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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) Pengaruh latihan single leg
hop terhadap peningkatan power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo.
(2) Pengaruh latihan double leg hop terhadap peningkatan power tungkai atlet
bola voli klub Perdana Wonosobo. (3) Perbedaan pengaruh latihan single leg hop
dan double leg hop terhadap peningkatan power tungkai atlet bola voli klub
Perdana Wonosobo.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “Two
Groups Pretest-Posttest Design ”. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bola
voli klub Perdana Wonosobo yang berjumlah 33 atlet. Teknik sampling yaitu
purposive sampling, dengan kriteria: (1) atlet bola voli klub Perdana Wonosobo
dengan jenis kelamin laki-laki, (2) berusia 16-19 tahun, (3) minimal 75%
kehadiran saat treatment, dan (4) tidak dalam keadaan sakit. Berdasarkan kriteria
yang memenuhi berjumlah berjumlah 16 atlet. Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini yaitu tes vertical jump. Analisis data menggunakan uji t taraf
signifikansi 5%.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Ada pengaruh yang signifikan
latihan single leg hop terhadap power tungkai atlet bola voli klub Perdana
Wonosobo, dengan t hitung 5,700 > t anel 2,365, dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05.
Bersarnya peningkatan power tungkai setelah diberikan latihan single leg hop
yaitu sebesar 7,45%. (2) Ada pengaruh yang signifikan latihan double leg hop
terhadap power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo, dengan t hitung
5,227 >t el 2,365, dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05. Bersarnya peningkatan
power tungkai setelah diberikan latihan double leg hop yaitu sebesar 3,91%. (3)
Ada perbedaan yang signifikan latihan single leg hop dan double leg hop terhadap
power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo, dengan t hitung 2,357 > t tanel
2,179, dan nilai signifikansi 0,038 < 0,05. Latihan single leg hop lebih baik
daripada latihan double leg hop terhadap power tungkai atlet bola voli klub
Perdana Wonosobo.

Kata kunci: single leg hop, double leg hop, power tungkai
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan kebutuhan manusia yang merupakan unsur pokok
dan sangat berpengaruh dalam pembentukan jiwa (rohani) dan jasmani (raga atau
tubuh) yang kuat. Setiap manusia yang sering melakukan kegiatan olahraga akan
memiliki kesehatan rohani dan jasmani yang lebih baik dibanding manusia yang
jarang atau tidak pernah melakukan kegiatan olahraga (Halipah & Febriyanto,
2022: 12). Salah satu olahraga yang cukup populer di Indonesia yaitu olahraga
bola voli.

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak digemari
semua lapisan masyarakat Indonesia. Olahraga ini dapat dimainkan mulai dari
tingkat anak-anak sampai orang dewasa, baik pria maupun wanita (Cirana dkk.,
2021: 2). Adnan & Arlidas (2019: 90) menjelaskan bahwa permainan bola voli
merupakan salah satu cabang olahraga permainan beregu, yang bisa dimainkan
oleh dua regu yang masing-masing regu terdapat 6 orang pemain. Pendapat
Dearing (2019: vi) bahwa untuk bola voli wanita, jarak jaringnya adalah 2,24
meter (7 kaki, 4-1 / 8 inci) tinggi; untuk bola voli putra, netnya adalah 2,43 meter
(7 kaki, 11-5/ 8 inci) tinggi.

Teknik-teknik dasar yang harus ada dalam permainan bola voli yaitu:
service, passing, smash, dan block, selain teknik dasar dalam permainan bola voli
kemenangan juga sangat bergantung pada teknik, fisik, taktik, dan mental seorang

pemain (Sovensi, 2018: 12). Setiap pemain diharuskan melakukan latihan fisik



yang nantinya akan berguna untuk menjaga kebugaran jasmani, meningkatkan
kebugaran jasmani, bahkan menjadi salah satu aspek utama dalam meraih prestasi.
Karakteristik bola voli merupakan permainan yang mengharuskan pemainnya
untuk melakukan loncatan, maka diperlukan power yang kuat.

Power tungkai dalam olahraga merupakan salah satu komponen yang
harus dimiliki di sebagian cabang olahraga, oleh karena itu berkaitan dengan hasil
dari seluruh kinerja baik secara individu maupun kelompok yang sedang
melakukan aktivitas olahraga sebagai komponen terpenting dalam cabang
olahraga (Sujiono & Marani, 2019: 127). Pendapat lain menurut Bompa & Haff
(2019: 233) “Power adalah hasil dari dua kemampuan; kecepatan dan kekuatan
maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin”. Daya ledak merupakan
kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan yang maksimum menurut.
Adapun faktor yang berpengaruh pada daya ledak yaitu kecepatan dan kekuatan.
Selain itu ada beberapa faktor yang mempengaruhi dalam perkembangan daya
ledak yaitu faktor biomekanika, faktor pengungkit, faktor ukuran tubuh, faktor
jenis kelamin dan faktor usia (Isabela & Bakti, 2021: 4). Jadi seseorang yang
mampu menguasai salah satu kondisi fisik seperti daya ledak, maka akan sangat
menunjang kemampuannya dalam melakukan lompatan smash

Berdasarkan hasil observasi di atlet bola voli Klub Perdana Wonosobo
peneliti melakukan wawancara dengan pelatih, menyatakan bahwa atlet memiliki
power tungkai yang kurang baik, terbukti saat saat melakukan loncatan smash dan
blok. Selain itu pelatih juga belum menerapkan latihan yang diterapkan oleh

pelatih kurang bervariasi. Pelatih hanya menekankan latihan teknik dan



dilanjutkan dengan game. Kurangnya variasi latihan dapat membuat atlet jenuh
karena latihan bersifat monoton. Berdasarkan data tes power tungkai
menggunakan vertical jump rata-rata loncatan 32,90 cm, hasil tersebut
menunjukkan power tungkainya masih kurang baik. Hal ini sesuai dengan kriteria
tes tinggi loncatan pada TKJI, dengan tinggi loncatan 32,90 cm masuk kategori
kurang. Keadaan yang seperti itu, maka perlu dilakukan pembenahan agar power
tungkai pemain dapat maksimal.

Prestasi hendaknya didukung oleh latihan yang sistematis berulang-ulang
dan terukur dengan melibatkan berbagai disiplin ilmu pengetahuan dan teknologi
serta penerapan prinsip-prinsip dan aspek latihan. Latihan yang dilakukan untuk
meningkatkan power otot tungkai harus melibatkan otot-otot yang akan
dikembangkan, yaitu otot tungkai serta sesuai dengan sistem energi yang
digunakan dalam aktivitas tersebut. Tuntutan terhadap metode latihan yang efektif
dan efisien didorong oleh kenyataan atau gejala-gejala yang timbul dalam
pelatihan. Prinsip dan asas latihan yang penting dipahami oleh pelatih, salah
satunya Yyaitu intensitas latihan. Intensitas latihan harus dilatih melalui suatu
program secara intensif dan dilandaskan pada prinsip beban lebih yang secara
progresif menambahkan beban kerja, jumlah pengulangan gerakan, serta kadar
intensitas dari repetisi tersebut. Semakin tinggi intensitas latihan, semakin tinggi
tingkat melakukan pekerjaan, yang sesuai dengan pengeluaran energi yang lebih
tinggi (Mirfa’ani & Nurrochmah, 2020: 82).

Penyusunan program latihan perlu adanya pengkajian tentang kontraksi

otot, dosis latihan yang meliputi beban latihan, jumlah set, irama, repetisi, dan



recovery-nya. Unsur-unsur tersebut sangat berpengaruh dan menentukan
tercapainya suatu tujuan latihan. Sebagai contoh untuk meningkatkan power otot
tungkai, maka memerlukan beban yang berat dengan repetisi yang sedikit dan
irama yang cepat, sebaliknya untuk daya tahan, maka memerlukan beban yang
ringan dengan repetisi yang banyak. Latihan yang dapat meningkatkan power
tungkai yaitu latihan plyometric.

Latihan plyometric secara konseptual dilakukan dengan gerakan cepat dan
kuat, kontraksi otot yang cepat diikuti dengan relaksasi yang cepat. Rahman, dkk.,
(2019: 150) menjelaskan bahwa latihan plyometric adalah metode yang efektif
untuk meningkatkan kekuatan dan kecepatan, bahkan dalam waktu singkat.
Latihan plyometric terdiri dari peregangan cepat otot (fase eksentrik) segera
diikuti oleh tindakan konsentris atau pemendekan otot yang sama dan jaringan
ikat. Hal ini sejalan dengan pendapat Wagle et al., (2017: 2474), bahwa latihan
plyometric mencakup pergerakan yang cepat dan kuat dengan kontraksi eksentrik
(eccentric concentration) yang diikuti oleh kontraksi konsentrik (concentric
contraction).

Latihan  plyometric secara fisiologi merupakan latihan untuk
mengkondisikan sistem neuromuscular dalam mendukung kinerja otot yang cepat
dan kuat (eksplosif). Bentuk proprioseptor di dalam otot ditemukan dalam muscle
spindle yang mengirim informasi ke sistem saraf pusat tentang kontraksi otot, dan
tendon golgi yang menerima perintan mengurangi beban otot atau berfungsi
sebagai pelindung dari kemungkinan cedera karena melakukan peregangan sangat

kuat. Latihan plyometric menggunakan elastisitas dan proprioseptif otot untuk



memaksimalkan tenaga yang optimal, merangsang mechanoreceptor untuk
meningkatkan keterlibatan otot dalam waktu yang singkat (Al Hafidz, dkk., 2020:
78).

Muscle spindle dan organ golgi tendon sebagai dasar dalam latihan
pliometrik. Serabut syaraf pusat sebagai serabut syaraf sensorik mempengaruhi
tonus otot, motor execution dan gerakan. Rangsangan reseptor dapat
menyebabkan sebagai fasilitatif, menghambat, dan modulasi agonis dan antagonis
aktivitas otot. Latihan fisik yang baik dan sistematis akan memberikan manfaat
bagi sistem organ tubuh manusia, yaitu: memberikan manfaat pada aspek sistem
saraf pusat, meningkatnya konduksi impuls saraf, meningkatkan fungsi serabut
otot, meningkatkan sintesa protein untuk pengembangan otot, bertambahnya
massa otot (Haritsa & Trisnowiyanto, 2016: 52).

Beberapa bentuk latihan plyometric yang dapat digunakan untuk
meningkatkan kemampuan anggota gerak bawah antara lain ”bounds (meloncat-
melambung), hops (meloncat-loncat), jumps (melompat), leaps (melonjak), skips
(melangkah-meloncat), ricochets (memantul), jumping-in place, standing jump,
multiple hop and jump, box drill, bounding dan dept jump” (Mapato, et al., 2018:
275). Penelitian ini menggunakan latihan plyometric single leg hop dan double leg
hop. Kedua jenis latihan ini diharapkan dapat meningkatkan power tungkai atlet.

Single leg hop adalah pemerupakan program latihan fisioterapi, dimana
latihan ini dilakukan dengan cara berlari menggunakan satu kaki dengan loncatan
semaksimal mungkin. Latihan ini dilakukan secara berulang-ulang dan dilakukan

dengan cara yang tepat untuk mendapatkan hasil kekuatan kontraksi otot yang



baik. Latihan single leg hop mengembangkan daya ledak untuk otot-otot tungkai
dan pinggul, khususnya otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan
gastrocnemius dengan kecepatan yang tinggi dan penuh tenaga. Melalui latihan
single leg hop, maka daya ledak otot tungkai berkembang lebih maksimal. Latihan
melompat dengan satu kaki bertujuan mengubah gerakan lari menjadi suatu hop
yang rendah menurut suatu lintasan, dengan sedapat mungkin tetap
mempertahankan kecepatan horisontal (Sugarwanto & Okilanda, 2020: 86).
Latihan ini mengembangkan kecepatan dan power untuk otot-otot tungkai dan
pinggul, Kkhususnya kerja otot-otot gluteals, hamstring, quadriceps, dan
gastrocnemius dengan kecepatan yang tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini
bermanfaat untuk mengembangkan kecepatan dan daya ledak.

Doube leg hop adalah pelatihan yang dilakukan dengan cara posisi badan
berdiri dengan setengah jongkok, kedua kaki diregangkan selebar bahu, kemudian
meloncat ke atas depan dengan cepat hingga posisi kaki di bawah pantat dan
selanjutnya mendarat dengan kedua kaki. Pelatihan double leg speed hop ini
melibatkan otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius
(Utamayasa, 2020: 122). Double leg speed hop merupakan latihan dengan cara
melompat setinggi-tingginya menggunakan dua kaki secara bersamaan ke arah
depan yang berguna untuk mengembangkan kecepatan dan power otot tungkai.
Latihan ini bekerja pada otot kaki atau tungkai diantaranya adalah gluteals
(pinggul), hamstrings (otot paha bagian belakang, quadriceps (otot paha bagian

depan), dan gastrocnemius (otot betis) (Utomo, 2019: 3).



Penggunaan metode dan bentuk latihan plyometric yang salah dapat
menimbulkan efek kurang tepat. Hal ini sependapat dengan Rahman dkk., (2019:
151), latihan plyometric dianggap aman dan efektif untuk meningkatkan otot
kekuatan dan kinerja keterampilan motorik pada anak-anak dan atlet remaja. Akan
tetapi latihan plyometric dilakukan dengan tidak tepat dapat memberikan efek
negatif bagi tubuh. Ditambahkan pendapat Lesmana (2019: 51) “bahwa
melakukan aktivitas fisik yang berlebihan dapat menyebabkan terjadinya cedera,
kerusakan otot atau jaringan ikat pada otot. Apabila pada otot mengalami
kerusakan jaringan, maka secara otomatis tubuh akan merespon dengan
memperbaiki kerusakan dan merangsang ujung saraf sensorik, sehingga akan
timbul nyeri karena rangsangan tersebut”. Hal inilah yang harus diperhatikan oleh
para pelatin agar dapat menggunakan metode dan bentuk latihan yang sesuai
dengan tujuan yang ingin dicapai.

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka peneliti
tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Single Leg Hop
dan Double Leg Hop terhadap Peningkatan Power Tungkai Atlet Bola Voli Klub
Perdana Wonosobo”.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, teridentifikasi beberapa

permasalahan sebagai berikut.
1. Atlet klub Perdana Wonosobo memiliki power tungkai yang kurang baik.
2. Kurangnya variasi latihan dapat membuat atlet jenuh karena latihan bersifat

monoton.



3. Pelatih hanya menekankan latihan teknik dan dilanjutkan dengan game.
4. Belum diketahui pengaruh latihan single leg hop dan double leg hop terhadap
peningkatan power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo.
C. Pembatasan Masalah
Agar permasalahan tidak terlalu luas, maka dalam penelitian ini perlu
adanya pembatasan masalah yang akan diteliti dengan tujuan agar hasil penelitian
lebih terarah. Masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh latihan
single leg hop dan double leg hop terhadap peningkatan power tungkai atlet bola
voli Klub Perdana Wonosobo. Jadi, dalam penelitian ini lebih menitikberatkan
pada variabel-variabel: (1) latihan single leg hop dan double leg hop sebagai
variabel bebas dan (2) power tungkai sebagai variabel terikat.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan
masalah yang telah dikemukakan di atas, maka rumusan masalah yang akan
diteliti yaitu:
1. Adakah pengaruh latihan single leg hop terhadap peningkatan power tungkai
atlet bola voli klub Perdana Wonosobo?
2. Adakah pengaruh latihan double leg hop terhadap peningkatan power tungkai
atlet bola voli klub Perdana Wonosobo?
3. Adakah perbedaan pengaruh latihan single leg hop dan double leg hop

terhadap peningkatan power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo?



E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka

tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui:

1.

Pengaruh latihan single leg hop terhadap peningkatan power tungkai atlet
bola voli klub Perdana Wonosobo.

Pengaruh latihan double leg hop terhadap peningkatan power tungkai atlet
bola voli klub Perdana Wonosobo.

Perbedaan pengaruh latihan single leg hop dan double leg hop terhadap
peningkatan power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo.

Manfaat Penelitian

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam

penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat ke berbagai pihak baik secara

teoretis maupun praktis, manfaat tersebut sebagai berikut.

1.

a.

Manfaat Teoretis

Bagi pelatih, hasil penelitian ini dapat menambah pengetahuan dan metode
latihan yang ada untuk digunakan sebagai latihan.

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi ilmu
pengetahuan khususnya dalam olahraga bola voli dan menjelaskan secara
ilmiah tentang pengaruh latihan single leg hop dan double leg hop terhadap

peningkatan power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo.



2.

a.

Manfaat Praktis

Bagi pelatih, pengaruh latihan single leg hop dan double leg hop terhadap
peningkatan power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo dapat
digunakan sebagai acuan dan evaluasi pada proses latihan.

Bagi peneliti, kegiatan penelitian ini dapat menjadi pengalaman yang
bermanfaat dan dapat menjadi sumber wawasan tentang penelitian ini dan
secara nyata mampu menjawab masalah yang berkaitan dengan judul

penelitian ini.
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BAB I1
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Kondisi Fisik Bola Voli

Bermain bola voli dengan baik membutuhkan beberapa kondisi fisik yang
baik. Rosyidi & Wiriawan (2019: 2) menyatakan bahwa kondisi fisik adalah suatu
kesatuan yang utuh dari komponen-komponen kondisi fisik yang tidak dapat
dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya
bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik, seluruh komponen kondisi fisik
tersebut juga harus dikembangkan, walaupun disana-sini dilakukan dengan sistem
prioritas sesuai dengan keadaan setiap komponen yang diperlukan.

Mengingat permainan bola voli termasuk jenis olahraga yang banyak
mengandalkan kemampuan fisik, maka kondisi fisik pemain sangat penting dalam
menunjang efektivitas pemain, artinya di dalam usaha peningkatan kondisi fisik
maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan. Bola voli membutuhkan
berbagai keterampilan dan kemampuan motorik untuk melompat, mengayunkan
atau berbagai cara penggerak seperti kekuatan, kelincahan, fleksibilitas, dan
kecepatan reaksi (Lehnert et al., 2017: 206). Pate, et al., (dalam Apriyanto, dkk.,
2021: 2), menyatakan bahwa “biomotor yang sangat penting untuk cabang bola
voli yaitu muscular strength dan anaerobic power. muscular endurance,
cardiorespiratory endurance, flexibility, dan body composition yaitu penting,
sedangkan anaerobic capacity tidak penting”. Lebih jelasnya dapat dilihat pada

Tabel 1 di bawah ini:
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Tabel 1. Biomotor Cabang Bola Voli

Komponen Biomotor Keterangan
Muscular strength Sangat penting
Muscular endurance Penting
Anaerobic power Sangat penting
Anaerobic capacity Tidak penting
Cardiorespiratory endurance Penting
Flexibility Penting
Body composition Penting

(Sumber: Pate, et al., 1993: 284)

Kegiatan pelatihan tim nasional dapat membutuhkan hingga 5.000
lompatan dalam satu kali lompatan minggu pelatihan, dengan 50% dari lompatan
tersebut berada pada atau mendekati maksimum. Sebuah reli rata-rata di bola voli
adalah 12 detik, tapi pemain barisan depan bisa tampil sebagai sebanyak tiga
lompatan pendekatan, empat blok jumps, dan gerakan lateral yang intensif
melintasi lapangan dalam satu pertandingan reli, dan terkadang reli bisa
berlangsung hingga 40 detik (Martinez, 2017: 1). Menurut Heldayana dkk., (2016:
46) bahwa komponen-komponen kondisi fisik yang mendukung pencapaian gerak
dalam olahraga adalah kekuatan (strength), daya tahan (endurance), daya ledak
(muscular power), kecepatan (speed), kelentukan (flexibility), keseimbangan
(balance), koordinasi (coordination), kelincahan (agility), ketepatan (accuracy),
reaksi (reaction).

Komponen-komponen kondisi fisik yang mendukung keterampilan spike
adalah power otot lengan dan otot tungkai. Spike adalah keahlian khusus bola voli
dengan tuntutan koordinasi tinggi yang dicirikan oleh beberapa fase: lari,

lompatan gerakan balasan, satu set aksi melompat di udara dan pendaratan.
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Kompleksitas dalam analisis spike maju dalam dekade terakhir dan telah
menghasilkan implikasi praktis bagi pelatih dan atlet (Salunta, 2019: 1012).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa kondisi
fisik yang baik mempunyai beberapa keuntungan, di antaranya mampu dan mudah
mempelajari keterampilan yang relatif sulit, tidak mudah lelah saat mengikuti
latihan maupun pertandingan, program latihan dapat diselesaikan tanpa
mempunyai banyak kendala serta dapat menyelesaikan latihan berat. Kondisi fisik
sangat diperlukan oleh seorang atlet, khususnya pemain bola voli membuthkan
power tungkai agar dapat meloncat dengan tinggi untuk melakukan blok atau
smash.
2. Power Tungkai

Daya ledak merupakan salah satu dari komponen biomotorik yang
penting dalam kegiatan olahraga bola voli. Daya ledak akan menentukan
seberapa keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar, seberapa
tinggi melompat, seberapa cepat berlari dan sebagainya. Pendapat Manurizal &
Janiarli (2020: 60) bahwa daya ledak merupakan emampuan untuk melepaskan
panjang otot secara maksimal dalam waktu sesingkat-singkatnya. Daya ledak
adalah gabungan antara kecepatan dan kekuatan atau pengarahan gaya otot
maksimum dengan kecepatan maksimum. Kemampuan yang cepat dan kuat juga
dibutuhkan atlet untuk melakukan gerakan-gerakan yang cepat dan perlu tenaga
kuat (Sunardi & Henjilito, 2020: 141).

Power adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal

dalam waktu yang sangat cepat (Harsono, 2017: 199). Qudsi, dkk., (2021: 48)
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menyatakan bahwa power dapat diartikan sebagai “kekuatan dan kecepatan yang
dilakukan secara bersama-sama dalam melakukan suatu gerak. Oleh sebab itu,
urutan latihan power diberikan setelah atlet dilatih unsur kekuatan dan
kecepatan”.

Power adalah kemampuan penting dan merupakan penentu dalam olahraga
dimana kecepatan tindakan awal menentukan hasil akhir. Olahraga yang relevan
termasuk tinju, karate, anggar, berlari (start), dan olahraga tim yang
membutuhkan akselerasi agresif dan berdiri. Karakteristik fisiologis mendasar
untuk kinerja yang sukses dalam situasi ini adalah kemampuan atlet untuk
memulai gerakan yang eksplosif dengan merekrut jumlah tertinggi dari serat
berkedut cepat (Bompa & Haff, 2019: 294). Sukadiyanto (2011: 34) menyatakan
urutan latihan untuk meningkatkan power diberikan setelah olahragawan dilatih
unsur kekuatan dan kecepatan. Power sangat dipengaruhi oleh dua unsur
komponen fisik lainnya yaitu kekuatan otot dan kecepatan. Kedua komponen fisik
ini tidak dapat dipisahkan, karena pada prinsip kerjanya kedua komponen fisik ini
bekerja bersama-sama untuk menghasilkan kemampuan daya ledak otot (power).

Daya ledak sering disebut sebagai kecepatan melakukan pekerjaan dan
dihitung dengan mengalikan kekuatan dengan kecepatan. Daya ledak merupakan
hasil kali dari dua komponen kondisi fisik, yaitu kekuatan dan kecepatan yang
dirumuskan; Power = Force (strength) x Velocity (speed). Dari rumus tersebut,
dapat disimpulkan bahwa daya ledak tidak lepas dari masalah kekuatan dan
kecepatan, sehingga dasar faktor utama dari daya ledak adalah kekuatan dan

kecepatan, maka semua faktor yang mempengaruhi kedua komponen kondisi fisik
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tersebut di atas akan mempengaruhi terhadap daya ledak (Susanti,

156).

dkk., 2021:
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Gambar 2. Anatomi Otot Hamstring
(Sumber: Snell, 2012: 32)

15



Otot hamstring yang terdiri dari M. semimembranosus, M. semitendinosus
dan M. biceps femoris, serta M. garcilis, M. sartorius, M. popliteus, dan M.
gastrocnemius. Rotasi medialis terjadi karena adanya kontraksi dari otot-otot
rotator medialis yang terdiri dari M. Semimembranosus, M. semitendinosus, M.
gracilis, M. sartorius dan M. popliteus. Rotasi lateralis dilakukan oleh M. biceps
femoris, hampir merupakan satu-satunya rotator lateralis paha dan mengimbangi
semua otot yang bekerja sebagai rotator medialis.bila tungkai tidak menompang
beban akan dapat bantuan yang kurang berarti dari M. tensor fasciae latae.
Gerakan fleksi lutut ekstensi panggul atau hip maupun gerakan internal dan
internal rotasi panggul merupakan gerakan dengan menggunakan beban tubuh,
sehingga beban yang dihasilkan sangat besar seperti: berjalan, berlari,

mengangkat, mendorong dan menarik (Snell, 2012: 32).
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Gambar 3. Anatomi Sendi Panggul
(Sumber: Al-Mugsith, 2017: 3)
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Panggul adalah struktur yang sebagian besar dibentuk oleh otot. Dinding
belakang dibentuk oleh sakrum pada bagian tengah dan otot piriformis pada
bagian lateral, sisi samping adalah otot internus obturator kiri dan kanan, dan
dinding depan dibentuk oleh badan pubis belakang dan simfisis pubis. Bagian
dasar dibentuk oleh kompleks otot levator ani dan otot coccygeus yang ditutupi
ligamen sakrospinosus. Lapisan terluar dasar panggul dibentuk oleh otot-otot
bulbospongiosus, iskhiokavernosus, bulbokavernosus, dan transfersus perinei
superfisalis (Al-Mugsith, 2017: 6).

Daya ledak adalah produk dari kekuatan dan kecepatan otot.
Meningkatkan otot kekuatan adalah kondisi dasar untuk meningkatkan daya
ledak. Daya ledak otot yang dihasilkan oleh power otot tungkai berpengaruh
dalam pemindahan momentum horizontal ke vertikal. Hal ini akan akan
berpengaruh oleh daya dorong yang dihasilkan dari perubahan momentum, karena
karakteristik lompat adalah gerakan tolakan harus dilakukan dengan mengarahkan
tenaga ledak otot. “Power dihitung sebagai produk gaya dan kecepatan dan posisi
sebenarnya dengan integrasi kecepatan” (Isabella & Bakti, 2021: 2).

Bafirman & Wahyuni (2019: 135) menyatakan bahwa daya ledak menurut
macamnya ada dua, yaitu daya ledak absolute berarti kekuatan untuk mengatasi
suatu beban eksternal yang maksimum, sedangkan daya ledak relative berarti
kekuatan yang digunakan untuk mengatasi beban berupa berat badan sendiri.
Daya ledak akan berperan apabila dalam suatu aktivitas olahraga terjadi gerakan
eksplosif. Metode pengembangan daya ledak dijelaskan Bafirman & Wahyuni

(2019: 137) sebagai berikut:

17



a. Meningkatkan kekuatan dan kecepatan secara bersama-sama. Latihan
kekuatan dan kecepatan secara bersamaan diberikan dengan
pembebanan sedang, latihan kekuatan dan kecepatan ini memberikan
pengaruh yang lebih baik terhadap nilai dinamis jika dibandingkan
dengan latihan kekuatan saja.

b. Meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan. Latihan daya
ledak yang menitikberatkan pada kekuatan, intensitas pembebanannya
adalah submaksimal dengan kecepatan kontraksi antara 7 — 10 detik
dan pengulangannya 8 — 10. Meningkatnya kekuatan otot secara tidak
langsung berpengaruh terhadap daya ledak otot. Otot mempunyai
kekuatan yang baik mempunyai daya ledak yang pula, sebaliknya daya
ledak besar dipastikan mempunyai kekuatan yang besar. Latihan
isotonik dan isometrik dapat mengakibatkan hipertrofi dan
meningkatkan kekuatan otot skelet.

c. Meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan, menurut
Latihan daya ledak dengan penekanan kecepatan rangsang mendapat
pembebanan sedang atau pembebanan ringan. Dalam mengembangkan
daya ledak beban latihan tidak boleh terlalu berat sehingga gerakannya
dapat berlangsung dengan cepat dan frekuensi yang lebih banyak.

Bafirman & Wahyuni (2019: 136) menjelaskan bahwa fakor yang
memengaruhi daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi, lebih jelasnya
sebagai berikut:

a. Kekuatan

Kekuatan otot menggambarkan kontraksi maksimal yang dihasilkan oleh
otot atau sekelompok otot. Dilihat dari segi latihan, membagi kekuatan menjadi
tiga macam, yaitu: (a) Kekuatan maksimal, (b) Kekuatan daya ledak, (c) Kekuatan
daya tahan. Faktor fisiologis yang memengaruhi kekuatan kontraksi otot adalah
usia, jenis kelamin dan suhu otot. Di samping itu, faktor yang memengaruhi
kekuatan otot sebagai unsur daya ledak adalah jenis serabut otot, luas otot rangka,
jumlah cross bridge, sistem metabolisme energi, sudut, sendi dan aspek

psikologis.
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b. Kecepatan

Kecepatan adalah suatu kemampuan bersyarat untuk menghasilkan
gerakan tubuh dalam keadaan atau waktu yang sesingkat mungkin. Kecepatan
diukur dengan satuan jarak dibagi suatu kemampuan untuk menghasilkan gerakan
tubuh dalam waktu yang sesingkat mungkin. Di samping itu, kecepatan
didefinisikan sebagai laju gerak, dapat berlaku untuk tubuh secara keseluruhan
atau bagian tubuh. Faktor yang memengaruhi kecepatan adalah kelenturan, tipe
tubuh, usia dan jenis kelamin. Kecepatan adalah keturunan dan bakat bawaan,
waktu reaksi kemampuan mengatasi tahanan luar, teknik, koordinasi dan
semangat, serta elastisitas otot.

Kecepatan adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke tempat yang
lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan bersifat lokomotor dan
gerakannya bersifat siklik (satu jenis gerak yang dilakukan berulang-ulang seperti
lari dan sebagainya) atau kecepatan gerak bagian tubuh seperti melakukan
pukulan. Dalam hal ini kecepatan sangat penting untuk tetap menjaga mobilitas
bagi setiap orang atau atlet (Rizyanto, dkk., 2018: 146).

Irianto (2018: 67), menyatakan bahwa power otot tungkai merupakan
kemampuan otot atau sekelompok otot tungkai untuk mengatasi tahanan dengan
gerakan yang cepat misalnya melompat, melempar, memukul, dan berlari.
Pengembangan power khusus dalam latihan kondisi berpedoman pada dua
komponen, vyaitu: pengembangan kekuatan untuk menambah daya gerak,
mengembangkan kecepatan untuk mengurangi waktu gerak. Penentu power otot

adalah kekuatan otot, kecepatan rangsang syaraf dan kecepatan kontraksi otot.
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Bafirman & Wahyuni (2019: 135) menyatakan bahwa daya ledak adalah
kemampuan mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu yang singkat
untuk memberikan momentum yang paling baik pada tubuh atau objek dalam
suatu gerakan eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang dikehendaki. Power
adalah kemampuan untuk menghasilkan gaya dengan cepat dan eksplosif. Orang
dengan output daya yang lebih tinggi menunjukkan lompatan vertikal yang lebih
tinggi dan peningkatan kemampuan untuk berakselerasi dan bergerak dengan
cepat. Variasi beban, kecepatan gerakan, dan jangkauan gerak sangat penting
dalam memaksimalkan pengembangan daya. Ini dicapai dengan menerapkan
pelatihan daya berbasis beban dan latihan plyometrik.

Power tungkai dalam penelitian ini diukur menggunakan tes vertical jump.
Vertical jump sangat dipengaruhi oleh kekuatan otot. Otot yang dominan tidak
hanya otot pada kaki. Otot utama yang terlibat dalam melakukan vertical jump
antara lain latissimus dorsi, erector spinae, vastus medialis, rectus femoris, dan
tibialis anterior. Otot latissimus dorsi dan erector spinae adalah otot tubuh yang
menyebabkan gerakan meloncat menjadi optimal (Sari, dkk., 2021: 91).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa power
otot adalah kemampuan otot untuk menggerakan daya dengan maksimal dalam
waktu yang sangat singkat. Power merupakan komponen kondisi fisik yang
dibutuhkan oleh setiap cabang olahraga. Power digunakan untuk gerakan-gerakan
yang bersifat eksplosif seperti; melempar, menendang, menolak, meloncat, dan
memukul. Meningkatkan kekuatan pada setiap latihan bermanfaat untuk mencapai

prestasi yang optimal. Faktor-faktor yang mempengaruhi power (explosive
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power), meliputi kekuatan, power, dan daya tahan otot adalah komponen fisik
yang sudah merupakan bagian yang integrasi dalam program latihan pada semua
cabang olahraga. Ketiganya saling mempunyai hubungan dengan faktor
dominannya adalah strength (kekuatan).

3. Prinsip Latihan Power

a. Pengertian Prinsip Latihan

Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau
dilaksanakan agar tuiuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan
Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan
psikologis atlet. Dengan memahami prinsip-prinsip latihan, akan mendukung
upaya dalam meningkatkan kualitas latihan. Selain itu, akan dapat menghindarkan
atlet dari rasa sakit dan timbulnya cedera selama dalam proses latihan. Adapun
latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan
secara berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah beban latihan dan
pekerjaannya (Emral, 2017: 19). Dengan demikian, prinsip latihan merupakan
sesuatu yang harus ditaati dalam mencapai tujuan latihan agar memperoleh
prestasi optimal.

Budiwanto (2013: 17) menyatakan prinsip-prinsip latihan meliputi prinsip
beban bertambah (overload), prinsip spesialisasi (specialization), prinsip
perorangan (individualization), prinsip variasi (variety), prinsip beban meningkat
bertahap (progressive increase of load), prinsip perkembangan multilateral
(multilateral development), prinsip pulih asal (recovery), prinsip reversibilitas

(reversibility), menghindari beban latihan berlebih (overtraining), prinsip
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melampaui batas latihan (the abuse of training), prinsip aktif partisipasi dalam
latihan, dan prinsip proses latihan menggunakan model.

Sukadiyanto (2011: 18-23) menyatakan prinsip latihan antara lain: prinsip
kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih
(over load), prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip
pemanasan dan pendinginan (warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip
sistematik. Hasyim & Saharullah (2019: 52) menjelaskan secara rinci masing-
masing prinsip-prinsip latihan, yaitu:

1) Prinsip Aktif dan Kesungguhan Berlatih

Seorang pelatih harus bersungguh-sungguh membantu dalam menggali
dan meningkatkan potensi yang dimiliki oleh atlet baik secara individu maupun
kelompok. Pelatih juga harus bersungguh-sungguh dalam menjalankan program
latihan, karena apa yang direncanakan tidak selalu menjadi kenyataan. Faktor
terpenting untuk mencapai keberhasilan itu adalah kesungguhan dan keaktifan
atlet dalam mengikuti latihan. Atlet yang aktif dan bersungguh-sungguh, dalam
waktu luang yang dimilikinya di luar program latihan akan mengisinya dengan
kegiatan yang tidak merugikan dirinya dan dapat menghambat prestasinya. Atlet
akan selalu mengisi waktunya dengan hal-hal yang positif dan menghindari hal-
hal yang negatif. Atlet yang aktif dan bersungguh-sungguh dalam latihan akan
lebih sanggup dan mengerti aspek-aspek positif dan negatif dalam latihannya.
Setiap program latihan yang dilaksanakan akan dilakukan dengan sungguh-

sungguh karena ia telah mengerti apa yang lakukan, untuk apa ia lakukan itu.
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Oleh karena itu, akan selalu bersama-sama pelatihnya untuk mewujudkan
tercapainya sasaran yang ingin dicapai, sesuai dengan rencana yang diharapkan.
2) Prinsip Perkembangan Menyeluruh

Seseorang pada akhirnya akan memilih dan mempunyai spesialisasi
keterampilan, namun pada awal belajar sebaiknya melibatkan berbagai aspek
kegiatan sehingga atlet akan memiliki dasar-dasar yang kokoh dan komplit, yang
akan sangat membantu dalam mencapai prestasinya pada waktu yang akan datang.
Pelatih harus menahan perkembangan yang sangat cepat di awal-awal latihan
terutama menahan kecenderungan untuk perkembangan latihan ke arah
spesialisasi yang sempit. Program perkembangan yang menyeluruh bukan berarti
bahwa atlet akan selamanya mengikuti program, karena segera setelah atlet mulai
dewasa dan cukup matang untuk memasuki tahap berikutnya maka sifat latihan
sudah mulai menuju ke arah spesialisasi.
3) Prinsip Spesialisasi

Penerapan prinsip spesialisasi kepada atlet usia muda harus berhati-hati
betul dan tetap mempertimbangkan bahwa perkembangan multilateral harus
merupakan basis bagi perkembangan spesialisasi kecabangannya. Penerapan
prinsip spesialisasi ini harus disesuaikan dengan umur atlet untuk menghindari
hal-hal yang tidak diinginkan, seperti kasus pelari maraton putri yang terancam
mengalami keropos tulang menurut pemeriksaan medis, bisa jadi dikarenakan
memaksakan spesialisasi latihan yang sangat berat yang diberikan pada usia

sangat muda.
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4)  Prinsip Individualisasi

Setiap orang mempunyai perbedaan yang harus diperhatikan terutama
dalam hal pemberian program latihan, tampaknya mereka mempunyai
kemampuan prestasi yang sama. Oleh karena itu, seorang pelatih harus selalu
mengamati dan menilai keadaan atletnya dan segala aspek, agar dalam pemberian
program pun tidak disamaratakan, mungkin dalam bentuk, volume, serta
intensitasnya. Banyak hal yang harus dipertimbangkan dalam menilai status atlet
yang dibina, seperti latar belakang sosial budaya, karakteristik pribadi, tingkat
kesehatan dan lingkungan.
5) Prinsip Variasi

Untuk kegiatan olah raga yang memiliki unsur variasi yang minim akan
membuat atlet cepat merasa bosan dalam melakukannya. Kebosanan dalam
latihan akan merugikan terhadap kemajuan prestasinya. Seorang pelatih harus
kreatif dalam menyajikan program latihannya, pelatih harus pandai mencari dan
menerapkan variasi dalam latihan, misalnya dengan menggunakan alat bantu lain
yang berbeda dari biasanya, menggunakan lapangan yang berbeda, dan
sebagainya. Pada setiap periode latihan di mana latihan akan dirasakan semakin
berat, maka variasi latihan harus betul-betul dikemas secara baik oleh pelatih agar
atlet tetap bersemangat dalam menjalankan program latihan yang diberikan
sehingga unsur daya tahan, kelincahan, koordinasi gerak, dan komponen

kemampuan fisik lainnya akan tetap terpelihara.
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6) Prinsip Model dalam Latihan

Dalam istilah umum, model merupakan sebuah tiruan, simulasi dari suatu
kenyataan yang disusun dari suatu elemen-elemen yang khusus dari sejumlah
fenomena yang dapat diawasi dan diselidiki oleh seseorang. Hal ini juga
merupakan sebuah ilusi dari suatu bayangan atau gambaran yang diperoleh secara
abstrak yaitu suatu proses mental pembuatan generalisasi dan contoh yang nyata
(sama dengan menggambarkan suasana pertandingan).
7) Prinsip Efisiensi

Meskipun sumber daya yang dimiliki banyak, namun prinsip efisiensi
harus dilaksanakan dengan menyertakan efektivitas dalam pelaksanaannya.
Pelaksanaan operasional prinsip efisiensi yaitu: (1) Tetapkan prioritas kebutuhan
dan penghematan pengeluaran. (2) Tetapkan skala prioritas pelaksanaan kegiatan.
(3) Tegaskan jumlah atlet binaan yang potensial untuk mencapai tujuan (misalnya
dalam SEA GAMES), dengan memperhatikan kelayakan teknis. (4) Rawat alat-
alat dan perlengkapan sebaik mungkin.
8) Prinsip Kesinambungan

Prestasi puncak dalam suatu cabang olahraga hanya akan dapat dicapai
jika tuntutan beban kerja dapat dipenuhi secara teratur berkesinambungan.
Pelaksanaan pelatihan yang terputus-putus, tidak teratur karena diselingi masa
istirahat yang lama tidak akan menjamin tercapainya kemajuan prestasi. Beberapa
faktor yang mempengaruhi ketidak kesinambungan pembinaan, antara lain:
a) Atlet tidak fit dan sering sakit.

b) Atlet lama istirahat karena cedera.
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c) Motivasi atlet rendah untuk berlatih.

d) Kesibukan kerja atau sekolah.

e) Kondisi organisasi, sehingga olah raga kurang mendukung.

f) Dukungan infrastruktur dan dana yang minim.

g) Pelaksanaan operasional prinsip kesinambungan vyaitu: susun rencana
program yang menjamin keteraturan berlatih, tingkatkan dan pantau keadaan
kesehatan dan kebugaran atlet, cegah bahaya cedera, dan ciptakan atmosfir
lingkungan yang mendukung semangat untuk berlatih.

h) Sediakan infrastruktur olahraga yang memadai untuk berlatih

9) Prinsip Overload

Pelatihan merupakan proses kondisi antara pemberian beban kerja dan
masa istirahat untuk pemulihan. Akibat pemberian beban kerja adalah kelelahan,
dan akan disusul oleh proses pemulihan. Hanya melalui proses overload atau
pembebanan yang selalu meningkat secara bertahap yang akan menghasilkan
overkompensasi dalam kemampuan biologis, dan keadaan itu merupakan
prasyarat untuk peningkatan prestasi.

10) Prinsip Kesiapan

Nilai latihan tergantung dari kesiapan secara fisiologis individu atlet dan
kesiapan itu datang bersama dengan kematangan. Sebagai hasilnya sebelum masa
pubertas seorang atlet biasnya secara fisiologis belum siap untuk menerima
latihan secara penuh. Untuk atlet pada masa prapubertas, latihan dalam bentuk
aerobik dianggap lebih efektif dibanding pada anak remaja atau orang dewasa.

Peningkatan dalam penampilan menjadi aktualisasi dari meningkatnya
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keterampilan secara efesien. Latihan anaerobik berhubungan dengan kematangan.
Namun latihan kekuatan dianggap lebih efektif untuk atlet pada masa prapubertas
daripada yang lainnya dengan sedikit mengubah ukuran otot.

Atlet yang belum dewasa lebih sedikit mampu unutk memanfaatkan
latihan karena perbedaan dalam kematangan dapat berarti perbedaan dalam
beberapa otot dan power, atlet yang belum dewasa sering kurang beruntung ketika
meraka harus bersaing dengan atlet muda dewasa dalam kegiatan olahraga yang
membutuhkan kontak tubuh. Kategori berat badan mengurangi keuntungan, tetapi
tetap tidak menghilangkan kemampuan. Oleh karena itu latihan harus disesuaikan
dengan kesiapan atletnya, baik dari usia, tingkat kemampuan dan kematangan.

11) Prinsip Pembinaan Seutuhnya

Prestasi terbaik hanya akan dapat dicapai bila pembinaan dapat
dilaksanakan dan tertuju pada aspek-aspek pelatihan seutuhnya yang mencakup:
kepribadian atlet, kondisi fisik, keterampilan teknik, keterampilan taktis,
kemampuan mental. Kelima aspek itu merupakan satu kesatuan yang utuh. Jika
salah satu terabaikan, berarti pelatihan tidak lengkap. Keunggulan pada salah satu
aspek akan menutup kekurangan pada aspek lainnya, dan setiap aspek akan
berkembang dengan memakai metode latihan yang spesifik.

12) Prinsip Periodisasi

Pelatihan melibatkan proses pembebanan kerja, adaptasi dan kemudian
kompensasi yang menghasilkan prestasi, maka program latihan harus
direncanakan dengan memperhitungkan siklus tahap pembinaan yang disebut

periodisasi. Prinsip dasar dari periodisasi adalah pembagian masa atau pentahapan
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latihan yang disesuaikan dengan waktu yang tersedia, sehingga dikenal siklus:
Makro-siklus dalam program setengah atau satu tahun, Meso-siklus dalam
program 3 hingga 6 minggu, Mikro-struktur siklus sesi pelatihan harian hingga
mingguan.

Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa
prinsip latihan antara lain; prinsip kesiapan (readiness), prinsip kesadaran
(awareness) prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over load),
prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip latihan jangka
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), prinsip
sistematik, dan prinsip kejelasan (clarity).

b. Prinsip Latihan Power

Berikut adalah contoh susunan menu program latihan untuk meningkatkan
daya ledak oleh Leowanda & Yenes (2019: 206), yaitu: (1) tujuan latihan:
meningkatkan daya ledak otot tungkai. (2) metode latihan: pengulangan bentuk
latihan: deat lift, split leg jump, bend press, power push-up, squat, squat jump. (3)
intensitas lastihan: 80% (usaha maksimal). lama pembebanan: waktu minimal
untuk masing-masing latihan repetisi : 5 x masing-masing latihan, waktu istirahat
-antar pengulangan 60 detik.

Metode latihan daya ledak menurut Bafirman & Wahyuni (2019: 136)
dapat dilakukan dengan beberapa metode latihan antara lain: latihan sirkuit,
latihan beban, latihan interval, dan sebagainya. Atas dasar metode latihan, maka
para ahli mengembangkan lebih lanjut menjadi bentuk latihan dengan ciri-ciri

tertentu menurut versinya masing-masing. Latihan yang maksimal 4 kali per
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minggu cukup merangsang peningkatan aktivitas fosforilase otot.

meningkatkan kekuatan dan kecepatan digunakan suatu latihan berbeban secara

progresif yang didasari sistem 10 RM (Repetisi Maksimal).

Bafirman & Wahyuni (2019: 136) menjelaskan beberapa metode latihan

daya ledak yang disusun para ahli, antara lain pada Tabel 2 sebagai berikut.

Tabel 2. Beberapa Metode Latihan Daya Ledak

Menu Soeharsono (1979) Nossek (1982) Harre (1982)
Intensitas | 40%-60% (beban [ 50%-75% (beban | 30%-50% (beban
maks.) maks.) maks.)

Set 4-6 set 4-6 set 4-6 set
Repetisi Tidak boleh melebihi | 6-10 kali 6-10 Kkali
RM
Interval - 3-5 kali 3-5 kali
Irama Selaras dan dinamis Eksplosif/cepat Eksplosif/cepat

Untuk

(Sumber: Bafirman & Wahyuni, 2019: 136)

Nasrulloh, dkk., (2018: 131), menyampaikan bahwa komponen-komponen
penting dalam latihan adalah: (1) intensitas, (2) volume, (3) recovery, (4) interval,
(5) repetisi, (6) set, (7) seri atau sirkuit, (8) durasi, (9) densitas, (10) irama, (11)
frekuensi, dan (12) sesi atau unit. Gerakan dalam latihan beban menunjukkan
gambaran tentang karakteristik dan kontraksi otot yang terjadi pada tubuh. Otot
pada manusia dapat melakukan gerakan memendek (kontraksi), memanjang
(relaksasi) dan keadaan tetap seperti dalam keadaan tidak berkontraksi. Nasrulloh,
dkk., (2018: 4) mengemukakan bahwa ada empat macam kontraksi otot: 1)
Isotonik yaitu otot memendek pada saat terjadi tegangan meningkat, 2) Isometrik
(statik) yaitu otot menegang tetapi tidak memanjang dan tidak berubah, 3)

Eksentrik, yaitu otot memanjang pada saat tegangan meningkat, 4) Isokinetik,
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yaitu otot memendek pada saat terjadi tegangan melalui ruang gerak dalam
kecepatan konstan.

Pendapat para ahli tersebut di atas dapat diambil kesimpulan bahwa dalam
merancang suatu proses latihan harus mempertimbangkan semua aspek komponen
latihan yang berupa jarak yang ditempuh dan jumlah pengulangan (volume),
beban dan kecepatannya (intensitas), frekuensi penampilan (densitas), serta
kompleksitas latihannya. Komponen latihan merupakan kunci atau hal penting
yang harus dipertimbangkan dalam menentukan dosis dan beban latihan. Seiring
dengan kemajuan zaman yang hampir semua cabang olahraga menggunakan
latihan plyometric terutama untuk meningkatkan power tungkai.

4. Metode Latihan Plyometric
a. Pengertian Plyometric

Istilah plyometric berasal dari bahasa Yunani “Pleythyien” yang berarti
membesar atau meningkatkan, dari asal kata plio dan metrik yang berarti lebih dan
takaran-kadar. Plyometric berarti latihan-latihan yang berkarakter dengan
kontraksi-kontraksi otot yang berkekuatan dalam respons terhadap kecepatan,
muatan, dinamik atau jangkauan otot. Latihan-latihan plyometric muncul dan
diambil dari karakteristik olahraga yang memiliki kekuatan dan kecepatan.
Plyometric adalah sebuah metode latihan untuk pengembangan kemampuan
eksplosif (Bafirman & Wahyuni, 2019: 139).

Bakar, dkk., (2019: 67) menyatakan bahwa pelatihan plyometric adalah
menggabungkan kekuatan dan kecepatan untuk menghasilkan lompatan tenaga,

juga sifat elastisitas otot menyebabkan beberapa fungsional adaptasi otot,
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sehingga otot koordinasi lebih baik dan bisa membuat kekuatan lebih eksplosif.
Plyometric merupakan jenis pelatihan yang memiliki kemampuan untuk
mengembangkan kekuatan dengan kecepatan tinggi dalam gerakan dinamis.
Gerakan dinamis ini meliputi peregangan otot segera diikuti oleh kontraksi
eksplosif otot. Ini juga disebut sebagai siklus pemendekan peregangan.
Plyometrics sebenarnya merupakan turunan dari Kata Yunani plythein atau plyo
yang artinya bertambah dan metric, yang artinya mengukur. Biasanya digunakan
dalam pengukuran hasil kinerja olahraga tersebut sebagai kecepatan melempar,
tinggi lompatan atau kecepatan lari (Singh, et al., 2019: 6).

Pelatihan plyometric seperti latihan melompat, berlari, dan melompat yang
memanfaatkan siklus peregangan-pemendekan telah terbukti meningkatkan
kinerja fase konsentris gerakan dan meningkatkan power. Plyometric adalah
bentuk latihan yang digunakan oleh atlet di semua jenis olahraga untuk
meningkatkan kelincahan dan kecepatan. Latihan plyometric adalah bentuk latihan
yang dapat digunakan untuk meningkatkan kebugaran biomotorik atlet, termasuk
kekuatan dan kecepatan yang memiliki aplikasi yang sangat luas dalam kegiatan
olahraga (Arafat, et al., 2018: 251). Seiring dengan kemajuan zaman yang hampir
semua cabang olahraga menggunakan latihan plyometric terutama untuk
meningkatkan kekuatan, kecepatan dan power.

Plyometrics adalah latihan-latihan atau ulangan yang bertujuan
menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-
gerakan eksplosif. Istilah ini sering digunakan dalam menghubungkan gerakan

lompat yang berulang-ulang atau latihan reflek regang untuk menghasilkan reaksi
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yang eksplosif (Juntara, 2019: 23). Metode plyometrics menekankan pada gerakan
peregangan otot secara cepat, demi meningkatkan kemampuan respon otot.
Prinsip metode plyometric adalah otot selalu berkontraksi baik saat memanjang
(eccentric) maupun saat memendek (concentric) (Sukadiyanto, 2011: 118).

Taher, et al., (2021: 109) mengemukakan bahwa plyometric adalah
pelatihan yang memiliki tujuan untuk meningkatkan power yang ditandai dengan
kontraksi-kontraksi otot yang kuat sebagai respon terhadap pembebanan yang
cepat dan dinamis, atau peregangan otot-otot yang terlibat. “Plyometric adalah
latihan yang dilakukan dengan sengaja untuk meningkatkan kemampuan atlet,
yang merupakan perpaduan kecepatan dan kekuatan”. Irawan (2017: 1)
menjelaskan ada tiga fase dalam latihan plyometric yang disebut siklus
peregangan-pendek: fase selama perpanjangan juga disebut siklus strech, dan fase
pemendekan juga disebut siklus pemendekan. Latihan plyometric pada dasarnya
fokus pada siklus peregangan untuk menghasilkan yang maksimal kekuasaan.
Fungsi otot diambil sebelum kontraksi konsentris dimaksimalkan, diikuti dengan
gerakan cepat dari fase eksentrik ke konsentris yang membantu merangsang
proprioceptors (reseptor sensorik khusus pada ujung saraf yang ditemukan di otot,
tendon, sendi, dan telinga bagian dalam) untuk memfasilitasi peningkatan
rekrutmen otot dalam jumlah waktu minimal.

Dari pengertian-pengertian ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa
plyometrics training adalah suatu jenis/teknik latihan pengembangan kapasitas
daya ledak yang digunakan semua olahraga untuk meningkatkan kemampuan

melompat/meloncat dengan memanfaatkan siklus memendekan peregangan
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jaringan otot tendon dan mengaktifkan otot untuk mencapai kekuatan maksimum
dalam waktu yang sesingkat mungkin. Plyometric terdiri dari peregangan otot
cepat (tindakan eksentrik) segera diikuti dengan memperpendek otot yang sama
dan jaringan ikat (tindakan konsentris). Plyometric juga disebut memperpendek
peregangan latihan atau peregangan memperkuat latihan atau training
neuromuscular reaktif.

b. Prinsip-Prinsip Latihan Plyometric

Plyometric adalah latihan-latihan atau ulangan yang bertujuan
menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-
gerakan eksplosif. Prinsip metode latihan plyometrics adalah adalah kondisi otot
selalu berkontraksi baik saat memanjang (eccentric) maupun saat memendek
(Sukadiyanto, 2011: 27). Latihan plyometric merupakan salah satu metode latihan
yang sangat baik untuk meningkatkan eksplosif. Latihan plyometric sebagai
metode latihan fisik untuk mengembangkan kualitas fisik, selain harus mengikuti
prinsip-prinsip dasar latihan secara umum, juga harus mengikuti prinsip-prinsip
Khusus.

Bompa & Haff (2019: 245) menjelaskan latihan plyometric yang terdiri
atas: memberi regangan (stretch) pada otot, tujuan dari pemberian regangan yang
cepat pada otot-otot yang terlibat sebelum melakukan kontraksi (gerak), secara
fisiologis untuk: (a) memberi panjang awal yang optimum pada otot, (b)
mendapatkan tenaga elastis dan (c) menimbulkan reflek regang. Beban lebih yang
meningkat (progresive overload). Dalam latihan plyometric harus menerapkan

beban lebih (overload) dalam hal beban atau tahanan (resistance), kecepatan
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(temporal) dan jarak (spatial). Tahanan atau beban yang overload biasanya pada
latihan plyometric diperoleh dari bentuk pemindahan dari anggota badan atau
tubuh yang cepat, seperti menanggulangi akibat jatuh, meloncat, melambung,
memantul dan sebagainya. Kekhususan latihan (specifisity training).

Bafirman & Wahyuni (2019: 141) menyatakan pedoman pelaksanaan
latihan plyometric antara lain:
1) Pemanasan dan pendinginan

Karena latihan-latihan plyometrics membutuhkan kelenturan dan
ketangkasan, semua latihan harus diawali dengan pemanasan yang cukup dan
diakhiri dengan pendinginan yang cukup pula.
2) Intensitas tinggi

Intensitas merupakan faktor yang sangat penting dalam latihan
plyometrics. Kecekatan pelaksanaan dengan usaha yang maksimal sangat
diperlukan sekali untuk memperoleh hasil yang maksimal.
3) Beban berat progresif

Beban berat menyebabkan otot-otot bekerja pada intensitas yang tinggi.
Beban yang tepat diatur dengan cara mengontrol ketinggian tempat di mana
seorang atlet akan jatuh atau mendarat. Selanjutnya terkait dengan penelitian ini,
beban berat progresif dilakukan dengan cara menambah set setelah orang coba

dilatih selama tiga minggu.
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4) Memaksimalkan kekuatan dan meminimalkan waktu

Kekuatan dan kecepatan merupakan hal yang sangat penting dalam
plyometrics. Pada beberapa kasus yang sangat perlu diperhatikan adalah
kecepatan pada gerakan-gerakan tertentu yang dapat ditampilkan.
5) Jumlah pengulangan yang optimal

Lakukan pengulangan dalam jumlah yang optimal, biasanya jumlah
pengulangan antara 8-10 kali, dengan pengulangan yang paling sedikit untuk
rangkaian yang lebih mendesak, dan pengulangan yang lebih banyak untuk
latihan-latihan yang melibatkan sedikit usaha secara keseluruhan. Dalam
penelitian ini jumlah pengulangan 6-7 kali.
6) Istirahat yang teratur

Periode istirahat satu sampai dua menit di antara set-set, biasanya cukup
bagi sistem syaraf otot yang ditekan dengan latihan-latihan plyometric ini untuk
pulih kembali.
7) Membangun dasar yang tepat

Karena dasar kekuatan adalah keuntungan dalam pliometrik, program
latihan  beratpun dirancang untuk melengkapi, bukan memperlambat
perkembangan dari exsplosive power.
8) Mengindividukan program latihan

Untuk memperoleh hasil yang baik dalam latihan plyometrics perlu
mengindividukan program latihan yang berarti sebagai seorang pelatih harus
mengetahui apakah masing-masing atlet yang dibinanya mampu melakukan dan

berapa besar keuntungan dari latihan tersebut.
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Intensitas adalah kualitas beban pelatihan yang menunjukan kadar tingkat
pengeluaran energi atlet dalam melakukan tugas fisiknya. Adapun yang dapat
meningkatkan energy kinetic akan meningkatkan intensitas aktivitas latihan
plyometric. Intensitas dan frekuensi biasanya berbanding terbalik saat latihan.
Sebagai contoh pada saat intensitas ditingkatkan dari intensitas rendah ke
intensitas tinggi maka frekuensi diturunkan untuk pemulihan otot selama latihan.
Intensitas yang sesuai untuk latihan plyometric berdasarkan kemampuan
penyembuhan jaringan dan kemampuan pasien menyesuaikan diri terhadap latihan
(Pomatahu, 2018: 23).

Intensitas latihan pada metode plyometric adalah pengontrolan dari tipe
latihan yang ditampilkan, gerak plyometric-nya mulai dari jarak yang sederhana
ke gerakan yang kompleks dan tekanan lebih tinggi. Intensitas latihan plyometric
tingkat kesulitannya menitik beratkan pada system neuromuscular, jaringan ikat,
sendi, dan tergantung tipe latihan apa yang diberikan. Ketika merencanakan
sebuah program untuk latihan, lebih baik untuk meningkatkan satu variabel untuk
mengurangi kemungkinan cedera (Pomatahu, 2018: 24).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa prinsip-
prinsip latihan plyometric di antaranya: kekhususan terhadap kelompok otot yang
dilatih atau kekhususan neuromuscular, kekhususan terhadap sistem energi utama
yang digunakan, dan kekhususan terhadap pola gerakan latihan.

c. Bentuk Latihan Plyometric
Pada latihan beberapa cabang olahraga, sering dijumpai bentuk latihan

yang diberikan pelatih berupa latihan melompat-lompat (pliometrik). Latihan ini

36



dapat dilakukan tanpa menggunakan alat maupun dengan peralatan yang
sederhana. Latihan plyometric yang dilakukan untuk meningkatkan power otot
tungkai harus bersifat khusus yaitu latihan yang ditujukan untuk pinggul dan
tungkai. Beberapa bentuk latihan plyometric yang dapat digunakan untuk
meningkatkan kemampuan anggota gerak bawah antara lain ”bounds (meloncat-
melambung), hops (meloncat-loncat), jumps (melompat), leaps (melonjak), skips
(melangkah-meloncat), ricochets (memantul), jumping-in place, standing jump,
multiple hop and jump, box drill, bounding dan dept jump” (Mapato, et al., 2018:
275).

Pomatahu (2018: 25) menjelaskan bahwa latihan plyometric terdiri dari 9
kategori yaitu; Jump in place, depth jump, throws, trunk plyometric, plyometic
push-up, standing jumps, multiple hops and jumps, bounds, and box drills. Dalam
latihan plyometric box drills terdapat beberapa latihan lagi yang dimana kesemua
latihan dalam box drills menggunakan sebuah kotak yang dinamakan plyo box
dengan menggunakan satu atau kedua tungkai untuk melakukan latihan ini.
Ketinggian plyo box yang digunakan sekitar 6-42 inch (15-107 cm). Ketinggian
plyo box bergantung pada ukuran atlet, permukaan, arahan dan tujuan program
yang diberikan. Latihan box drills ini terdapat beberapa macam latihan yaitu:
single-leg push-off, alternate-leg push-off, lateral push-off, side-to-side push-off,
squat box jump, lateral box jump, jump from box, dan jump to box.

Latihan plyometrics akan aman, efisien, dan efektif bila pelatih dapat
menyusun program latihan dengan tepat dan sistematis. Oleh sebab itu, latihan

plyometrics perlu diberikan pada saat periodisasi khusus maupun pra-kompetisi.
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Selanjutnya, seorang pelatih harus memiliki model-model latihan plyometrics
yang baik, menarik, bervariasi, dan aman dari cedera. Apabila gerakan
plyometrics yang diberikan salah, maka akan berakibat cedera otot, ligamen,
maupun persendian tulang. Selain itu, tanpa penguasaan prinsip dasar yang benar,
latihan plyometrics hanya akan menyajikan aktivitas yang melelahkan.
Selanjutnya, penelitian-penelitian yang sudah ada tentang plyometrics hanya
berupa penelitian eksperimen, dengan membandingkan latihan plyometrics yang
satu dengan yang lain untuk dicari keefektifannya, ataupun membandingkan
latihan plyometrics dengan latihan lainnya untuk melihat besarnya sumbangan
power. Seperti yang dikemukakan Bompa & Haff (2019: 132) bahwa “bentuk
latihan plyometric seperti melangkah, melompat, meloncat dengan satu kaki.

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan
plyometric dapat ditampilkan secara maksimal jika, intensitas ditingkatkan pada
saat latihan menggunakan satu tungkai lalu melompat pada sisi tungkai
bergantian, antara intensitas rendah sampai intensitas tinggi, sendi lutut
mempunyai reaksi tenaga yang meningkat juga, ketinggian melompat dapat
dijadikan sebagai acuan intensitas latihan.
5. Plyometric Single Leg Hop dan Double Leg Hop
a. Single Leg Hop

Salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan power adalah single leg
hops. Latihan single leg hops (melompat dengan satu kaki) adalah bentuk latihan
plyometrics dengan melompat menggunakan satu kaki. “Latihan melompat

dengan satu kaki bertujuan mengubah gerakan lari menjadi suatu hop yang rendah
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menurut suatu lintasan, dengan sedapat mungkin tetap mempertahankan
kecepatan horisontal” (Sugarwanto & Okilanda, 2020: 86). Latihan single leg
speed hop adalah gerakan meloncat dengan satu tungkai untuk mencapai
ketingiian maksimum dan kecepatan maksimum gerakan kaki (Oktaviani, dkk.
2019: 88). Lompatan satu kaki, sseorang mencapai lebih dari setengah tinggi
lompatan yang dicapai dalam lompatan dua kaki (Sado, et al. 2020: 2).

Lompat satu kaki umumnya didahului dengan pendekatan dan lepas landas
dengan satu kaki, yang mirip dengan lompat jauh dan lompat tinggi. Karenanya,
kemampuan lompat satu kaki penting untuk meningkatkan performa di bidang
olahraga (Tali, et al. 2020: 1). Selain itu, lompatan satu kaki memiliki hubungan
kekuatan-kecepatan otot yang lebih unggul dibandingkan dengan lompatan dua
kaki, yang dilakukan pada kecepatan kontraktil otot yang lebih besar.
Pemeriksaan ini menjelaskan pengurangan tenaga ekstensor tungkai / tenaga kerja
dalam lompatan dua kaki. Selain itu, gerakan frontal panggul dalam lompatan satu
kaki dapat menyebabkan defisit bilateral dalam lompatan. Manusia dapat memutar
panggulnya di bidang frontal hanya dengan lompatan satu kaki, yang
menggerakkan kaki bebas dan tubuh bagian atas secara vertikal (Sado, et al. 2018:
4).

Widnyana, dkk., (2020: 4) menyatakan pelatihan single leg hop
memberikan peningkatan yang bermakna terhadap daya ledak otot tungkai.
Latihan plyometric single leg hop mengembangkan daya ledak untuk otot-otot
tungkai dan pinggul, khususnya otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan

gastrocnemius dengan kecepatan yang tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini
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membutuhkan beban lebih untuk otot pinggul, tungkai dan punggung bagian
bawah, dan juga melibatkan otot-otot yang menyeimbangkan lutut dan ankle. Hal
ini terjadi karena dalam pelaksanaannya hanya menggunakan satu tungkai dimana
beban dalam latihan hanya ditopang oleh satu tungkai saja, sehingga diperlukan
juga peran dari otot-otot penyeimbang lutut dan ankle untuk menjaga
keseimbangan saat latihan agar tidak jatuh saat mendarat.

Latihan single leg speed hop merupakan bentuk latihan pliometrik. Latihan
plyometric merupakan bentuk-bentuk latihan yang menekankan pada pola gerak
tubuh bagian bawah. Artinya latihan plyometric merupakan salah satu bentuk
latihan yang berguna untuk meningkatkan atau mengoptimalkan kinerja power
tungkai. Single leg hop merupakan salah satu latihan plyometric jenis hopping.
Plyometric adalah latihan untuk meningkatan power dan speed atlet. Single leg
hop merupakan suatu latihan yang menggunakan system energy anaerob yang
memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang kuat yang merupakan respon dari
pembebanan dinamis yang cepat dari otot-otot yang terlibat. Dengan adanya
pembebanan pada otot-otot tungkai, maka akan mengakibatkan terjadinya
peningkatan tonus otot, massa otot, dan serabut otot tungkai (Ningsih & Widodo,
2019: 2). Single leg hop dilakukan dengan posisi berdiri menggunakan satu kaki
dalam posisi ditekuk, punggung lurus, pandangan ke depan, dan bahu sedikit
condong ke depan, kemudian mulailah melompat ke atas dengan cepat hingga
posisi kaki kembali seperti sebelumnya (Icha & Kurniawan, 2021: 66).

Pelatihan single leg speed hop adalah pelatihan yang dilakukan dengan

cara berdiri yang relaks, punggung lurus, pandangan ke depan, dan bahu agak
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condong ke depan dengan menggunakan satu tungkai dalam posisi ditekuk,
kemudian mulailah meloncat ke atas depan dengan cepat hingga posisi kaki di
bawah pantat Setelah mendarat, loncatlah ke atas dengan cepat dengan gerakan
tungkai yang sama, selanjutnya mendarat dengan satu tungkai. Jika tumpuan atau
tolakan menggunakan kaki kanan, maka pada saat mendarat juga menggunakan
kaki kanan. Latihan single-leg speed hop adalah bentuk latihan utama untuk
mengembangkan ledakan, reaktif dan yang berhubungan dengan gerakan putaran
pada saat berlari menggunakan satu kaki (John & Sidik, 2017: 4).

Latihan single leg speed hop adalah gerakan meloncat dengan satu tungkai
untuk mencapai ketinggian maksimum dan kecepatan maksimum gerakan kaki.
Latihan ini bermanfaat untuk mengembangkan kecepatan dan daya ledak yang
diperlukan pada saat berlari. Latihan ini membutuhkan beban lebih untuk otot
pinggul, tungkai dan pinggul bagian bawah, dan juga otot-otot yang
menyeimbangkan lutut dan ankle. Funken et al., (2019: 717) menemukan bahwa
torsi lumbosakral dan pinggul besar yang mengangkat sisi kaki bebas panggul di
bidang frontal diperlukan selama lepas landas dalam menjalankan lompatan satu
kaki dan mereka memberikan kerja positif yang substansial.

Efek dari lima minggu latihan kaki tunggal dan kaki ganda pada kekuatan
dan kelelahan kaki. Sesuai dengan prinsip kekhususan, penelitian ini menemukan
bahwa latihan satu kaki dan dua kaki meningkatkan kekuatan dan mengurangi
kelelahan, tanpa perbedaan antara hasil kaki tunggal dan kaki ganda. Menariknya,
terlepas dari kenyataan bahwa kedua kaki dilatih, pelatihan satu kaki tidak

mengurangi kelelahan selama kontraksi sukarela maksimal dua kaki berulang, dan
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pelatihan kaki ganda tidak mengurangi kelelahan selama kontraksi sukarela
maksimal kaki tunggal berulang (Speirs, et al., 2016: 386). Gerakan single leg hop

pada Gambar 1 sebagai berikut:

a. Posisi awalan dengan b. Posisi pelaksanaan dengan
mencondongkan badan ke depan menkaga keseimbangan

Gambar 4. Single Leg Hop
(Sumber: Chu & Myer, 2013: 31)

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan single leg
speed hop adalah latihan yang mengoptimalkan gerakan agar mencapai ketinggian
dan jarak maksimal dengan irama gerakan yang sesuai. Adapun cara pelaksanaan
bentuk latihan single leg speed hop dimulai posisi atau sikap berdiri yang relaks,
punggung lurus, pandangan ke depan dan bahu agak condong ke depan. Kedua
lengan di samping badan dan ditekuk 90 derajat serta posisi ibu jari ke atas.
Selanjutnya meloncat ke atas dengan satu kaki setinggi mungkin, tekuklah tungkai

secara penuh hingga posisi kaki di bawah pantat. Pada saat di atas atau di udara
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kedua lutut dilipat, jika tumpuan atau tolakan menggunakan kaki kanan, maka
pada saat mendarat juga menggunakan kaki kanan.
b. Double Leg Hop

Doube leg hop adalah pelatihan yang dilakukan dengan cara posisi badan
berdiri dengan setengah jongkok, kedua kaki diregangkan selebar bahu, kemudian
meloncat ke atas depan dengan cepat hingga posisi kaki di bawah pantat dan
selanjutnya mendarat dengan kedua kaki. Pelatihan double leg speed hop ini
melibatkan otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius
(Utamayasa, 2020: 122). Latihan double leg speed hop merupakan pelatihan untuk
mengembangkan Otot-otot tungkai dan pinggul khususnya Kkerja otot-otot
gluteals, hamstring, quartriceps dan gastrocenemius dengan kecepatan yang
tinggi dan penuh tenaga (Oktaviani, dkk., 2019: 88).

Double leg speed hop merupakan latihan dengan cara melompat setinggi-
tingginya menggunakan dua kaki secara bersamaan ke arah depan yang berguna
untuk mengembangkan kecepatan dan power otot tungkai. Latihan ini bekerja
pada otot kaki atau tungkai diantaranya adalah gluteals (pinggul), hamstrings
(otot paha bagian belakang, quadriceps (otot paha bagian depan), dan
gastrocnemius (otot betis) (Utomo, 2019: 3). Latihan plyometric double leg speed
hop mengembangkan daya ledak untuk otot-otot tungkai dan pinggul, khususnya
otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius dengan kecepatan
yang tinggi dan penuh tenaga. Gerakan yang dilakukan dalam double leg speed
hop memiliki distribusi pembebanan yang merata pada tungkai bawah. Hal ini

terjadi karena dalam pelaksanaannya dilakukan dengan menggunakan dua
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tungkai, sehingga pembebanan tidak terbebani pada satu tungkai dan gerakan
lebih stabil. Dalam latihan ini peranan otot penyeimbang lutut dan ankle tidak
berperan terlalu besar dibandingkan pada latihan single leg speed hop (Widnyana,
dkk., 2020: 5).

Pengaruh resistensi tubuh bagian bawah unilateral dan bilateral pelatihan
tentang ukuran kekuatan dan kekuatan menyimpulkan bahwa keduanya sama-
sama efektif untuk tahap awal peningkatan pada pria dan wanita yang tidak
terlatih. Namun, ada kekurangan bukti ilmiah yang meyakinkan membandingkan
efek program pelatihan ketahanan kaki tunggal dan ganda pada variabel kinerja
seperti tinggi dan kekuatan lompatan vertikal (Archna & Sumit, 2016: 53). Hasil
penelitian Usba (2017: 76) bahwa latihan double leg hop dapat meningkatkan
kekuatan otot tungkai karena kakinya terus berkontraksi terus menerus saat
melakukan latihan. Demikian otot kaki dituntut untuk bekerja terus menerus
karena dalam melakukan latihan ini harus terus menerus. Dengan kontraksi terus
menerus dan peningkatan beban beban setiap dua minggu sekali, kekuatan otot
tungkai dan power otot tungkai akan meningkat. Di samping program pelatihan
dalam penelitian ini menggunakan tubuh bobotnya sendiri sehingga mencapai
gerakan maksimal, sesuai dengan sifat dayanya. Gerakan double leg hop pada

Gambar 2 sebagai berikut:
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El b

a. Posisi awalan dengan b. Posisi pelaksanaan dengan
mencondongkan badan ke depan menkaga keseimbangan
Gambar 5. Double Leg Hop
(Sumber: Chu & Myer, 2013: 36)

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa double
leg hop vyaitu latihan doube leg hop adalah pelatihan yang dilakukan dengan cara
posisi badan berdiri dengan setengah jongkok, kedua kaki diregangkan selebar
bahu, kemudian meloncat ke atas depan dengan cepat hingga posisi kaki di bawah
pantat dan selanjutnya mendarat dengan kedua kaki. Latihan ini mengembangkan
kecepatan dan power untuk otot-otot tungkai dan pinggul, khususnya kerja otot-
otot gluteals, hamstring, quadriceps, dan gastrocnemius dengan kecepatan yang
tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini bermanfaat untuk mengembangkan kecepatan
dan daya ledak yang diperlukan pada saat lari.

Cara melakukannya adalah yang pertama, posisi awal sikap berdiri yang

relaks, punggung lurus, pandangan ke depan, dan bahu agak condong ke depan.

Kedua lengan di samping badan dan ditekuk hingga 90 derajat serta posisi ibu jari
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ke atas. Pelaksanaannya, mulailah meloncat ke atas setinggi mungkin, tekuklah

tungkai secara penuh hingga posisi kaki di bawah pantat. Setelah mendarat,

loncatlah ke atas dengan cepat dengan gerakkan tungkai yang sama, gunakkan

lengan untuk membantu angkatan maksimum. Rangkaian gerakan ini harus

dilakukan secepat mungkin.

B. Kajian Penelitian yang Relevan

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian

yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan

dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut.

1.

Penelitian yang dilakukan Hidayat (2020) berjudul “Pengaruh Latihan Double
Leg Speed Hop dan Single Leg Speed Hop terhadap Power Otot Tungkai
Atlet Karate”. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh
latihan Double Leg Speed Hop terhadap power otot tungkai dalam olahraga
karate pada Mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga, untuk mengetahui
pengaruh latihan Single Leg Speed Hop terhadap power otot tungkai dalam
olahraga karate pada Mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga, untuk
mengetahui perbedaan pengaruh latihan Double Leg Speed Hop dan Single
Leg Speed Hop Hop terhadap power otot tungkai dalam olahraga karate pada
Mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga. Populasi berjumlah 105 orang
dan jumlah sampel berjumlah 20 orang yang di ambil menggunakan metode
random sampling dengan rumus Slovin pada taraf kesalahan 0.05. Penelitian
ini menggunakan metode eksperimen dengan desain penelitian one group pre

— test dan post — test design. Instrument penelitian menggunakan standing
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broad jump test. Kemudian di analisis dengan menggunakan statistik uji t.
Hasil hipotesis pertama menunjukkan harga thitung sebesar 13,85 dan harga
tdaftar 2.093. Jadi dapat disimpulkan berarti latihan Double Leg Speed Hop
memiliki pengaruh positif terhadap power otot tungkai dalam olahraga karate.
Hasil pengujian hipotesis kedua menunjukkan harga thitung sebesar 12,13
dan harga tdaftar 2.093. Jadi dapat disimpulkan berarti latihan Single Leg
Speed Hop memiliki pengaruh positif terhadap power otot tungkai dalam
olahraga karate. Hasil pengujian diperoleh thitung = 3,442367. Nilai ttabel:
N-1 = 20-1 = 19 diperoleh harga sebesar 2,093. dengan demikian thitung
lebih besar dari ttabel (thitung = 3,442367 > ttabel =2,093). Sehingganya
hipotesis penelitian yang berbunyi terdapat pengaruh latihan Double Leg
Speed Hop dan Latihan Single Leg Speed Hop memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap power otot tungkai dalam olahraga karate pada
Mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga dan dapat diterima.

Penelitian yang dilakukan oleh Dewi, dkk., (2018) yang berjudul “Pengaruh
Pelatihan Single Leg Speed Hop dan Double Leg Speed Hop terhadap Daya
Ledak Otot Tungkai”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
pelatihan single leg speed hop dan double leg speed hop terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai. Jenis penelitian ini adalah penelitian
eksperimen sungguhan dengan rancangan the randomized pretest posttest
control groups design. Sampel penelitian ini adalah atlet putri SMP N 3
Mengwi sebanyak 45 orang ditentukan dengan teknik simple random

sampling. Daya ledak otot tungkai diukur dengan vertical jump test dan data
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dianalisis dengan uji t independent, uji anava satu jalur dan dilanjutkan
dengan uji least significant difference (LSD) pada taraf signifikansi (o)) 0,05
dengan bantuan program SPSS 16,0. Berdasarkan uji t independent pada
pelatihan single leg speed hop diperoleh nilai sebesar 4,987 dengan nilai
signifikansi sebesar 0,000 sedangkan pada pelatihan double leg speed hop
diperoleh nilai sebesar 2,509 dengan nilai signifikansi sebesar 0,018.
Berdasarkan uji anava satu jalur diperoleh nilai sebesar 11,695 dengan nilai
signifikansi sebesar 0,000 dan uji least significant difference (LSD)
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh antara kedua pelatihan dan
pelatihan single leg speed hop mempunyai pengaruh yang lebih baik dari
pelatihan double leg speed hop dengan mean difference sebesar 4,667. Dari
hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa pelatihan single leg speed hop dan
double leg speed hop berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai pada atlet putri SMP N 3 Mengwi tahun pelajaran 2013/2014 dan
terdapat perbedaan pengaruh antara kedua pelatihan serta pelatihan single leg
speed hop mempunyai pengaruh yang lebih baik dari pelatihan double leg
speed hop.

Penelitian yang dilakukan oleh Oktaviani, dkk., (2019) berjudul “Perbedaan
Pengaruh Latihan Plyometric Single Leg Speed Hop dan Double Leg Speed
Hop terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok di SMA Negeri 08
Bengkulu Utara”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan
latihan plyometric single leg speed hop dan double leg speed hop tehadap

kemampuan lompat jauh gaya jongkok di SMA Negeri 08 Bengkulu Utara.
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Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah quasi
eksperimen. Sampel pada penelitian ini adalah atlet di SMA Negeri 08
Bengkulu Utara yang berjumlah 50 atlet. Analisis statistik yang digunakan
adalah uji t. hasil analisis uji t perhitungan perbandingan antara hasil akhir
kedua kelompok ternyata terdapat perbedaan yang signifikan. Hasil
perhitungan menyatakan bahwa t hitung sebesar 3,02 lebih besar dari ttabel
2,069 dengan taraf 0=0,05, schingga dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan pengaruh latihan plyometric single leg speed hop dan double leg
speed hop terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok.

Penelitian yang dilakukan Ramos, dkk., (2018) berjudul “Pengaruh Latihan
Single Leg Push Off terhadap Power Otot Tungkai pada Permainan Bulu
Tangkis Atlet Tim O2SN SMP Negeri 22 Pekanbaru”. Jenis penelitian ini
adalah jenis penelitian eksperimen dengan tujuan untuk melihat pengaruh dari
bentuk latihan. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet tim O2SN
Bulutangkis SMP Negeri 22 Pekanbaru yang berjumlah 6 orang. Teknik
pengambilan sampel yaitu dengan menggunakan total sampling, dimana
jumlah keseluruhan populasi dijadikan sampel. Teknik pengambilan data di
dapat dari pre-test dan post-test. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan
vertical jump sebagai alat untuk mengukur power otot tungkai.Analisis
dilakukan dengan menggunakan uji-t. Berdasarkan analisis data dan
pembahasan, maka dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat pengaruh yang

signifikan dari latihan Single Leg Push Off terhadap power otot tungkai pada
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tim O2SN Bulutangkis SMPNegeri 22 Pekanbaru terbukti dengan Thitung
sebesar 1,265 dan Ttabel 2,015. Berarti Thitung < Ttabel pada taraf a=0,05.
Penelitian yang dilakukan Raya & Kustoro (2021) berjudul “Pengaruh
Latihan Double Leg Hops dan Step Up Box Jump terhadap Power Otot
Tungkai”. Tujuan penelitian yaitu latihan double leg hops dan step up box
jump akan diterapkan guna memperbaiki kemampuan pada cabang olahraga
bola voli yang masuk dalam kegiatan ekstrakurikuler. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen dengan desain pretest-
posttest control group design. Dalam kurun waktu dua bulan, menunjukkan
peningkatan pada power otot tungkai. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
pada latihan double leg hops terjadi peningkatan sebesar 5,65% dan pada
latihan step up box jump terjadi peningkatan sebesar 7,75%.

Penelitian yang dilakukan Ramdhan, dkk., (2021) berjudul “Latihan Single
Leg Speed Hop dan Double Leg Speed Hop: untuk Meningkatkan Power
Tungkai dan Kecepatan Renang Gaya Dada”. Tujuan penelitian ini untuk
mengetahui pengaruh latihan single leg speed hop dan double leg speed hop
terhadap power tungkai dan kecepatan renang gaya dada. Metode penelitian
yang digunakan adalah metode eksperimen. Penelitian ini dilakukan di club
renang Tirtamerta Bandung dengan melibatkan 19 orang dengan
menggunakan teknik pengambilan sampel purposive sampling. Desain
penelitian yang digunakan adalah Pretest-Posttest Design. Instrumen
penelitian yang digunakan adalah Sargent Jump Test dan tes renang tungkai

gaya dada. Dari pengolahan data penelitian, maka diperoleh hasil output uji

50



paired sampels diketahui nilai Sig. (2-tailed) 0,005 dan 0,001 lebih kecil dari
0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima. Dapat disimpulkan bahwa ada
pengaruh latihan single leg speed hop dan double leg speed hop terhadap
power tungkai dan kecepatan renang tungkai gaya dada.

C. Kerangka Pikir

Kelompok latihan single leg hop lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan
kelompok latihan double leg hop terhadap peningkatan power tungkai. Sesuai
dengan analisis biomekanik, gerakan single leg hop melibatkan lebih banyak
group otot pada tungkai bawah dibandingkan dengan gerakan double leg hop.
Gerakan single leg hop memberikan beban lebih untuk otot pinggul, tungkai dan
punggung bagian bawah, dan juga melibatkan otot-otot yang menyeimbangkan
lutut dan ankle.

Pelatihan single leg speed hop memberikan peningkatan yang bermakna
terhadap daya ledak otot tungkai. Latihan plyometric single leg speed hop
mengembangkan daya ledak untuk otot-otot tungkai dan pinggul, khususnya otot-
otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius dengan kecepatan yang
tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini membutuhkan beban lebih untuk otot
pinggul, tungkai dan punggung bagian bawah, dan juga melibatkan otot-otot yang
menyeimbangkan lutut dan ankle. Hal ini terjadi karena dalam pelaksanaannya
hanya menggunakan satu tungkai dimana beban dalam latihan hanya ditopang
oleh satu tungkai saja, sehingga diperlukan juga peran dari otot-otot penyeimbang
lutut dan ankle untuk menjaga keseimbangan saat latihan agar tidak jatuh saat

mendarat. Bagan kerangka pikir pengaruh antara latihan plyometric single leg hop
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dan double leg hop dan kekuatan otot tungkai terhadap peningkatan power

tungkai digambarkan pada Gambar 6 sebagai berikut.

[ BOLA VOLI }

Teknik Fisik Taktik Mental

N

[ Power Tungkai { Latihan Plyometric }

N

[ Single Leg Hop J [ Double Leg Hop J

T~ .

[ Latihan 16 Kali ]

@er Tungkai MeninD

Gambar 6. Bagan Kerangka Berpikir

J

D. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, dapat dirumuskan
hipotesis yaitu:
1. Ada pengaruh yang signifikan latihan single leg hop terhadap peningkatan

power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo.
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2.

Ada pengaruh yang signifikan latihan double leg hop terhadap peningkatan
power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo.

Ada perbedaan yang signifikan antara latihan single leg hop dan double leg
hop terhadap peningkatan power tungkai atlet bola voli klub Perdana
Wonosobo. Latihan single leg hop lebih baik daripada double leg hop

terhadap peningkatan power tungkai.
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BAB |11
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini adalah eksperimen. Penelitian eksperimental pada
dasarnya adalah menguji hubungan antara variabel sebab dengan variabel akibat.
Satu variabel atau lebih dimanipulasi untuk mengetahui pengaruhnya terhadap
variabel lain, tetapi variabel yang tidak ada hubungannya dengan masalah pokok
harus dikontrol sampai batas minimal. Dengan kata lain, penelitian eksperimen
adalah mengadakan perubahan pada satu atau lebih variabel dan mempelajari
pengaruhnya, yaitu perubahan yang terjadi pada variabel lain. Variabel yang
dimanipulasi disebut variabel bebas atau variabel sebab, variabel lain yang
dipengaruhi oleh variabel bebas disebut variabel tergantung atau veriabel akibat.
Dimanipulasi, artinya variabel tersebut dapat diubah-ubah sesuai dengan masalah
yang diteliti (Budiwanto, 2017: 87).

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah “Two Groups Pretest-
Posttest Design”, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi
perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan, dengan demikian dapat diketahui
lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum diberi
perlakuan (Sugiyono, 2017: 64). Adapun rancangan tersebut dapat digambarkan

sebagai berikut:
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Kelompok A

Tes awal MSOP Tes akhir
(pretest) (posttest)

Kelompok B

Gambar 7. Two Group Pretest-Postest Design
(Sumber: Sugiyono, 2017: 32)

Keterangan:

Pre-test : Tes awal power tungkai

MSOP : Matched Subject Ordinal Pairing
Kelompok A : Perlakuan (treatment) latihan single leg hop
Kelompok B : Perlakuan (treatment) latihan double leg hop
Post-test . Tes akhir power tungkai

B. Tempat dan Waktu Penelitian
Tempat penelitian yaitu di Klub Perdana Wonosobo. Waktu penelitian
dilaksanakan pada bulan April-Mei 2022. Pemberian perlakuan (treatment)
dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan, dengan frekuensi 3 kali dalam satu
Minggu, yaitu hari Senin, Rabu, dan Sabtu pukul 16.00 — 17.30 WIB.
C. Definisi Operasional Variabel
Variabel dalam penelitian ini terdiri atas dua variabel bebas (independent)
yaitu metode latihan single leg hop dan double leg hop. Kemudian variabel terikat
(dependent) adalah power tungkai. Adapun definisi variabel dalam penelitian ini
adalah sebagai berikut:
1. Plyometric single leg hop merupakan sebuah metode latihan gerakan
meloncat dengan satu tungkai untuk mencapai ketinggian maksimum dan
kecepatan maksimum gerakan kaki. Latihan ini bermanfaat untuk

mengembangkan kecepatan dan daya ledak yang diperlukan pada saat berlari.
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Latihan ini membutuhkan beban lebih untuk otot pinggul, tungkai dan
pinggul bagian bawah, dan juga otot-otot yang menyeimbangkan lutut dan
ankle. Contoh latihan single leg hop dalam penelitian ini yaitu meloncat
dengan satu kaki ke kanan dan ke kiri (melewati garis), meloncat dengan satu
kaki ke depan dan ke belakang (melewati garis), meloncat dengan satu kaki
dengan 4 titik, Meloncat dengan satu kaki ke depan secara maksimal
(sejauhnya), kaki kanan dan kaki kiri bergantian.

Plyometric doubel leg hop yaitu pelatihan yang dilakukan dengan cara posisi
badan berdiri dengan setengah jongkok, kedua kaki diregangkan selebar bahu,
kemudian meloncat ke atas depan dengan cepat hingga posisi kaki di bawah
pantat dan selanjutnya mendarat dengan kedua kaki. Pelatihan double leg
speed hop ini melibatkan otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan
gastrocnemius. Contoh latihan double leg hop dalam penelitian ini yaitu
meloncat dengan dua kaki ke kanan dan ke kiri (melewati garis), meloncat
dengan dua kaki ke depan dan ke belakang (melewati garis), meloncat dengan
dua kaki dengan 4 titik, meloncat dengan dua kaki ke depan secara maksimal
(sejauhnya).

Power otot tungkai adalah kemampuan otot tungkai untuk mengerahkan
kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat dan diukur menggunakan

tes vertical jJump dengan satuan centimeter
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D. Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi

Budiwanto (2017: 157) menyatakan bahwa populasi adalah keseluruhan
atau himpunan obyek dengan ciri yang sama. Populasi dapat berupa himpunan
orang, benda, kejadian, gejala, kasus, waktu, tempat dengan sifat dan ciri yang
sama. Populasi berstatus sebagai objek penelitian jika populasi tersebut adalah
merupakan substansi penelitian, dan dapat berstatus sebagai sumber informasi.
Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Arikunto, 2019: 115). Populasi
dalam penelitian ini adalah atlet bola voli klub Perdana Wonosobo yang
berjumlah 33 atlet.
2. Sampel

Budiwanto (2017: 160) menyatakan bahwa sampel merupakan bagian dari
populasi yang dipilih dengan menggunakan aturan-aturan tertentu. Sampel
sebagai sumber data yang digunakan untuk mengumpulkan informasi atau data
yang menggambarkan sifat atau karakteristik yang dimiliki populasi. Pengambilan
sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling. Kriteria dalam
penentuan sampel meliputi: (1) atlet bola voli klub Perdana Wonosobo dengan
jenis kelamin laki-laki, (2) berusia 16-19 tahun, (3) minimal 75% kehadiran saat
treatment, dan (4) tidak dalam keadaan sakit. Berdasarkan kriteria yang
memenuhi berjumlah berjumlah 16 atlet.

Seluruh sampel tersebut dikenai pretest power tungkai untuk menentukan
kelompok treatment, diranking nilai pretest-nya, kemudian dipasangkan

(matched) dengan pola A-B-B-A dalam dua kelompok dengan anggota masing-
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masing 8 atlet. Teknik pembagian sampel yang dilakukan dalam penelitian ini
yaitu dengan menggunakan ordinal pairing. Ordinal pairing adalah pembagian
kelompok menjadi dua dengan tujuan keduanya memiliki kesamaan atau
kemampuan yang merata, (Sugiyono, 2017: 61). Sampel dibagi menjadi dua
kelompok, Kelompok A sebagai kelompok eksperimen diberi latihan Single Leg
Hop dan kelompok B diberi latihan Double Leg Hop. Hasil pengelompokkan
berdasarkan ordinal pairing adalah sebagai berikut:

Tabel 3. Teknik Pembagian Sampel dengan Ordinal Pairing
Kelompok A Kelompok B

(o] Ne ol No2 0 NN B o
(ep]

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

Instrumen didefinisikan sebagai alat ukur yang digunakan dalam penelitian
merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengukur variabel yang diamati
(Sugiyono, 2017: 148). Instrumen pengumpul data adalah alat yang digunakan
untuk mengumpulkan data. Kualitas suatu penelitian akan ditentukan oleh kualitas
data yang dikumpulkan. Data merupakan penggambaran variabel penelitian.
Kualitas data sangat tergantung pada kualitas instrumen yang digunakan untuk
mengumpulkan informasi atau data penelitian. Instrumen yang baik pada
umumnya harus memenuhi beberapa kriteria (Budiwanto, 2017: 183). Instrumen
yang digunakan dalam penelitian ini yaitu tes vertical jump. Tes vertical jump

mempunyai validitas sebesar 0,978 dan reliabilitas sebesar 0,989 (Widiastuti,
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2015: 109). Prosedur pelaksanaan tes Vertical jump atau loncat tegak, yaitu

sebagai berikut:

1.

a.

1)

2)

Alat yang digunakan

Papan yang ditempel pada dinding dengan ketinggian dari 150 hingga 350
cm.

Kapur bubuk (bubuk bedak atau tepung).

Alat penghapus papan tulis.

Alat tulis.

Petugas tes

Dalam tes ini dibutuhkan 3 orang:

Memanggil dan menjelaskan tes.

Mengawasi dan membaca hasil tes.

Mencatat hasil tes tinggi raihan berdiri dan raihan waktu meloncat.
Pelaksanaam

Raihan tegak

Terlebih dahulu ujung jari tangan diolesi serbuk kapur atau magnesium
karbonat.

Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada di samping
Kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang dekat dinding diangkat lurus ke
atas, telapak tangan ditempelkan pada papan yang berskala, sehingga

meninggalkan bekas raihan.
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b. Raihan loncat tegak

Mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan tangan atau lengan
yang disukai diangkat dalam posisi vertikal dan lengan yang lain bergantung di
samping badan tidak diperkenankan mengayunkan lengan untuk membantu
momentum loncatan. Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil

menepuk papan dengan ujung jari sehingga meninggalkan bekas.

Gambar 8. Tes Vertical Jump
(Sumber: Bafirman & Wahyuni, 2019: 189)

F. Teknik Analisis Data
1. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas adalah cara untuk menetapkan apakah distribusi data dalam
sampel dapat secara masuk akal dianggap berasal dari populasi tertentu dengan
distribusi normal. Uji normalitas digunakan dalam melakukan uji hipotesis
statistik parametrik. Sebab, dalam statistik parametrik diperlukan persyaratan dan
asumsi-asumsi. Jika data yang dianalisis tidak berdistribusi normal, maka harus

dianalisis menggunakan statistik nonparametrik (Budiwanto, 2017: 190). Uji
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normalitas dalam penelitian ini menggunakan teknik Kolmogorov-Smirnov
dengan bantuan SPSS 23. Jika nilai p > dari 0,05 maka data normal, akan tetapi
sebaliknya jika hasil analisis menunjukkan nilai p < dari 0,05 maka data tidak
normal.
b. Uji Homogenitas

Uji  homogenitas dilakukan untuk memberikan keyakinan bahwa
sekelompok data yang diteliti dalam proses analisis berasal dari populasi yang
tidak jauh berbeda keragamannya. Pengujian homogenitas adalah pengujian untuk
mengetahui sama tidaknya variansi-variansi dua buah distribusi atau lebih
(Budiwanto, 2017: 193). Uji homogenitas dalam penelitian menggunakan uji F
dengan bantuan SPSS 23. Jika hasil analisis menunjukkan nilai p > dari 0.05,
maka data tersebut homogen, akan tetapi jika hasil analisis data menunjukkan
nilai p < dari 0.05, maka data tersebut tidak homogen.
2. Pengujian Hipotesis

Tes t atau t-test adalah teknik analisa statistik yang dapat dipergunakan
untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang signifikan antara dua mean
sampel atau tidak. Uji t yang digunakan yaitu paired sample test dan independent
sample test (dua kelompok sampel tidak berpasangan). Menurut Ananda & Fadhil
(2018: 287) krieria pengujian sebagai berikut:
a. Jika t hitung > t tabel (df n-1/df n-2) dan sig. < 0,05 maka Ha diterima,

sehingga terdapat perbedaan yang signifikan.

b. Jika t hitung <t tabel (df n-1/n-2) dan sig. > 0,05 maka Ha ditolak, sechingga

tidak terdapat perbedaan yang signifikan.
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Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan

digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai berikut:

Persentase peningkatan = Mean Different x 100%
Mean Pretest]
Mean Different = mean posttest-mean pretest
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Deskripsi Data Hasil Penelitian

Hasil pretest dan posttest power tungkai atlet bola voli klub Perdana
Wonosobo dijelaskan sebagai berikut:
a. Pretest-Posttest Power Tungkai Kelompok Latihan Single Leg Hop

Hasil pretest dan posttest Power tungkai atlet bola voli klub Perdana
Wonosobo latihan single leg hop disajikan pada Tabel 4:

Tabel 4. Data Pretest dan Posttest Power Tungkai Latihan Single Leg Hop

No Subjek Skor Pretest Skor Posttest Selisih
1 42 45 3
2 38 42 4
3 38 38 0
4 36 39 3
5 35 38 2
6 32 35 3
8 31 35 4
8 30 32 2

Deskriptif statistik pretest dan posttest power tungkai atlet bola voli klub
Perdana Wonosobo latihan single leg hop selengkapnya disajikan pada Tabel 5:

Tabel 5. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Power Tungkai
Latihan Single Leg Hop

Statistik Pretest Posttest
N 8 8
Mean 35,25 37,88
Median 35,50 37,50
Mode 38,00 35,00
Std. Deviation 4,10 4,16
Minimum 30,00 32,00
Maximum 42,00 45,00
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Diagram batang pretest dan posttest power tungkai atlet bola voli klub
Perdana Wonosobo latihan single leg hop disajikan pada Gambar 9 sebagai

berikut:

Pretest dan Posttest Power Tungkai Kelompok Latihan Single
Leg Hop

40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00

5.00

0.00

Pretest Posttest

Gambar 9. Diagram Batang Pretest dan Posttest Power Tungkai Kelompok
Latihan Single Leg Hop

Berdasarkan Gambar 9 di atas, menunjukkan bahwa pretest power tungkai
atlet bola voli klub Perdana Wonosobo latihan single leg hop rata-rata sebesar
35,25 cm dan meningkat saat posttest sebesar 37,88 cm.

b. Pretest-Posttest Power Tungkai Kelompok Latihan Double Leg Hop

Hasil pretest dan posttest power tungkai atlet bola voli klub Perdana

Wonosobo latihan double leg hop disajikan pada Tabel 6:

Tabel 6. Data Pretest dan Posttest Power Tungkai Latihan Double Leg Hop

No Subjek Skor Pretest Skor Posttest Selisih
1 40 42 2
2 39 40 1
3 38 39 2
4 38 38 1
5 34 36 2
6 32 33 1
8 31 31 0
8 31 33 2
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Deskriptif statistik pretest dan posttest power tungkai atlet bola voli klub
Perdana Wonosobo latihan double leg hop selengkapnya disajikan pada Tabel 7
sebagai berikut:

Tabel 7. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Power Tungkai
Latihan Double Leg Hop

Statistik Pretest Posttest
N 8 8
Mean 35,13 36,50
Median 35,50 37,00
Mode 31,002 33,00
Std. Deviation 3,60 3,89
Minimum 31,00 31,00
Maximum 40,00 42,00

Diagram batang pretest dan posttest power tungkai atlet bola voli klub
Perdana Wonosobo latihan double leg hop disajikan pada Gambar 10 sebagai

berikut:

Pretest dan Posttest Power Tungkai Kelompok Latihan
Double Leg Hop

40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00

5.00

0.00

Pretest Posttest

Gambar 10. Diagram Batang Pretest dan Posttest Power Tungkai Kelompok
Latihan Double Leg Hop

Berdasarkan Gambar 10 di atas, menunjukkan bahwa pretest power
tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo latihan double leg hop rata-rata

sebesar 35,13 cm dan meningkat saat posttest sebesar 36,50 cm.
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2. Hasil Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-variabel
dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau tidak. Penghitungan
uji normalitas ini menggunakan rumus Shapiro-Wilk. Hasilnya disajikan pada
Tabel 8 sebagai berikut.

Tabel 8. Hasil Uji Normalitas

Data p Sig. Keterangan
Power Tungkai Kelompok | Pretest 0,741 0,05 Normal
Latihan Single Leg Hop Posttest 0,910 0,05 Normal
Power Tungkai Kelompok | Pretest 0,263 0,05 Normal
Latihan Double Leg Hop Posttest 0,708 0,05 Normal

Berdasarkan Tabel 8 di atas dapat dilihat bahwa data pretest-posttest
power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo memiliki nilai p (Sig.) >
0.05. maka variabel berdistribusi normal. Hasil selengkapnya disajikan pada
lampiran 3 halaman 105.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam
atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika p >
0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0.05. maka tes dikatakan tidak
homogen. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada Tabel 9 sebagai berikut:

Tabel 9. Hasil Uji Homogenitas

Data Sig. Keterangan
Pretest-Posttest Power tungkai Kelompok 0,892 Homogen
Latihan Single leg hop
Pretest-Posttest Power tungkai Kelompok 0,909 Homogen
Latihan Double leg hop
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Berdasarkan Tabel 9 di atas dapat dilihat data pretest-posttest power
tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo nilai sig. p > 0,05, sehingga data
bersifat homogen. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran 4 halaman 106.

3. Hasil Uji Hipotesis

Hipotesis dalam penelitian ini diuji menggunakan analisis uji t, yaitu
paired sample t test (df= n-1) untuk analisis hipotesis 1 dan 2, sedangkan
independent sample test untuk analisis hipotesis 3 (df = n-2) dengan
menggunakan bantuan SPSS 23. Hasil uji hipotesis dijelaskan sebagai berikut:

a. Pengaruh latihan single leg hop terhadap power tungkai

Hipotesis yang pertama yang akan diuji dalam penelitian ini berbunyi
sebagai berikut:

Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan latihan single leg hop terhadap
power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo
Ha : Ada pengaruh yang signifikan latihan single leg hop terhadap power

tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t nitung > t taber dan
nilai sig < 0.05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada Tabel 10 sebagai
berikut.

Tabel 10. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest Power Tungkai Kelompok Latihan

Single Leg Hop
Power Tungkai Rata-rata T hitung T tabel sig %

Pretest
32,25 5,700 2,365 0,001 7,45%

Posttest 37,88
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 10 di atas, dapat dilihat bahwa t nitung
5,700 dan t tavel (df 7) 2,365 dengan nilai signifikansi p sebesar 0,001. Oleh karena t
hitung D,700 > t wpel 2,365, dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05, maka hasil ini
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis
alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan single leg
hop terhadap power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo”, diterima.
Bersarnya peningkatan power tungkai setelah diberikan latihan single leg hop
yaitu sebesar 7,45%.
b. Pengaruh latihan double leg hop terhadap power tungkai

Hipotesis yang kedua yang akan diuji dalam penelitian ini berbunyi
sebagai berikut:
Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan latihan double leg hop terhadap

power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo

Ha : Ada pengaruh yang signifikan latihan double leg hop terhadap power

tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t nitung > t taber dan
nilai sig < 0.05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada Tabel 11 sebagai
berikut.

Tabel 11. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest Power Tungkai Kelompok Latihan

Double Leg Hop
Power Tungkai Rata-rata T hitung T tabel sig %

Pretest
3513 5,227 2,365 0,001 3,91%

Posttest 36,50
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 11 di atas, dapat dilihat bahwa t nitung
5,227 dan t tavel (df 7) 2,365 dengan nilai signifikansi p sebesar 0,001. Oleh karena t
hitung 9,227 > t wpel 2,365, dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05, maka hasil ini
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis
alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan double leg
hop terhadap power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo”, diterima.
Bersarnya peningkatan power tungkai setelah diberikan latihan double leg hop
yaitu sebesar 3,91%.
c. Perbedaan latihan single leg hop dan double leg hop terhadap power

tungkai

Hipotesis yang ketiga yang akan diuji dalam penelitian ini berbunyi
sebagai berikut:
Ho : Tidak ada perbedaan yang signifikan latihan single leg hop dan double

leg hop terhadap power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo

Ha : Ada perbedaan yang signifikan latihan single leg hop dan double leg hop

terhadap power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t nitung > t taber dan
nilai sig < 0.05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada Tabel 12 sebagai
berikut.

Tabel 12. Uji-t Perbedaan Power Tungkai Latihan Single Leg Hop dan

Double Leg Ho
Power Tungkai Rata-rata T hitung T tabel sig

Latihan Single Leg Hop 7,45%
Latihan Double Leg Hop 3,91%

2,357 2,145 0,038
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 12 di atas, dapat dilihat bahwa t nitung
2,357 dan t tabel (df 12) 2,145 dengan nilai signifikansi p sebesar 0,038. Oleh karena t
hitung 2,357 > t wpel 2,145, dan nilai signifikansi 0,038 < 0,05, maka hasil ini
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis
alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada perbedaan yang signifikan latihan single leg
hop dan double leg hop terhadap power tungkai atlet bola voli klub Perdana
Wonosobo”, diterima. Perbedaan posttest power tungkai setelah diberikan latihan
single leg hop dan double leg hop sebesar 1,25 cm. Latihan single leg hop
mempunyai persentase peningkatan lebih besar daripada latihan double leg hop.
Dapat disimpulkan bahwa latihan single leg hop lebih baik daripada latihan
double leg hop terhadap power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo.
B. Pembahasan
1. Pengaruh Latihan Single Leg Hop terhadap Power Tungkai

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan single leg hop terhadap power tungkai atlet bola voli klub
Perdana Wonosobo. Bersarnya peningkatan power tungkai setelah diberikan
latihan single leg hop yaitu sebesar 7,45%. Hasil penelitian ini diperkuat dalam
penelitian Menururt Widnyana, dkk., (2020: 2) pelatihan single leg speed hop
memberikan peningkatan yang bermakna terhadap daya ledak otot tungkai.
Latihan plyometric single leg speed hop mengembangkan daya ledak untuk otot-
otot tungkai dan pinggul, khususnya otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps
dan gastrocnemius dengan kecepatan yang tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini

membutuhkan beban lebih untuk otot pinggul, tungkai dan punggung bagian
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bawah, dan juga melibatkan otot-otot yang menyeimbangkan lutut dan ankle. Hal
ini terjadi karena dalam pelaksanaannya hanya menggunakan satu tungkai dimana
beban dalam latihan hanya ditopang oleh satu tungkai saja, sehingga diperlukan
juga peran dari otot-otot penyeimbang lutut dan ankle untuk menjaga
keseimbangan saat latihan agar tidak jatuh saat mendarat.

Hasil penelitian Utamayasa (2020) menunjukkan bahwa latihan single leg
speed hop berpengaruh antara kedua latihan tersebut terhadap daya ledak otot
tungkai pada mahasiswa pemain bola voli putra Universitas PGRI Adi Buana
Surabaya. Penelitian Arisetiawan, dkk., (2020) menunjukkan terdapat pengaruh
dan peningkatan yang signifikan antara latihan plyometric single leg jump
terhadap daya ledak otot tungkai. Hasil penelitian Hidayat (2020) menunjukkan
latihan Single Leg Speed Hop memiliki pengaruh positif terhadap power otot
tungkai dalam olahraga karate. Hasil penelitian Ramdhan & Purnamasari (2020)
menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan single leg speed hop terhadap power
tungkai. Hasil penelitian Putra, dkk., (2022) menunjukkan bahwa latihan single
leg speed hop memberikan peningkatan daya ledak otot tungkai.

Latihan single leg speed hop adalah latihan yang mengoptimalkan gerakan
agar mencapai ketinggian dan jarak maksimal dengan irama gerakan yang sesuai.
Adapun cara pelaksanaan bentuk latihan single leg speed hop dimulai posisi atau
sikap berdiri yang relaks, punggung lurus, pandangan ke depan dan bahu agak
condong ke depan. Kedua lengan di samping badan dan ditekuk 90 derajat serta
posisi ibu jari ke atas. Selanjutnya meloncat ke atas dengan satu kaki setinggi

mungkin, tekuklah tungkai secara penuh hingga posisi kaki di bawah pantat. Pada
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saat di atas atau di udara kedua lutut dilipat, jika tumpuan atau tolakan
menggunakan kaki kanan, maka pada saat mendarat juga menggunakan kaki
kanan (Hidayat, 2020: 8).

Latihan Single Leg Hops berusaha menggunakan berat badan itu sendiri
atau menggunakan beberapa alat untuk meningkatkan rangsangan latihan.
Latihan-latihan Single Leg Hops diperkirakan menstimulasi berbagai perubahan
dalam neuromoskuler, memperbesar kelompok-kelompok otot untuk memberikan
respon lebih cepat dan lebih kuat terhadap perubahan-perubahan yang ringan dan
panjangnya otot. Salah satu ciri penting latihan Single Leg Hops tampaknya
adalah pengkondisian neuromuskuler sehingga memungkinkan adanya perubahan-
perubahan arah yang lebih cepat dan lebih kuat, misalnya dari gerakan turun naik
pada lompat dan gerakan kaki anterior dan kemudian arah posterior pada waktu
lari. Dengan mengurangi waktu yang diperlukan untuk perubahan arah ini, maka
kekuatan dan kecepatan dapat ditingkatkan (Narbito, 2021: 82).

2. Pengaruh Latihan Double Leg Hop terhadap Power Tungkai

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan double leg hop terhadap power tungkai atlet bola voli klub
Perdana Wonosobo. Bersarnya peningkatan power tungkai setelah diberikan
latihan double leg hop yaitu sebesar 3,91%. Hasil penelitian ini diperkuat dalam
penelitian Utamayasa (2020) menunjukkan bahwa latihan double leg speed hop
berpengaruh antara kedua latihan tersebut terhadap daya ledak otot tungkai pada

mahasiswa pemain bola voli putra Universitas PGRI Adi Buana Surabaya. Hasil
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penelitian Ramdhan & Purnamasari (2020) menunjukkan bahwa ada pengaruh
latihan double leg speed hop terhadap power tungkai.

Hasil penelitian Indrawan, dkk., (2019) menunjukkan latihan double leg
speed hop berpengaruh signifikan terhadap peningkatan power otot tungkai. Hasil
penelitian Hidayat (2020) menunjukkan latihan Double Leg Speed Hop memiliki
pengaruh positif terhadap power otot tungkai dalam olahraga karate. Latihan ini
mengembangkan kecepatan dan power untuk otot-otot tungkai dan pinggul,
khususnya kerja otot-otot gluteals, hamstring, quadriceps, dan gastrocnemius
dengan kecepatan yang tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini bermanfaat untuk
mengembangkan kecepatan dan daya ledak.

Doube leg hop adalah pelatihan yang dilakukan dengan cara posisi badan
berdiri dengan setengah jongkok, kedua kaki diregangkan selebar bahu, kemudian
meloncat ke atas depan dengan cepat hingga posisi kaki di bawah pantat dan
selanjutnya mendarat dengan kedua kaki. Pelatihan double leg speed hop ini
melibatkan otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius
(Utamayasa, 2020: 122). Latihan double leg speed hop merupakan pelatihan untuk
mengembangkan Otot-otot tungkai dan pinggul khususnya Kkerja otot-otot
gluteals, hamstring, quartriceps dan gastrocenemius dengan kecepatan yang
tinggi dan penuh tenaga (Oktaviani, dkk., 2019: 88).

Latihan Double Leg Speed Hop adalah latihan yang mengoptimalkan
gerakan meloncat vertikal dengan mencapai ketinggian dan jarak maksimum.
Latihan ini untuk meningkatkan daya ledak otot dengan bentuk kombinasi latihan

isometrik dan isotonik (eksentrik-kosentrik) yang mempergunakan pembebanan
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dinamik. Regangan yang terjadi secara mendadak sebelum otot berkontraksi
kembali atau suatu latihan yang memungkinkan otot-otot untuk mencapai
kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin (Rahman, dkk., 2019:
149). Raya & Kustoro (2021) menjelaskan bahwa komponen otot utama yang
terlibat dalam double leg hope adalah Musculus Sartorius, Musculus Tensor
Fasciae Latae, Musculus Rectus Femoris, Musculus Gleteus Maximus, Musculus
Gluteus Medius, Musculus Gluteus Minimus, Musculus Biceps Femoris, Musculus
Semimembranosus, Musculus Semitendinosus, Musculus Adductor Magnus,
Musculus Adductor Longus, Musculus Adductor Brevis, Musculus Vastus
Lateralis (Externus), Musculus Vastus Intermedius, Musculus Vastus.
3. Perbedaan Latihan Single Leg Hop dan Double Leg Hop terhadap Power
Tungkai

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada perbedaan yang
signifikan latihan single leg hop dan double leg hop terhadap power tungkai atlet
bola voli klub Perdana Wonosobo, dengan t niung 2,357 > t waper 2,145, dan nilai
signifikansi 0,038 < 0,05. Latihan single leg hop lebih baik daripada latihan
double leg hop terhadap power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo.
Gerakan single leg hop memberikan beban lebih untuk otot pinggul, tungkai dan
punggung bagian bawah, dan juga melibatkan otot-otot yang menyeimbangkan
lutut dan ankle.

Hal ini dikarenakan tuntutan kekuatan dan kecepatan dalam pelaksanaan
latihan single leg hop lebih tinggi dan hanya ditumpu oleh satu kaki, sedangkan

latihan double leg hop tuntutan kekuatan dan kecepatan lebih rendah karena berat
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beban ditumpu oleh dua kaki. Dengan perbedaan tuntutan kekuatan dan kecepatan
yang harus diterima/ditahan oleh otot tungkai menyebabkan power tungkai yang
dibutuhkan otot tungkai juga berbeda sesuai dengan tuntutan kekuatan dan
kecepatan yang diterima. Semakin tinggi tuntutan kekuatan dan kecepatan yang
diterima/ditahan otot saat kontraksi maka semakin besar pengaruhnya dalam
meningkatkan power otot tungkai.

Lebih lanjut menurut Sodikin, dkk., (2018: 79) bahwa latihan melompat
dengan satu kaki dapat meningkatkan kekuatan, keseimbangan dan ketepatan.
Latihan ini dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai karena Proses penyerapan
beban oleh tubuh melalui pergerakan tangan dan kaki ketika mendarat setelah
melakukan lompatan, dan dilanjutkan lagi dengan melakukan kontraksi di otot-
otot tersebut. Mendarat setelah melakukan lompatan, bebannya diserap oleh tubuh
melalui pergerakan tangan dan kaki, dan dalam split seconds dilanjutkan dengan
melakukan kontraksi di otot-otot tersebut.

Hasil penelitian Dewi, dkk., (2018) menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan pengaruh antara kedua pelatihan dan pelatihan single leg speed hop
mempunyai pengaruh yang lebih baik dari pelatihan double leg speed hop dengan
mean difference sebesar 4,667. Hasil penelitian Hidayat (2020) menunjukkan
bahwa dilihat dari hasil perhitungan baik dari hasil tes awal dan tes akhir yang
menggunakan metode latihan single leg speed hop nilai atau data yang diperoleh
lebih meningkat dibanding hasil perhitungan dengan menggunakan latihan double

leg speed hop.
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Single leg hop lebih efektif dibandingkan dengan double leg
hop. Penemuan baru-baru ini mendukung hipotesis bahwa latihan lompatan kaki
tunggal dan lompatan kaki ganda dapat meningkatkan kecepatan dan daya ledak
otot kaki (Kusnanik & Isnaini, 2015: 2). Purwanto (2018: 12) menunjukkan
bahwa pemberian metode latihan single leg hop progression memberikan
pengaruh yang lebih baik dibandingkan dengan latihan double leg hop
progression terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada atlet
ekstrakulikuler SMA Negeri 1 Palu.

Pelatihan single leg speed hope merupakan latihan yang mengembangkan
kecepatan dan power untuk otot otot tungkai dan pinggul, khususnya kerja otot-
otot gluteals, hamstring, quadriceps, dan gastrocnemius dengan kecepatan yang
tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini dilakukan dengan 1 tungkai kaki. Latihan ini
membutuhkan beban lebih untuk otot pinggul, tungkai dan punggung bagian
bawah dan juga melibatkan otot otot yang menyeimbangkan lutut. Latihan ini
hamper sama dengan latihan doble leg speed hope (Arnitayani, dkk., 2018: 2).

Berdasarkan hasil penelitian juga menunjukkan bahwa kedua jenis latihan
dapat meningkatkan power tungkai atlet. Latihan single leg hop dan double leg
hop merupakan bentuk dari latihan pliometrik. Studi Fischetti (2018) dan Thaqi
(2020) latihan dengan menambahkan latihan plyometric pada program latihannya
selama 8 minggu lebih efektif dalam meningkatkan performa power tungkai
(lompat vertikal) pada atlet muda.

Diungkapkan Ramdhan & Purnamasari (2020) bahwa latihan plyometric

memberikan keuntungan ganda. Plyometric memanfaatkan gaya dan kecepatan
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yang dicapai dengan percepatan berat badan melawan gravitasi, ini menyebabkan
gaya dan kecepatan latihan beban tersedia, selain itu plyometric merangsang
berbagai aktivitas olahraga seperti melompat, meloncat, berlari dan melempar.
Terjadinya peningkatan kekuatan otot disebabkan karena meningkatnya jumlah
protein kontraktil, filamen aktin dan miosin serta meningkatkan kekuatan jaringan
ikat dan ligamen. Selain peningkatan kekuatan otot tungkai, kecepatan otot
tungkai juga akan meningkat dengan adanya gerakan meloncat yang dilakukan
secara cepat dan berulang-ulang. Adanya peningkatan kekuatan otot serta
kecepatan otot tungkai ini, maka secara langsung akan berpengaruh terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai. Hal ini didasarkan atas dua unsur penting
yang ada di dalam daya ledak, yaitu kekuatan otot dan kecepatan otot.

Power tungkai merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat
dibutuhkan dalam bola boli. Fungsi power otot tungkai dalam permainan bola voli
ini ialah tindakannya untuk melompat setinggi-tingginya dalam melakukan
tenkik-teknik untuk penyerangan dalam bola voli sehingga mampu menghasilkan
teknik-teknik yang baik dalam bola voli. Hal itu dapat dilihat bahwa lompatan
dalam teknik-teknik bola voli. Semua sikap dalam melompat bisa dilakukan untuk
melakukan smash maupun melakukan blok dalam penyerangan maupun
pertahanan dalam permainan bola voli.

C. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun tidak

terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu:
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1.

Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri
di luar treatment.

Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin
mempengaruhi hasil tes, seperti kondisi tubuh, faktor psikologis, dan
sebagainya.

Adanya pandemi Covid-19 mengakibatkan proses latihan cukup terhambat,

karena harus menerapkan protokol kesehatan.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan

pembahasan, dapat diambil kesimpulan, bahwa:

1.

Ada pengaruh yang signifikan latihan single leg hop terhadap power tungkai
atlet bola voli klub Perdana Wonosobo, dengan t hitung 5,700 > t tapel 2,365, dan
nilai signifikansi 0,001 < 0,05. Bersarnya peningkatan power tungkai setelah
diberikan latihan single leg hop yaitu sebesar 7,45%.

Ada pengaruh yang signifikan latihan double leg hop terhadap power tungkai
atlet bola voli klub Perdana Wonosobo, dengan t hitung 5,227 > t tabel 2,365, dan
nilai signifikansi 0,001 < 0,05. Bersarnya peningkatan power tungkai setelah
diberikan latihan double leg hop yaitu sebesar 3,91%.

Ada perbedaan yang signifikan latihan single leg hop dan double leg hop
terhadap power tungkai atlet bola voli klub Perdana Wonosobo, dengan t hitung
2,357 >t tapel 2,179, dan nilai signifikansi 0,038 < 0,05. Latihan single leg hop
lebih baik daripada latihan double leg hop terhadap power tungkai atlet bola
voli klub Perdana Wonosobo.

Implikasi

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil

penelitian bahwa untuk meningkatkan power tungkai dapat dilakukan dengan

mengupayakan adanya penerapan metode latihan plyometric single leg hop dan

double leg hop. Artinya atlet diberikan model latihan yang sesuai dengan
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karakteristiknya agar dalam proses latihan merasa senang dan termotivasi untuk

mengikuti proses latihan, sehingga tujuan latihan akan tercapai. Kemudian

implikasi lainnya yaitu dengan mendorong pelatih untuk menerapkan metode

latihan yang cocok dapat memicu keterlibatan atlet dalam latihan.

C. Saran

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti lain,

diberikan saran-saran sebagai berikut:

1.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa
latihan plyometric single leg hop lebih efektif digunakan daripada latihan
double leg hop. Disarankan kepada pelatih, untuk menggunakan metode
latihan plyometric single leg hop untuk meningkatkan power tungkai atlet.
Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan karantina, sehingga dapat
mengontrol aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan secara penuh.

Bagi peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi penelitian ini
disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam seluruh rangkaian
eksperimen.

Bagi peneliti yang ingin melakukan penelitian lebih lanjut agar dapat
menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi dan dapat meneliti dengan

jumlah populasi serta sampel yang lebih banyak dan berbeda.
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Lampiran 3. Surat Keterangan Penelitian

PERDANA YOU CWUB
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VOLLEYBALL CLUB -
{ Email : perdanavoliclubwonosobo(@gmail.com
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SURAT KETERANGAN PENELITIAN

Yang bertanda tangan dibawah ini ketua klub bola voli Perdana Wonosobo
menerangkan bahwa mahasiswa yang tersebut dibawah ini :

Nama - Tira Wiguna
NIM 118602241080
Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga, S1

Benar-benar melaksanakan penelitian skripsi dari tanggal 23 Juni - 11 Agustus 2022 di

klub bola voli Perdana Wonosobo dengan judul skripsi :

“ Pengaruh Latihan Single Leg Hop dan Double Leg Hop terhadap Peningkatan Power
Tungkai Atlet Bola Voli Klub Perdana Wonosobo (Eksperimen pada atlet putra yunior
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Lampiran 3. Data Pretest dan Posttest

DATA PRETEST
No Nama Tes1 | Tes2 | Terbaik
1 31 29 31
2 37 38 38
3 35 35 35
4 30 32 32
5 31 32 32
6 35 37 37
7 42 40 42
8 30 29 30
9 34 33 34
10 38 37 38
11 28 31 31
12 33 36 36
13 35 37 37
14 40 40 40
15 39 37 39
16 31 30 31
ORDINAL PAIRING
No Nama Kelompok Hasil Tes
1 A 42
2 B 40
3 B 39
4 A 38
5 A 38
6 B 37
7 B 37
8 A 36
9 A 35
10 B 34
11 B 32
12 A 32
13 A 31
14 B 31
15 B 31
16 A 30
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DAFTAR KELOMPOK EKSPERIMEN
Berdasarkan Hasil Tes Awal Serta Mean dari Tiap-tiap Kelompok

No Nama Kelompok Hasil No | Nama Kelompok Hasil
Eksperimen A Eksperimen B
1 42 1 40
2 38 2 39
3 38 3 37
4 36 4 37
5 35 5 34
6 32 6 32
7 31 7 31
8 30 8 31
Jumlah 282 Jumlah 281
Mean 35,25 Mean 35,13
DATA POSTTEST
Kelompok Eksperimen A
No Nama Tes1 | Tes2 | Terbaik
1 45 43 45
2 42 40 42
3 36 38 38
4 37 39 39
5 35 37 37
6 35 33 35
7 35 33 35
8 32 32 32
Kelompok Eksperimen B
No Nama Tes1 | Tes2 | Terbaik
1 42 40 42
2 40 37 40
3 37 39 39
4 38 36 38
5 35 36 36
6 33 33 33
7 30 31 31
8 33 30 33
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Lampiran 4. Deskriptif Statistik

Statistics
Pretest Single | Posttest Single | Pretest Double | Posttest Double
Leg Hop Leg Hop Leg Hop Leg Hop
N Valid 8 8 8 8
Missing 0 0 0 0
Mean 35,25 37,88 35,13 36,50
Median 35,50 37,50 35,50 37,00
Mode 38,00 35,00 31,002 33,00
Std, Deviation 4,10 4,16 3,60 3,89
Minimum 30,00 32,00 31,00 31,00
Maximum 42,00 45,00 40,00 42,00
Sum 282,00 303,00 281,00 292,00
a, Multiple modes exist, The smallest value is shown
Pretest Single Leg Hop
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 30 1 12,5 12,5 12,5
31 1 12,5 12,5 25,01
32 1 12,5 12,5 37,5
35 1 12,5 12,5 50,0}
36 1 12,5 12,5 62,5
38 2 25,0 25,0 87,5
42 1 12,5 12,5 100,01
Total 8 100,0 100,0
Posttest Single Leg Hop
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 32 1 12,5 12,5 12,5
35 2 25,0 25,0 37,5
37 1 12,5 12,5 50,0}
38 1 12,5 12,5 62,5
39 1 12,5 12,5 75,01
42 1 12,5 12,5 87,5
45 1 12,5 12,5 100,0}
Total 8 100,0 100,0
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Pretest Double Leg Hop

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 31 2 25,0 25,0 25,01
32 1 12,5 12,5 37,5
34 1 12,5 12,5 50,0
37 2 25,0 25,0 75,0
39 1 12,5 12,5 87,5
40 1 12,5 12,5 100,0}
Total 8 100,0 100,0
Posttest Double Leg Hop
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 31 1 12,5 12,5 12,5
33 2 25,0 25,0 37,5
36 1 12,5 12,5 50,0]
38 1 12,5 12,5 62,5
39 1 12,5 12,5 75,0}
40 1 12,5 12,5 87,5
42 1 12,5 12,5 100,0}
Total 8 100,0 100,0
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Lampiran 6. Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest Single Leg Hop 161 8 .200" .953 8 741
Posttest Single Leg Hop .143 8 .200" .972 8 .910
Pretest Double Leg Hop .199 8 .200" .895 8 .263
Posttest Double Leg Hop 191 8 .200" .950 8 .708

a. Lilliefors Significance Correction

*, This is a lower bound of the true significance.
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Lampiran 7. Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic dfl df2 Sig.
Pretest .019 1 14 .892
Posttest .014 1 14 -909]
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
Pretest Between
.062 1 .062 .004 .949
Groups
Within Groups 208.375 14 14.884
Total 208.438 15
Posttest Between
7.562 1 7.562 467 .506
Groups
Within Groups 226.875 14 16.205
Total 234.438 15
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Lampiran 8. Uji Hipotesis

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair1  Pretest Single Leg Hop 35.2500 8 4.09704 1.44852
Posttest Single Leg Hop 37.8750 8 4,15546 1.46918
Pair2  Pretest Double Leg Hop 35.1250 8 3.60307 1.27388
Posttest Double Leg Hop 36.5000 8 3.89138 1.37581
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1  Pretest Single Leg Hop &
) 8 .950 .000}
Posttest Single Leg Hop
Pair 2 Pretest Double Leg Hop &
8 .983 .000
Posttest Double Leg Hop
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
std. |std. Error|_Difference Sig. (2-
Mean [Deviation| Mean Lower Upper t df tailed)
Pair Pretest Single
1 Leg Hop - -
] 1.30247| .46049| -3.71389| -1.53611|-5.700 7 .001
Posttest Single |2.62500
Leg Hop
Pair Pretest Double
2 Leg Hop - -
.74402| .26305| -1.99702| -.75298|-5.227 7 .001
Posttest Double |1.37500
Leg Hop
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Group Statistics

Kelompok N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
Power Tungkai  Single Leg Hop 8 2.6250 1.30247 .46049
Double Leg Hop 8 1.3750 .74402 .26305
Independent Samples Test
Levene's Test
for Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95%
Confidence
Sig. Interval of the
(2- Mean |[Std. Error Difference
F Sig. t df [tailed) |Difference|Difference| Lower | Upper
Power Equal
Tungkai variances 1.293| .275|2.357 14 .034| 1.25000 .53033| .11256(2.38744
assumed
Equal
variances 2.357|11.129| .038| 1.25000 .53033|.08440|2.41560
not assumed
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Lampiran 9. Tabel t
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Lampiran 10. Rangkuman Program Latihan

Rangkuman Program Treafmen

Materi Program Treatmen
Sesi Dosis Single Leg Hop Double Leg Hop
Materi dan Program Latihan Materi dan Program Latihan
1-3 Repetsi 6 e a. Meloncat dengan satu kaki ke a. Meloncat dengan dua kaki ke
Set -5 | kanan dan ke kiri (melewati cone) kanan dan ke kiri (melewati
Recovery : 2° . Kaki kanan dan kiri bergantian g cone)
4-6 Repetsi : 6
Set 16 b. Meloncat dengan satu kaki ke b. Meloncat dengan dua kaki ke
Recovery : 2° depan dan kebelakang (melewati f 8 depan dan ke belakang (melewati
7-9 Repetsi 7 - cone) - cone)
Set -6 Kaki kanan dan kiri bergantian
Recovery : 2° . .
10-11 | Repetsi -8 c. Meloncat del_lgan satu keaki c. Meloncat dengan dpﬂ ke_akl
JE- dengan 4 cone dimulai dari cone ~ dengan 4 cone dimulai dari cone
Set 6 1,234 arah pandangan selalu ke 1.2.3.4 arah pandangan selalu ke
Recovery: 27 depan. Kaki kanan dan kiri depan
13-15 | Repetst :10 bergantian
Set 16
Recovery : 2" d. Meloncat dengan satu kaki ke - d. Meloncat dengan dua kaki ke
16-18 | Repetsi - 10 depan secara maksimal (sejauhnya) depm:hn secara maksimal
Set 16 (sejauhinya)
Recovery: 27
Keterangan :
3Cm
10Cm 10Cm
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Lampiran 11. Program Latihan Latihan Single Leg Hop

PROSEDUR PROGRAM LATIHAN SINGLE LEG HOP

VILLLLLL LY

Hari : Irama - eksplosif
Sesi - 1-3 Jumlah Peserta : 8 Orang
Metode Latihan | - single lgg hop Peralatan . pehiit, stopwaitch, cone
No Materi Dosis Formasi Keterangan
Latihan
1 Pemanasan 107 X X
a. Jogging X X
X X
X b 4
X X
b. Streching 5° O
XXXXX
KEXXX
2 Inti Latihan 407 M= X X- 3~ X~
Single Leg Hop Rep: 6
Set:5 XXX X-X-
Rec: 2°
M= W= X= 3= X~ b. Meloncat
dengan satu
3w 3= 3= 3= 3~ kaki ke
depan dan ke
belakang
(melewati
cone)
bergantian
XXXXX c Meloncat
dengan satu
XXX kaki dengan
4 cone
dimulai dari
cone 1.2.3 4
arah pandangan selalu
kedepan
bergantian
NEXNXNNXXNXX d. Meloncat

dengan satu
kaki ke
depan secara
maksimal
(sejauhnya)
bergantian

3 | Pendinginan

XXXXX
XXX
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PROSEDUR PROGEAM IATIHAN SINGLE LEG HOP

Hari : Irama : eksplosif
Sesi - 4-6 Jumlah Peserta : 8 Orang
Metode Latihan | - single leg hop Peralatan : peluit, stopwaich, cone
No Materi Dosis Formasi Keterangan
Latihan
1 Pemanasan 10° X X
c. Jogging x b
X X
X X
X X
d. Streching 5’ O
HEXHXX
XXX
2 Inti Latihan 40° 3= = 3= 3= - a Meloncat
Single Leg Hop Rep: 6 dengan satu
Set: o6 3= = 3= 30~ XA~ kaki ke
Rec: 2 kanan dan ke
kiri
(melewati
Kalki kanan dan kaki kin
3= 3= 30 3= - b. Meloncat
dengan satu
3= X= = 3= 3~ kaki ke
depan dan ke
belakang
(melewati
cong)
bergantian
XEXEXNX c. Meloncat
dengan satu
KHEMNXEX kaki dengan
4 cone
dimmulai dari
cone 1.2.3 4
arah pandangan selalu
kedepan
bergantian
NEXXNXNXEXX d. Meloncat

l ‘L l dengan satu
Y P P P Y P P PO A P aldi ke
depan secara
maksimal
(sejauhnya)
bergantian
3 | Pendinginan O
XXXXX
HXXNXXX
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN SINGLE LEG HOP

Hari : Irama - eksplosif
Sesi 79 Jumlah Peserta . 8 Orang
Metode Latihan | - single leg hop Peralatan - peluit, stropwartch, cone
No Materi Dosis Formasi Keterangan
Latihan
1 Pemanasan 107 b b4
e. Jogging x x
b b
X X
X X
f. Streching 57 8]
MMM
HEHMNX
2 Inti Latithan 40 3= 3= 3= 3~ M~
Single Leg Hop Rep: 7
Set: 6 = 3= 3= 3= 3=
Rec: 27
3= 3= 3= 3~ M~
= 3= 3= 3= 3=
(melewati
cong)
bergantian
MMM - Meloncat
4 1 dengan satu
MM kaki dengan
4 cone
dimmulai dari
cone 1.2.3.4
arah pandangan selalu
kedepan
bergantian
HEXXXXXHXEI d. Meloncat
LOLLLL UL dengan saf:
N PIEY PR PN I PR PR P PO P P Jaki ke
depan secara
maksimal
(sejauhnya)
bergantian
3 Pendinginan 0
HEXXX
MNMHXNX
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PROSEDUR PROGEAM LATIHAN SINGLE LEG HOP

Hari : Irama : eksplosif
Sesi - 10-12 Jumlah Peserta : 8 Orang
Metode Latihan | - single lsg hop Peralatan - pehait, stopwaitch, cone
No Materi Dosis Formasi Keterangan
Latihan
1 Pemanasan 10° X X
g. Jogging X X
X X
X X
X X
h. Streching 57 O
KXXXIX
XXXXX
2 Inti Latihan 40° 3 3~ X - X~ a. Meloncat
Single Leg Hop Fep: 8 dengan satu
Set: 6 e - X - K- kaki ke
Rec: 2 kanan dan ke
kin
(melewati

3 B~ - - X

3 3~ - - X

b. Meloncat
dengan satu
kaki ke
depan dan ke
belakang
(melewati

COneg)
bergantian

MM

XXXXX

c. Meloncat
dengan sat
kaki dengan
4 cona
dimmulai dari
cone 1.2.3.4

arah pandangan selalu

kedepan

bergantian

HEXXXEXXNXH

LLLLLLLLLL

d. Meloncat
dengan satu
kaki ke
depan secara
maksimal
(sejauhnya)
bergantian

XXXXX
XXXXX
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PROSEDUR PROGEAM LATIHAN SINGLE LEG HOP

Hari : Irama - eksplosif
Sesi 1 13-15 Jumlah Peserta : 8 Orang
Metode Latihan | : single leg hiop Peralatan . peluit, stopwartch, cone
No Materi Dosis Formasi Keterangan
Latihan
1 Pemanasan 10° X X
i. Jogging X XX
X X
hod - - bt
hd X
j. Streching 57 O
XX
XX
2 Inti Latihan 407 3= 3= 3{= 3~ XK=
Single Leg Hop Fep: 10
Set: 6 3= 3= 3= 3~ X~
Rec: 2°
3= 3= 3= 3~ X~ b. Meloncat
dengan satu
3= W= = 3= 3~ kaki ke
depan dan ke
belakang
(melewati
coneg)
bergantian
MNMNMNX c. Meloncat
4 L dengan satu
XX kaki dengan
4 cone
dinmlai dari
cone 1.2.3.4
arah pandangan selalu
kedepan
bergantian
NEXNXXXXNXXX d. Meloncat
l L l dengan satu
Y PR PO P P P P P PR tcalki ke
depan secara
maksimal
(sejauhnya)
bergantian
3 | Pendinginan O
XXXXX
XXXXX
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN SINGLE LEG HOP

Hari : Irama - eksplosif
Sesi - 16-18 Jumlah Peserta : 8§ Orang
Metode Lathan | : single leg hop Peralatan : peluit, stepwatch, cone
No Materi Dosis Formasi Keterangan
Latihan
1 Pemanasan 107 X X
k. Jogging x X
b4 X
B X
X X
1. Streching 57 O
XXXXX
XXXAEAX
2 Inti Latihan 40° 3= 30 -3 X
Single Leg Hop Rep: 10
Set: 06 =30 XXX
Rec: 27
3= 30 -3 X b. Meloncat
dengan satu
3w W= I~ = M- kaki ke
depan dan ke
belakang
(melewati
cong)
bergantian
XXXXX c. Meloncat
dengan satu
XEHXX kaki dengan
4 cone
dinmilai dari
cone 1.2.3.4
arah pandangan selalu
kedepan
bergantian
HNENNXNNXXYX d. Meloncat
IL l dengan satu
L L U L kakl kf
depan secara
maksimal
(sejauhnva)
Eala kanan dan kaki kiri

bergantian

3 | Pendinginan

XXXEXX
XXXEXX
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Lampiran 12. Program Latihan Latihan Double Leg Hop

PROSEDUR PROGRAM LATIHAN DOUBLE LEG HOP
Hari : Irama
Sesi 13 Jumlah Peserta
Metode Latihan | : double leg hop Peralatan . peluit, stopwaich, cone
No Materi Dosis Formasi Keterangan
Latihan
1 | Pemanasan 10° X X
a. Jogging X X
X X
X X
X X
b. Streching 3° ]
HAXXXX
HAXXX
2 | Inti Latithan 40 ° PCD G LR OB ) a. Meloncat
Double Leg Hop Rep: 6 dengan dua kaki
Set:5 RO RO O ke anan dan ke
Rec:2 kiri (melewati
CONE)
PGB GOl OB b. Meloncat
dengan dua kaki
O G ER LG kedepaﬂdauke
belakang
(melewati cone)
HXXXXY ¢. Meloncat
dengan dua kaka
XXXXX dengan 4 cone
dimmlai dan cone
1.2.3.4 arah
pandangan selalu
XXX HXX ' d. Meloncat
WAL i
malksimal
(sejauhiya)
3 | Pendinginan 0
HENXX
HHAXXX
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN DOUBLE LEG HOP

Hari : Irama - eksplosif
Sesi - 4-6 Jumlah Peserta - 8 Orang
Metode Latihan | : double leg hop Peralatan . peluit, stopwaich, cone
No Materi Daosis Formasi Keterangan
Latihan
1 | Pemanasan 10° X X
c. Jogging X b4
X X
X X
X X
d. Streching | 5 0
KXY
HANXX
2 | Inti Latihan 40°¢ 3 3= 320 - a. Meloncat
Double Leg Hop Rep: 6 dengan dua kaki
Set: 6 3 3= 320 - ke kanan dan ke
Rec: 2 ki (melewati
cone)
3 33 30 N b. Meloncat
dengan dua kaki
333X kf_‘df[!lﬂ.ﬂdﬂﬂkf
belakang
(melewati cone)
HEXXX c. Meloncat
dengan dua kaki
XXXXX dengan 4 cone
dimulai dari cone
1.2.3.4 arah
pandangan selalu
NENNXNXXXX d. Meloncat
VOLLLdLLd dengan dua kaki
"'HJV'I\(\I" ' I\"l"I k&dfpﬂﬂﬂffm
maksimal
(sejauhnya)
3 | Pendinginan | 10° 0
KXY
NXXXX
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PROSEDUR PROGEAM LATIHAN DOUBLE LEG HOP
Hari : Irama - eksplosif
Sesi 270 Jumlah Peserta - 8 Orang
Metode Latihan | : double leg hop Peralatan : peluit, stropwarch, cone
No Materi Dosis Formasi Keterangan
Latihan
1 | Pemanasan 10° X X
e. Jogging X X
X X
X X
X X
f Swteching |3 O
HXXXX
HHNHX
2 | Inti Latihan 40 CIAD D O a. Meloncat
Double Leg Hop Rep: 7 dengan dua kaki
Set: 6 30 330 M- N- ke kanan dan ke
Rec: 2 kiri {melewati
coneg)
CIAD D O b. Meloncat
dengan dua kaks
O CRC O D ] kedepand.aﬂke
belakang
(melewati cone)
HENXX c. Meloncat
dengan dua kaki
XXXXX dengan 4 cone
dinmlai dari cone
1.2.3.4 arah
pandangan selalu
XEEXXXYXEEX d. Meloncat
WL dngn e
PN P P PR P P P P P ke depan secara
maksimal
(sejauhnya)
3 | Pendinginan (8]
HENXX
HEXXX
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PROSEDUR PROGEAM LATIHAN DOUBLE LEG HOFP

Hari : Irama - eksplosif
Sesi - 10-12 Jumlah Peserta - 8 Orang
Metode Latihan Peralatan - peluit, stopwaich, cone
: double leg hop
No Marteri Dasis Formasi Keterangan
Latihan
1 | Pemanasan 10° X X
g Jogging X X
X X
X X
X X
h. Streching | 5 (0]
HYNXX
NANXX
2 | Inti Latihan 40- BABC'C R a. Meloncat
Donible Leg Hop Rep: 8 denean dua kakd
Set: 6 XXX XX ke kanan dan ke
Rec:2 kin (melewati
CONE)
3330 N3 b. Meloncat
dengan dua kakd
RO A LR CR G kedepandanke
belakang
(melewati cone)
HHNXX ©. Meloncat
dengan dua kala
XXXXX dengan 4 cone
dinmlai dan cone
1.2.3.4 arah
pandangan selalu
NXXXXXXXNXX d. Meloncat
WOLLLLLLL dengan cua kol
L R WY ke dfpﬂ.ﬂ secara
maksimal
(sejauhnya)
3 | Pendinginan 0
HYNXX
HHNHX
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN DOUBL

ELEG HOP

Hari : Irama : eksplosif
Sesi 13-15 Jumlah Peserta . 8 Orang
Metode Ladhan | : double leg hop Peralatan - peluit, stopwaich, cone
No Materi Dosis Formasi Keterangan
Larihan
1 | Pemanasan 10° X X
1. Jogging X X
X X
X X
X X
j. Streching |3 ]
NENXX
XXXXX
2 | Inti Latthan 40 RORCR G R a. Meloncat
Double Leg Hop Rep: dengan dua kaki
10 33X ke kanan dan ke
13':_: g kiri (melewati
Ccong)
XXX b. Meloncat
dengan dua kaki
M- XXX L[Edfﬂa.ﬂdﬂﬂkf
belakang
(melewati cone)
XXXXX c. Meloncat
dengan dua kaki
XXXXX dengan 4 cone
dimmlai dari cone
1.2,3.4 arah
pandangan selalu
XXHANXXXXXX d. Meloncat
WL s
IREONON NN W N Y kfdfpﬂﬂsf{.‘m
maksimal
(sejauhnya)
3 | Pendinginan O
XXXXX
XENXX
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PROSEDUR PROGEAM LATIHAN DOUBL

ELEGHOP

Hari : Irama - eksplosif
Sesi :16-18 Jumlah Peserta : % Orang
Metode Latihan | : double leg hop Peralatan - peluit, stopwaich, cone
No Materi Daosis Formasi Keterangan
Latihan
1 | Pemanasan 10° X X
k. Jogsing X X
X X
X X
X X
1. Streching |5° (8]
NENXX
NNNXX
2 | Inti Latihan 40 ¢ 3N X a. Meloncat
Donble Leg Hop Rep: dengan dua kaki
10 30w 30 30 3 X ke kanan dan ke
1%";1 g kin (melewati
cone)
3 30 30 B 3 b. Meloncat
dengan dua kaki
ORI O kedepand.aﬂke
belakang
(melewati cone)
XXX c. Meloncat
dengan dua kaki
KXXXX dengan 4 cone
dimmlai dart cone
1.2.3.4 arah
pandangan selalu
XXXXXXXXXX ' d. Meloncat
\L l | L L dengan dua kaki
WOWON WY L kedepansec:u‘a
maksimal
(sejauhmya)
3 | Pendinginan O
HXXXX
NXNXX
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Lampiran 13. Dokumentasi

Gambar 1. Latihan latihan single leg hop (meloncat ke depan dan belakang secara
bergantian)

Gambar 2. Latihan latihan single leg hop (meloncat ke kanan dan ke kiri secara
bergantian)
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Gambar 3. Latihan latihan single leg hop (meloncat dimulai cone 1, 2, 3, 4 secara
bergantian)

Gambar 4. Latihan latihan single leg hop (meloncat ke depan secara maksimal
secara bergantian)
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Gambar 1. Latihan double leg hop (meloncat ke depan dan belakang secara
bergantian)

Gambar 2. Latihan double leg hop (meloncat ke kanan dan ke Kiri secara
bergantian)
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Gambar 3. Latihan double leg hop (meloncat dimulai cone 1, 2, 3, 4 secara
bergantian)

Gambar 4. Latihan double leg hop (meloncat ke depan secara maksimal secara
bergantian)
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TES VERTICAL JUMP
Gambar 4. Tes pretest dan posttest
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