pada item kemudahan
penggunaan media yaitu sebesar 0,781 > 0,754 (r-tabel), maka dapat disimpulkan
bahwa item kemudahan penggunaan media adalah valid. Pada item kenyamanan
diperoleh angka sebesar 0,781> 0,754 (r-tabel), maka dapat disimpulkan bahwa item
kenyamanan media adalah valid. Pada item keamanan diperoleh angka sebesar
0,869 > 0,754 (r-tabel), maka dapat disimpulkan bahwa item keamanan media
adalah valid. Pada item kemudahan pengaturan beban diperoleh angka sebesar 0,956
> 0,754 (r-tabel), maka dapat disimpulkan bahwa item kemudahan pengaturan
beban media adalah valid. Berdasarkan hasil uji validitas yang dilakukan, maka
dapat disimpulkan bahwa kuisioner yang digunakan untuk atlet adalah valid. Hasil
uji validitas yang diperoleh, dapat dilihat pada lampiran.(Lampiran 11)

Setelah uji validitas, kemudian dilanjutkan dengan uji reliabilitas untuk
melihat apakah kuisioner memiliki konsistensi jika digunakan berulang-ulang. Dari

tabel output di atas diketahui ada 4 item pertanyaan pada kuisioner dengan nilai
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Cronbach Alpha sebesar 0,850. Hasil tersebut menunjukan nilai Cronbach Alpha
0,850 > 0,60, maka dapat disimpulkan bahwa ke-4 pertanyaan untuk variabel
penggunaan media latihan adalah reliabel atau konsisten. Hasil uji reliabilitas dari
kuisioner atlet dapat dilihat pada bagian lampiran.(Lampiran 12)

Hasil uji validasi isi (Aiken’V) juga dilakukan untuk memastikan bahwa
pengukuran memasukkan sekumpulan item yang memadai dan mewakili yang

mengungkap konsep. Hasil data yang diperoleh dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel 12. Hasil Validitas Isi Uji Coba Utama

No. Butir Hasil 7 | Aikens peluang eror sebesar
Desain Rater 0,05 (5%)

1. Butir 1 0,928 0,75

2. Butir 2 0,928 0,75

3. Butir 3 0,964 0,75

4. Butir 4 0,785 0,75

Rata—rata | 0,901 Valid pada peluang eror
sebesar 0,05 (5%)

Hasil uji validasi isi (Aiken’V) pada uji coba utama diperoleh rata-rata
koefisien sebesar 0,901. Hasil tersebut kemudian dikonfirmasikan pada tabel
Aiken’V 1985 dengan peluang eror 0,05 (5%) dari rater 7 pada skala 5 yaitu sebesar
0,75, maka butir instrumen pada aspek penggunaan dapat dikatakan valid.
Berdasarkan hasil uji validitas isi yang digunakan, dapat disimpulkan bahwa
penilaian media latihan pliometrik pada aspek penggunaan memiliki kesepahaman
yang baik antar atlet.

Setelah memperoleh hasil dari penilaian para ahli, melakukan dan

memperoleh hasil dari uji coba awal dan uji coba utama, masukan dari beberapa ahli
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dan pembimbing, maka peneliti membuat produk akhir berupa media latihan
plyometric dengan pembebanan yang dikemas dalam bentuk rompi beban.
Keunggulan dari media latihan dalam penelitian pengembangan ini, selain media
yang bersifat aman, nyaman, dan mudah, pembuatan media ini terbilang murah dan
terjangkau karena biaya yang diperlukan tidak lebih dari empat ratus ribu rupiah.
Bahan kain yang digunakan juga dapat dicuci menggunakan sikat cuci yang lembut,
tidak disarankan menggunakan mesin cuci, sehingga kain tidak cepat rusak dan

bekas keringat atlet tidak akan berjamur.

C. Hasil Produk Akhir
Pada produk akhir tidak terdapat revisi sehingga telah tercipta produk berupa

media latihan plyometric yang layak, mudah, nyaman, aman, dengan beban mudah di
atur yang bertujuan untuk meningkatkan power otot tungkai atlet bola voli putra.
Dengan demikian media latihan plyometric dapat digunakan sebagai media untuk
latihan dan juga menjadi media yang layak untuk di produksi secara masal.
Pembahasan

Berdasarkan hasil uji validitas isi (Aiken’V) yang ditujukan kepada beberapa ahli
untuk mengetahui butir instrumen pada aspek desain memperoleh rata-rata koefisien
sebesar 0,922 yang berarti bahwa jumlah butir instrumen pada aspek desain valid. Pada
aspek penggunaan media diperoleh rata-rata koefisien sebesar 0,938 yang berarti
jumlah butir instrumen pada aspek desain valid. Hasil uji validitas isi (Aiken’V)
menemukan bahwa 3 rater yang menilai media latihan pliometrik memiliki

kesepahaman yang baik dalam memberikan penilaian.
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Perhitungan persentase yang dilakukan untuk mengukur baik atau tidaknya
media dari penilaian para ahli pada aspek desain menunjukkan persentase sebesar
93,7% yang artinya desain media latihan pliometrik masuk kategori “Sangat Baik”.
Sedangkan penilaian para ahli pada aspek penggunaan menunjukkan persentase
sebesar 95% yang artinya penggunaan media latihan pliometrik “Sangat Baik”.
Kelayakan media latihan pliometrik diperoleh dari hasil perhitungan keseluruhan dari
aspek desain dan aspek penggunaan. Adapun hasil perhitungan persentase yang
diperoleh dari aspek desain dan aspek penggunaan yaitu sebesar 94% dari yang
diharapkan, maka kelayakan media latihan pliometrik menggunakan pembebanan
masuk dalam kategori “Sangat Layak™ digunakan.

Pada aspek desain yang dinilai oleh para ahli memuat fisik dari media latihan,
mulai dari bahan yang digunakan, penempatan atau letak beban yang aman dan tidak
berbahaya, jumlah beban yang sesuai dengan prinsip latihan, dan kesesuaian media
dengan kebutuhan meningkatkan power otot tungkai bawah. Para ahli yang melakukan
penilaian tentang aspek desain adalah seseorang yang ahli di bidang pelatihan fisik dan
pliometrik sehingga desain media yang dikembangkan sesuai dengan kaidah dan
prinsip latihan fisik.

Pada aspek penggunaan yang dinilai oleh para ahli menyatakan bahwa media
latihan pliometrik masuk dalam kategori “Sangat Baik”. Penilaian tersebut merupakan
dasar yang digunakan oleh peneliti melakukan uji coba media kepada atlet.

Berdasarkan penilaian para ahli, perhitungan yang dilakukan pada aspek keamanan
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media menyatakan bahwa media sangat aman digunakan, akan tetapi harus
memperhatikan prinsip dan kaidah pelatihan fisik sesuai dengan kemampuan atlet.

Pada aspek kenyamanan saat menggunakan media, para ahli memberi penilaian
bahwa media sangat nyaman saat digunakan. Pada aspek kemudahan penggunaan
media, para ahli menilai bahwa media sangat mudah digunakan. Pada aspek
kemudahan pengaturan beban, para ahli menilai bahwa pengaturan beban sangat
mudah dilakukan. Berdasarkan penilaian tersebut, peneliti menyimpulkan bahwa
media dapat diujicobakan kepada atlet.

Hasil perhitungan persentase pada uji coba awal yang khusus pada aspek
penggunaan diperoleh persentase sebesar 93,3% yang artinya penggunaan media
latihan yang dirasa atlet masuk kategori “sangat baik”. Berdasarkan dari hasil tersebut
menunjukkan bahwa media yang dikembangkan khususnya pada aspek penggunaan
untuk latihan pliometrik sangatlah baik. Hal ini dibuktikan dari kemudahan
penggunaan, kenyamanan, keamanan dan kemudahan pengaturan beban yang
dirasakan oleh atlet saat menggunakan media latihan. Dengan demikian, dari hasil uji
coba awal yang dilakukan dirasa sudah cukup menjadi syarat untuk dilakukan uji coba
yang lebih banyak atau uji coba utama.

Hasil perhitungan persentase dari uji coba utama khusus pada aspek penggunaan
diperoleh persentase sebesar 92,1% yang berarti penggunaan media latihan pada uji
coba utama masuk kategori “sangat baik”. Uji validitas yang dilakukan pada uji coba
utama menyimpulkan bahwa kuisioner yang digunakan untuk mengukur aspek

penggunaan media latihan pliometrik adalah valid. Uji reliabilitas pada uji coba utama
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dapat ditarik sebuah kesimpulan bahwa kuisioner yang digunakan untuk mengukur
aspek penggunaan media latihan pliometrik adalah reliabel atau konsisten dengan nilai
Cronbach Alpha sebesar 0,850. Hasil uji validitas isi (Aiken,V) pada uji coba utama
media latihan plyometric khususnya pada aspek penggunaan diperoleh rata-rata
koefisien sebesar 0,901. Berdasarkan hasil tersebut penggunaan media dapat dikatakan
valid pada peluang eror 0,01 (1%) dan 0,05 (5%).

Hasil yang dikumpulkan berdasarkan data-data yang diperoleh menunjukan
bahwa atlet yang telah menggunakan media latihan pembebanan ini merasakan
kemudahan dari segi pemakaian. Dari data yang diperoleh, kemudahan pada saat
pemakaian media latihan menunjukan hasil interpretasi “sangat mudah”. Disamping
itu, kemudahan juga ditemukan pada saat pengaturan berat beban yang menunjukan
interpretasi “sangat mudah”. Hal ini menunjukan bahwa tidak ditemukan suatu
kesulitan saat atlet memakai dan mengatur berat beban dari media latihan.

Pada aspek kenyamanan yang dirasakan atlet ketika media sedang digunakan
baik dengan beban maupun tanpa beban, menunjukan hasil interpretasi “sangat
nyaman” yang berarti bahwa atlet merasa sangat nyaman saat menggunakan media
pembebanan. Kenyamanan media pembebanan ini umumnya didasari pada bahan yang
digunakan dalam pembuatannya, seperti bahan beban yang meggunakan pasir hitam
dengan sifat yang mampu berubah bentuk menyesuaikan tekanan yang diberikan.
Selain itu, kenyamanan yang dirasa atlet saat menggunakan media latihan dapat

diperoleh dari kekuatan bahan dan bentuk media yang mampu menyesuaikan bentuk
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tubuh atlet sehingga atlet merasa tidak sedang menggunakan beban dan dapat
melakukan gerakan dengan leluasa.

Hasil yang diperoleh pada aspek keamanan menunjukan interpretasi “sangat
aman” yang berarti bahwa media latihan ini sangat aman digunakan oleh atlet. Rasa
aman yang dirasakan oleh para atlet dikarenakan atlet dapat melakukan gerakan tanpa
adanya gangguan pada saat pemakaian media latihan. Media latihan ini memang
didesain agar tidak mengganggu atau menghalangi gerak atlet saat melakukan gerakan.
Selain itu, rasa aman memiliki definisi yang berarti bebas dari bahaya atau terhindar
dari cedera.

Hasil kelayakan tersebut menunjukan jika media yang dikembangkan sesuai
dengan harapan yang diinginkan yaitu sangat layak digunakan ditinjau dari aspek
desain dan aspek penggunaan. Pada aspek desain berkaitan dengan bahan yang
digunakan, penentuan jumlah berat dan letak beban, sedangkan pada aspek penggunaan
berkaitan dengan kemudahan, keamanan, kenyamanan, dan kemudahan pengaturan
beban. Dengan demikian, media yang dibuat dapat membantu meningkatkan
kemampuan power tungkai atlet.

Media latihan plyometric ini merupakan media yang khusus untuk atlet yang
terlatih dan tidak disarankan untuk atlet pemula. Hal ini berdasarkan teori periodisasi
latihan kekuatan. Penggunaan media latihan ini tentunya harus memiliki kekuatan otot
tungkai yang baik dan siap untuk menerima beban berlebih (overload). Penggunaan
media latihan ini merupakan salah satu metode yang dapat menjadi inovasi guna

menciptakan latihan yang progresif dan sistematis.
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Berdasarkan data dan uraian di atas, maka dapat disarankan bahwa untuk
menciptakan latihan plyometric yang bersifat progresif dan overload, penggunaan
media latihan plyometric dengan pembebanan ini dapat menjadi solusi untuk
meningkatkan power otot tungkai atlet. Media latihan yang nyaman, aman, mudah
digunakan dan mudah diatur akan membuat latihan menjadi lebih efektif. Disamping
itu, dengan adanya pengembangan media latihan seperti ini, akan memberikan
tantangan dan memberikan variasi latihan beban pada atlet. Hal ini dapat
menumbuhkan semangat baru atlet sehingga latihan menjadi maksimal dan tidak
membosankan.

D. Keterbatasan Penelitian

Keterbatasan dalam penelitian ini adalah:

1. Peneliti tidak melaksanakan uji efektifitas dikarenakan ruang lingkup
permasalahan yang ingin diteliti yaitu dari aspek kelayakan media latihan
plyometric dengan pembebanan ditinjau dari aspek desain dan aspek
penggunaan.

2. Sampel yang diperoleh peneliti sangatlah minim dikarenakan sekolah yang sudah
diliburkan sebagai dampak dari Covid-19, sehingga kegiatan latihan di sekolah

menjadi libur dalam batas waktu yang tidak ditentukan.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berikut kesimpulan dari penelitian pengembangan media latihan plyometric

menggunakan pembebanan untuk meningkatkan power otot tungkai atlet tingkat SMA.

1. Hasil penelitian menemukan pada aspek desain uji validitas isi (Aiken’V) dari
tiga ahli diperoleh rata-rata koefisien sebesar 0,922 yang berarti validitas dari
butir instrumen yang digunakan adalah valid pada peluang eror 0,05 (5%). Pada
aspek penggunaan diperoleh rata-rata koefisien sebesar 0,938 yang berarti
validitas dari butir instrumen yang digunakan adalah valid pada peluang eror 0,05
(5%). Penilaian para ahli pada aspek desain memperoleh persentase sebesar
93,7% yang berarti media latithan pliometrik masuk dalam kategori “Sangat
Baik”. Penilaian para ahli pada aspek penggunaan memperoleh persentase
sebesar 93,7% yang berarti aspek penggunaan media latihan pliometrik masuk
dalam kategori “Sangat Baik”. Berdasarkan perhitungan yang dilakukan dari
keseluruhan penilaian para ahli memperoleh persentase sebesar 94%, maka dapat
disimpulkan bahwa media latihan pliometrik masuk pada kategori “Sangat
Layak” digunakan.

2. Hasil penelitian yang diperoleh dari uji validitas isi (Aiken’V) khusus aspek
penggunaan pada uji coba awal diperoleh rata-rata koefisien sebesar 0,937 yang
berarti validitas dinyatakan valid pada peluang eror 0,05 (5%). Hasil penelitian

yang diperoleh pada uji coba utama diperoleh rata-rata koefisien sebesar 0,901
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yang berarti validitas dinyatakan valid pada peluang eror 0,05 (5%). Hasil
perhitungan persentase uji coba awal memperoleh persentase sebesar 95% yang
berarti media latihan pliometrik masuk dalam kategori “Sangat Baik™ dan pada
uji coba utama memperoleh persentase sebesar 92,1% yang berarti media latihan
pliometrik masuk dalam kategori “Sangat Baik”.

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, menemukan bahwa media
latihan pliometrik dengan pembebanan masuk dalam kategori sangat mudah
digunakan dengan persentase sebesar 94,2%. Pada indikator kenyamanan, media
latihan pliometrik masuk dalam kategori sangat nyaman dengan persentase
sebesar 94,2%. Pada indikator keamanan, media latihan pliometrik masuk dalam
kategori sangat aman dengan persentase sebesar 97,1%. Pada indikator
kemudahan pengaturan beban, media latihan pliometrik masuk dalam kategori

sangat mudah dengan persentase sebesar 82,8%.

B. Saran Pemanfaatan Produk
Adapun saran yang dapat disampaikan dalam penelitian pengembangan ini antara

lain;

1. Rompi pembebanan ini hanya boleh digunakan untuk atlet bola voli elite/senior
yang memiliki otot tungkai dengan kekuatan maksimal yang bagus.

2. Latihan pliometrik menggunakan media pembebanan harus didampingi oleh
pelatih profesional yang memahami atlet baik usia, keunikan fisik dan

kemampuan atlet.
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3. Bagi peneliti selanjutnya dapat mengembangkan media lain sebagai alternative
media untuk latihan.
4. Bagi peneliti selanjutnya hasil penelitian tersebut dapat dijadikan sebagai

referensi untuk kajian pustaka pada penelitian selanjutnya.
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Lampiran 1. Surat Izin Penelitian

KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
PASCASARJANA
Jalan Colombo Nomor | Yogyakarta 55281
Telp. Direktur (0274) 550835, Asdir/TU (0274) 550836 Fax. (0274)520326
Laman: pps.uny.ac.id Email: pps@uny.ac.id, humas_pps@uny.ac.id

Nomor :I‘VoglUN34.l7/LT/2020 ’7 Februari 2020
Hal : Izin Penelitian

Yth. Kepala SMA Negeri 2 Mengwi
JI. Raya Munggu - Tanah Lot, Mengwi, Kab.Badung, Provinsi Bali

Bersama ini kami mohon dengan hormat, kiranya Bapak/Ibu/Saudara berkenan memberikan izin
kepada mahasiswa jenjang S-2 Program Pascasarjana Universitas Negeri Yogyakarta:

Nama : IMADE WIDIARSA DWITYA
NIM : 18711251008
Program Studi : Ilmu Keolahragaan

untuk melaksanakan kegiatan penelitian dalam rangka penulisan tesis yang dilaksanakan pada:

Waktu : Februari s.d Maret 2020

Lokasi/Objek : SMA Negeri 2 Mengwi

Judul Penelitian : Pengembangan Media Latihan Plyometric Menggunakan
Pembebanan Untuk Meningkatkan Power Otot Tungkai

Pembimbing : Dr. Mansur, M.S.

Demikian atas perhatian, bantuan dan izin yang diberikan, kami ucapkan terima kasih

-, >
“8eAEARIN

Tembusan: TSugito, MA.
Mahasiswa Ybs. NIP 19600410 198503 1 002
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Lampiran 2. Surat Izin Validasi

—
KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
PASCASARJANA
Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 550836, Faksimile (0274) 520326
Laman: pps.uny.ac.id E-mail: humas_pps@uny.ac.id

Nomor g 1'% /UN34.17/LT/2020 {3 Februari 2020

Hal : Izin Validasi

Yth. Bapak/Ibu Dr. Ria Lumintuarso M.Si. (1)

Dosen Universitas Negeri Yogyakarta

Kami mohon dengan hormat, Bapak/Ibu bersedia menjadi validator media pembelajaran bagi

mahasiswa:
Nama : I Made Widiarsa Dwitya
NIM 1 18711251008
Prodi : Ilmu Keolahragaan
Pembimbing  : Dr. Or. Mansur M.S.
Judul : Pengembangan Media Latihan Plycmetric Menggunakan Pembebanan

untuk Meningkatkan Power Otot Tungkai

Kami sangat mengharapkan Bapak/Ibu dapat mengembalikan hasil validasi paling lama 2 (dua)

minggu. Atas kerjasama yang baik dari Bapak/Ibu kami sampaikan terima kasih.

Wakil Direktur I,
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Alamat : Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 586168, ext. 560, 557, 0274-550826, Fax 0274-513092
Laman: fik.uny.ac.id E-mail: humas_fik@uny.ac.id

Nomor : 0901/UN34.16/1.T/2020 7 September 2020
Lamp. : -
Hal : Izin Validasi

Yth. Bapak Prof. Dr. Joko Pekik Irianto, M.Kes.
Dosen Universitas Negeri Yogyakarta.

Kami mohon dengan hormat, Bapak bersedia menjadi Validator media pembelajaran bagi
mahasiswa:

Nama : I Made Widiarsa Dwitya

NIM 1 18711251008

Prodi : Ilmu Keolahragaan S2

Pembimbing : Dr. Or. Mansur, M.S.

Judul : Pengembangan media latihan Plyometric untuk meningkatkan Power otot
tungkai bawah.

Kami sangat mengharapkan Bapak dapat mengembalikan hasil validasi paling lambat 2 (dua)
minggu. Atas kerjasamanya yang baik dari Bapak kami sampaikan terima kasih.
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Alamat : Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 586168, ext. 560, 557, 0274-550826, Fax 0274-513092
Laman: fik.uny.ac.id E-mail: humas_fik@uny.ac.id

Nomor : 0901/UN34.16/L.T/2020 7 September 2020
Lamp. : -
Hal : Izin Validasi

Yth. Bapak Dr. Devi Tirtawirya, M.Or.
Dosen Universitas Negeri Yogyakarta.

Kami mohon dengan hormat, Bapak bersedia menjadi Validator media pembelajaran bagi
mahasiswa:

Nama : I Made Widiarsa Dwitya

NIM 118711251008

Prodi : [Imu Keolahragaan S2

Pembimbing : Dr. Or. Mansur, M.S.

Judul : Pengembangan media latihan Plyometric untuk meningkatkan Power otot
tungkai bawah.

Kami sangat mengharapkan Bapak dapat mengembalikan hasil validasi paling lambat 2 (dua)
minggu. Atas kerjasamanya yang baik dari Bapak kami sampaikan terima kasih.

Adik Prasetyo, M.Kes.
9820815 200501 1 002
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Lampiran 3. Kuisioner untuk Ahli Media

INSTRUMEN PENILAIAN AHLI MEDIA

Judul : Pengembangan media latihan p/yometric untuk meningkatkan power otot tungkai
bawah.

Materi : Media Latihan Pliometrik

Identitas Ahli Media :

Nama

NIP

Jenis Kelamin :

Pekerjaan

Petunjuk Instrumen :

1. Berikan tanda Cheeck list ( \') pada kolom penilaian yang Anda anggap sesuai dengan

pernyataan.

2. Kriteria penilaian

1

: Sangat Kurang

2 : Kurang
3

4 : Baik
5%

Cukup

Sangat Baik

3. Apabila pada pengembangan media latihan plyometric dengan menggunakan

pembebanan untuk meningkatkan power otot tungkai terdapat kekurangan, komentar dan

saran mohon dituliskan pada kolom yang telah disediakan.
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Lembar Validasi Pengembangan Pembebanan Untuk Ahli Media

No Pernyataan Skala Penilaian | Kritik/Saran
1 Aspek Desain 1 /2|3 4|5
1 Kain rompi
2 Perekat beban
3 Spon bahan dasar rompi
4 Bahan beban
5 | Tali pengait
6 Pengait samping (buckle)
7 Jumlah beban maksimal yaitu 7 kg (1 kg x 6)
(12kgx2)
8 Jarak antar beban
9 Jahitan pada rompi
10 | Relevansi produk dengan kebutuhan
11 | Bentuk rompi pembebanan
12 | Panjang rompi
13 | Lebar maksimal rompi
14 | Tidak mengganggu pergerakan saat melompat
15 | Beban dapat diatur
16 | Ukuran rompi mudah diatur
11 Aspek Penggunaan 1123 (4|5
17 | Media pembebanan sangat aman digunakan
18 | Media pembebanan nyaman digunakan
19 | Media pembebanan mudah dipakai dan dilepas
20 | Pengaturan beban yang mudah dilakukan
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Komentar dan Saran :

Kesimpulan :
Apabila pengembangan media latihan dengan pembebanan sudah layak sebagai media
latihan untuk plyometric?
a. Layak untuk digunakan/uji coba lapangan tanpa revisi.
b. Layak untuk digunakan/uji coba lapangan dengan revisi sesuai saran.

c. Tidak layak untuk digunakan/uji coba lapangan.

Yogyakarta, September 2020
Ahli Media

NIP.
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Lampiran 4. Lembar Kuisioner Atlet

Respon Atlet Terhadap Media Pembebanan pada Latihan Pliometrik

Nama - SN S Y
Berat Badan : Kg
Petunjuk Pengisian

1. Lembar penilaian ini diisi oleh atlet sekolah yang telah menggunakan media pembebanan
pada saat latihan plyometric.
2. Lembar penilaian dimaksudkan untuk memperoleh informasi dari atlet mengenai
kelayakan produk berupa media pembebanan untuk digunakan pada latihan plyometric.
3. Rentangan penilaian mencakup mencakup mulai “sangat baik™ sampai dengan “sangat
kurang” dengan cara memberikan tanda “\” pada kolom yang tersedia.
Keterangan.
1 : Sangat Kurang
2 : Kurang
3 : Cukup
4 : Baik
5 : Sangat Baik
4. Komentar, kritik, dan saran mohon ditulis pada kolom yang telah disediakan.
S. Atas kesediaannya untuk mengisi penilaian ini, saya ucapkan terimakasih.

Skala Penilaian

No Aspek yang dinilai 121314 1[5

Media pembebanan mudah digunakan

Media pembebanan nyaman digunakan saat melakukan
loncatan
Media pembebanan aman saat digunakan

ES LU Y I S

Pengaturan beban mudah dilakukan

Komentar dan Saran.
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Lampiran 5. Hasil Observasi
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Lembar Observasi

No Aspek Observ_a5| Setl Set 2 Jumlah Persentase
(Perolehan point)
1. | Smash di atas block 4 5 9 9%
5 Smash mer)yentuh block 14 19 35 36 %
(touch out/in)
3. | Smash terbendung 5 4 9 9%
" Smash tidak melampaui 7 5 12 12 %
net
5. | Smash tanpa block 2 3 5 5%
6. Serv_ls melompat (jump 3 5 8 806
servis)
7 Lam_-laln (pelanggaran, 10 9 19 20 %
servis gagal)
Jumlah skor akhir 25-22 | 26-24
Jumlah total point 47 50 97 100 %
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Lampiran 6. Dokumentasi Pembuatan Media

102



Lampiran 7. Hasil Penilaian Para Ahli

Aspek Desain
Aspek Pertanyaan | Ahlil | Ahli2 | Ahli 3 | Total
pl 5 5 4 14
p2 5 4 5 14
p3 4 5 5 14
p4 5 5 4 14
p5 4 5 5 14
pé 5 4 5 14
p7 5 5 5 15
Aspek desain p8 4 5 5 14
p9 5 5 4 14
pl0 5 4 5 14
P11 5 5 4 14
P12 4 5 5 14
P13 4 5 5 14
P14 4 4 5 13
P15 5 5 5 15
P16 4 5 5 14
Jumlah 73 76 76 225
Persentase = Nllli]l;l};?ﬁazlslzre:;leh x 100
Persentase = % x 100=93,7 %
Aspek Penggunaan
Pertanyaan | Ahlil | Ahli2 | Ahli 3 | Total
pl 5 4 5 14
Aspek p2 5 5 4 14
Penggunaan p3 4 5 5 14
p4 5 5 5 15
Jumlah 19 19 19 57

Persentase = z—z x 100 = 95%
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Lampiran 8. Uji Aiken V Para Ahli

Aspek Desain
Butir 1 Butir 2 Butir 3 Butir 4 Butir 5 Butir 6 Butir 7 Butir 8
Reter | PL | s | p2 | s | p3 | s | p4d | s | p5S| s | p6b| s |p7]| s p8 | s
Ahli 1 4 5 4 3 5 4 3 5 4 4 3
Ahli 2 4 3 4 4 4 3 4 4
Ahli 3 3|5 |4| 5 |4| 4 3|5 4|54 4 4
Jumlah | 14 11| 14 |11| 14 |11| 14 |11 | 14 |11 | 14 |11 |15 | 12 | 14 |11
\Vj 0,916667 | 0,916667 | 0,916667 | 0,916667 | 0,916667 | 0,916667 | 1,00 | 0,916667
Butir9 | Butir 10 | Butir 11 | Butir 12 | Butir 13 | Butir 14 | Butir 15 | Butir 16
Reter | P1| s | pl| s | pl |s |p2|s | p3|s |ps| s |p5| s | p6 | s
Ahliz| 5|4 |5 |4 |5 | 4| 4 |3| 4 |3|4|3|5|4]| 4|3
Ahli2 | 5|4 |4 |3 |5 |4|5 |4|5 |4|4|3 |5| 4|5 |4
Anlig| 4|3 |5 | 4| 4 |3 |5 |4|5 4|54 |5| 4|5 |4
Jumlah | 14| 11| 14 11| 14 /11| 14|11| 14/11[13| 10[15] 10| 14|11
\V} 0,916667 | 0,916667 | 0,916667 | 0,916667 | 0,916667 | 0,8333 1,00 0,916667
Aspek Penggunaan
Butir 1 Butir 2 Butir 3 Butir 4
Reter | pl S p2 s | p3 s | pd| s
Ahlil | 5 4 5 4 | 4 3 51| 4
Ahli 2 4 3 5 4 5 4 5 4
Ahli 3 5 4 4 3 5 4 5 4
Jumlah | 14 | 11 14 (11| 14 | 11 | 15| 12
\Y; 0,916667 | 0,916667 | 0,916667 | 1,00
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Lampiran 9. Data Uji Coba Awal

Perhitungan Persentase

Beban
Nama Kemudahan | Kenyamanan | Keamanan | Mudah | Jumlah
P1 P2 P3 P4
No SKALA AWAL
1| Kadek RAP 4 5 5 5 19
2 | Kadek RP AP 5 4 5 5 19
3|1GedePAS 5 5 4 5 19
Total nilai 14 14 14 15 57
Sangat | Sangat
Kategori Sangat Baik Sangat Baik Baik Baik
Persentase = Z—; x 100 = 95%
Perhitungan Validitas Isi (Aiken’V)
Butir 1 Butir 2 Butir 3 Butir
Responden Reter skor | s | skor | s | skor | s | skor | s
1 Reter 1 4 3 5 4 5 4 5 4
2 Reter 2 5 4 4 3 5 4 5 4
3 Reter 3 5 4 5 4 4 3 5 4
Jumlah 14 |11 | 14 |11 | 14 11 15 |12
\Y 0,917 0,917 0,917 1,00
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Lampiran 10. Data Uji Coba Utama

Uji Coba Utama

Beban
Kemudahan | Kenyamanan | Keamanan | Mudah
Nama P1 P2 P3 P4 Jumlah
No SKALA BESAR
4| AryaMPP 5 5 5 4 19
5AldiA 4 4 4 3 15
6 | Rai A 5 5 5 4 19
7 | Eka P 5 5 5 5 20
8 | RaiF 5 4 5 4 18
9 | Rendi M 5 5 5 5 20
10 | Wahyu S 4 5 5 4 18
total nilai 33 33 34 29 129
Sangat
Sangat Baik | Sangat Baik Baik | Sangat Baik
Persentase = % x 100 =92,1%
Perhitungan Validitas Isi (Aiken’V)
Butir 1 Butir 2 Butir 3 Butir

Responden Reter skor | s | skor | s | skor | s | skor | s

1 Reter 1 5 4 5 4 5 4 4 3

2 Reter 2 4 3 4 3 4 3 3 2

3 Reter 3 5 4 5 4 5 4 4 3

4 Reter 4 5 4 5 4 5 4 5 4

5 Reter 5 5 4 4 3 5 4 4 3

6 Reter 6 5 4 5 4 5 4 5 4

7 Reter 7 4 3 5 4 5 4 4 3

Jumlah 33 | 26 | 33 |26| 34 |27| 29 |22

0,928 0,928 0,964 0,785
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Lampiran 11. Hasil Uji Validitas pada Uji Coba Utama

Correlations

Kemudah | Kenyama | Keaman | Kemudahan | Total
an nan an Beban

Pearson Correlation 1 .300 .645 .710 .781"
Kemudahan Sig. (2-tailed) .513 117 .074 .038

N 7 7 7 7 7

Pearson Correlation .300 1 .645 .710 781"
Kenyamanan Sig. (2-tailed) .513 117 .074 .038

N 7 7 7 7 7

Pearson Correlation .645 .645 1 .750 .869"
Keamanan Sig. (2-tailed) 117 117 .052 .011

N 7 7 7 7 7
Kemudahang Pearson Correlation .710 .710 .750 1 .956"
eban Sig. (2-tailed) .074 .074 .052 .001

N 7 7 7 7 7

Pearson Correlation .781" .781" .869" .956™ 1
Total Sig. (2-tailed) .038 .038 .011 .001

N 7 7 7 7 7

*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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Lampiran 12. Hasil Uji Reliabilitas pada Uji Coba Utama

Reliability Statistics

Cronbach's N of ltems
Alpha
.850 4
Item-Total Statistics
Scale Mean if | Scale Variance | Corrected ltem- Cronbach's
Item Deleted if tem Deleted Total Alpha if Item
Correlation Deleted

Kemudahan 13.8571 2.143 .633 .833
Kenyamanan 13.8571 2.143 .633 .833
Keamanan 13.7143 2.238 .800 .798
KemudahanBeban 14.2857 1.238 .878 .750
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Lampiran 13. Dokumentasi Uji Coba
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