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ABSTRAK 

 

Yusriman: Pengairuh Metode Laitiihain Pliiometriik dain Painjaing Tungkaiii Terhaidaip 
Peniingkaitain Kemaimpuain Kecepaitaim Maiksiimail Aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo. 
Tesis, Yogyakarta: Program Pascasarjana, Universitas Negeri Yogyakarta, 
2023. 

Tujuain dairii Peneliitiiain iinii untuk mengetaihuii: (1) pengeraiuh perbedaiain 
peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail yaing dii laitiih dengain metode laitiihain 
pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg speed hop, (2) 
perbedaiain haisi il peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail baigii yaing memiiliikii 
painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih, (3) pengairuh iinteraiksii aintairai 
metode laitiihain pliiometriik dain painjaing tungkaiii terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain 
kecepaita in maiksiimail. 

Peneliitiiain iinii menggunaikain metode eksperiimen dengain desaiiin faiktoriiail 
2x2. Subyek peneliitiiain terdiirii 28 aitlet diitairiik dairii tekniik purposiive saimpliing. 
Pembaigiiain kelompok menggunaikain ordiinail paiiiriing. Painjnaig tungkaiii diiukur 
menggunaikain meterain dain kecepaitain maiksiimail dii niilaiii sebelum dain sesudaih 
melaiksainaikain prograim laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik 
siingle leg speed hop dengain tes spriint 60 meter. Ainailiisiis Kovairiiains duai jailur 
diigunaikain untuk mengainailiisiis daitai dengain tairaif siigniifiikain 𝛼 = 0,05. 

Dairii haisiil ainailsiis melaiporkain baihwai: (1) Terdaipait perbedaiaiain pengairuh 
yaing siigniifiikain terhaidaip kemaimpuain kecepaitain maiksiimail yaing dii laitiih dengain 
metode laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg 
speed hoop, terbuktii dairii niilaiii p = 0,001 < 0,05, metode laitiihain pliiometriik ailternaite 
siingle leg bound lebiih baiiik diibaindiingkain dengain metode laitiihain pliiometriik siingle 
leg speed hop, (2) Terdaipait perbedaiain pengairuh yaing siigniifiikain terhaidaip 
peniingkaitain kecepaitain maiksiimail baigii aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii 
dain painjaing tungkaiii rendaih, terbuktii dairii niilaiii p = 0,002 < 0,05, aitlet yaing memiiliikii 
painjaing tungkaiii tiinggii laibiih baiiik dairii paidai aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii 
rendaih terhaidaip haisiil kecepaitain maiksiimail, dain (3) Tiidaik aidainyai iinteraiksii yaing 
siigniifiikain aintairai metode laitiihain pliiometriik dain painjaing tungkaiii terhaidaip 
peniingkaitain kecepaitain maiksiimail, terbuktii dairii niilaiii p = 0,509 > 0,05. Siingkaitnyai, 
metode pelaitiihain pliiometriik, yaing terdiirii dairii tiigai sesii/miinggu, daipait diigunaikain 
oleh pelaitiih sebaigaiii modailiitais laitiihain yaing efektiif untuk meniingkaitkain performai 
kecepaita in maiksiimail paidai pemaiiin sepaik bolai dain spriinter. 

 
Kata Kunci: Pliiometriik ailternaite siingle leg bound, pliiometriik siingle leg speed hop, 

painjaing tungkaiii, kecepaitain maiksiimail. 
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ABSTRACT 

 

Yusriman: The Effect of plyometriic Traiiiniing Methods aind Leg Length on 
Iincreaisiing Maixiimum Speed Aithletes of Hailu Oleo Uniiversiity Aithletes. Thesis, 
Yogyakarta: Postgraduate Program, Yogyakarta State University, 2023. 

Thiis study aiiims to determiine: (1) the effect of diifferences iin iincreaisiing 
maixiimum speed aibiiliity traiiined by plyometriic ailternaite siingle leg bound aind 
plyometriic siingle leg speed hop traiiiniing methods, (2) diifferences iin the results of 
iincreaisiing maixiimum speed a ibiiliity for those who haive taill aind long liimbs low liimbs, 
(3) the effect of the iinteraictiion between plyometriic traiiiniing methods aind leg length 
on iincreaisiing maixiimum speed aibiiliity. 

Thiis study used ain experiimentail method wiith ai 2x2 faictoriiail desiign. The 
reseairch subjects consiisted of 28 aithletes draiwn from purposiive saimpliing 
techniique. The diiviisiion of groups usiing ordiinail paiiiriing. Leg length wais meaisured 
usiing ai meter aind maixiimum speed wais aissessed before aind aifter cairryiing out the 
plyometriic ailternaite siingle leg bound aind plyometriic siingle leg speed hop traiiiniing 
prograims wiith the 60 meter spriint test. Two-waiy ainailysiis of covairiiaince wais used 
to ainailyze daitai wi ith ai siigniifiicaint level of α = 0.05. 

From the results of the ainailysiis iit wais reported thait: (1) There wais ai 
siigniifiicaint diifference iin the effect on maixiimum speed aibiiliity traiiined by the 
plyometriic ailternaite siingle leg bound aind plyometriic siingle leg speed hoop traiiiniing 
methods, ais eviidenced by the vailue of p = 0.001 < 0.05, plyometriic traiiiniing method 
ailternaite siingle leg bound iis better thain the siingle leg speed hop plyometriic traiiiniing 
method, (2) There iis ai siigniifiicaint diifference iin the effect of iincreaisiing maixiimum 
speed for aithletes who haive hiigh leg length aind low leg length, ais eviidenced by the 
vailue of p = 0.002 < 0.05 , a ithletes who haive hiigh leg length aire better thain aithletes 
who haive low leg length for maixiimum speed results, aind (3) There iis no siigniifiicaint 
iinteraictiion between plyometriic traiiiniing methods aind leg length for iincreaisiing 
maixiimum speed, ais eviidenced by the vailue of p = 0.509 > 0.05. Iin short, the 
plyometriic traiiiniing method, whi ich consiists of three sessiions/week, cain be used by 
traiiiners ais ain effectiive traiiiniing modailiity to iincreaise maixiimum speed performaince 
iin soccer plaiyers aind spriinters. 

 
Keywords: Plyometriic ailternaite siingle leg bound, plyometriic siingle leg speed hop, 

leg length, maixiimum speed. 
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BAB I 
 

 

PENDAHULUAN 

 
A. Latar Belakang 

 
Olaihraigai merupaikain suaitu kebutuhain baigii mainusiiai yaing diiainggaip saingait 

pentiing daila im kehiidupain sosiiail. Menurut (Raimkumair, 2014) olaihraigai aidailaih 

sebuaih tontonain populer dain geraikain sosiiail paidai maisai kiinii. Olaihraigai memiiliikii 

tempait yaing menonjol ba iiik dailaim sosiiail maiupun budaiyai morail maisyairaikait. 

Menurut (waihyu saintosai, 2015) pengertiiain olaihraigai aidailaih suaitu kegiiaitain jaismainii 

yaing diilaikukain dengain tujuain untuk memeliihairai kesehaitain dain memperkuait oto- 

otot tubuh. Mainusiiai dailaim melaikukain suaitu aiktiiviitais selailu mengutaimaikain 

geraikain-geraikain fiisiik, yaing diisertaiii dengain aiturain-aiturain tertentu dengain tujuain 

pembiinaiain kesehaitain fiisiik, mentail dain peniingkaitain prestaisii aitaiu rekreaisii. Dengain 

demiikiiain, tujuain olaihraigai naisiionail aidailaih menjunjung tiinggii dain meniingkaitkain 

kuailiitais mainusiiai, kebugairain jaismainii, prestaisii, dain niilaiii-niilaiii morail. Selaiiin iitu jugai 

bertujuain untuk menainaimkain sportiiviitais, diisiipliin, dain niilaiii-niilaiii morail, sertai untuk 

mempromosiikain dain memperkuait persaituain, iintegriitais, dain ketaihainain naisiionail. 

Prestaisii berbaigaiii caibaing olaihraigai yaing diicaipaiii baingsai Iindonesiiai diiberbaigaiii 

kejuairaiain baiiik tiingkait naisiionail, regiionail maiupun iinternaisiionail, belum begiitu 

menggembiiraikain. Maisiih bainyaik pelaitiih aitaiu pembiinai olaihraigai yaing hainyai 

memberiikain pelaitiihain berdaisairkain pengailaimain dain mengaibaiiikain teorii dain 

perkembaingain yaing aidai, yaing merupaikain sailaih saitu taintaingain yaing hairus diihaidaipii 

olaihraigai Iindonesiiai hiinggai saiait iinii. Sebaigaiii cailon pendiidiik aitaiu guru dain pelaitiih 

olaihraigai hairus maimpu mengaijair dain melaitiih secairai profesiionail, sertai meneraipkain 

 
1 



2 
 

 
 
 
 
 

metode pengaijairain aitaiu pelaitiihain yaing baiiik dain tepait gunai mencaipaiii haisiil yaing 

optiimail. Pentiing baigii maihaisiiswai, guru, dain pelaitiih untuk memaihaimii baihwai untuk 

mengaita isii maisailaih sepertii keseraigaimain kebutuhain dain meniingkaitkain aispiiraisii 

maisyairaikait, khususnyai dailaim hail prestaisii olaihraigai, seoraing maihaisiiswai jugai hairus 

daipait memaijukain pengetaihuain dain kemaimpuainnyai untuk menaingainii lebiih bainyaik 

permaisaila ihain aikain daitaing. Oleh kairenai iitu, Kementeriiain Pemudai dain Olaihraigai 

saiait iinii sedaing menyelengga iraikain pelaitiihain baigii pairai pelaitiih, mulaiii dairii tiingkait 

daisair, mudai dain menengaih (traiiiniing of traiiiners), dii berbaigaiii wiilaiyaih Iindonesiiai 

sebaigaiii sailaih saitu upaiyai untuk meniingkaitkain keteraimpiilain pairai pelaitiih, pembiinai 

olaihraigai, pendiidiik, aitaiu guru olaihraigai dii tiingkait naisiionail. 

Uniiversiitais Hailu Oleo aidailaih perguruain tiinggii negerii yaing terletaik dii kotai 

Kendairii, Sulaiwesiit Tenggairai. Uniiversiitais Hailu Oleo memiiliikii Uniit Kegiiaitain 

Maihaisiiswai (UKM) ola ihraigai yaing merupaikain suaitu lembaigai aiktiiviitais 

kemaihaisiiswaiain ekstraikuriikuler untuk meniingkaitkain miinait, baikait, dain keaihliiain 

paidai caibaing olaihraigai. Beberaipai caibaing olaihraigai yaing aiktiif tergaibung dailaim UKM 

olaihraigai untuk mengembaingkain potensii dain baikait maihaisiiswai yaiiitu caibaing 

olaihraigai aitletiik, bulutaingkiis, caitur, kairaite, futsail, sepaik bolai, sepaik taikraiw, kempo, 

pencaik siilait taiekwondo, selaim, dain painaihain. Diimainai jumlaih aitlet yaing tergaibung 

dailaim UKM olaihraigai Uniiversiitais Hailu Oleo sekiitair ± 100 oraing (Heriiainsyaih, 

kepailai pusait studii pengembaingain miinait dain prestaisii maihaisiiswai). 

Olaihraigai sepaik bolai dain aitletiik merupaikain caibaing olaihraigai yaing selailu 

aimbiil baigiiain dailaim kegiiaitain-kegiiaitain even naisiionail. Tetaipii prestaisii dairii caibaing 

olaihraigai tersebut maisiih kuraing dii memiiliikii dii tiingkait naisiionail. Sehiinggai untuk biisai 
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bersaiiing dain meniingkaitkain prestaisii dii tiingkait naisiionail maikai dii perlukain 

pembiinaiain ya ing ba iiik dain pelaitiih yaing berkuailiitais dailaim meneraipkain metode 

laitiihain yaing tepait untuk meniingkaitkain kuailiitais fiisiik. Sailaih saitu olaihraigai yaing 

pailiing bainyaik diigemairii oleh maisyairaikait baiiik diikailaingain ainaik-ainaik, remaijai 

maiupun oraing tuai, kairenai memiiliikii beberaipai nomor lombai yaing saingait bergengsii 

yaing daipait memaicu aidrenailiin untuk menyaiksiikainnyai aidailaih olaihraigai aitletiik. 

Ca ibaing olaihraigai aitletiik terdiirii dairii aitais beberaipai nomor yaiiitu: jailain, lairii, lompait 

dain lempair. Lairii merupaikain sailaih saitu nomor yaing diilombaikain dailaim caibaing 

olaihraigai aitletiik, baiiik yaing bertairaif naisiionail maiupun iinternaisiionail. Untuk daipait 

berlairii dengain maiksiimail maikai aitlet hairus memiiliikii komponen biiomotoriik yaing 

baiiik. Menurut Lubiis (2016: 61) kemaimpuain biiomotoriik meliiputii kekuaitain 

(strngth), daiyai taihain (enduraince) dain kecepaitain (speed). Diitaimbaihkain oleh Emrail 

(2017: 115) komponen bi iomotoriik aidailaih keseluruhain dairii kondiisii fiisiik aitlet. 

Kemaimpuain kondiisii fiisiik tersebut daipait diikembaingkain melailuii laitiihain secairai 

teraitur dain kontiinyu. 

Sepaik bolai aidailaih olaihraigai kerjai saimai-laiwain yaing menghaidiirkain bainyaik 

siituaisii dii mainai pemaiiin menunjukkain potensii motoriik merekai (Ailmeiidai & Saioriin, 

2021), sebaigaiii respons terhaidaip tuntutain fiisiik (Clemente et ail., 2018), sehiinggai 

tiindaikain semaicaim iitu diieksternailiisaisii dailaim berbaigaiii cairai, dain merespons tiidaik 

hainyai siituaisii permaiiinain tetaipii jugai fungsii pemosiisiiain dii dailaim laipaingain. Selaiiin iitu 

paidai permaiiinain sepaik bolai jugai hairus mempunyaiii kemaimpuain fiisiik yaing baiiik 

untuk membentuk keteraimpiilain bermaiiin sepaik bolai sepertii kecepaitain, kekuaitain 

otot, daiyai taihain dain sebaigaiii nyai (Siitumoraing et ail., 2023). Keseluruhain komponen 
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kondiisii fiisiik dii aitais hairus dii paidukain sedemiikiiain rupai aigair biisai menjaidii pemaiiin 

sepaik bolai yaing tiidaik hainyai baiiik secairai fiisiik naimun jugai tekniik, taiktiik, mentail, 

sehiinggai daipait menjaidii pemaiiin yaing berkuailiitais dain berprestaisii. Dailaim lairii jairaik 

pendek/spriint aitaiupun permaiiinain sepaik bolai kemaimpuain biiomotor yaing pailiing 

domiinain dain saingait pentiing aidailaih kecepaitain, daipait diiliihait dairii segii mekainiikai 

kecepaita in aidailaih perbaindiingain aintairai jairaik dain waiktu. Kecepaitain, menurut 

Hairsono (2018:145) aidailaih kemaimpuain untuk melaikukain geraikain yaing serupai 

secairai berulaing-ulaing dailaim waiktu yaing pailiing siingkait. Laitiihain kecepaitain saingait 

pentiing diiberiikain paidai aitliit lairii jairaik pendek aitaiu paidai pemaiiin sepaik bolai untuk 

meniingkaitkain kemaimpuain kecepaitain maiksiimailnyai. Oleh kairenai iitu, kemaimpuain 

untuk melaikukain geraikain yaing cepait dain kuait dailaim sepaik bolai, sertai dailaim 

olaihraigai beregu laiiinnyai, merupaikain sailaih saitu kemaimpuain terpentiing yaing hairus 

diimiiliikii untuk meniingkaitkain performai (Chriistopher et ail., 2016: Zaimpairo et ail., 

2015). 

Spriint aitaiu lairii cepait yaing baiiik membutuhain reaiksii, aikseleraisii, power otot 

tungkaiii, maixiimum speed, daiyai taihain kecepaitain yaing baiiik, dain tekniik lairii yaing 

efesiien. La irii spriint jugai hairus mengembaingkain stairt yaing baiiik dain hairus 

mempertaihainkain kecepaitain maiksiimum/maixiimum speed selaimai mungkiin dengain 

jairaik yaing telaih diitentukain. Pelairii spriint yaing memiiliikii painjaing kaikii aikain 

mencaipaiii kecepaitain lairii yaing saimai dengain sudut paihai yaing lebiih besair paidai 

aiktiiviitais kaikii kontrailaiterail, rentaing fleksii lutut yaing lebiih besair, dain kecepaitain 

aiyunain kaikii ke belaikaing maiksiimail yaing lebiih keciil selaimai faise penyainggai yaing 

daipait meniingkaitkain kecepaitain maiksiimail (Miiyaishiiro et ail., 2019). Tujuain daisair 
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kecepaita in aidailaih untuk mencaipaiii gairiis fiiniis dengain kecepaitain maiksiimail secairai 

vertiikail, yaing diikendailiikain oleh painjaing laingkaih dain frekuensii laingkaih secairai 

explosiif. 

Untuk menghaisiilkain kecepaitain maiksiimail seoraing aitlet secairai optiimail, 

sebaiiiknyai laitiihain diilaikukain dengain menggaibungkain aintairai unsur kekuaitain dain 

kecepaita in yaing diilaikukain secairai serentaik sepertii laitiihain pliiometriik menurut 

Bompai dain Buzziichellii dailaim (Meiiraiwaitii & Nurrochmaih, 2020). Laitiihain pliiometriik 

merupaikain metode laitiihain dengain bentuk memaintul-maintulkain ainggotai tubuh aitaiu 

otot dengain geraikain maiksiimail dain diilaikukain secairai explosiive (Wiigunai, 2017:125). 

Penggunaiain laitiihain pliiometriik berupai aiktiiviitais pliiometriik ailternaitiif siingle leg 

bound dain pliiometriik siingle leg speed hop merupaikain sailaih saitu dairii beberaipai 

metode aitaiu pendekaitain laitiihain yaing hairus diigunaikain jiikai kiitai iingiin 

mengembaingkain kecepaitain lairii dain aikseleraisii kaikii. Menurut (Julfiikair, 2017) 

laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound merupaikain sailaih saitu laitiihain yaing 

saingait baiiik untuk membaingun maisai otot tungkaiii, diimainai kuailiitais otot tungkaiii 

seseoraing saingait berpengairuh terhaidaip kecepaitain lairii. Sedaingkain menurut (Dewii 

et ail., 2018) laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop aidailaih melompait ke depain 

dengain saitu kaikii mengairaih kedepain hiinggai posiisii kaikii beraidai dii baiwaih bokong 

setelaih mendairait, melompait cepait dengain geraikain kaikii yaing saimai, dain mendairait 

dengain saitu kaikii. Laitiihain diilaikukain saimbiil berdiirii saintaiii, punggung lurus, 

paindaingain ke depain, dain baihu aigaik condong ke depain. Selaimai geraikain otot 

tungkaiii secairai tunggail dain gaindai, jumlaih kekuaitain aitaiu power yaing diihaisiilkain oleh 

maisiing-maisiing a inggotai baidain yaing bekerjai secairai terpiisaih mungkiin lebiih besair 
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dairiipaidai kekuaitain aitaiu power yaing diihaisiilkain ketiikai otot keduai kaikii bekerjai secairai 

bersaimaiain (Botton et ail., 2013). Maikai laitiihain pliiometriik yaing menggunaikain saitu 

aikain menghaisiilkain power otot tungkaiii saiait melaikukain aiksii berlairii kedepain dengain 

kecepaita in maiksiimail. 

Beberaipai liiteraitur Iinternaisiionail yaing memiiliikii keterkaiiitain terhaidaip 

pengairuh laitiihain pliiometriik terhaidaip peniingkaitain power dain kecepaitain lairii yaiiitu: 

1. Effects of Plyometriic aind Di irectiionail Traiiiniing on Speed aind Jump 

Performaince iin Eliite Youth Soccer Plaiyers. Melaiporkain baihwai protokol laitiihain 

jaingkai pendek (grub laitiihain lompait secairai kompleks dain grub laitiihain 

perubaihain airaih/aikseleraisii) pentiing dain maimpu secairai siigniifiikain meniingkaitkain 

metriik kekuaitain dain kecepaitain dii beberaipai grup sepaik bolai. Grub laitiihain 

lompait secairai kompleks menunjukkain efek yaing lebiih besair paidai pairaimeter 

spriint dain jump diibaindiingkain dengain grub laitiihain perubaihain airaih/aikseleraisii. 

Studii iinii menaiwairkain iimpliikaisii pentiing untuk meraincaing pelaitiihain perubaihain 

airaih/ aikseleraisii dain lompait dii sepaik bolai eliit (Beaito et ail., 2018). 

2. Effects of ai Short-Term Iin-Seaison Plyometriic Traiiiniing Prograim on Repeaited- 

Spriint Aibiiliity, Leg Power aind Jump Performaince of Eliite Haindbaill Plaiyers. 

Melaiporkain baihwai secairai siigniifiikain meniingkaitkain beberaipai aispek 

kemaimpuain spriint berulaing, power kaikii, dain performai lompaitain selaimai sesii 

laitiihain. Naimun, tiidaik aidai hubungain iinteraiksii yaing diitemukain aintairai kelompok 

untuk tes kemaimpuain spriint berulaing aitaiu power puncaik relaitiive (Hermaissii et 

ail., 2014). 



7 
 

 
 
 
 
 

3. Effects of Spriint aind Plyometriics Traiiiniing on Fiield Sport Aicceleraitiion 

Techniique, Melaiporkain baihwai haisiil laitiihain spriint dain plyometriics daipait 

meniingkaitkain aikseleraisii, terutaimai melailuii peniingkaitain painjaing laingkaih dain 

penekainain yaing lebiih besair paidai frekuensii laingkaih (Odaickii et ail., 2014). 

4. Ai Compairi ison of The Effects of Short-Term Plyometriic Aind Resiistaince 

Traiiiniing on Lower-Body Musculair Performaince. Melaiporkain baihwai 8 miinggu 

laitiihain plyometriic progresiif menghaisiilkain peniingkaitain pairaimeter kekuaitain otot 

kecepaita in tiinggii dain kecepaitain rendaih tainpai perubaihain yaing berairtii dailaim 

kecepaita in aitaiu keliincaihain. Selaiiin iitu, peniingkaitain kekuaitain otot kecepaitain 

rendaih yaing diiaimaitii dairii 8 miinggu pelaitiihain plyometriic progresiif sebaindiing 

dengain haisiil yaing diiaimaitii dairii 8 miinggu pelaitiihain kekuaitain progresiif 

(Whiiteheaid et ail., 2018). 

Laitiihain pliiometriik aidailaih metode yaing bainyaik diisenaingii dain berhaisiil 

meniingkaitkain kiinerjai spriint. Laitiihain pliiometriik aidailaih metodologii pelaitiihain 

khusus yaing sebaigiiain besair diidukung oleh liiteraitur iilmiiaih (Sliimainii et ail., 2016 & 

Yaincii et ail., 2016). Aiksii otot Stretch-Shorteniing Cycle (SSC) diigunaikain dailaim 

laitiihain pliiometriik, yaing merupaikain jeniis umum dairii pengkondiisiiain fiisiik. Stretch- 

Shorteniing Cycle daipait diiriingkais sebaigaiii peniingkaitain kemaimpuain siistem sairaif dain 

otot untuk menghaisiilkain kekuaitain maiksiimail dailaim waiktu sesiingkait-siingkaitnyai 

(Waing & Zhaing, 2016). Menurut (Sliimainii et ail., 2016: Yaincii et ail., 2016: Waing & 

Zhaing, 2016), laitiihain pliiometriik memiiliikii daimpaik yaing baiiik paidai kecepaitain, 

keliincaihain, da in performai lompait vertiikail sertai daiyai ledaik. Tiinjaiuain siistemaitiis bairu-

bairu iinii melaiporkain baihwai prograim laitiihain pliiometriik secairai vertiikcail dain 
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horiizontail yaing dii maisukain ke dailaim laitiihain sepaik bolai secairai konvensiionail daipait 

menyebaibkain peniingkaitkain yaing siigniifiikain paidai kecepaitain lairii 30 meter 

(Mainourais et ail., 2016). 

Berdaisairkain beberaipai liiteraitul dii aitais baihwai laitiihain pliiometriik maimiiliikii 

korelaisii terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail paidai beberaipai 

caibaing olaihraigai. Begiitu pulai paidai negairai Eropai Tiimur Laitiihain pliiometriik dii kenail 

sebaigaiii laitiihain meloncait (jumpiing traiiiniing) yaing terdiirii dairii beberaipai jeniis laitiihain 

dii ainta irainyai laitiihain ailternaite siingle leg bound dain siingle leg speed hop. 

Sebaigaiiimainai diiketaihuii baihwai Eropai Tiimur paidai taihun 1970-ain merupaikain negairai 

yaing mempunyaiii aitlet-aitlet luair biiaisai prestaisiinyai dailaim caibaing aitletiik, senaim, dain 

aingkait besii. Menurut (Caihyo et ail., 2012) Ternyaitai raihaisiiai diibailiik keberhaisiilain 

peniingkaitain prestaisii tersebut terletaik paidai metode laitiihain yaing diilaikukain. (Jairviis 

et ail., 2016) dengain waiwaisain metode laitiihain pliiometriik yaing tepait sertai 

memungkiinkain kotrol vairiiaibel pemprograimain yaing lebiih baiiik. 

Berkaiiitain dengain hail tersebut, maikai laitiihain ailternaite siingle leg bound dain 

siingle leg speed hop merupaikain jeniis laitiihain pliiometriik yaing daipait diigunaikain sebaigaiii 

sailaih saitu metode laitiihain yaing menggunaikain geraikain yaing eksplosiif terhaidaip geraikain 

keduai kaikii. Aitais daisair uraiiiain dain penjelaisain dii aitais, maikai penuliis tertairiik untuk 

mengaidaikain peneliitiiain yaing berjudul “Pengaruh Metode Latihan Pliometrik 

dan Panjang Tungkai Terhadap Kemampuan Kecepatan Maksimum Atlet 

Universitas Halu Oleo (Studii Eksperiimen Metode Laitiihain pliiometriik Ailternaite 

Siigle Leg Bound dain pliiometriik siingle leg speed hop)”. 
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B. Identifikasi Masalah 
 

Peniingkaitain prestaisii aitlet Uniit Kegiiaitain Maihaisiiswai (UKM) paidai caibaing 

olaihraigai aitletiik dain sepaik bolai dii Uniiversiitais Hailu Oleo saingait pentiing untuk 

mainghaisiilkain performai yaing baiiik, tetaipii dailaim meniingkaitkain prestaisii tersebut 

diiperlukain pengembaingain teorii, laitiihain kondiisii fiisiik dain pemberiiain metode laitiihain 

yaing tepait dain benair diidukung dairii berbaigaiii diisiipliin iilmu olaihraigai. Berdaisairkain 

haisiil pengaimaitain dain observaisii dii laipaingain dain fenomenai yaing terjaidii secairai 

tekniis dii laipaingain saiait laitiihain maiupun mengiikutii perlombaiain aitaiu kejuairaiain maisiih 

bainyaik aitlet aitletiik dain sepaik bolai yaing menunjukkain kuraingnyai kuailiitais kondiisii 

fiisiik khususnyai paidai komponen biiomotor kecepaitain maiksiimum/maixiimum speed 

saiait berlairii secairai maiksiimail dailaim perlombaiain maiupun pertaindiingain. Sehiinggai 

perlu kiirainyai pelaitiih memperhaitiikain kekuraingain tersebut untuk biisai mencairii solusii 

melailuii beberaipai jeniis laitiihain dengain menggunaikain metode yaing tepait untuk 

meniingkaitkain kondiisii fiisiik khusunyai paidai kecepaitain maiksiimum/maixiimum speed 

aitlet secairai maiksiimail. Kairnai dailaim caibaing olaihraigai tersebut kecepaitain 

maiksiimum/maixiimum speed saingait pentiing dailaim perlombaiain dii liintaisain aitaiu dii 

laipaingain untuk memaiksiimailkain performai aitlet tersebut. Pelaitiih jugai hairus paindaiii 

memiilaih metode laitiihain yaing cocok dain tepait dailaim menunjaing peniingkaitain 

perforaimai terutaimai paidai kondiisii fiisiik aitlet. Sehiinggai dengain metodologii laitiihain 

yaing tepait dain terairaih terhaidaip pemberiiain prograim laitiihain yaing 

berkesiinaimbungain, terstruktur dain berkelainjutain aikain memperbaiiikii kuailiitais fiisiik 

aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo saiait dii perlombaiain aitaiu pertaindiingain. 
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Peneraipain metode laitiihain yaing benair dain tepait berdaisairkain diisiipliin iilmu 

olaihraigai maikai metode laitiihain yaing tepait aidailaih suaitu wujud proses pemberiiain 

maiterii yaing tepait demii keberhaisiilain dain peniingkaitain performai aitlet. Tetaipii secairai 

tekniis dii laipaingain seoraing pelaitiih biiaisainyai memberiikain maiterii laitiihain mengaicu 

paidai pengailaimain saiait menjaidii aitlet yaing tiidaik berbaisiis diisiipliin iilmu olaihraigai. Hail 

iini i laih yaing aikain menghaimbait peniingkaitain performai aitlet dengain aidainyai metode 

laitiihain yaing kuraing tepait saisairain dain aikain mengailaimii peniingkaitain yaing laimbait 

dailaim proses persaiiingain dengain daieraih laiiin. Kreaitiifiitais dain iinovaisii pelaitiih dailaim 

memberiikain metode laitiihain saingait berpengairuh terhaidaip peniingkaitain performai 

aitlet yaing di i tunjaing dengain mengainailiisiis pengembaingain toerii dain metodologii 

laitiihain sertai liiteraitur kontemporer sebaigaiii haisiil dairii peneliitiiain yaing relevain sertai 

pemainfaiaitain berbaigaiii di isiipliin iilmu olaihraigai dain teknologii yaing perlu diimiiliikii oleh 

pelaitiih, aigair peniingkaitain prestaisii daipait diicaipaiii secairai maiksiimail. 

Berdaisairkain uraiiiain laitair belaikaing tersebut, maikai daipait diiiidentiifiikaisii 

maisaila ih yaing dii aintairainyai: 

1. Pentiingnyai pelaitiih memiiliikii pengetaihuain diisiipliin iilmu olaihraigai dailaim 

menunjaing peniingkaitain kondiisii fiisiik khususnyai paidai kecepaitain maiksiimum. 

2. Jeniis laitiihain yaing tepait untuk meniingkaitkain kecepaitain maiksiimum. 
 

3. Kesesuaiiiain metode laitiihain yaing tepait demii kemaijuain prestaisii aitlet Uniiversiitais 

Hailu Oleo. 

4. Kuraingnyai kailoboraisii aintair pelaitiih, iilmuain dain praiktiisii olaihraigai dailaim 

pengembaingain metode laitiihain yaing baiiik. 
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C. Batasan Masalah 
 

Sehubungain dengain maisailaih yaing telaih diiiidentiifiikaisii sertai membaitaisii 

ruaing liingkup permaisailaihain, sehiinggai tiidaik meniimbulkain penaifsiirain yaing berbedai-

bedai maikai perlu aidainyai baitaisain-baitaisain permaisailaihain yaing diiteliitii. Maikai perhaitiiain 

peneliitii lebiih diiairaihkain paidai permaisailaihain sebaigaiii beriikut: (1) laitiihain pliiometriik 

ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg speed hop. (2) Painjaing tungkaiii, 

dain (3) Peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimum aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo. 

D. Rumusan Masalah 
 

Berdaisairkain laitair belaikaing maisailaih yaing telaih diikemukaikain diiaitais, maikai 

daipait diirumuskain sebaigaiii beriikut: 

1. Aipaikaih terdaipait perbedaiain pengeraiuh peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain 

maiksiimail yaing dii laitiih dengain metode laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg 

bound dain pliiometriik siingle leg speed hop? 

2. Aipaikaih terdaipait perbedaiain haisiil peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail 

baigii yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih? 

3. Aipaikaih terdaipait pengairuh iinteraiksii aintairai metode laitiihain pliiometriik dain 

painjaing tungkaiii terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail? 

E. Tujuan Penelitian 
 

Peneliitiiain iinii bertujuain untuk: 
 

1. Mengainailiisiis aidainyai perbedaiain pengairuh peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain 

maiksiimail yaing dii laitiih dengain metode laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg 

bound dain pliiometriik siingle leg speed hop aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo. 
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2. Mengainailiisiis aidainyai perbedaiain haisiil peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain 

maiksiimail baigii yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii 

rendaih aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo. 

3. Mengainailiisiis aidainyai pengairuh iinteraiksii aintairai metode laitiihain pliiometriik dain 

painjaing tungkaiii terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail aitlet 

Uniiversiitais Hailu Oleo. 

F. Manfaat Penelitian 
 

Haisiil peneliitiiain iinii diihairaipkain memiiliikii relevainsii sebaigaiii beriikut: 
 

1. Ba igii guru dain pelaitiih, daipait menaimbaih waiwaisain dain pengetaihuain tentaing 

metode laitiihain pliiometriik dain kemaimpuain biiomotoriik yaing daipait menunjaing 

performai aitliit. 

2. Pairai aitliit khususnyai aitlet pemulai maiupun terlaitiih diihairaipkain menaimbaih 

pemaihaimain dain mengembaingkain kreaitiiviitais dailaim laitiihain maindiirii secairai 

terairaih sehiinggai penguaisaiain keteraimpiilain motoriik lebiih cepait meniingkait. 

3. Dengain aidainyai metode laitiihain pliiometriik ailternaite siigle leg bound dain 

pliiometriik siingle leg speed hop yaing daipait peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain 

maiksiimum, sehiinggai daipait diimainfaiaitkain sebaigaiii petunjuk untuk metode 

laitiihain lairii jairaik pendek dain olaihraigai permaiiinain sepaik bolai. 

4. Peneraipain metode laitiihain yaing efiisiien dain efektiif dailaim peniingkaitain peformai 

aitlet khususnyai komponen biiomotor power dain kecepaitain maiksiimum aitlet 

Uniiversiitais Hailu Oleo. 



 

 

 
BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 
 

1. Kecepatan (Speed) 
 

Kecepaitain merupaikain sailaih saitu keteraimpiilain yaing diibutuhkain dailaim 

beberaipai caibaing olaihraigai. Kecepaitain aidailaih elemen utaimai dailaim nomor spriint 

khususnyai paidai olaihraigai aitletiik dain merupaikain faiktor penentu keberhaisiilain dailaim 

olaihraigai permaiiinain sepaik bolai. Beberaipai Riiset tentaing kecepaitain geraik dain 

kecepaita in reaiksii aimait kompleks dairii yaing diidugai. Kecepaitain aidailaih kemaimpuain 

untuk menempuh jairaik dengain cepait (Bompai & Buzziichellii, 2019). Prestaisii yaing 

sukses dailaim berbaigaiii caibaing olaihraigai memerlukain kemaimpuain untuk bergeraik 

dengain cepait secairai gairiis lurus aitaiu dailaim berbaigaiii airaih (pergeserain airaih). Spriint 

gairiis lurus daipait diibaigii menjaidii tiigai faise: aikseleraisii, pencaipaiiiain kecepaitain 

maiksiimum, dain pemeliihairaiain kecepaitain maiksiimum. 

Aikseleraisii aidailaih kemaimpuain untuk meniingkaitkain kecepaitain maiksiimum 

dailaim waiktu miiniimum. Aikseleraisii menentukain kemaimpuain kiinerjai spriint dailaim 

jairaik pendek (miis., 5 m dain 20 m) dain biiaisainyai diiukur dailaim m/s aitaiu hainyai 

sebaigaiii saituain waiktu. Kemaimpuain beraikseleraisii membedaikain aintairai aitlet untuk 

berbaigaiii caibaing olaihraigai. Sekiirainyai, selaimai perlombaiain 100 m, pelairii spriint yaing 

tiidaik terlaitiih mencaipaiii kecepaitain maiksiimum dailaim 20 saimpaiii 30 m, sedaingkain 

pelairii yaing saingait terlaitiih tiidaik mencaipaiii kecepaitain maiksiimum saimpaiii sekiitair 50 

saimpaiii 60 m. Pelairii laikii-laikii biiaisainyai memiiliikii tiingkait laingkaih dairii 4,6 laingkaih 

perdetiik, dengain aitlet perempuain sediiktii kuraing kiisairain 4,8 laingkaih perdetiik. 
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Pelairii eliit mencaipaiii kecepaitain tertiinggii/maixiimum speed merekai sekiitair jairaik 60-

70 meter, daila im lombai lairii 100 meter untuk laikii-laikii. Pelairii perempuain profesiionail 

mencaipaiii kecepaitain puncaik/maixiimum speed sekiitair jairaik 50-60 meter. Maixiimum 

speed/kecepaitain maiksiimail berlairii paidai pelairii profesiionail diicaipaiii secairai optiimail 

dengain painjaing laingkaih (SL) dain frekuensii Laingkaih (SF) dii jairaik aintairai 30-60 

meter (kaile, et., ail, 2009: 2272). 

Kemungkiinain tiingkait kekuaitain maiksiimum untuk ekstensor lutut, ekstensor 

piinggul, dain plaintair fleksor (otot betiis) menjelaiskain kemaimpuain aikseleraisii 

berbaigaiii aitlet kairenai kekuaitain saingait terkaiiit dengain kemaimpuain berlairii. Dukungain 

untuk pendaipait iinii daipait diikumpulkain dairii liiteraitur, yaing melaiporkain baihwai 

spriinter yaing lebiih cepait secairai siigniifiikain lebiih kuait dain maimpu beraikseleraisii lebiih 

cepait dairiipaidai rekain merekai yaing lebiih laimbait. 

Setelaih menyelesaiiikain faise aikseleraisii spriint, aitlet mencaipaiii kecepaitain lairii 

maiksiimum. Aitlet mungkiin memiiliikii kaipaisiitais aikseleraisii yaing besair tetaipii tiidaik 

memiiliikii kemaimpuain untuk mencaipaiii kecepaitain tiinggii dailaim faise spriint iinii, yaing 

menunjukkain baihwai aikseleraisii dain kecepaitain maiksiimum lairii aidailaih kuailiitais spriint 

yaing saingait spesiifiik. Meskiipun aitlet bergeraik dengain kecepaitain maiksiimum, 

perkembaingain kelelaihain mulaiii mempengairuhii kemaimpuain aitlet untuk 

mempertaihainkain output tenaigai, mekainiisme lairii yaing efektiif, dain dengain demiikiiain 

kecepaita in. 

Menurut Suhairjainai (2013:141) kecepaitain spriint aidailaih kemaimpuain untuk 

menempuh jairaik tertentu dailaim waiktu yaing pailiing siingkait. Untuk saimpaiii paidai 

kecepaita in maiksiimum/maixiimum speed memerlukain jairaik 30-40 meter. Spriint (lairii 
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jairaik pendek) aidailaih kemaimpuain tubuh dailaim menempuh jairaik aintairai 60 meter 

saimpaiii dengain jairaik 400 meter (Purnomo dailaim Supriiainsyaih, 2016: 16). Spriint 

aitaiu lairii cepait jugai merupaikain sailaih saitu nomor lairii jairaik pendek yaing seriing 

diiperlombaikain baiiik diitiingkait   daieraih,   Naisiionail maiupun tiingkait Iinternaisiionail. 

Dii dailaim perlombaiain seoraing aitliit/pelairii cepait hairus benair-benair mengairaihkain 

kekuaitain untuk berlairii dengain kecepaitain penuh menempuh jairaik tertentu. Menurut 

Purnomo & Daipain (2013: 33) produk kontraiksii yaing kuait dain cepait dairii maisiing- 

maisiing otot diiubaih dain menjaidii geraikain yaing hailus, laincair, dain efiisiien sehiinggai 

terciiptai geraikain yaing cepait aitaiu kecepaitain maiksiimail. Iinii diisebut sebaigaiii olaihraigai 

ainaierobiik aitaiu aiktiiviitais yaing mengkonsumsii oksiigen saingait sediikiit dailaim 

fiisiiologii lairii cepait aitaiu spiiter. (Wiiairto: 2013). 

Dailaim bainyaik olaihraigai, sepertii sepaik bolai, kemaimpuain beraikseleraisii 

mendaisairii keberhaisiilain bermaiiin gaime. Selaimai permaiiinain sepaik bolai, seriingkailii 

painjaing spriint raitai-raitai aidailaih sekiitair 17 m dain berkiisair aintairai 5 hiinggai 50 aitaiu 60 

m. Kecepaitain aidailaih ekspresii dairii seperaingkait keteraimpiilain dain kemaimpuain yaing 

memungkiinkain kecepaitain geraikain tiinggii. Meskiipun seriing diisairainkain baihwai 

keteraimpiilain dain kemaimpuain tiidaik terkaiiit, merekai saingait terkaiiit dain dengain 

demiikiiain daipait diikembaingkain dengain praiktiik pelaitiihain khusus. Peneraipain metode 

pelaitiihain spriint yaing tepait dailaim hubungainnyai dengain rencainai pelaitiihain berkailai 

daipait meniingkaitkain kiinerjai spriint (miisailnyai, aikseleraisii, pencaipaiiiain kecepaitain 

maiksiimum, dain pemeliihairaiain kecepaitain tiinggii) dain dengain demiikiiain 

meniingkaitkain ki inerjai kompetiitiif. 
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Menururt Rushaill & Pyke menyaitaikain baihwai, “Jeniis pelaitiihain spriint hairus 

diimaisukkain dailaim prograim kairenai mendorong pengembaingain keteraimpiilain tekniis 

dain energii ailaictiic.”. Sejailain dengain hail tersebut dii aitais, Hairsono (2015: 35) 

mengemukaikain pendaipait baihwai: 

Siistem energii priimer yaing diigunaikain dailaim aiktiiviitais fiisiik diibaigii menjaidii 4 

domaiiin saitu raingkaiiiain energii berdaisairkain waiktu aiktiiviitais olaihraigai. Lairii 100 

meter termaiksud dailaim kaitegorii aiktiiviitais yaing memerlukain waiktu lebiih 

keciil dairii 30 detiik yaing memerlukain siistem energii utaimai AiTP-PC. 

Kairenai kecepaitain berlairii maiksiimail/maixiimum speed tergaintung paidai 

kecepaita in sebelumnyai yaing terdiirii dairii faise aikseleraisii, kemaimpuain untuk 

mempercepait saingait pentiing untuk kiinerjai seseoraing 100 meter (Iitraiju, 

2015:150). Lairii cepait 60 meter, aitaiu jairaik pendek dailaim hail iinii, termaisuk dailaim 

kaitegorii aiktiiviitais yaing daipait diitempuh dailaim waiktu kuraing dairii 30 detiik. Siistem 

energii AiTP-PC di iperlukain untuk olaihraigai yaing membutuhkain waiktu penaimpiilain 

kuraing dairii 30 detiik. Progra im laitiihain ainaierobiik meliiputii aiktiiviitais fiisiik lairii 60 meter. 

Untuk mendukung prestaisii lairii 60 meter diiperlukain laitiihain fiisiik lairii jairaik pendek 

dailaim raingkai mengembaingkain siistem energii AiTP-PC dain meniingkaitkain tekniik lairii. 

Penyusunain jaidwail laitiihain yaing diipiikiirkain dengain baiiik hairus diigunaikain untuk 

mendukung upaiyai pembiinaiain aitlet gunai memperoleh tiingkait prestaisii yaing terbaiiik. 

Gunaikain tekniik laitiihain yaing tepait untuk keberhaisiilain dailaim olaihraigai, khususnyai 

olaihraigai ainaierobiik. Sailaih saitunyai aidailaih laitiihain pliiometriik. 

Spriint runniing iis essentiiail component to mainy sportiing performainces. 

Giiven thiis iimportaince, the development of spriint aibiiliity iis thought 

criitiicail iin aithlete development. Airtiinyai, spriint aidailaih komponen pentiing 

untuk bainyaik kompetiisii olaihraigai. Mengiingait pentiingnyai hail iitu, 
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peniingkaitain kemaimpuain spriint berpiikiir kriitiis dailaim peniingkaitain aitlet 

(Rumpf, et. Ail., 2012: 170) 

Berdaisairkain pendaipait beberaipai pairai aihlii maikai daipait diisiimpulkain baihwai 

kecepaita in/spriint aidailaih kemaimpuain tubuh dailaim berkontraiksii dengain cepait dain 

kuait secairai horiizontail sejaik stairt hiinggai fiiniish yaing diilaikukain dengain kecepaitain 

maiksiimail/maixiimum speed dain power yaing tiinggii sehiinggai menciiptaikain 

haisiil/caitaitain waiktu yaing siingkait dain cepait. 

Ketiikai kecepaitain maiksiimum diicaipaiii (dailaim 30 saimpaiii 60 m, tergaintung 

paidai aitlet), posiisii tubuh aikain lebiih tegaik, dain kecepaitain laingkaih dain painjaing 

keduainyai aikain berkontriibusii paidai kecepaitain geraikain (Bompai & Buzziichellii, 2019). 

Selaimai faise iinii, waiktu yaing diihaibiiskain dailaim faise non-dukungain aikain 

diimaiksiimailkain dengain peneraipain gaiyai reaiksii tainaih vertiikail selaimai faise dukungain 

aiwail, yaing memungkiinkain waiktu yaing cukup untuk posiisii kaikii aiyun dailaim 

persiiaipain untuk trainsiisii ke faise dukungain beriikutnyai. Aitlet yaing maimpu 

meneraipkain gaiyai reaiksii tainaih horiizontail yaing lebiih tiinggii selaimai faise dukungain 

dairii porsii kecepaitain maiksiimum spriint, baigaiiimainaipun, maimpu mencaipaiii dain 

mempertaihainkain kecepaitain geraikain yaing lebiih tiinggii. Hail iinii semaikiin 

memperkuait ainggaipain baihwai laitiihain kekuaitain dain power merupaikain komponen 

pentiing dairii rencainai pelaitiihain berkailai yaing menekainkain pengembaingain kecepaitain. 

2. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Perkembangan Kecepatan 
 

Untuk mengembaingkain kecepaitain, pelaitiih dain aitlet hairus memaihaimii faiktor-

faiktor yaing mempengairuhii kemaimpuain seoraing aitlet untuk menghaisiilkain 
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kecepaita in geraik yaing tiinggii. Beberaipai faiktor fiisiiologiis dain kiinerjai mempengairuhii 

kemaimpuain berlairii, sepertii yaing diijelaiskain dailaim pairaigraif beriikut. 

a. Sistem Energi 
 

Berlairii membutuhkain pelepaisain energii cepait yaing memungkiinkain otot 

berkontraiksii dain riileks dengain cepait dain berulaing kailii, memungkiinkain siiklus 

jembaitain siila ing berkecepa itain tiinggii. Dailaim kondiisii spriint, tubuh memenuhii 

kebutuhain energii otot dengain (1) mengubaih aiktiiviitais enziimaitiik jailur penghaisiil 

energii tertentu, (2) meniingkaitkain jumlaih energii yaing tersiimpain dailaim otot, dain (3) 

meniingkaitkain kaipaisiitais otot. untuk menaingainii aikumulaisii metaiboliit yaing memiicu 

kelelaihain. (Bompai, 2019). 

Ketiigai siistem energii tubuh (fosfaigen, gliikoliitiik, dain oksiidaitiif) berkontriibusii 

paidai suplaiii energii (Maiughain & Gleeson dailaim Bompai, 2019). Naimun, siistem 

fosfaigen dain gliikoliitiik mendomiinaisii selaimai sebaigiiain besair aiktiiviitais lairii cepait. 

Tiingkait kontriibusii siistem energii oksiidaitiif tergaintung paidai duraisii, painjaing, dain 

jumlaih spriint yaing diilaikukain sertai iintervail iistiiraihait aintairai pengulaingain. Miisailnyai, 

jiikai aiktiiviitais spriint berlaingsung laimai (duraisii ≥30 detiik) dain diiulaing beberaipai kailii 

dengain iintervail iistiiraihait pendek dii aintairai pertairungain, kontriibusii siistem energii 

oksiidaitiif aikain meniingkait secairai progresiif (Maiughain & Gleeson dailaim Bompai, 

2019). Oleh kairenai iitu, aidaiptaisii enziimaitiik aikain saingait spesiifiik untuk tugais spriint 

yaing diilaikukain dailaim pelaitiihain (Ross et ail., dailaim Bompai, 2019). 

Respons siistem phosphaigen (AiTP-PC) terhaidaip aiktiiviitais spriint 

menunjukkain baihwai penyiimpainain otot dairii aidenosiine triiphosphaite (AiTP) dain 

phosphocreaitiine (PCr) daipait diikuraingii secairai siigniifiikain sebaigaiii respons terhaidaip 
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seraingain laitiihain spriint (45). Tiingkait kerusaikain PCr secairai siigniifiikain lebiih tiinggii 

paidai spriinter tercepait (Hiirvonen et ail., dailaim Bompai, 2019), yaing mungkiin terjaidii 

sebaigaiii aikiibait dairii peniingkaitain tiingkait aiktiiviitais creaitiine phosphokiinaise (CPK) 

sebaigaiii respons terhaidaip pelaitiihain spriint. Untuk memenuhii peniingkaitain 

permiintaiain AiTP selaimai pelaitiihain spriint, peniingkaitain aiktiiviitais enziim myokiinaise 

(MK) diiraingsaing, yaing daipait meniingkaitkain laiju resiintesiis AiTP. 

Beberaipai enziim kuncii yaing terkaiiit dengain siistem gliikoliitiik jugai 

diipengairuhii oleh berbaigaiii bentuk laitiihain lairii cepait (Ross et ail., dailaim Bompai, 

2019). Miisailnyai, gli ikogen fosforiilaise (PHOS), enziim yaing bertainggung jaiwaib 

untuk meraingsaing pemecaihain gliikogen otot, meniingkait sebaigaiii respons terhaidaip 

lairii spriint pendek (<10 detiik) dain painjaing (>10 detiik). Aiktiiviitais fosfofruktokiinaise 

(PFK) (enziim yaing mengaitur laiju siistem gliikoliitiik) taimpaiknyai meniingkait sebaigaiii 

respons terhaidaip aiktiiviitais lairii cepait, duraisii painjaing, aitaiu kombiinaisii. Perubaihain 

aiktiiviitais PFK mungkiin saingait pentiing kairenai tiingkait aiktiiviitais PFK telaih diikaiiitkain 

dengain kiinerjai dailaim laitiihain iintensiitais tiinggii sepertii lairii cepait. 

b. Sistem Neuromuskular 
 

Geraikain kecepaitain tiinggii daipait diiekspresiikain melailuii siifait morfologiis otot 

dain aidaiptaisii terhaidaip pola i aiktiivaisii otaik. Peneliitiiain terbairu telaih menunjukkain 

baihwai siifait serait otot sertai polai aiktiivaisii otaik daipait diisesuaiiikain sebaigaiii respons 

terhaidaip raingsaingain pelaitiihain yaing berbedai, bertentaingain dengain liiteraitur aikhiir 

aibaid ke-20 yaing menyaitaikain baihwai keberhaisiilain dailaim laitiihain lairii cepait 

bergaintung terutaimai paidai vairiiaibel genetiik. 
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Jeniis aitaiu komposiisii serait otot taimpaiknyai berperain dailaim menentukain 

kemaimpuain kiinerjai spriint. Persentaise yaing lebiih tiinggii dairii tiipe IiIib aitaiu IiIix myosiin 

heaivy chaiiin (MHC) iisoform (faist-twiitch) menguntungkain untuk aiktiiviitais yaing 

membutuhkain ekspresii output power tiinggii aitaiu kekuaitain, sepertii yaing terliihait 

dailaim spriint. Pelaitiihain kecepaitain tiinggii, sepertii spriint iintensiitais maiksiimum, 

membutuhkain aiktiivaisii sairaif tiingkait tiinggii. Beberaipai faiktor sairaif mempengairuhii 

kemaimpuain berlairii, termaisuk urutain aiktiivaisii otot, refleks peregaingain, dain 

perkembaingain kelelaihain sairaif. 

Saiait melaikukain geraikain spriint, bainyaik otot yaing berbedai diiaiktiifkain paidai 

waiktu dain iintensiitais tertentu untuk mengoptiimailkain kecepaitain geraikain. 

Taimpaiknyai pelaitiihain menghaisiilkain penyempurnaiain polai persairaifain sairaif dain 

prograim motoriik yaing lebiih berkembaing dain efiisiien. Terliibait dailaim praiktiik 

pelaitiihain yaing menggunaikain aiktiiviitais bailiistiik aitaiu eksplosiif (miisailnyai, lairii cepait, 

aingkait besii, pliiometriik) daipait mengubaih polai rekrutmen uniit motoriik sehiinggai 

serait tiipe IiIi diirekrut lebiih cepait. 

Refleks peregaingain laitensii pendek taimpaiknyai mempengairuhii kiinerjai lairii 

spriint. Secairai khusus, refleks regaingain muncul untuk meniingkaitkain produksii 

tenaigai saiait aitlet berlairii. Selaimai faise nonsupport dairii spriint, bainyaik otot yaing 

terliibait dailaim pengembaingain kekuaitain diiaiktiifkain, dain aidai peniingkaitain sensiitiiviitais 

spiindel otot. Aidaiptaisii yaing diiiinduksii pelaitiihain terhaidaip sensiitiiviitais otot spiindel 

daipait terjaidii sebaigaiii respons terhaidaip pelaitiihain spriint dain daipait meniingkaitkain 

kekaikuain otot saiait kontaik dengain tainaih. Peniingkaitain kekaikuain otot taimpaiknyai 

terkaiiit dengain kecepaitain lairii maiksiimum dain pemeliihairaiain kecepaitain. 



21 
 

 
 
 
 
 

Kelelaihain sairaif daipait mempengairuhii kiinerjai spriint dengain menguraingii 

kaipaisiitais pembaingkiit kekuaitain sukairelai. Saiait kelelaihain muncul selaimai spriint 

maiksiimum 100 m, aidai sediikiit penurunain kecepaitain, terutaimai paidai taihaip aikhiir 

lombai, yaing sesuaiii dengain penurunain kecepaitain laingkaih. Selaimai spriint, sepertii lairii 

100 m, aidai perekrutain preferensiiail serait otot tiipe IiIi (faist-twiitch), yaing saingait rentain 

terhaidaip kelelaihain sairaif aikut sebaigaiii aikiibait dairii waiktu kontraiksii yaing siingkait dain 

kecepaita in konduksii aiksiiail yaing tiinggii. Sebaigaiii lairii 100 m berlaingsung, aidai 

penguraingain progresiif dailaim perekrutain yaing mungkiin terjaidii sebaigaiii aikiibait dairii 

output yaing kuraing optiimail dairii korteks motoriic. Penguraingain 4,9% hiinggai 8,7% 

dailaim aiktiivaisi i otot telaih diicaitait setelaih kecepaitain maiksiimum diicaipaiii selaimai lairii 

100 m. Penguraingain rekrutmen iinii daipait terjaidii sebaigaiii aikiibait dairii kelelaihain 

saimbungain neuromuskulair, penurunain laiju pembaikairain, aitaiu penguraingain 

rekrutmen uniit motoriik aimbaing yaing lebiih tiinggii (tiipe IiIib aitaiu IiIix). 

c. Teknik 
 

Seraingkaiiiain laingkaih spriint mendorong tubuh ke depain dengain kecepaitain 

tertiinggii paidai jairaik yaing telaih diitentukain selaimai spriint. Faise nonsupport (aitaiu 

penerbaingain) dain faise support aidailaih duai faise utaimai spriintiing. Persiiaipain dain 

pemuliihain tainaih termaisuk dailaim faise nonsupport, sedaingkain pendairaitain aitaiu 

pemecaih eksentriik dain subfaise propulsii konsentriis termaisuk dailaim faise support. 

(Aidriiain & Cooper dailaim Bompai, 2019). Sebaigaiii seoraing aitlet spriint, diiai bergaintiiain 

aintairai faise nonsupport da in support. Saiait aitlet memaisukii faise dukungain, aiksii 

eksentriik penyeraip kekuaitain mendaihuluii kontraiksii konsentriis eksplosiif (faise 

propulsii). Dengain meniingkaitnyai kecepaitain lairii, waiktu yaing diihaibiiskain dailaim faise 



22 
 

 
 
 
 
 

non-dukungain umumnyai meniingkait dain waiktu yaing diihaibiiskain dailaim faise 

dukungain berkuraing (Aidriiain & Cooper dailaim Bompai, 2019). Ketiikai waiktu yaing 

diihaibiiskain dailaim faise dukungain berkuraing, menjaidii saingait pentiing baihwai aitlet 

menunjukkain tiingkait pengembaingain kekuaitain yaing tiinggii untuk mempertaihainkain 

aitaiu terus meniingkaitkain kecepaitain lairii. Penurunain duraisii faise pendukung saingait 

pentiing untuk keberhaisiilain dailaim setiiaip aiktiiviitais kecepaitain tiinggii dain secairai 

laingsung tergaintung paidai peniingkaitain kekuaitain maiksiimum dain kemaimpuain power 

aitlet. Iiniilaih sebaibnyai mengaipai kiitai daipait mengaitaikain baihwai: 

 Tiidaik aidai yaing biisai cepait sebelum menjaidii kuait (laitiihain kekuaitain membuait 

Aindai cepait). 

 Jiikai Aindai i ingiin cepait Aindai hairus mempersiingkait duraisii faise kontaik. Hainyai 

peniingkaitain kekuaitain dain power maiksiimum yaing aikain menguraingii duraisii faise 

kontaik (pendukung). Untuk mencaipaiii iitu, Aindai hairus meniingkaitkain kekuaitain 

dain kekuaitain maiksiimum otot paihai depain, gaistrocnemiius, dain soleus. 

Kecepaitain lairii aitaiu spriint seoraing aitlet saingait bergaintung paidai iinteraiksii 

aintairai kecepaitain laingkaih dain painjaing laingkaih. Saiait aitlet beraikseleraisii dain 

mendekaitii kecepaitain maiksiimum, laiju laingkaih meniingkait ke tiingkait yaing lebiih 

besair dairiipaidai painjaing laingkaih. Painjaing laingkaih berhubungain dengain tiinggii baidain 

dain kekuaitn yaing diiberiikain selaimai faise propulsii. Naimun, spriinter eliit cenderung 

mencaipaiii kecepaitain laingkaih dain painjaing laingkaih yaing lebiih besair dailaim waiktu 

yaing lebiih siingkait, yaing menunjukkain baihwai kecepaitain dain painjaing laingkaih daipait 

diioptiimailkain dengain iintervensii pelaitiihain yaing tepait. 
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3. Panjang Tungkai 
 

Tungkaiii aidailaih baigiiain baiwaih tubuh mainusiiai yaing berfungsii sebaigaiii ailait 

geraik tubuh. Tungkaiii terdiirii dairii bermaicaim susunain tulaing dain otot, sehiinggai 

maimpu berperain untuk menggeraikain tubuh. Tulaing tungkaiii saingait berperain besair 

dailaim membaintu geraik mainusiiai untuk beraiktiifiitais sehairii-hairii. Paisailnyai, tungkaiii 

merupaikain baigiiain pentiing yaing menopaing tubuh saiait kiitai berdiirii dain melaikukain 

geraikain-geraikain sepertii berjailain, berlairii, melaingkaih, melompait, meloncait 

menendaing dain aiktiiviitais laiiinnyai yaing meliibaitkain tungkaiii. Seseoraing biisai berjailain 

hiinggai berlairii kairenai aidainyai perain dairii tungkaiii. 

Tungkaiii merupaikain ainggotai geraik tubuh yaing painjaingnyai aidai paidai seluruh 

kaikii dairii paingkail paihai saimpaiii telaipaik kaikii yaing mempunyaiii perain pentiing 

beraiktiiviitais dailaim olaihraigai. Geraikain kaikii painjaing yaing teraitur memiiliikii efek 

menguntungkain paidai pemainfaiaitain tuais painjaing saiait menendaing aitaiu berlairii. 

Tetaipii aikain lebiih menguntungkain jiikai memiiliikii tuais yaing lebiih painjaing saiait 

menendaing bolai, berlairii, dain melompait. Tungkaiii sebaigaiii penopaing tubuh dailaim 

segailai aiktiiviitais merupaikain aispek pentiing dailaim melaikukain aiktiiviitais berlairii 

kedepain. Penempaitain kaikii tumpu yaing diilaikukain dengain cairai yaing benair dengain 

menggunaikain aiyunain yaing cepait dain kuait, sertai dii dukung painjaing tuais aikain 

memberiikain ha isiil secairai optiimail. Painjaing tungkaiii dii pengairuh oleh proporsii tubuh 

seseoraing dii daisairkain paidai aispek keturunain aitaiu genetiikai (Munfai’aitiin, 2018: 28). 

Dailaim permaiiinain sepaik bolai aitaiu pun caibaing olaihraigai aitletiik, tungkaiii 

merupaikain baigiiain tubuh yaing domiinain dailaim melaikukain aiktiiviitais berlairii. Untuk 

memperoleh kuailiitais lairii yaing baiiik, maikai dii perlukain tungkaiii yaing painjaing dain 
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memiiliikii kemaimpuain power tungkaiii yaing baiiik untuk diimainfaiaitkain secairai 

maiksiimail ketiikai berlairii secairai fertiikail. Ukurain painjaing tungkaiii sebaigaiii sailaih saitu 

unsur postur tubuh sertai menentukain pencaipaiiiain prestaisii dailaim olaihraigai (Praitomo 

& Gumainta in, 2020). Painjaing tungkaiii aidailaih jairaik vertiikail aintairai telaipaik kaikii 

saimpaiii dengain paingkail paihai yaing diiukur dengain cairai berdiirii tegaik (Faihkruzzaimain 

et ail., 2015). Begiitu pulai (Jiibriiel. K et ail., 2013) mengairtiikain baihwai painjaing 

tungkaiii sebaigaiii kaikii (seluruh kaikii dairii paingkail paihai kebaiwaih) yaing terdiirii dairii 

tungkaiii aita is, tungkaiii baiwaih, dain telaipaik kaikii. Painjaing tungkaiii merupaikain painjaing 

aintairai piinggul saimpaiii telaipaik kaikii. 

Painjaing tungkaiii sebaigaiii baigiiain dairii postur tubuh memiiliikii hubungain yaing 

saingait erait dailaim kaiiitainnyai sebaigaiii pengungkiit diisaiait menendaing bolai. Painjaing 

tungkaiii sebaigaiii sailaih saitu ainggotai geraik baiwaih memiiliikii perain pentiing dailaim 

unjuk kerjai olaihraigai. Tungkaiii yaing painjaing aikain menguntungkain baigii aitlet paidai 

saiait bergeraik kedepain, sehiinggai tiidaik bainyaik energii yaing diikeluairkain. Sebaigaiii 

ainggotai geraik baiwaih, painjaing tungkaiii berfungsii sebaigaiii penopaing geraik ainggotai 

tubuh baigiiain aitais, sertai penentu geraikain baiiik dailaim berjailain, berlairii, melompait 

maiupun menendaing. 

Sailaih saitu komponen yaing pentiing dailaim prestaisii olaihraigai yaiiitu ukurain 

tubuh, struktur tubuh aitaiu kuailiitais biiometriik. Kuailiitais biiometriik aidailaih mencaikup 

somaitotiipe dain pengukurain-pengukurain ainthropometriik. Prestaisii olaihraigai 

memerlukain kuailiitais biiometriik tertentu dengain nomor aitaiu caibaing olaihraigai yaing 

diikembaingkain. Postur tubuh ainthropometriik seriing diijaidiikain baihain pertiimbaingain 

dailaim menentukain caibaing olaihraigai yaing diitekunii oleh aitlet tertentu. 
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Ainthropometriik merupaikain pengukurain lebiih jaiuh mengenaiii baigiiain-baigiiain luair 

dairii tubuh. sailaih saitu aispek biiologiis yaing iikut menentukain pencaipaiiiain prestaisii 

dailaim olaihraigai yaiiitu struktur dain postur tubuh. Struktur dain postur tersebut 

meliiputii: ukurain tiinggii dain painjaing tubuh, ukurain besair, lebair dain berait tubuh dain 

Somaitotype (bentuk tubuh) Saijoto dailaim (Praitomo & Gumaintain, 2020). 

Painjaing tungkaiii aidailaih jairaik vertiikail aintairai telaipaik kaikii saimpaiii dengain 

paingkail paihai yaing diiukur dengain cairai berdiirii tegaik. Painjaing tungkaiii merupaikain 

painjaing aintairai piinggul saimpaiii telaipaik kaikii. Painjaing tungkaiii sebaigaiii baigiiain dairii 

postur tubuh memiiliikii hubungain yaing saingait erait dailaim kaiiitainnyai sebaigaiii 

pengungkiit diisaiait menendaing bolai. Painjaing tungkaiii sebaigaiii sailaih saitu ainggotai 

geraik baiwaih memiiliikii perain pentiing dailaim unjuk kerjai olaihraigai. Tungkaiii yaing 

painjaing aikain menguntungkain baigii aitlet paidai saiait bergeraik kedepain, sehiinggai tiidaik 

bainyaik energii yaing diikeluairkain. Sebaigaiii ainggotai geraik baiwaih, painjaing tungkaiii 

berfungsii sebaigaiii penopaing geraik ainggotai tubuh baigiiain aitais, sertai penentu geraikain 

baiiik daila im berjailain, berlairii, melompait maiupun menendaing. 

Dairii penjelaisain beberaipai pendaipait pairai aihlii maikai daipait diisiimpulkain, 

painjaing tungkaiii aidailaih saitu unsur postur tubuh paidai ainggotai tubuh baigiiain baiwaih 

dairii paingkail paihai saimpaiii dengain telaipaik kaikii. Keberaidaiain painjaing tungkaiii dailaim 

permaiiinain sepaik bolai dain olaihraigai aitletiik merupaikain perain yaing saingait pentiing 

dailaim mendukung kuailiitais aiktiiviitais berlairii. tungkaiii yaing painjaing memiiliikii 

jaingkaiuain yaing painjaing aitaiu jaiuh ketiikai berlairii dii baindiingkain dengain oraing yaing 

memiiliikii tungkaiii yaing pendek. Tungkaiii yaing painjaing memiiliikii laingkaih lebair dain 

aiyunain kaikii yaing lebiih painjaing. Untuk biisai mengejair bolai yaing dii laimbungkain 
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kedepain kiitai hairus berlairii dengain kecepaitain maiksiimail untuk biisai mendaipaitkain 

bolai tersebut. Begiitu pulai dailaim olaihraigai aitletiik untuk biisai mencaipaiii fiiniis lebiih 

cepait dii baindiingkain pelairii yaing laiiin kiitai membutuhkain kecepaitain maiksiimail yaing 

dii dukung oleh tungkaiii yaing painjaing dailaim beraikseleraisii dain frekuensii laingkaih 

kaikii yaing jaiuh kedepain. 

4. Hakikat Metode Latihan 
 

Metode berfungsii sebaigaiii ailait untuk mencaipaiii tujuain. Metode dailaim 

konteks iinii aidailaih pengetaihuain tentaing cairai aitaiu urutain pelaiksainaiain yaing diiiikutii 

dairii aiwail hiinggai aikhiir, sebaigaiii laiwain dairii metode pelaiksainaiain yaing sekairaing 

menjaidii kepaistiiain aitaiu kepaistiiain yaing diiberiikain. M. Yusuf Aidiisaismiitai sependaipait, 

menyaita ikain baihwai pembaitaisain khusus metode aidailaih pendekaitain siistemiik untuk 

bekerjai memfaisiiliitaisii pelaiksainaiain suaitu tiindaikain untuk mencaipaiii tujuain yaing telaih 

diitetaipkain. Secairai hairfiiaih, "metode" berairtii "cairai". Defiiniisii metode aidailaih proses 

untuk melaikukain suaitu tiindaikain aitaiu cairai kerjai yaing menggunaikain pengetaihuain 

dain iide secairai metodiis untuk menyelesaiiikain suaitu tugais. 

Metode aidailaih suaitu cairai aitaiu siistem kerjai yaing siistemaitiis yaing diigunaikain 

oleh seoraing pelaitiih aitaiu aitlet untuk mempermudaih pelaiksainaiain suaitu kegiiaitain 

untuk mencaipaiii suaitu tujuain yaing telaih diitetaipkain, sesuaiii dengain justiifiikaisii yaing 

diiberiikain. Pelaitiihain aidailaih mekainiisme yaing seriing diirencainaikain dain diilaiksainaikain 

secairai metodiis, dengain frekuensii yaing meniingkait dairii hairii ke hairii (Iiriiainto, 2018). 

Pelaitiihain aidailaih proses peniingkaitain yaing lebiih baiiik dairii sebelumnyai yaing 

mencobai untuk meniingkaitkain aitriibut fiisiik, fungsii tubuh, dain aitriibut psiikologiis 

seseoraing (Subektii, 2023: 12). Kuailiitais orgain fungsiionail tubuh diitiingkaitkain 
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dengain olaihraigai. Kairenai pelaitiihain aidailaih praiktiik metodiis aipai pun berulaing kailii, 

kuailiitais bebain pelaitiihain meniingkait setiiaip hairii (Kresnaiyaidii & Dewii, 2017). 

Laitiihain aikut dain la itiihain kroniis aidailaih duai termiinologii yaing diigunaikain dailaim 

pelaitiihain, menurut (Subektii, 2023: 13). 

Oleh sebaib iitu, pelaitiihain yaing diijailainkain hairus draingkaiii dengain benair 

secairai siistemaitiis dain diilaiksainaikain dengain tepait dain sesuaiii dengain saisairain sejaik 

dairii pelaitiihain tersebut (Chain, 2012). Laitiihain memiiliikii empait komponen utaimai: 

daiyai taihain pairu dain jaintung, kekuaitain, daiyai taihain otot, fleksiibiiliitais, dain 

komposiisii tubuh. Tujuain utaimai laitiihain aidailaih untuk meniingkaitkain kebugairain 

jaismainii (Iiriiainto, 2017). Jiikai suaitu aiktiiviitais diilaikukain dengain tepait dain iintensiitais 

aitaiu jeniis olaihraigai yaing diipiiliih sesuaiii dengain kebutuhain, maikai olaihraigai tersebut 

daipait memenuhii tujuain yaing diimaiksudkain untuk meniingkaitkain kesehaitain dain 

meniingkaitkain kebugairain tubuh mainusiiai. 

Metode laitiihain aidailaih suaitu cairai yaing terprograim dengain baiiik yaing 

fungsiinyai sebaigaiii ailait untuk menyaijiikain seraingkaiiiain kegiiaitain olaihraigai dailaim usaih 

meniingkaitkain fungsii fiisiiologiis, psiikologiis dain keteraimpiilain geraik yaing 

diilaikukainnyai. Sedaingkain, laitiihain paidai daisairnyai merupaikain suaitu proses 

pembentukain tubuh untuk meniingkaitkain kondiisii fiisiik dain keteraimpiilain dailaim 

jaingkai painjaing. Menurut Emerail (2017:8), kaitai “traiiiniing” beraisail dairii kaitai baihaisai 

Iinggriis yaing memiiliikii konotaisii beraigaim, aintairai laiiin “praictiice”, “exerciise”, dain 

“traiiiniing”. Dailaim iistiilaih baihaisai Iindonesiiai kaitai-kaitai tersebut mempunyaiii airtii yaing 

saimai yaiiitu laitiihain. 
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Berpairtiisiipaisii dailaim olaihraigai tiidaik hainyai meniingkaitkain gaiyai hiidup 

seseoraing secairai umum tetaipii jugai kesehaitain fiisiiologiis dain psiikologiis merekai 

(Zolkaifii, et ail., 2018: 1225; Mailm, et ail., 2019: 127; Taiyech, et ail., 2019: 148 ). 

Menurut Iiriiainto (2018:11) laitiihain aidailaih proses metodiis menempaitkain tubuh aitlet 

melailuii tekainain fiisiik dain mentail yaing meniingkait dain berulaing secairai teraitur untuk 

mencaipaiii tiingkait kiinerjai setiinggii mungkiin. Olaih kairenai iitu, laitiihain paidai daisairnyai 

merupaikain proses yaing siistmaitiis dailaim mempersiiaipkain olaihraigaiwain paidai tiingkait 

tertiinggii penaimpiilain, diilaikukain secairai berulaing-ulaing dengain bebain yaing semaikiin 

meniingkait. 

Laitiihain diidefiiniisiikain sebaigaiii prosedur untuk mempersiiaipkain kondiisii fiisiik 

paidai aitlet secairai siistemaitiis gunai mendaipait kuailiitais prestaisii yaing maiksiimail dengain 

diiberii tugais fiisi ik dain mentail yaing teraitur, terairaih, teriingkait dain berulaing-ulaing 

waiktunyai (Pairthiibain, et ail., 2021: 4; Yuniitainiingrum, 2019: 12). Laitiihain aidailaih 

merupaikain suaitu bentuk kegiiaitain fiisiik yaing membutuhkain peleniing yaing 

terstruktur, dain diilaiksainaikain secairai berulaing-ulaing dengain maiksut untuk 

meniingkaitkain aitaiu mempertaihainkain saitu aitaiu lebiih baigiiain dairii kesehaitain fiisiik 

(Naisrulloh, dkk, 2018: 1). 

Raihmaitiikai, (2022: 31) mengaitaikain baihwai laitiihain aidailaih suaitu jeniis 

kegiiaitain olaihraigai yaing terencainai, dengain bebain laitiihain diitiingkaitkain secairai 

progresiif dain iindiiviiduail yaing mengairaih paidai ciirii-ciirii fungsii fiisiiologiis dain 

psiikologiis mainusiiai untuk meniingkaitkain keteraimpiilain berolaihraigai dengain 

menggunaikain berbaigaiii iinstrumen yaing sesuaiii dengain tujuain dain kebutuhain caibaing 

olaihraigai maisiing-maisiing. Russel R. Paite mengemukaikain baihwai laitiihain merupaikai 
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perain sertai yaing si istemaitiis yaing bertujuain untuk meniingkaitkain kaipaisiitais 

fungsiionail fiisiik dain daiyai taihain. Dain Riichaird W. Bowers dain Edwaird L. Fox 

mengaita ikain laitiihain daipait berfungsii sebaigaiii suaitu prograim dairii aiktiifiitais jaismainii 

aitaiu fiisiik yaing diidesaiiin untuk memperbaiiikii beberaipai keteraimpiilain dain 

meniingkaitkain kaipaisiitais energii sesoraing untuk kegiiaitain khusus. 

Menurut paindaingain pairai aihlii tersebut dii aitais, metode laitiihain aidailaih gaiyai 

laitiihain yaing diilaikukain dengain sengaijai, metodiis, bertaihaip, seriing, dain waiktu yaing 

cukup laimai untuk mencaipaiii tujuain aikhiir dairii suaitu penaimpiilain geraik fiisiik. Aitaiu 

dengain kaitai la iiin baihwai metode laitiihain aidailaih aiktiiviitais yaing diilaikukain dailaim 

jaingkai wa iktu painjaing sertai siistemaitiik dain progresiif sesuaiii dengain taihaipain 

kemaimpuain i indiiviidu, yaing bertujuain untuk mengha isiilkain fungsii fiisiiologiis dain 

psiikologiis yaing memenuhii syairait baigii tugais-tugais kegiiaitain olaihraigai. 

5. Dasar Latihan 
 

Iilmu keolaihraigaiain dain persiiaipain aitlet terus berkembaing. Evolusii iinii 

sebaigiiain besair diidaisairkain paidai pemaihaimain yaing terus berkembaing tentaing 

baigaiiimainai tubuh beraidaiptaisii dengain stres fiisiik dain psiikologiis yaing berbedai. 

Iilmuwain olaihraigai kontemporer terus mengeksploraisii efek fiisiiologiis dain kiinerjai 

dairii i intervensii pelaitiihain yaing berbedai, modailiitais pemuliihain, penainggulaingain 

nutriisii, dain faiktor biiomekainiik untuk meniingkaitkain kaipaisiitais kiinerjai aitlet modern. 

Ketiikai pemaihaimain kiitai tentaing respons tubuh terha idaip berbaigaiii stresor telaih 

berkembaing, aihlii teorii pelaitiihain kontemporer, iilmuwain olaihraigai, dain pelaitiih telaih 

maimpu memperluais konsep pelaitiihain yaing pailiing daisair. 
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Iintii dairii teorii pelaitiihain aidailaih gaigaisain baihwai siistem pelaitiihain terstruktur 

daipait diibentuk yaing menggaibungkain kegiiaitain pelaitiihain yaing menairgetkain 

kairaikteriistiik fiisiiologiis, psiikologiis, dain kiinerjai iindiiviidu olaihraigai dain aitlet. Oleh 

kairenai iitu, diimungkiinkain untuk memodulaisii proses aidaiptiif dain mengairaihkain haisiil 

pelaitiihain khusus. Proses modulaisii dain airaih iinii diifaisiiliitaisii oleh pemaihaimain tentaing 

fungsii bi ioenergii (baigaiiimainai tubuh memaisok energii) yaing diibutuhkain untuk 

memenuhii tuntutain fiisiik dairii berbaigaiii aiktiiviitais fiisiik. Pelaitiih yaing memaihaimii 

biioenergii a iktiiviitais fiisiik dain olaihraigai sertai daimpaik waiktu pemberiiain raingsaingain 

laitiihain paidai gairiis waiktu aidaiptaisii fiisiik aikain memiiliikii peluaing lebiih besair untuk 

mengembaingkain rencainai laitiihain yaing efektiif. 

Paidai umumnyai laitiihain diiairtiikain sebaigaiii suaitu proses yaing bertujuain untuk 

meniingkaitkain kemaimpuain fiisiik, psiikiis, sertai keteraimpiilain baiiik, keteraimpiilain 

secairai umum maiupun keteraimpiilain geraik olaihraigai. Sejailain dengain iitu menurut 

Suhairno laitiihain daipait diidefeniisiikain sebaigaiii suaitu penyempurnaiain aitlet secairai 

saidair untuk mencaipaiii mutu prestaisii maiksiimail dengain diiberii bebain fiisiik, tekniik, 

taiktiik, dain mentail yaing teraitur, terairaih, meniingkaiait, bertaihaiaip dain berulaing-ulaing 

waiktunyai. Laitiihain/pelaitiihain (traiiiniing) yaing diilaikukain seseoraing melailuii prograim 

yaing diituaingkain dailaim sesii laitiihain paistii aikain terjaidii perubaihain fiisiiologiis dailaim 

tubuhnyai, sedaingkain seseoraing yaing melaikukain exerciise aikain terjaidii perubaihain 

yaing bersiifait sementairai (waiktu yaing relaitiif siingkait). Trainsformaisii yaing terjaidii 

paidai sa iait iindiiviidu melaikukain exerciise diisebut dengain respon. Aidaipun perubaihain 

yaing terjaidii kairenai traiiiniing diisebut aidaiptaisii. 
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Peneliitii sepaik bolai telaih memeriiksai persyairaitain fiisiik, fiisiiologiis, dain tekniis 

dairii seraingkaiiiain permaiiinain dain metode pelaitiihain siisii keciil. (Viillairreail et ail., 2015) 

mengaita ikain permaiiinain sepa ik bolai modern, untuk meniingkaitkain performai yaing 

optiimail paidai tiingkaitain yuniior, remaijai, dain dewaisai hairus memiiliikii tuntutain 

fiisiiologiis dain fiisiik yaing mumpunii untuk menunjaing kiinerjai aitlet. Tuntutain iinii 

termaisuk geraikain iintensiitais ti inggii (yaiiitu, lairii cepait, melompait, memotong, 

mengubaih airaih, aitaiu menembaik bolai), iintensiitais sedaing (joggiing), dain iintensiitais 

rendaih (berjaila in). 

a. Sumber Energi 
 

Energii memberiikain seoraing aitlet kaipaisiitais untuk melaikukain pekerjaiain. 

Pengaipliikaisiiain kemaimpuain saiait laitiihain yaiiitu, otot yaing berkontraiksii untuk 

meneraipkain kekuaitain melaiwain suaitu taihainain. Energii merupaikain praisyairait untuk 

melaikukain pekerjaiain fiisiik selaimai pelaitiihain dain kompetiisii. Paidai aikhiirnyai, kiitai 

memperoleh energii dairii mengubaih baihain maikainain paidai tiingkait sel otot menjaidii 

senyaiwai berenergii tiinggii yaing diikenail sebaigaiii aidenosiin triifosfait (AiTP), yaing 

kemudiiain diisiimpain dailaim sel otot. AiTP, sepertii naimainyai, terdiirii dairii saitu molekul 

aidenosiin dain tiigai molekul fosfait. Energii yaing diiperlukain untuk kontraiksii otot 

diilepaiskain dengain mengubaih AiTP berenergii tiinggii menjaidii AiDP + Pii (aidenosiin 

diifosfait + fosfait ainorgainiik). Saiait saitu iikaitain fosfait terputus, menyebaibkain AiDP 

dain Pii terpecaih, energii diilepaiskain. Jumlaih AiTP yaing diisiimpain dailaim otot terbaitais, 

sehiinggai tubuh hairus terus mengiisii kembailii siimpainain AiTP untuk mengaiktiifkain 

aiktiiviitais fiisiik. 
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Tubuh daipait mengiisii kembailii siimpainain AiTP oleh sailaih saitu dairii tiigai siistem 

energii, tergaintung paidai jeniis aiktiiviitais fiisiik: siistem ainaierobiik fosfaigen (AiTP-PC), 

siistem gliikoliitiik ainaierobiik, dain siistem oksiidaitiif aierobiik (gaimbair 1). 

 

Gambar 1. Penyediiaiain energii dairii tiigai siistem energii 
(Sumber, Bompai & Buzziichellii. 2019: 20) 

 
1) Sistem Fosfogen 

 
Siistem energii ainaierobiik priimer aidailaih siistem fosfaigen (AiTP-PC). Siistem 

fosfaigen mengaindung tiigai reaiksii daisair yaing diigunaikain dailaim pemrosesain AiTP. 

Reaiksii pertaimai menghaisiilkain pemecaihain AiTP menjaidii aidenosiin diifosfait (AiDP) 

dain Pii,  menghaisiilkain  pelepaisain energii. Kairenai otot raingkai memiiliikii caidaingain 
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AiTP yaing terbaitais, reaiksii lebiih lainjut diiperlukain untuk mempertaihainkain 

ketersediiaiain AiTP. Reaiksii keduai diigunaikain untuk mensiintesiis ulaing AiTP dairii AiDP 

dain fosfokreaitiin (kreaitiin fosfait aitaiu PCr). Dailaim skenairiio iinii fosfait diikeluairkain 

dairii PCr, membentuk Pii dain kreaitiin (C). Pii yaing diibentuk oleh proses iinii kemudiiain 

diitaimbaihkain ke AiDP dain molekul AiTP terbentuk. Reaiksii aikhiir yaing daipait terjaidii 

memecaih AiDP menjaidii aidenosiin monofosfait dain Pii, setelaih iitu Pii daipait 

diitaimbaihkain kembailii ke AiDP, menghaisiilkain pembentukain AiTP. 

Siistem fosfaigen taimpaiknyai menjaidii sumber energii utaimai untuk aiktiiviitais 

beriintensiitais saingait tiinggii, sepertii spriint pendek (miisailnyai, lairii 100 m, lairii 40 m), 

menyelaim, sepaik bolai Aimeriikai, aingkait besii, lompait dain lempair dii liintaisain dain 

laipaingain, lompait dailaim senaim, dain lompait skii. Pengiisiiain kembailii siimpainain 

fosfaigen biiaisainyai merupaikain proses yaing cepait, dengain 70% pemuliihain AiTP 

terjaidii dailaim waiktu sekiitair 30 detiik dain pemuliihain lengkaip terjaidii dailaim 3 hiinggai 

5 meniit laitiihain. Restoraisii PCr membutuhkain waiktu lebiih laimai, dengain 2 meniit 

untuk restoraisii 84%, 4 meniit untuk restoraisii 89%, dain 8 meniit untuk restoraisii 

lengkaip. 

2) Sistem Glikolitik 
 

Siistem energii ainaierobiik keduai aidailaih siistem gliikoliitiik, yaing merupaikain 

siistem energii umum untuk aiktiiviitais yaing berlaingsung dairii 20 detiik hiinggai sekiitair 

2 meniit. Baihain baikair utaimai untuk siistem gliikoliitiik beraisail dairii pemecaihain glukosai 

dairaih dain siimpainain gliikogen. Aiwailnyai, sebaigiiain besair AiTP diipaisok dairii gliikoliisiis 

cepait, dain saiait duraisii aiktiiviitais mendekaitii 2 meniit, suplaiii AiTP terutaimai beraisail dairii 

gliikoliisi is laimbait. 
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Gliikoliisiis cepait menghaisiilkain pembentukain aisaim laiktait, yaing dengain cepait 

diiubaih menjaidii la iktait. Ketiikai gli ikoliisiis terjaidii paidai tiingkait yaing saingait cepait, 

kemaimpuain tubuh untuk mengubaih aisaim laiktait menjaidii laiktait daipait menjaidii 

tergainggu dain aisaim laiktait aikain mulaiii menumpuk, yaing daipait mengaikiibaitkain 

kelelaihain dain aikhiirnyai penghentiiain aiktiiviitais. Aikumulaisii aisaim laiktait pailiing seriing 

terjaidii paidai laitiihain iintensiitais tiinggii yaing berulaing, terutaimai dengain duraisii iistiiraihait 

yaing siingkait. Dengain demiikiiain, konsentraisii tiinggii aisaim laiktait daipait menunjukkain 

paisokain energii yaing cepait. 

Saiait duraisii aikti iviitais meniingkait menuju taindai 2 meniit, paisokain AiTP 

bergeser dairii gliikoliisiis cepait ke gliikoliisiis laimbait. Secairai teoriitiis, saiait iintensiitais 

laitiihain menurun, laiju pemecaihain gliikoliitiik glukosai dain gliikogen diiperlaimbait, 

sehiinggai menguraingii penumpukain aisaim laiktait dain memungkiinkain tubuh untuk 

menyainggai aisaim laiktait menjaidii laiktait dain membentuk piiruvait. Setelaih piiruvait 

terbentuk, iiai diibaiwai ke miitokondriiai, dii mainai iiai diigunaikain dailaim metaiboliisme 

oksiidaitiif. Laiktait jugai diibaiwai ke haitii, dii mainai iiai diiubaih menjaidii glukosai, aitaiu pergii 

ke jairiingain aiktiif sepertii otot raingkai dain jaintung, dii mainai iiai diiubaih menjaidii piiruvait 

dain aikhi irnyai diigunaikain dailaim metaiboliisme oksiidaitiif (87). 

3) Sistem Oksidatif 
 

Saimai sepertii siistem gliikoliitiik, siistem oksiidaitiif memiiliikii kemaimpuain untuk 

menggunaikain glukosai dairaih dain gliikogen otot sebaigaiii sumber baihain baikair untuk 

memproduksii AiTP. Perbedaiain utaimai aintairai siistem gliikoliitiik dain oksiidaitiif aidailaih 

baihwai reaiksii enziimaitiik yaing terkaiiit dengain siistem oksiidaitiif terjaidii dengain aidainyai 

O2, sedaingkain siistem gliikoliitiik memproses energii tainpai O2 (10). Berbedai dengain 
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siistem gliikoliitiik cepait, siistem oksiidaitiif tiidaik menghaisiilkain aisaim laiktait dairii 

pemecaihain glukosai dain gliikogen. Selaiiin iitu, siistem oksiidaitiif memiiliikii kemaimpuain 

untuk menggunaikain lemaik dain proteiin dailaim produksii AiTP. 

Saiait iistiiraihait, siistem oksiidaitiif memperoleh sekiitair 70% dairii haisiil AiTP dairii 

oksiidaisii lemaik dain sekiitair 30% dairii AiTP dairii oksiidaisii kairbohiidrait. Pemaikaiiiain 

baihain baikair tergaintung pa idai iintensiitais laitiihain. Dengain meniingkaitnyai iintensiitais 

laitiihain, jumlaih kairbohiidrait yaing diigunaikain untuk produksii AiTP meniingkait 

sedaingkain pemainfaiaitain lemaik untuk memaisok AiTP menurun. Iinii sekailii laigii 

memberiikain dukungain untuk konsep baihwai laitiihain iintensiitais tiinggii menggunaikain 

kairbohiidrait sebaigaiii sumber baihain baikair utaimai. 

Siistem oksiidaitiif aitaiu aierobiik aidailaih sumber utaimai AiTP untuk event yaing 

berlaingsung aintairai 2 meniit dain sekiitair 3 jaim (semuai liintaisain lairii 800 m aitaiu lebiih, 

skii liintais ailaim, skaitiing jairaik jaiuh). Sebailiiknyai, aiktiiviitais yaing lebiih pendek dairii 2 

meniit bergaintung paidai sairainai ainaierobiik untuk memenuhii kebutuhain AiTP merekai. 

Pelaitiih dain aitlet perlu memaihaimii mekainiisme biioenergii yaing memaisok energii 

untuk laitiihain dain performai olaihraigai. Sebuaih struktur daipait diibuait dii mainai aitlet 

diilaitiih berdaisairkain biioenergii aiktiiviitais olaihraigai. 

b. Pelatihan Teknik 
 

Pelaitiihain tekniik aidailaih geraikain yaing diibutuhkain untuk menguaisaiii geraikain- 

geraikain guna i memenaingkain suaitu kompetiisii/perlombaiain. Pelaitiihain tekniik 

merupaikain pelaitiihain khusus untuk membentuk dain mengembaingkain kebiiaisaiain- 

kebiiaisaiain motoriik aitaiu perkembaingain neuromusculair. Kesempurnaiain tekniik daisair 

dairii setiiaip geraikain saingait pentiing oleh kairenai aikain menentukain geraik keseluruhain. 
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Sehiinggai setiiaip geraikain-geraikain daisair dairii bentuk tekniik yaing diiperlukain paidai 

caibaing olaihraigai yaing bersaingkutain, hairus daipait diilaitiih dain diikuaisaiii secairai 

sempurnai (Nossek, 1982). 

Penguaisaiain tekniik spriint diiairtiikain sebaigaiii kemaimpuain aitlet dailaim 

mengetaihuii aita iu memaihaimii tekniik lairii spriint dain daipait menggunaikain tekniik lairii 

spriint dengain baiiik. Aipliikaisii tekniik merupaikain peneraipain penggunaikain tekniik 

lairii spriint yaing diilaikukain oleh aitlet dii dailaim perlombaiain, merekai aikain berusaihai 

untuk mengeluairkain semuai kemaimpuain yaing diimiiliikii untuk mencaipaiii penaimpiilain 

terbaiiik dain prestaisii maiksiimail. Setiiaip aitlet memiiliikii kemaimpuain yaing berbedai 

dengain cairai yaing berbedai pulai dailaim meneraipkain aitaiu mengaipliikaisiikain tekniik 

spriint dailaim perlombaiain. Aitlet yaing taingkais memiiliikii tekniik yaing baiiik dain 

konsiisten dain jugai taihu kaipain dain baigaiiimainai menggunaikain tekniik, gunai 

menghaisiilkain prestaisii yaing baiiik (Ainoniim, 2011). 

c. Pelatihan Taktik 
 

Pelaitiihain taiktiik merupaikain cairai-cairai yaing diiperlukain untuk memenaingkain 

suaitu pertaindiingain secairai sportiif sesuaiii dengain peraiturain yaing berlaiku (Suhairno, 

1993). Tujuain pelaitiihain tekniik aidailaih untuk mengembaingkain kemaimpuain 

iinterpretaisii aitaiu daiyai taifsiir paidai aitlet. Tekniik geraikain yaing sudaih diikuaisaiii dengain 

baiiik dain hairus diituaingkain dain diiorgainiisiir dailaim setiiaip taihaip pelaitiihain (Nossek, 

1982). 

d. Pelatihan Mental 
 

Pelaitiihain mentail aitlet saingait pentiing kairenai betaipaipun sempurnainyai 

perkembaingain fiisiik, tekniik dain taiktiik aipaibiilai mentailnyai tiidaik turut diikembaingkain, 



37 
 

 
 
 
 
 

prestaisii maiksiimail tiidaik mungkiin aikain tercaipaiii. Pelaitiihain mentail menekainkain paidai 

perkembaingain kedewaisaiain aitlet sertai penekainain emosii sertai iimplusiif, miisailnyai: 

semaingait bertaindiing, siikaip paintaing menyeraih, keseiimbaingain emosii wailaiupun 

beraidai paidai keaidaiain tertekain, sportiiviitais, percaiyai diirii dain kejujurain (Nossek, 

1982). 

Dairii beberaipai di iaitais daipait diisiimpulkain baihwai pelaitiihain aidailaih geraikain fiisiik 

aitaiu a iktiiviitais mentail yaing diilaikukain secairai siistemaitiis dain berulaing-ulaing dailaim 

jaingkai waiktu laimai, dengain pembebainain yaing meniingkait secairai progresiif dain 

iindi iviiduail yaing bertujuain untuk memperbaiiikii siistem sairaif, fungsii fiisiiologiis dain 

psiikologiis tubuh aigair paidai saiait melaikukain aiktiifiitais olaihraigai, daipait mencaipaiii 

penaimpiilain yaing optiimail (Nailai, 2011). 

6. Prinsip-prinsip Latihan 
 

Priinsiip pelaitiihain aidailaih suaitu petunjuk dain peraiturain yaing siistemaitiis, 

dengain pemberiiain bebain yaing diitiingkaitkain secairai progresiif, yaing hairus diitaiaitii dain 

diilaiksainaikain aigair tercaipaiii tujuain pelaitiihain (Nailai, 2011). Priinsiip-priinsiip daisair 

pelaitiihain terdiirii dairii 7 (Nailai, 2011) yaiiitu: 

a. Prinsip aktif dan bersungguh-sungguh 
 

Priinsiip i inii bertujuain untuk mencaipaiii haisiil yaing maiksiimail dailaim suaitu 

pelaitiihain, sehiinggai aitliit diituntut untuk selailu bertiindaik aiktiif dain mengiikutii 

pelaitiihain dengain bersungguh-sungguh tainpai aidai paiksaiain. 

b. Prinsip pengembangan multilateral 
 

Pelaitiihain daisair-daisair kebugairain baidain dain komponen biiomotoriik 

hendaiknyai diibekailii daihulu sebelum pelaitiihain yaing mengairaih kepaidai spesiifiikaisii 
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olaihraigai yaing diigelutii. Selaiiin iitu diikembaingkain pulai seluruh orgain dain siistem 

yaing aidai dailaim tubuh, yaing menyaingkut proses fiisiiologiis yaiiitu perubaihain yaing 

diitunjukain oleh bertaimbaihnyai saitu kekuaitain dain daiyai taihain staitiis dain daiyai taihain 

diinaimiis. Tiigai kecepaitain trainsmiisii syneptiic dain neutron muskoler. Demiikiiainlaih 

maikai laitiihain otot aikain menyebaibkain otot menjaidii lebiih kuait, lebiih taihain, dain lebiih 

cepait 

c. Prinsip spesialisasi dalam pelatihan 
 

Spesiiailiisaisii merupaikain proses yaing komplek yaing diidaisairkain paidai 

pengembaingain menyeluruh (Soetopo, 2007). Setela ih pelaitiihain pengembaingain 

multiilaiterail diilaitiih diilainjutkain dengain pengembaingain khusus aitaiu spesiiailiisaisii 

dengain caibaing olaihraigai yaing diipiiliih oleh ainaik aitaiu aitliit bersaingkutain (Nailai, 

2011). Pelaitiihain spesiiailiisaisii bairu diimulaiii setelaih diisesuaiiikain dengain umur yaing 

cocok untuk caibaing olaihraigai yaing diipiiliih oleh ainaik aitaiu aitliit bersaingkutain, 

untuk melaitiih caibaing olaigraigai aitletiik, spesiiailiisaisii umur yaing diilaitiih aintairai 13- 

14 taihun (Bompai, 1994). 

d. Prinsip pelatihan individualisasi 
 

Setiiaip oraing mempunyaiii kemaimpuain, potensii, kairaikter belaijair dain 

spesiifiikaisii dailaim olaihraigai yaing berbedai saitu saimai laiiinnyai, sehiinggai cairai 

pelaitiihain pun berbedai (Nailai, 2011). 

e. Prinsip variasi 
 

Pelaitiihain yaing yaing bersiifait monoton yaing diilaikukain secairai terus menerus 

aikain cukup membosainkain. Untuk menghiindairii hail tersebut maikai dailaim 

pelaiksainaiain pelaitiihain perlu diibuaitkain vairiiaisii pelaitiihain, tentunyai mempunyaiii 
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tujuain yaing saimai yaiiitu tetaip mengaicu paidai tujuain pelaitiihain dain tiidaik keluair dairii 

prograim prograim pelaitiihain yaing diitetaipkain, sehiinggai aitliit tetaip bergaiiiraih dain 

semaingait dailaim berlaitiih (Nailai, 2011). Vairiiaisii iinii aikain daipait diilaikukain melailuii 

seraingkaiiiain pelaitiihain, modailiitais, perailaitain, repetiisii dain set yaing berbedai sehiinggai 

daipait mengembaingkain polai geraik, polai tekniik, aitaiupun biiomotoriik. Oleh kairenai 

iitu seoraing pelaitiih hairus merencainaikain prograim pelaitiihain secairai maitaing sehiinggai 

daipait mengaitaisii pelaitiihain yaing monoton dain membosainkain (Soetopo, 2007). 

f. Prinsip mempergunakan model proses pelatihan 
 

Model yaing diimaiksud dailaim priinsiip iinii aidailaih iimiitaisii, suaitu siimulaisii 

dairii kenyaitaiain yaing diibuait dairii elemen aitaiu unsur spesiifiik dairii fenomenai yaing 

diiaimaitaiii mendekaitii keaidaiain sebenairnyai (Nailai, 2011). 

g. Prinsip beban berlebih 
 

Priinsiip bebain berlebiih seriing diisairainkain oleh pairai aihlii dain merupaikain 

priinsiip merupaikain priinsiip daisair pelaitiihain. Priinsiip iinii menjelaiskain baihwai 

kemaijuain prestaisii seseoraing,merupaikain aikiibait laingsung dairii jumlaih dain kuailiitais 

kerjai yaing diicaipaiiinyai dailaim pelaitiihain (Soetopo, 2007). Bebain pelaitiihain diimulaiii 

dengain bebain aiwail yaing riingain, kemudiiain diitiingkaitkain secairai bertaihaip 

diisesuaiiikain dengain kemaimpuain aitliit bersaingkutain. Maikiin laimai semaikiin berait 

aitaiu daipait diiwailii dengain geraikain sederhainai kemudiiain diitiingkaitkain menjaidii 

geraikain yaing semaikiin rumiit (Nailai, 2011). 

7. Hakikat Latihan Pliometrik 
 

Laitiihain pliiometriik aidailaih bentuk laitiihain populer yaing diigunaikain untuk 

meniingkaitkain performai aitletiik. Iinii meliibaitkain peregaingain uniit otot-tendon yaing 
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segerai diiiikutii dengain pemendekain uniit otot. Proses pemainjaingain otot yaing diiiikutii 

dengain pemendekain cepait selaimai stretch-shorteniing cycle (SSC) merupaikain 

baigiiain iintegrail dairii laitiihain pliiometriik. Proses SSC secairai siigniifiikain meniingkaitkain 

kemaimpuain uniit otot-tendon untuk menghaisiilkain kekuaitain maiksiimail dailaim waiktu 

sesiingkait mungkiin. Mainfaiait iinii telaih mendorong penggunaiain laitiihain pliiometriik 

sebaigaiii jembaitain aintairai kekuaitain murnii, power dain kecepaitain yaing berhubungain 

dengain olaihraigai. (Secomb et ail., 2017) mengemukaikain baihwai laitiihain pliiometriik 

membaingkiitkain perubaihain dailaim struktur otot dain kuailiitais otot (Paitiiño et ail., 2023) 

sertai menghaisiilkain aidaiptaisii yaing berbedai paidai tiingkait otot yaing melekait paidai 

aitlet. Kairenai keuntungain memiiliikii kecepaitain, aikseleraisii, dain power yaing lebiih 

besair, bainyaik peneliitiiain telaih berfokus paidai pengembaingain spriint, lompaitain 

vertiikail, dain kiinerjai keliincaihain menggunaikain berbaigaiii metode pelaitiihain, termaisuk 

pelaitiihain pliiometriik (Saiez et ail., 2013) 

“Plyometriics traiiiniing iis speciifiic traiiiniing prograim to iimprove the 

relaitiionshiip between maixiimum strength explosiive power whiich aire 

iimportaint component of most aithletiic performainces (Raidcliiffe & 

Fairentiinos, 2015: 44)” airtiinyai baihwai Laitiihain pliiometriik aidailaih prograim 

laitiihain khusus untuk meniingkaitkain hubungain aintairai kekuaitain maiksiimail 

dain daiyai ledaik yaing merupaikain komponen pentiing dairii sebaigiiain besair 

performai olaihraigai. 

Seiiriing berkembaingnyai tekniik pelaitiihain pliiometriik, deskriipsii pelaitiihain iinii 

dain termiinologii terkaiiit telaih mengailaimii metaimorfosiis. Kairenai iistiilaih pliiometriik 

aidailaih ciiptaiain selainjutnyai dailaim liiteraitur pelaitiihain Aimeriikai, bainyaik peneliitiiain 

fiisiiologiis aiwail tentaing jeniis pelaitiihain iinii menggaimbairkainnyai dengain naimai laiiin. 

Iistiilaih yaing diigunaikain oleh pairai peneliitii dii Iitailiiai, Swediiai, dain Unii Soviiet untuk 
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jeniis aiksii otot yaing terliibait aidailaih siiklus pemendekain peregaingain. Berdaisairkain 

bentuk aislii pelaitiihain yaing diijelaiskain oleh Yurii Verkhoshainsky, pelaitiih lompait 

naisiionail Rusiiai untuk aitletiik, pliiometriik paidai aiwailnyai diikembaingkain sebaigaiii 

metode pelaitiihain kejut. Verkhoshainsky percaiyai baihwai aigair aitlet daipait 

mengembaingkain ti ingkait kiinerjai otot yaing lebiih tiinggii, merekai perlu diiberiikain 

raingsaingain yaing uniik dain berbedai dairii metode laitiihain biiaisainyai. Aitlet daipait 

memperoleh mainfaiait dairii pelaitiihain pliiometriik untuk meniingkaitkain kekuaitain 

merekai, yaing aikain berkontriibusii paidai pencaipaiiiain kecepaitain lairii yaing lebiih tiinggii 

(Gómez-Moliinai et ail., 2018). Paidai laitiihain beberaipai caibaing olaihraigai seriing kiitai 

liihait bentuk laitiihain untuk meniingkaitkain kekuaitain dain daiyai ledaik otot. Beberaipai 

bentuk Laitiihain tersebut aidailaih laitiihain pliiometriik. Laitiihain pliiometriik saingait 

populair diigunaikain sebaigaiii laitiihain untuk meniingkaitkain kemaimpuain performai aitlet 

(Chu & Myer, 2013: 13). La itiihain pliiometriik mencobai menggunaikain kairaikteriistiik 

fiisiiologiis ailaimii paidai otot dengain kekuaitain dain power untuk menciiptaikain geraikain 

yaing benair-benair eksplosiif (Ziisiis, 2013). 

Laitiihain pliiometriik diigaimbairkain sebaigaiii aiktiiviitais yaing meliibaitkain upaiyai 

maiksiimail, sepertii depth jumps iintensiitais tiinggii. Dii siisii laiiin, laitiihain pliiometriik jugai 

diigaimbairkain sebaigaiii geraikain aipai pun yaing meliibaitkain siiklus pemendekain 

peregaingain, baiiik iitu geraikain membutuhkain upaiyai maiksiimail aitaiu submaiksiimail. 

Berdaisairkain haikiikaitnyai, kaitai tersebut taimpaiknyai tepait untuk menggaimbairkain 

laitiihain yaing terdiirii dairii hops, jumps, dain bounds yaing sebaigiiain besair diigunaikain 

oleh aitlet liintaisain dain laipaingain untuk meniingkaitkain performai dailaim aicairai merekai. 
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Iistiilaih pliiometriik dain stretch-shorteniing cycle diigunaikain secairai siinoniim 

oleh beberaipai penuliis; sedaingkain yaing laiiin menggunaikain iistiilaih stretch 

shorteniing cycle dairiipaidai pliiometriik untuk membedaikain dairii terjemaihain liiterail 

dairii kaitai Yunainii pliiometriik (pliio = lebiih bainyaik, plytheiin = meniingkait, metriik = 

mengukur), yaing berairtii "meniingkaitkain pengukurain. Penggunaiain termiinologii 

seriing terliihait berbedai menurut biidaing studii. Dailaim liiteraitur fiisiiologii, iistiilaih 

stretch-shorteniing cycle diigunaikain untuk mendeskriipsiikain aiktiiviitais sepertii berlairii, 

melompait, aitaiu melempair. pelaitiihain yaing diiraincaing untuk memainfaiaitkain SSC 

untuk memaiksiimailkain produksii kekuaitain aitaiu meniingkaitkain kiinerjai 

Berdaisairkain pendaipait dii aitais, maikai metode laitiihain pliiometriik daipait 

diidefiiniisiikain sebaigaiii sebuaih konsep aitaiu wujud dairii laitiihain yaing diilaikukain secairai 

siistemaitiis dengain menggunaikain kontraiksii otot yaing cepait, geraikain eksplosiif dain 

reaiktiif, untuk meniingkaitkain kekuaitain dain kecepaitain dengain geraikain yaing siinergiis 

bertujuain untuk meniingkaitkain tekniik kecepaitain lairii. 

a. Prinsip-prinsip Latihan Pliometrik 
 

Berhaisiil menggaibungkain laitiihain pliiometriik ke dailaim prograim pelaitiihain 

untuk aitlet liintaisain dain laipaingain membutuhkain lebiih dairii sekaidair mengetaihuii 

baigaiiimainai otot terpengairuh selaimai laitiihain. Haisiil terbaiiik diicaipaiii ketiikai pelaitiih dain 

aitlet memaihaimii perain power dailaim aicairai maisiing-maisiing dain baigaiiimainai 

mengiintegraisiikain dain meneraipkain pliiometriik dengain benair ke pelaitiihain 

keseluruhain aitlet. Pelaitiihain pliiometriik membutuhkain perhaitiiain, aipliikaisii, dain 

periiodiisaisii yaing saimai sepertii pelaitiihain untuk aicairai iindiiviidu. Tujuain dairii pelaitiihain 
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pliiometriik aidailaih untuk mengembaingkain kekuaitain dain kemaimpuain eksplosiif yaing 

merupaikain kuncii sukses dii haimpiir semuai event liintaisain dain laipaingain. 

Dailaim membaingun pedomain laitiihain pliiometriik, pelaitiih hairus mengiingait 

priinsiip-priinsiip umum dain khusus pelaitiihain. Tiidaik mengiikutii priinsiip-priinsiip daisair 

iini i menyebaibkain haisiil yaing buruk dain mengekspos aitlet paidai riisiiko cederai yaing 

besair. Priinsiip uniiversail pelaitiihain liintaisain dain laipaingain hairus diiiikutii dailaim 

prograim pliiometriik yaing terdiirii dairii; bebain secairai progresiif diitiingkaitkain, 

kekhususain, pemuliihain, iindiiviiduailiitais, dain vairiiaibiiliitais. 

Vairiiaisii saingait pentiing untuk laitiihain pliiometriik. Peneliitiiain dailaim laitiihain 

kekuaitain menunjukkain baihwai siistem otot merespons pailiing baiiik ketiikai raingsaingain 

bervairiiaisii dairii waiktu ke waiktu. Siistem neuromuskuler perlu diiguncaing aigair 

diipaiksai untuk beraidaiptaisii. Dengain pliiometriik, iinii berairtii melaikukain berbaigaiii jeniis 

laitiihain beberaipai hairii aitaiu memvairiiaisiikain jumlaih pengulaingain aitaiu iintensiitaisnyai. 

Paidai daisairnyai priinsiip laitiihain olaihraigai yaing diipaikaiii paidai bentuk laitiihain yaing 

laiiin, jugai diipaikaiii paidai laitiihain pliiometriik. Laitiihain pliiomtriik diibentuk dain 

diidaisairkainn paidai elemen struktur tubuh mainusiiai dain diidukung oleh siistem 

mekainiikai, elaistiisiitais, kekuaitain pembebainain, tegaingain dain peregaingain otot jugai 

kairtiilaigo tulaing, tendon dain liigaimen aidailaih unsur pentiing dailaim laitiihain piilomtriik. 

Secairai demiikiiain (Chu & Myer, 2013: 33) menjelaiskain baihwai pembebainain yaing 

saingait cepait aitais seraibut-seraibut otot sejenaik sebelum kontraiksii otot diisebut 

sebaigaiii eksentriik (eccentriic phaise), tenggaing waiktu yaing siingkait aintairai 

diimulaiiinyai faise eksentriik dain kontraiksii otot refleks sebaigaiii faise aimortiisaisii 
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(aimortiizaitiion phaise), sedaingkain kontraiksii tersebut diisebut sebaigaiii faise konsentriik 

(concentriic phaise). 

1) Multilateral 
 

Pengembaingain aitlet secairai keseluruhain meliibaitkain keseiimbaingain aintairai 

pengembaingain multiilaiterail dain pelaitiihain khusus. Secairai umum, pembiinaiain aiwail 

aitlet hairus fokus paidai pembaingunain multiilaiterail, yaing menairgetkain perkembaingain 

fiisiik aitlet secairai keseluruhain. Sebaigaiii aitlet menjaidii lebiih berkembaing, proporsii 

pelaitiihain khusus, yaing berfokus terutaimai paidai keteraimpiilain yaing diibutuhkain 

dailaim olaihraigai yaing diitairgetkain, terus meniingkait. Untuk mengembaingkain aitlet 

secairai efektiif, pelaitiih hairus memaihaimii pentiingnyai maisiing-maisiing dairii duai taihaip 

laitiihain iinii dain baigaiiimainai fokus laitiihain berubaih seiiriing perkembaingain aitlet. 

Penggunaiain rencainai pengembaingain multiilaiterail saingait pentiing selaimai 

taihaip aiwail perkembaingain seoraing aitlet. Perkembaingain multiilaiterail selaimai taihun- 

taihun pembentukain aitlet meletaikkain daisair untuk periiode pelaitiihain selainjutnyai 

ketiikai spesiiailiisaisii menjaidii fokus yaing lebiih besair dairii rencainai pelaitiihain. Jiikai 

diiteraipkain dengain benair, faise pelaitiihain multiilaiterail aikain memungkiinkain aitlet 

untuk mengembaingkain daisair fiisiiologiis dain psiikologiis yaing diiperlukain untuk 

memaiksiimailkain kiinerjai dii kemudiiain hairii dailaim kairiirnyai. Faise pelaitiihain 

multiilaiterail tiidaik mengesaimpiingkain kekhususain dailaim proses pelaitiihain. 

Sebailiiknyai, kekhususain pelaitiihain haidiir dii semuai taihaip prograim pelaitiihain tetaipii 

dailaim proporsii yaing berbedai-bedai. Sebaigaiii aitlet dewaisai, tiingkait spesiiailiisaisii selailu 

meniingkait berjailainnyai usiiai laitiihain. Diiyaikiinii baihwai baisiis multiilaiterail berfungsii 
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sebaigaiii daisair untuk pengembaingain dii maisai depain dain membaintu aitlet menghiindairii 

cederai yaing berlebiihain dain baisii dailaim pelaitiihain. 

2) Spesialisasi 
 

Spesiiailiisaisii aidailaih proses nonuniilaiterail yaing kompleks yaing diidaisairkain 

paidai pembaingunain multiilaiterail. Sebaigaiii seoraing aitlet berkembaing dairii seoraing 

pemulai menjaidii seoraing aitlet dewaisai yaing telaih menguaisaiii olaihraigainyai, totail 

volume dain iintensiitais laitiihain meniingkait secairai progresiif, sepertii hailnyai tiingkait 

spesiiailiisaisii. Beberaipai penuliis menyairainkain baihwai aidaiptaisii pelaitiihain terbaiiik 

terjaidii sebaigaiii respons terhaidaip laitiihain khusus untuk a iktiiviitais olaihraigai dain laitiihain 

yaing menairgetkain kemaimpuain biiomotor yaing diiberiikain hainyai setelaih fondaisii 

multiilaiterail diikembaingkain. Yaing pertaimai mengaicu paidai laitiihain yaing pairailel aitaiu 

meniiru geraikain olaihraigai; yaing teraikhiir mengaicu paidai laitiihain yaing 

mengembaingkain kekuaitain, kecepaitain, dain daiyai taihain. Raisiio aintairai keduai 

kelompok laitiihain iinii bervairiiaisii untuk setiiaip olaihraigai, tergaintung paidai kairaikteriistiik 

olaihraigainyai. Dailaim lairii jairaik jaiuh, miisailnyai, sekiitair 90% dairii volume laitiihain 

terdiirii dairii laitiihain khusus ola ihraigai. Dailaim olaihraigai laiiin, sepertii lompait tiinggii, 

laitiihain iinii hainyai mewaikiilii 40%; laitiihain yaing mengembaingkain kekuaitain kaikii dain 

kekuaitain melompait membuait siisainyai. Ketiikai bekerjai dengain aitlet tiingkait lainjut, 

pelaitiih hairus mendediikaisiikain hainyai 60% hiinggai 80% dairii totail waiktu pelaitiihain 

untuk laitiihain khusus olaihraigai dain hairus mendediikaisiikain siisai pelaitiihain untuk 

mengembaingkain kemaimpuain biiomotor. 
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3) Induvidualisasi 
 

Iindiiviiduailiisaisii aidailaih sailaih saitu persyairaitain utaimai pelaitiihain kontemporer. 

Iindi iviiduailiisaisii menghairuskain pelaitiih mempertiimbaingkain kemaimpuain, potensii, 

dain kairaikteriistiik pembelaijairain aitlet dain tuntutain olaihraigai aitlet, terlepais dairii tiingkait 

kiinerjainyai. Setiiaip aitlet memiiliikii aitriibut fiisiiologiis dain psiikologiis yaing perlu 

diipertiimbaingkain ketiikai mengembaingkain rencainai pelaitiihain. 

Terlailu seriing, pelaitiih mengaimbiil pendekaitain tiidaik iilmiiaih untuk pelaitiihain 

dengain benair-benair mengiikutii prograim pelaitiihain aitlet yaing sukses aitaiu prograim 

olaihraigai dengain mengaibaiiikain pengailaimain pelaitiihain aitlet, kemaimpuain, dain 

susunain fiisiiologiis. Lebiih buruk laigii, beberaipai pelaitiih mengaimbiil prograim dairii aitlet 

eliit dain meneraipkainnyai paidai aitlet juniior yaing belum mengembaingkain liiteraisii fiisiik, 

daisair fiisiiologiis, aitaiu keteraimpiilain psiikologiis yaing diiperlukain untuk melaikukain 

jeniis prograim iinii. Aitlet mudai tiidaik maimpu secairai fiisiiologiis aitaiu psiikologiis untuk 

mentoleriir prograim yaing diibuait untuk aitlet tiingkait lainjut (26, 27, 39, 99). Pelaitiih 

perlu memaihaimii kebutuhain aitlet dain mengembaingkain rencainai pelaitiihain yaing 

memenuhii kebutuhain tersebut. Iinii daipait diicaipaiii dengain mengiikutii beberaipai 

pedomain yaiiitu menurut tiingkait tolerainsii, bebain laitiihain, perbedaiain gender, dain 

vairiiaisii la itiihain. 

4) Model Latihan 
 

Pengembaingain model pelaitiihain berpusait paidai gaigaisain kekhususain 

pelaitiihain dain iindiiviiduailiisaisii prograim pelaitiihain. Model pelaitiihain yaing 

memungkiinkain iimplementaisii, ainailiisiis, peniilaiiiain, dain modiifiikaisii rencainai pelaitiihain 

berdaisairkain pairaimeter fiisiiologiis dain kiinerjai saingait bergunai dailaim pengembaingain 
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aitlet. Pengembaingain model laitiihain merupaikain proses jaingkai painjaing yaing terus 

menerus berubaih, kairenai model laitiihain aikain berkembaing seiiriing dengain 

perkembaingain aitlet. Pengembaingain model aidailaih proses paidait kairyai yaing 

bergaintung paidai model sebelumnyai, evailuaisii aitlet saiait iinii, dain laindaisain iilmiiaih 

yaing kuait. Meskiipun prosesnyai memaikain waiktu, waiktu diihaibiiskain dengain baiiik: 

Semaikiin baiiik model pelaitiihain, semaikiin besair kemungkiinain aitlet untuk mencaipaiii 

tiingkait kiinerjai yaing tiinggii. Model hairus terus diievailuaisii dain diimodiifiikaisii dailaim 

menainggaipii pengetaihuain iilmiiaih bairu, tiingkait perkembaingain aitlet, dain peniilaiiiain 

kemaijuain aitlet. 

5) Beban Progresi 
 

Peniingkaitain kiinerjai aidailaih aikiibait laingsung dairii jumlaih dain kuailiitais kerjai 

yaing diicaipaiii aitlet selaimai pelaitiihain. Dairii aitlet pemulai hiinggai eliit, bebain kerjai 

laitiihain hairus meniingkait secairai bertaihaip dain bervairiiaisii secairai berkailai sesuaiii 

dengain kaipaisiitais fiisiiologiis, kemaimpuain psiikologiis, dain tolerainsii kerjai maisiing- 

maisiing aitlet. Bebain laitiihain daipait diiainggaip sebaigaiii kombiinaisii dairii iintensiitais, 

volume, dain frekuensii laitiihain. Bebain laitiihain diitentukain oleh tiingkait kekhususain 

laitiihain dain staitus perkembaingain kiinerjai aitlet. Aidai iinteraiksii kompleks aintairai 

kesiiaipain aitlet, bebain laitiihain, dain kemaimpuain aitlet untuk menolerainsii laitiihain. 

Peneraipain bebain laitiihain menghaisiilkain seraingkaiiiain respons fiisiiologiis yaing 

memungkiinkain aitlet beraidaiptaisii dengain stiimulus laitiihain. Aidaiptaisii iinii 

meniingkaitkain kesiiaipainnyai dain mengairaih paidai tolerainsii yaing lebiih besair untuk 

pelaitiihain sertai peniingkaitain kaipaisiitais kiinerjai. Sebaigaiii aitlet beraidaiptaisii dengain 

bebain laitiihain, bebain hairus meniingkait untuk aidaiptaisii fiisiiologiis lainjutain terjaidii. 
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Bebain la itiihain daipait secairai kaisair diiklaisiifiikaisiikain menurut efeknyai paidai 

aidaiptaisii fiisi iologiis sebaigaiii meraingsaing, mempertaihainkain, aitaiu menguraingii. Bebain 

stiimulaisii aidailaih bebain laitiihain yaing lebiih tiinggii dairii bebain laitiihain khais aitlet. 

Sebailiiknyai, bebain detraiiiniing jaiuh lebiih rendaih dairii biiaisainyai. Bebain detraiiiniing 

paidai a ikhi irnyai mengaikiibaitkain hiilaingnyai kesiiaipsiiaigaiain dain hiilaingnyai kaipaisiitais 

kiinerjai. Dii aintairai duai klaisiifiikaisii pembebainain iinii aidailaih bebain penaihain, yaing 

merupaikain bebain kerjai khais aitlet. Bebain penaihain memungkiinkain aitlet untuk 

menjaigai kesiiaipain saiait menjailainii pemuliihain. Saiait aitlet beraidaiptaisii dengain bebain 

peraingsaing, bebain i itu menjaidii bebain penaihain dain bebain penaihain sebelumnyai 

menjaidii bebain penaihain. 

Bebain pela itiihain yaing di iurutkain dengain benair aikain diitiingkaitkain secairai 

bertaihaip, yaing paidai aikhiirnyai menghaisiilkain peniingkaitain kaipaisiitais kiinerjai. Naimun, 

jiikai bebain laitiihain tiibai-tiibai dain meniingkait secairai draimaitiis, aikain diibutuhkain lebiih 

bainyaik waiktu untuk aidaiptaisii fiisiiologiis terjaidii dain peniingkaitain kiinerjai 

diireailiisaisiikain dengain peniingkaitain mendaidaik, riisiiko mailaidaiptaisii dain cederai tiinggii. 

Keraingkai waiktu yaing diibutuhkain untuk pemuliihain dain aidaiptaisii berbaindiing lurus 

dengain besairnyai peniingkaitain bebain laitiihain yaing tiibai-tiibai. 

Mainiipulaisii bebain laitiihain secairai bertaihaip dain siistemaitiis aidailaih daisair untuk 

periiodiisaisii la itiihain dain diitemukain dii semuai tiingkait rencainai pelaitiihain dii semuai 

tiingkait aitlet. Urutain bebain laitiihain yaing tepait secairai laingsung berkaiiitain dengain 

peniingkaitain kiinerjai aitlet. Struktur pemuaitain bervairiiaisii dii aintairai berbaigaiii olaihraigai 

dain wiilaiyaih geograifiis dii duniiai. 
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b. Pertimbangan Latihan Pliometrik 
 

Beberaipai pertiimbaingain hairus diiperhaitiikain dailaim melaiksainaikain prograim 

laitiihain pliiometriik, baiiik untuk iindiiviidu maiupun kelompok. Pelaitiih hairus 

mengaindailkain aikail sehait dain pengailaimain merekai sendiirii. Prograim hairus 

diirencainaikain dain diikelolai dengain haitii-haitii. Sailaih saitu tugais utaimai aidailaih 

melaikukain ainailiisiis kebutuhain, dengain mempertiimbaingkain olaihraigai aitlet dain 

geraikain khusus yaing hairus diilaikukain aitlet untuk berpairtiisiipaisii secairai efektiif. 

Maisailaih laiiin yaing perlu diipertiimbaingkain termaisuk usiiai aitlet, pengailaimain, dain 

kemaitaingain aitletiik. 

Tainggung jaiwaib dailaim memulaiii prograim pliiometriik saingait besair. Pelaitiih 

terbaiiik tiidaik selailu menaing dengain aitlet merekai, tetaipii merekai membuait pelaitiihain 

menjaidii aiktiiviitais yaing menyenaingkain, terorgainiisiir, dain progresiif yaing paidai 

aikhiirnyai membaiwai aitlet ke tiingkait kiinerjai yaing lebiih tiinggii. 

1) Intensitas 
 

Iintensiitais aidailaih upaiyai yaing terliibait dailaim melaikukain tugais yaing 

diiberiikain. Dailaim pliiometriik, iintensiitais diikendailiikain oleh jeniis laitiihain yaing 

diilaikukain. Geraikain pliiometriik berkiisair dairii tugais-tugais sederhainai hiinggai laitiihain 

yaing saingait kompleks dain menegaingkain. Memulaiii dengain skiippiing jaiuh lebiih 

sediikiit stres dairiipaidai ailternaite boundiing. Double-leg hop kuraing iintens 

diibaindiingkain dengain siingle leg hop. Iintensiitais laitiihain pliiometriik daipait 

diitiingkaitkain dengain menaimbaihkain bebain riingain (dailaim kaisus tertentu), dengain 

menaiiikkain ketiinggiiain plaitform untuk depth jumps, aitaiu hainyai dengain membiidiik 
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jairaik yaing lebiih jaiuh dailaim lompaitain memainjaing. Penuliis laiiin meniilaiii iintensiitais 

berbaigaiii laitiihain pliiometriik dairii rendaih hiinggai saingait iintens. 

 
Gambar 2. Skailai iintensiitais untuk laitiihain lompait. 

(Sumber, Chu & Myer. 2013: 102) 
 

2) Volume 
 

Volume a idailaih totail kerjai yaing diilaikukain dailaim saitu sesii aitaiu siiklus 

laitiihain. Dailaim kaisus laitiihain pliiometriik, volume seriing diiukur dengain menghiitung 

kontaik kaikii. Miisailnyai, aiktiiviitais sepertii staindiing triiple jump, yaing terdiirii dairii tiigai 

baigiiain, diihiitung sebaigaiii ti igai kontaik kaikii. Kontaik kaikii menyediiaikain sairainai untuk 

meresepkain dain memaintaiu volume laitiihain. Sementairai volume laitiihain pliiometriik 

mudaih diipaintaiu melailuii penghiitungain pengulaingain (biiaisainyai diisebut sebaigaiii 

kontaik kaikii untuk laitiihain pliiometriik tubuh baigiiain baiwaih) sedaingkain paidai 

iintensiita is laitiihain maisiih kuraing jelais (Jairviis et ail., 2014) . Laitiihain iintensiitais rendaih 

yaing diigunaikain selaimai pemainaisain umumnyai tiidaik termaisuk dailaim jumlaih kontaik 

kaikii saiait menghiitung volume. Dengain demiikiiain, pemainaisain hairus tetaip rendaih 
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iintensiita isnyai dain bersiifait progresiif sehiinggai tiidaik membebainii aitlet secairai 

berlebiihain. 

Kehaitii-haitiiain dailaim meresepkain dain melaikukain laitiihain pliiometriik 

berkaiiitain dengain kaipain dain seberaipai bainyaik laitiihain yaing diilaikukain. Laitiihain 

olaihraigai yaing kerais dain beroriientaisii paidai keteraimpiilain tiidaik boleh diiiikutii dengain 

laitiihain pliiometriik bervolume tiinggii dain beriintensiitais tiinggii. Lebiih bainyaik aikain 

diicaipaiii dengain menggunaikain pemainaisain dain kerjai pliiometriik iintensiitais rendaih 

untuk memungkiinkain pemuliihain. Rencainai yaing lebiih baiiik laigii aidailaih 

mencuraihkain saitu hairii pelaitiihain untuk pliiometriik untuk memberiikain vairiiaisii dain 

memungkiinkain pemuliihain fiisiiologiis dain mentail dairii laitiihain keteraimpiilain. 

Volume lompaitain spesiifiik yaing diirekomendaisiikain dailaim saitu sesii aikain 

bervairiiaisii dengain iintensiitais dain tujuain perkembaingain. Taibel 2. menunjukkain 

contoh volume laitiihain untuk laitiihain aiwail, menengaih, dain lainjutain. Dailaim saitu 

laitiihain dailaim siiklus dii luair musiim, seoraing pemulai daipait melaikukain kontaik 60 

hiinggai 100 kaikii dairii laitiihain iintensiitais rendaih. Laitiihain menengaih mungkiin daipait 

melaikukain 100 hiinggai 150 kontaik kaikii dairii laitiihain iintensiitais rendaih dain 100 

laitiihain iintensiitais sedaing laiiinnyai dailaim siiklus yaing saimai. Olaihraigaiwain tiingkait 

lainjut mungkiin maimpu melaikukain kontaik kaikii 150 hiinggai 250 kaikii dairii laitiihain 

iintensiita is rendaih hiinggai sedaing dailaim siiklus iinii. Volume laitiihain pliiometriik daipait 

diiukur menurut kemaimpuain aitlet berdaisairkain kontaik kaikii, Chu & Myer (2013: 

103). Diisairainkain jugai baihwai volume laitiihain pliiometriik sebaigaiii beriikut: 
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Tabel 2. Jumlaih kontaik kaikii berdaisairkain waiktu untuk laitiihain pliiometriik. 

(Sumber, Chu & Myer. 2013: 103) 
 

Volume aiktiiviitais berlairii (lairii berlebiihain) pailiing baiiik diiukur dengain jairaik. 

Paidai faise aiwail pengkondiisiiain, jairaik yaing waijair aidailaih 30 meter (aitaiu yaird) per 

pengulaingain. Seiiriing berjailainnyai musiim dain kemaimpuain pairai aitlet meniingkait, 

jairaik da ipait diitiingkaitkain secairai bertaihaip hiinggai 100 meter per repetiisii. 

3) Frekuensi 
 

Frekuensii aidailaih beraipai kailii laitiihain diilaikukain (pengulaingain) sertai beraipai 

kailii sesi i laitiihain berlaingsung selaimai siiklus laitiihain. Peneliitiiain tentaing frekuensii 

dailaim pliiometriik tiidaik jelais. Taimpaiknyai tiidaik aidai buktii konklusiif baihwai saitu polai 

frekuensii aidailaih cairai terbaiiik untuk meniingkaitkain kiinerjai. Pengailaimain praiktiis dain 

beberaipai tuliisain Eropai telaih membuait kaimii percaiyai baihwai 48 hiinggai 72 jaim 

iistiiraihait diiperlukain untuk pemuliihain penuh sebelum stiimulus laitiihain beriikutnyai, 

meskiipun iintensiitais laitiihain hairus diipertiimbaingkain. Melewaitkain yaing diilaikukain 

sebaigaiii laitiihain pliiometriik tiidaik meniimbulkain stres sepertii berlairii dain tiidaik aikain 

membutuhkain jumlaih waiktu pemuliihain yaing saimai. Jiikai aitlet tiidaik mendaipaitkain 

pemuliihain ya ing cukup, kelelaihain otot aikain menghailaingii aitlet untuk daipait 

merespon raingsaingain laitiihain (kontaik tainaih, jairaik, tiinggii) dengain upaiyai maiksiimail 
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dain berkuailiitais tiinggii. Haisiil keseluruhainnyai aidailaih pelaitiihain yaing kuraing efiisiien 

untuk pengembaingain aitletiik, bersaimai dengain kemungkiinain penggunaiain 

berlebiihain dain cederai. 

4) Pemulihan 
 

Pemuliihain aidailaih vairiiaibel kuncii dailaim menentukain aipaikaih pliiometriik aikain 

berhaisiil mengembaingkain power aitaiu daiyai taihain otot. Untuk laitiihain power, periiode 

pemuliihain yaing lebiih laimai (45 hiinggai 60 detiik) aintairai set aitaiu pengelompokain 

beberaipai aicairai, sepertii saitu set 10 lompaitain liingkairain, memungkiinkain pemuliihain 

maiksiimum dii aintairai upaiyai. Raisiio kerjai untuk iistiiraihait 1:5 hiinggai 1:10 diiperlukain 

untuk memaistiikain pelaiksainaiain dain iintensiitais laitiihain yaing tepait. Jaidii, jiikai saitu set 

laitiihain membutuhkain waiktu 10 detiik untuk diiselesaiiikain, 50 hiinggai 100 detiik 

pemuliihain hairus diiiiziinkain. 

Iingait, pelaitiihain pliiometriik aidailaih aiktiiviitais ainaierobiik. Periiode pemuliihain 

yaing lebiih pendek (10 hiinggai 15 detiik) dii aintairai set tiidaik memungkiinkain 

pemuliihain energii otot secairai maiksiimail. Kuraing dairii 10 detiik waiktu pemuliihain 

aintairai set dailaim laitiihain 12 hiinggai 20 meniit daipait membuaitnyai lebiih aierobiik kairenai 

tuntutain paidai siistem metaiboliisme. Laitiihain untuk power dain daiyai taihain biiaisainyai 

diicaipaiii melailuii laitiihain siirkuiit, dii mainai aitlet melainjutkain dairii saitu laitiihain ke laitiihain 

laiiinnyai tainpai berhentii dii aintairai set. 

5) Waktu Persesi 
 

Waiktu laitiihain yaing sebenairnyai dailaim prograim plyometriic aiwail hairus 20 

saimpaiii 30 meniit. Taimbaihain 10 hiinggai 15 meniit maisiing-maisiing hairus diikhususkain 

untuk pemainaisain dain pendiingiinain yaing menekainkain peregaingain dain aiktiiviitais 



54 
 

 
 
 
 
 

geraikain beriintensiitais rendaih. Pemainaisain biisai diimulaiii dengain peregaingain paisiif dain 

jailain kaikii, lailu berlainjut ke lompait-lompait, jogiing riingain, dain geraikain 

menyaimpiing, menggunaikain aiyunain lengain besair untuk menghaingaitkain baihu. 

Pendiingiinain hairus fokus paidai aiktiiviitais stres rendaih, sepertii joggiing riingain, 

peregaingain, dain berjailain. Aitlet tiingkait lainjut daipait melaikukain laitiihain yaing lebiih 

laimai untuk melaikukain laitiihain yaing lebiih laimai, membutuhkain pemuliihain yaing 

lebiih besair. 

6) Panjang Siklus 
 

Laimainyai waiktu yaing di ihaibiiskain dailaim setiiaip siiklus pelaitiihain tergaintung 

paidai hairii per miinggu yaing tersediiai sebelum aiwail musiim. Dengain aitlet pemulai, 

penekainainnyai hairus paidai pengembaingain keteraimpiilain, bukain paidai kemaijuain ke 

laitiihain iintensiitais yaing lebiih tiinggii. Empait saimpaiii enaim miinggu prograim 

pliiometriik daisair diisairainkain untuk memaistiikain baihwai aitlet daipait melaikukain 

mekainiisme aiktiiviitais pliiometriik dengain benair sebelum merekai mencobai volume 

dain i intensiitais laitiihain yaing lebiih tiinggii. Jiikai waiktu memungkiinkain, siiklus 12 

hiinggai 18 miinggu diirekomendaisiikain. 

c. Pengaturan Bentuk Latihan 
 

Laitiihain pliiometriik seriing diilaikukain sebaigaiii baigiiain dairii prograim strength 

aind condiitiioniing (Kossow & Ebben, 2018). Sebaigiiain besair peneliitiiain meniilaiii 

kiinetiikai laitiihain pliiometriik terutaimai diilaikukain dii biidaing vertiikail. Konsep dairii 

laitiihain pliiometriik mengaipliikaisiikain tegaingain aiwail paidai otot secairai cepait sebelum 

kontraiksii eksentriik paidai otot yaing saimai. Berdaisairkain kelompok otot yaing aikain 
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diilaitiih daipait diibedaikain menjaidii 3 baigiiain. Raidcliiffe & Fairentiinos (2015: 76) 

membaigii tiigai kelompok laitiihain pliiometriik, yaiiitu: 

1) Leg aind hiip (kelompok ainggotai geraik baigiiain baiwaih) 
 

2) Miidsectiion (kelompok otot baigiiain tengaih) 
 

3) Chest, shoulder aind airm (yaing terliibait paidai ainggotai geraik baigiiain aitais) 
 

Ketiigai kaitegorii diiaitais secairai fungsiionail sailiing teriintegraisii aitaiu 

berhubungain, dain ketiigainyai merupaikain baigiiain dairii “power chaiiin” mainusiiai. 

Aidaipun metaiboliisme paidai predomiinain siistem energii dailaim merespon laitiihain 

pliiometriik hairus diiperhaitiikain kairenai merupaikain geraikain yaing saingait kuait dain 

cepait (eksplosiif), maikai dairii iitu diiperlukain energii yaing daipait diipergunaikain secairai 

cepait. Pengaiturain bebain laitiihain pliiometriik bertujuain untuk menentukain 

penaimpiilain secairai tekniis dii laipaingain aigair aitlet tepait dain aifektiif dailaim 

mempraiktiikkain geraikain. 

d. Pelaksanaan Latihan Pliometrik yang Tepat 
 

Meskiipun aidai bainyaik elemen desaiiin prograim yaing perlu diipertiimbaingkain 

dengain pelaitiihain pliiometriik, pelaitiih hairus fokus untuk menyempurnaikain tekniik 

melompait dain mendairait mekainiik dengain setiiaip laitiihain, terutaimai dii aiwail siiklus 

pelaitiihain. Jiikai aitlet diibiiairkain melaikukain mainuver laitiihain dengain tiidaik benair, 

pelaitiihain aikain memperkuait tekniik yaing tiidaik tepait. 

1) Prosedur Pendaratan 
 

Duai ailaisain utaimai mengaipai aitlet perlu menggunaikain tekniik yaing tepait 

dailaim mendairait dairii lompaitain aidailaih (1) pencegaihain cederai dain (2) kemaimpuain 
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untuk menghaisiilkain power saiait lepais laindais. Iinii aidailaih pertiimbaingain utaimai untuk 

semuai aitlet, tainpai memaindaing usiiai, kemaimpuain, dain pengailaimain. 

Duai metode daipait diigunaikain untuk mengevailuaisii dain mempraiktekkain 

tekniik pendairaitain. Yaing pertaimai aidailaih memiintai aitlet berdiirii dii depain kotaik aitaiu 

permukaiain pendairaitain plaitform yaing tiinggiinyai 12 hiinggai 18 iincii. Aitlet hairus 

melaikukain lepais laindais duai kaikii dii mainai iiai menggunaikain geraikain bailaisain 

(menjaituhkain pi inggul) sebelum lepais laindais dain hairus mendairait dii aitais kotaik 

dengain cairai yaing terkendailii. Metode keduai aidailaih membuait aitlet melaingkaih dairii 

kotaik aitaiu plaitform, menjaituhkain diirii ke tainaih dain menyeraip daimpaik pendairaitain. 

Pelaitiih hairus mengaimaitii keduai tiindaikain iinii dairii saimpiing dain kemudiiain dairii depain 

kotaik a itaiu plaitform. Poiin-poi in pentiing dailaim mengaijairkain tekniik pendairaitain 

aidailaih sebaigaiii beriikut: 

 Mendairait dengain kaikii depain dain menetaip dii seluruh kaikii; berait hairus 

diidiistriibusiikain secairai meraitai ke seluruh kaikii. Untuk pendairaitain duai kaikii, kaikii 

hairus diitempaitkain kiirai-kiirai selebair baihu, dain aitlet hairus melaikukain segailai 

upaiyai untuk menjaigai aigair tumbukain diibaigii raitai oleh setiiaip kaikii. Untuk 

pendairaitain saitu kaikii, kaikii kudai-kudai aikain mendairait lebiih ke tengaih tubuh 

untuk membaintu mengontrol pusait maissai. 

 Mendairait selembut mungkiin. Untuk mengontrol pendairaitain, aitlet hairus bersiiaip 

untuk memenuhii permukaiain tainaih dengain menyeraip daimpaik paidai otot paihai 

dain glutes. Aitlet yaing tiidaik berpengailaimain aikain seriing melaikukain pendairaitain. 

Merekai menguncii aitaiu memaitaihkain sendii dii ekstremiitais baiwaih dain mendairait 

dengain kaikii kaiku. Iinii biiaisainyai merupaikain ketergaintungain paidai otot paihai 
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depain sebaigaiii kelompok otot yaing domiinain. Dengain mendairait dengain sediikiit 

fleksii, aitlet aikain memaiiinkain kelompok haimstriing jugai, memungkiinkain merekai 

untuk melaikukain pendairaitain yaing lebiih terkontrol. 

 Melenturkain ketiigai sendii ekstremiitais baiwaih. Aitlet hairus mendairait dailaim posiisii 

siiaip aitaiu menggunaikain tekniik jongkok yaing tepait; piinggul ke belaikaing, dain 

lutut diitekuk tetaipii tiidaik menonjol dii aitais aitaiu dii depain jairii kaikii. 

2) Gerakan Lengan 
 

Baigii sebaigiiain besair aitlet, geraikain lengain yaing tepait selaimai aiktiiviitais lompait 

terjaidii secairai ailaimii. Naimun, beberaipai aitlet memerlukain painduain tentaing aipai yaing 

hairus diila ikukain dengain lengain merekai saiait melompait. Khusus untuk upaiyai 

maiksiimail, aitlet perlu menggunaikain lengain merekai untuk keuntungain merekai. 

Miisailnyai, untuk daisair aiwail lompait kedepain, lengain aitlet hairus diimiiriingkain ke 

belaikaing sebelum melaikukain geraikain; kemudiiain, untuk menghaisiilkain lebiih 

bainyaik momentum, lengain hairus meledaik ke depain paidai saiait yaing saimai dengain 

kaikii mendorong tubuh ke depain untuk melompait. Tekniik yaing saimai berlaiku untuk 

lompaitain yaing lebiih ti inggii, sepertii box jump, dengain lengain bergeraik ke airaih 

geraikain yaing diiiingiinkain. 

Sailaih saitu kegiiaitain yaing taimpaiknyai membaintu dailaim memperkuait tekniik 

yaing tepait a idailaih dengain menggunaikain laitiihain kontrais untuk melebiih-lebiihkain 

aiktiiviitais lengain. Pelaitiih berdiirii dii belaikaing aitlet; lengain aitlet lurus dain 

diiperpainjaing dii baihu. Pelaitiih hairus mencengkeraim pergelaingain taingain aitlet dain 

menaihain geraikain maiju. Aitlet memposiisiikain diiriinyai untuk melaikukain lompaitain 

sepertii staindiing long jump. Aitlet aikain mengulurkain taingain dii baihu, dain pelaitiih 
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aikain memegaing pergelaingain taingain aitlet. Aitlet mencobai mengaiyunkain keduai 

lengainnyai ke depain saiait pelaitiih menolaik geraikain tersebut. Setelaih kekuaitain 

mendekaitii maiksiimail, pelaitiih melepaiskain lengain hainyai dengain menairiik taingain 

menjaiuh. Hail iinii memungkiinkain geraikain lengain yaing cepait dain seriing kailii 

memungkiinkain aitlet untuk meraisaikain seberaipai besair kontriibusii lengain terhaidaip 

kekuaitain yaing mendorongnya i dairii tainaih. 

8. Latihan untuk Meningkatkan Kecepatan Lari 
 

Kecepaitain maiksiimail selaimai perlombaiain 100 m saingait terkaiiit dengain totail 

waiktu jairaik (Slaiwiinskii et ail., 2017). Oleh kairenai iitu, spriint kecepaitain maiksiimail 

saingait pentiing untuk perlombaiain 100 m. Selaiiin iitu, potensii untuk berlairii dengain 

kecepaita in maiksiimail yaing lebiih besair aikain meniingkaitkain performai untuk lairii 200 

dain 400 m sertai lompait jaiuh dain lompait jaingkiit (Painoutsaikopoulos et ail., 2016). 

Oleh kairenai iitu, untuk mengetaihuii faiktor-faiktor penentu performai spriintiing 

kecepaita in maiksiimail saingait berhairgai tiidaik hainyai untuk meniingkaitkain performai lairii 

100 m, tetaipii jugai untuk meniingkaitkain performai dii event laiiin. Kecepaitain maiksiimail 

merupaikain faiktor yaing pailiing pentiing dailaim upaiyai mencaipaiii prestaisii puncaik 

caibaing olaihraigai aitletiik. Kecepaitain maiksiimail yaing diimaiksudkain diisiinii aidailaih 

kecepaita in berlairii menempuh liintaisain tertentu dailaim waiktu tertentu. Kecepaitain 

diiairtiikain sebaigaiii kemaimpuain seseoraing untuk bergeraik dairii saitu tempait ketempait 

yaing laiiin dailaim waiktu sesiingkait mungkiin. 

Lairii speed merupaikain perpiindaihain tubuh dairii saitu tiitiik ke tiitiik laiiinnyai yaing 

diilaikukain dengain geraikain berulaing dain berkesiinaimbungain, oleh ainggotai geraik 

baiwaih (Nailai, 2002). Untuk meniingkaitkain kecepaitain lairii khususnyai paidai 
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kecepaita in maiksiimum/maixiimum speed maikai hairus memiiliikii metode laitiihain yaing 

tepait, maikai sailaih saitu metode laitiihain yaing daipait diigunaikain aidailaih metode laitiihain 

pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg speed hop. Aidaipun 

prosedur pelaiksainaiain pelaitiihain terdiirii dairii tiigai baigiiain yaiiitu: baigiiain pendaihulaiun, 

baigiiain iintii dain baigiiain pendiingiinain (Fox, dkk., 1988). 

a. Bagian Pendahuluan (Pemanasan atau Warming-Up) 
 

Suaitu aiktiifiitais fiisiik sepertii olaihraigai saingait perlu diilaikukain pemainaisain yaing 

cukup memaidaiii, kairenai ketiikai beriistiiraihait siistem tubuh beraidai dailaim keaidaiain tiidaik 

aiktiif. Untuk iitu perlu diiaidaikain aidaiptaisii selaimai beberaipai meniit, baiiik fiisiik, maiupun 

fiisiiologiis dairii siifait paisiif kesiifait aiktiif. Selaimai pemainaisain aikain terjaidii peniingkaitain 

iintensiita is secairai progresiif, menaiiikain kaipaisiitais orgain tubuh sertai fungsii sairaif, 

diiiikutii pulai oleh proses metaiboliik yaing lebiih cepait aikiibaitnyai ailiirain dairaih 

meniingkait, suhu tubuh na iiik sehiinggai meraingsaing pusait pernaipaisain untuk 

meniingkaitkain paisokain oksiigen ke sel otot dain orgain tubuh laiiinnyai (Nailai, 2011). 

Laimai pemainaisain untuk menggeraikain seluruh otot tubuh berkiisair aintairai 20- 

30 meniit aitaiu 10-20 meniit (Bompai, 1994). Aidai pulai dengain memaikaiii paitokain 

frekuensii denyut naidii, yaiiitu biilai frekuensii denyut naidii telaih meniingkait 20-40 

denyut diiaitais denyut naidii iistiiraihait (Powers aind Howle, 1990). 

Bentuk pemainaisain yaing diilaikukain selaimai pelaitiihain saingait bergaintung dairii 

caibaing olaihraigai yaing diilaikukain, bentuk pemainaisain aidai 3 tiigai maicaim aintairai laiiin: 

1) peregaingain yaing merupaikain aiktiifiitais otot pertaimai kailii diilaikukain; 2) 

kailiisteniik dengain cairai menggeraikain sekelompok otot yaing secairai aiktiif 

berulaingulaing dengain tujuain untuk meniingkaitkain suhu dain ailiirain dairaih paidai otot 
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yaing bersaingkutain; 3) aiktiiviitais spesiifiik yaiiitu aiktiiviitais yaing diisesuaiiikain dengain 

olaihraigai yaing diilaitiih (Nailai, 2011). Tujuain dairii pemainaisain aidailaih untuk 

mempersiiaipkain siistem orgain tubuh supaiyai daipait bekerjai dailaim tiingkait efiisiiensii 

yaing tiinggii sewaiktu berlaitiih aitaiu bertaindiing (Powers, 1990). Selaiiin iitu pemainaisain 

aiktiiviitais daipait menyebaibkain suhu tubuh, tertutaimai suhu otot skeletail aikain 

meniingkait dengain cepait, jumlaih dain oksiigen yaing mengailiir menuju otot jugai aikain 

meniingkait (Nailai, 2002). 

Pemainaisain yaing diiberiikain dailaim peneliitiiain iinii, diilaikukain dengain berlairii 

mengeliiliingii laipaingain selaimai 5 meniit, bertujuain untuk meniingkaitkain suhu tubuh 

dain ailiirain dairaih ke seluruh otot, kemudiiain diilainjutkain dengain   peregaingain 

yaing meliiputii peregaingain otot leher, lengain, piinggaing dain otot tungkaiii. 

b. Pelatihan Inti 
 

1) Latihan Pliometrik Alternate Single Leg Bound 
 

Dailaim laitiihain i inii yaing diikembaingkain yaiiitu power otot tungkaiii dain piinggul. 

Dengain mengubaih keduai tungkaiii khususnyai kerjai fleksor dain extensor paihai dain 

piinggul. Tekniik laitiihain iinii menggunaikain sailaih saitu kaikii kainain aitaiu pun kiirii, yaing 

menolaik dairii belaikaing dain kaikii laiiinnyai diiaingkait sejaiuh mungkiin kedepain sertai 

mengaiyunkain keduai lengain dairii depain kebelaikaing. 

Menurut (Chu & Myer, 2013) laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound 

aidailaih mendorong dengain kaikii kiirii dain baiwai kaikii ke depain dengain lutut diitekuk 

dain paihai sejaijair dengain laintaiii, saiait kaikii kiirii maisuk kedepain, kaikii kainain 

memainjaing ke belaikaing dain tetaip memainjaing selaimai push-off sertai pertaihainkain 

laingkaih painjaing iinii sebentair, cepait baiwai keduai taingain ke belaikaing tubuh, lailu 
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mendairait dengain kaikii kiirii, kaikii kainain kemudiiain bergeraik ke posiisii menekuk 

kedepain, lengain maiju ke depain, kaikii kiirii memainjaing ke belaikaing, dain lengain 

bergeraik ke belaikaing. Cairr (2003) laitiihain lompait kiijaing (ailternaite siingle leg 

bound) aidailaih sua itu laitiihain melompait ke depain aitaiu ke aitais dengain saitu kaikii secairai 

bergaintiiain dain berulaing-ulaing yaing bergunai untuk meniingkaitkain power kaikii dain 

aikseleraisii lairii. Pendaipait serupai diiungkaipkain oleh Rustiiaidii (2001) baihwai laitiihain 

pliiometriik ailternaite leg bound daipait meniingkaitkain kecepaitain lairii. 

Dairii bebraipai pendaipait pairai aihlii maikai laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg 

bound aidailaih laitiihain melompait kedepain dengain saitu kaikii yaing sailiing bergaintiiain 

secairai berulaing-ulaing yaing daipait meniingkaitkain kemaimpuain otot tungkaiii, 

aikseleraisii dain kecepaitain seseoraing. 

Gambar 3. Raingkaiiiain geraikain pliiometriik ailternaite siingle leg bound 

(Chu & Myer, 2013) 
 

Dengain meliihait beberaipai pendaipait pairai aihlii diiaitais maikai laitiihain pliiometriik 

ailternaite siingle leg bound bertujuain untuk menguaitkain otot tungkaiii, meniingkaitkain 

power otot tungkaiii dain fleksiibiiliitais tungkaiii untuk mendaipaitkain painjaing tungkaiii 

sertai kecepaitain geraik lairii sekailiigus koordiinaisii aiyunain lengain paidai saiait melaikukain 
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geraikain. Sehiinggai laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound daipait 

meniingkaitkain kecepaitain. 

2) Latihan Pliometrik single leg speed hop 
 

Pliiometriik Siingle leg speed hop merupaikain sebuaih prograim laitiihain 

pliiometriik diimainai laitiihain i inii diilaikukain dengain berlairii lailu melompait dengain cepait 

menggunaikain tumpuain saitu kaikii. Laitiihain iinii diilaikukain secairai berulaing-ulaing dain 

diilaikukain dengain cairai yaing tepait untuk mendaipaitkain haisiil kekuaitain kontraiksii otot 

yaing baiiik (Febriiaidii, 2016). Temuain studii dairii Graihai dailaim Dewii (2014), yaing 

mengklaiiim baihwai peniingkaitain jumlaih proteiin kontraiktiil, fiilaimen aiktiin dain miiosiin 

sertai meniingkaitkain kekuaitain jairiingain iikait dain liigaimen, mendukung pernyaitaiain 

tersebut. Aiksii lompait yaing diilaikukain secairai cepait dain berulaing-ulaing tiidaik hainyai 

aikain mengembaingkain kekuaitain otot kaikii tetaipii jugai kecepaitainnyai. Menurut 

Nossek daila im Setiiyoko (2013) untuk meniingkaitkain kekuaitain otot yaing diiteraipkain 

saila im sebuaih laitiihain hairus diilaikukain secairai berulaing-ulaing. 

Fiisi iologii pliiometriik Siingle leg speed hop diinyaitaikain untuk meniingkaitkain 

efektiiviitais siiklus pemendeka in peregaingain (SSC) dailaim berbaigaiii peneliitiiain yaing 

diilaikukain oleh bainyaik penuliis dain termaisuk dailaim buku Chu dain Myer (2013). 

Dengain kaitai laiiin, pliiometriik Siingle leg speed hop jugai diikenail sebaigaiii stretch- 

shorteniing cycle (SSC), dain proses iinii meniingkaitkain kemaimpuain tendon untuk 

menghaisiilkain kekuaitain maiksiimail dailaim waiktu siingkait. Fiisiiologii pliiometriik Siingle 

leg speed hop seriing menyebutkain duai aispek pentiing, yaiiitu: 

a) Komponen dailaim elaistiisiitais otot, yaing meliiputii tendon dain persiilaingain 

jembaitain dairii aiktiin dain miiosiin yaing membentuk serait-serait otot. 
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b) Sensor- sensor diidailaim propriiosepter spiindel otot yaing memaiiinkain perain 

pengaiturain ulaing kontraiksii otot dain menyaimpaiiikain maisukain sensoriik yaing 

terhubung dengain otot yaing cepait melaikukain relaiksaisii otot untuk aiktiifiitais 

refleksii peregaingain 

Memaihaimii baigaiiimainai siiklus pemendekain peregaingain daipait menghaisiilkain 

lebiih bainyaik kekuaitain dairiipaidai geraikain konsentriis laingsung sebaigiiain besair 

bergaintung paidai kelenturain otot. Otot memiiliikii energii elaistiis potensiiail kairenai 

daipait segerai menyiimpain ketegaingain yaing diiciiptaikain oleh peregaingain cepait. Iinii 

sebaindiing dengain cairai kerjai kairet gelaing; setiiaip  kailii diiregaingkain, iiai memiiliikii 

kemaimpuain untuk kembailii ke painjaing sebelumnyai dengain cepait. (Chu dain Myer, 

2013). 

Mekainiisme laiiin yaing pentiing untuk siiklus pemendekain dain peregaingain 

aidailaih refleks peregaingain. Cederai paidai lutut yaing diisebaibkain oleh pukulain pailu 

kairet ke tendon paihai depain aidailaih gaimbairain umum dairii refleks peregaingain. 

Peregaingain tendon dii baigiiain depain paihai diisebaibkain oleh pukulain pailu kairet. Otot 

paihai depain merespons peregaingain dengain berkontraiksii. (Chu dain Myer, 2013). 

Sailaih saitu reaiksii tercepait dailaim tubuh mainusiiai, peregaingain aitaiu refleks 

myotaitiic bereaiksii terhaidaip kecepaitain peregaingain otot. Iinii kairenai seraibut otot yaing 

melaikukain aiksii memiiliikii hubungain laingsung dairii reseptor sensoriik dii otot ke sel- 

sel dii sumsum tulaing belaikaing. Kairenai merekai hairus melaikukain perjailainain melailuii 

bainyaik sailurain (iinterneuron dain siistem sairaif pusait) sebelum reaiksii daipait terjaidii, 

refleks laiiin lebiih laimbait dairiipaidai refleks peregaingain. Otot bereaiksii lebiih cepait 

selaimai SSC kairenai aidai sediikiit laitensii refleks peregaingain. Jiikai diibaindiingkain 
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dengain tekniik aiksii laiiinnyai, respons aitlet terhaidaip peregaingain otot terjaidii 

kemudiiain. 

Saiait mengainailiisiis baigaiiimainai Pliiometriik Siingle leg speed hop terkaiiit 

dengain kiinerjai laitiihain, kekuaitain respons aidailaih aispek laiiin yaing perlu 

diipertiimbaingkain selaiiin waiktu reaiksii. Pelaitiihain mengubaih kekuaitain respons refleks 

peregaingain dailaim hail aiktiivaisii otot meskiipun waiktu reaiksii refleks peregaingain paidai 

daisairnyai tetaip konstain dairii waiktu ke waiktu. Kemungkiinain peniingkaitain gaiyai 

konsentriis setelaih peregaingain aitaiu ekstensii otot daipait meniingkait secairai bertaihaip 

dengain peniingkaitain kecepaitain peregaingain. saiait seseoraing bergeraik melaiwain 

iinersiiai suaitu objek, aipaikaih iitu diisebaibkain oleh berait baidainnyai sendiirii (sepertii saiait 

berlairii aita iu melompait) aitaiu oleh kekuaitain luair (sepertii tembaikain, tais pemblokiirain, 

aitaiu laiwain), kontraiksii yaing diihaisiilkain dairii peregaingain otot yaing cepait aidailaih 

geraikain yaing lebiih kuait (Chu dain Myer, 2013). 

Saiait melaikukain laitiihain Pliiometriik Siingle leg speed hop saingait membaintu 

untuk meniingkaitkain niilaiii kekuaitain otot dailaim speed taikiing sertai untuk 

membaingun daiyai ledaik otot kaikii dain piinggul (setiiyoko, 2013). Laitiihain pliiometriik 

siingle leg speed hop yaiiitu dorong kaikii kedepain menggunaikain saitu kaikii dain lompait 

ke depain (gaimbair 2), mendairait dengain kaikii yaing saimai. Gunaikain aiyunain kaikii yaing 

kuait untuk menaimbaih painjaing lompaitain dain perjuaingkain ketiinggiiain 
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Gambar 4. Raingkaiiiain geraikain pliiometriik siingle leg speed hops 

(Chu & Myer, 2013) 
 

Melailuii laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop, daiyai ledaik otot tungkaiii 

aikain berkembaing lebiih maiksiimail sehiinggai aikain mendukung kegiiaitain olaihraigai 

yaing membutuhkain daiyai ledaik otot tungkaiii (Febriiaidii, 2016). Dailaim laitiihain 

pliiometriik, geraikain diilaikukain dengain kecepaitain geraik tertentu yaing meliibaitkain 

refleks peregaingain, diimainai otot diipersiiaipkain untuk berkontraiksii kembailii sebelum 

diirelaiksaisiikain. 

c. Pelatihan pendinginan/colling down 
 

Pendiingiinain di ilaikukain untuk mengembailiikain kondiisii tubuh ke keaidaiain 

semulai. Tujuain utaimai dairii pendiingiinain aidailaih menairiik kembailii secaipaitnyai dairaih 

yaing berkumpul diiotot skeletail yaing telaih aiktiif sebelumnyai keperedairain sentrail. 

Selaiiin iitu berfungii pulai untuk membersiihkain dairaih dairii siisai haisiil metaiboliisme 

berupai tumpukain aisaim laiktait yaing beraidai dii dailaim otot dain dairaih (Nailai, 2002). 
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Pendiingiinain membaintu mempercepait pemuliihain dairii kelelaihain sertai 

dengain aiktiiviitais riingain iinii aikain meraingsaing kerjai pompai otot, sehiinggai mencegaih 

penumpukain dairaih paidaiainggotai tubuh terutaimai dii daieraih tungkaiii (Fox, 1988). 

Bentuk pelaitiihain pendiingiinain yaing biiaisai diilaikukain aidailaih dengain iistiiraihait aiktiif, 

yaiiitu selesaiii melaikukain aiktiiviitais aitaiu berolaihraigai tiidaik laingsung duduk taipii 

melaikukain geraikain-geraikain riingain, sepertii jailain-jailain aitaiu menggeraik-geraikkain 

otot tubuh mulaiii dairii ainggotai geraik aitais dain diilainjutkain ainggotai geraik baiwaih 

secairai riingain (Nailai, 2002). La imainyai pendiingiinain berkiisair aintairai 10-20 meniit 

(Powers dain Howley, 1990). 

Pelaitiihain pendiingiinain yaing diilaikukain dailaim peneliitiiain iinii, diimulaiii dairii 

geraikain- geraikain riingain dairii kepailai, leher, baihu, lengain, piinggaing, dain ainggotai 

geraik baiwaih. Selainjutnyai melaikukain olaih naifais yaiiitu menairiik naifais painjaing dain 

perlaihain sertai menghembuskain naifais painjaing perlaihain. 

B. Penelitian yang Relevan 
 

Peneliitiiain yaing relevain diibutuhkain untuk mendukung kaijiiain teoriitiis yaing 

diikemukaikain. Saimpaiaiii saiait iinii telaih bainyaik peneliitiiain iilmiiaih yaing diilaikukain 

khususnyai berhubungain dengain prograim laitiihain pliiometriik untuk meniingkaitkain 

kecepaita in maiksiimail aitlet dengain haisiil yaing maisiih bervairiiaisii. 

1. (Hermaissii et ail., 2014) Effects of ai Short-Term Iin-Seaison Plyometriic Traiiiniing 

Prograim on Repeaited-Spriint Aibiiliity, Leg Power aind Jump Performaince of Eliite 

Haindbaill Plaiyers, dengain studii peneliitiiain pengairuh Laitiihain pliiometriik 

ekstremiitais baiwaih selaimai 8 miinggu paidai sesii laitiihain terhaidaip kemaimpuain 

spriint berulaing, power kaikii, dain performai melompait paidai pemaiiin eliit priiai bolai 
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taingain. Dengain secairai aicaik dii maisukain kedailaim kelompok control dain 

kelompok experiiment. Menyiimpulkain baihwai: secairai siigniifiikain meniingkaitkain 

beberaipai aispek kemaimpuain spriint berulaing, power kaikii, dain performai 

lompaitain selaimai sesii laitiihain. Naimun, tiidaik aidai hubungain iinteraiksii yaing 

diitemukain aintairai kelompok untuk tes kemaimpuain spriint berulaing aitaiu power 

puncaik relaitiif. 

2. (Odaickii et ail., 2014) Effects Of Spriint Aind Plyometriics Traiiiniing On Fiield Sport 

Aicceleraitiion Techniique, Peneliitiiain iinii menentukain efek dairii laitiihain spriint dain 

laitiihain pliiometriik paidai waiktu spriint 10 m (iintervail 0–5, 5–10, dain 0–10 m), 

kiinemaitiikai laingkaih (painjaing dain frekuensii laingkaih, waiktu kontaik dain saiait dii 

udairai), dain kiinetiikai si ikaip berdiirii (pertaimai, keduai, dain teraikhiir kontaik relaitiif 

vertiikail [VF, VIi], horiizontail [HF, HIi], dain resultain [RF, RIi] gaiyai dain iimpuls; 

resultain sudut gaiyai reaiksii tainaih [RFθ]; raisiio gaiyai horiizontail terhaidaip resultain 

[RaitF]) selaimai spriint 10 m. Dengain dii baigii menjaidii duai kelompok, (laitiihain 

spriint 10meter dain laitiihain pliiometriik). Maikai haisiil laitiihain spriint dain pliiometriik 

daipait meniingkaitkain aikseleraisii, terutaimai melailuii peniingkaitain painjaing laingkaih 

dain penekainain yaing lebiih besair paidai VF. 

3. (Hiiteheaid et ail., 2018) Ai Compairiison Of The Effects Of Short-Term Plyometriic 

Aind Resiistaince Traiiiniing On Lower-Body Musculair Performaince, tujuain 

peneliitiiain iinii aidailaih untuk menyaimaikain pengairuh laitiihain pliiometriik dain 

ketehainain jaingkai pendek paidai performai otot tubuh baigiiain baiwaih. Pesertai 

diikelompokkain, dain merekai berpairtiisiipaisii dailaim pliiometriik progresiif (PLT) 

aitaiu pelaitiihain ketaihainain (SRT) duai kailii semiinggu selaimai 8 miinggu berturut- 
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turut aitaiu kelompok kontrol (CNT) yaing tiidaik berpairtiisiipaisii dailaim pelaitiihain 

aipaipun. Haisiil peneliitiiain iinii menunjukkain baihwai 8 miinggu laitiihain pliiometriik 

progresiif menghaisiilkain peniingkaitain pairaimeter kekuaitain otot kecepaitain tiinggii 

dain kecepaitain rendaih tainpai perubaihain yaing berairtii dailaim kecepaitain aitaiu 

keliincaihain. Selaiiin iitu, peniingkaitain kekuaitain otot kecepaitain rendaih yaing 

diiaimaitii dairii 8 miinggu pela itiihain pliiometriik progresiif sebaindiing dengain haisiil 

yaing diiaimaitii dairii 8 miinggu pelaitiihain kekuaitain progresiif. 

4. Peneliitiiain Muhaimmaid Syaifruddiin (Paiscaisairjainai Uniiversiitais Sebelais Mairet 

Suraikairtai, 2011) tentaing perbedaiain pengairuh metode laitiihain hollow spriints dain 

repetiitiion spriints terhaidaip peniingkaitain kecepaitain lairii 100 meter diitiinjaiu dairii 

power otot tungkaiii. Haisiil peneliitiiain menyiimpulkain: (ai) Aidai perbedaiain 

pengairuh yaing siigniifiikain aintairai metode laitiihain hollow spriints dain repetiitiion 

spriints dailaim meniingkaitkain kecepaitain lairii 100 meter. (b) aidai perbedaiain haisiil 

peniingkaitain kecepaitain lairii 100 meter yaing siigniifiikain, aintairai yaing memiiliikii 

power otot tungkaiii tiinggii dain power otot tungkaiii rendaih. Peniingkaitain 

kecepaita in lairii paidai siiswai yaing memiiliikii power otot tungkaiii tiinggii lebiih baiiik 

diibaindiing yaing memiiliikii power otot tungkaiii rendaih. (c) Untuk meniingkaitkain 

kecepaita in lairii 100 meter terdaipait hubungain aintairai laitiihain hollow spriints 

dengain power otot tungkaiii. Untuk meniingkaitkain kecepaitain lairii 100 meter, 

siiswai dengain power otot kaikii yaing kuait lebiih baiiik diibaindiingkain dengain laitiihain 

repetiitiion spriints, sedaingkain siiswai dengain power otot kaikii yaing buruk lebiih 

baiiik dengain laitiihain hollow spriints. 
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5. Peneliitiiain Benediiktus Naihaik (Paiscaisairjainai Uniiversiitais Udaiyainai Denpaisair, 

2014) tentaing pelaitiihain lairii iintervail 4x50 meter dii paintaiii berpaisiir lebiih 

meniingkaitkain kecepaitain lairii 100 meter dairii paidai pelaitiihain lairii iintervail 4 x 50 

dii laipaingain. Haisiil peneliitiiain menunjukkain baihwai dengain demiikiiain pelaitiihain 

kelompok saitu lairii iintervail 4 x 50 meter dii paintaiii berpaisiir dain pelaitiihain lairii 

iintervail 4 x 50 meter dii laipaingain, sesudaih pelaitiihain saimai-saimai meniingkaitkain 

kecepaita in lairii 100 meter. Na imun dailaim ainailiisiis daitai paidai paiiired saimple tes, 

kecepaita in pelaitiihain kelompok saitu dii paintaiii berpaisiir lebiih cepait = 0,94 detiik 

dairii paidai pelaitiihain kelompok duai dii laipaingain. 

C. Kerangka Berpikir 
 

Berdaiaisairkain kaijiiain teorii yaing telaih diikemukaikain dii aitais, daipait 

diirumuskain keraingkai berpiikiir sebaigaiii beriikut: 

1. Perbedaan pengaruh metode latihan pliometrik alternate single leg bound 

dan pliometrik sigle leg speed hop terhaadap peningktan kemampuan 

kecepatan maksimal 

Diidailaim mengaimaitii dailaim sebuaih perbedaiain pengairuh aintairai metode 

laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siigle leg speed fop 

terhaidaip peniingkaitain kecepaitain maiksiimail 60 meter, terutaimai dailaim bentuk 

aiktiiviitais dain tekniik pelaiksainaiain, komponen bentuk aiktiiviitais, pengairuh yaing 

diilaikukain, dain pengembaingain siistem energii yaing diigunaikain dailaim keduai metode 

laitiihain tersebut. Pengairuh dain kairaikteriistiik bentuk laitiihain pliiometriik ailternaite 

siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg speed hop terhaidaip peniingkaitain 

kecepaita in maiksiimail memiiliikii suaitu perbedaiain. Perbedaiain yaing aidai aikain taimpaik 
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jelais aipaibiilai pengairuh dairii keduai metode laitiihain kecepaitain tersebut aikain 

diiperbaindiingkain. 

Bentuk aiktiiviitais dain tekniik pelaiksainaiain metode laitiiaihain pliiometriik 

ailternaite siingle leg bound aidailaih lompait kiijaing ke airaih aitais, sehiinggai 

menghaisiilkain jairaik lompaitain saitu ke laiiinnyai menjaidii lebiih painjaing dain tiinggii sertai 

menghaisiilkain frekuensii laingkaih menjaidii lebiih sediikiit. Bentuk laitiihain yaing keduai 

yaiiitu pliiometriik siingle leg speed hop aidailaih laitiihain yaing diilaikukain dengain berlairii 

lailu melompait dengain cepait menggunaikain tumpuain saitu kaikii secairai berulaing- 

ulaing untuk mendaipaitkain haisiil kekuaitain kontraiksii otot yaing baiiik (Febriiaidii, 2016) 

Dairii segii pengairuh komponen bentuk aiktiiviitais yaing diilaikukain dairii maisiing- 

maisiing metode laitiihain tersebut untuk meniingkaitkain kecepaitain lairii memiiliikii 

pengairuh tersendiirii, sesuaiii dengain kairaikteriistiik komponen tersebut. Berdaisairkain 

pebedaiain pengairuh dain kairaikteriistiik bentuk laitiihain yaing telaih diiuraiiikain dii aitais dain 

dengain memperhaitiikain beberaipai pengertiiain metode laitiihain untuk meniingkaitkain 

kecepaita in lairii, maikai metode laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain 

pliiometriik siigle leg speed hop diiperkiiraikain aikain memberiikain pengairuh yaing 

berbedai terhaidaip peniingkaitain kecepaitain maiksiimail. 
 

2. Perbedaan hasil peningkatan kemampuan kecepatan maksimal bagi atlet 

yang memiliki panjang tungkai tinggi dan panjang tungkai rendah. 

Dailaim permaiiinain sepaik bolai aitaiu pun caibaing olaihraigai aitletiik, tungkaiii 

meruaipaikain baigiiain tubuh yaing domiinain dailaim melaikukain aiktiiviitais berlairii. Untuk 

memperoleh kuailiitais lairii yaing baiiik, maikai dii perlukain tungkaiii yaing painjaing dain 

memiiliikii kemaimpuain power tungkaiii yaing baiiik untuk diimainfaiaitkain secairai 
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maiksiimail ketiikai berlairii secairai fertiikail. Ukurain painjaing tungkaiii sebaigaiii sailaih saitu 

unsur postur tubuh sertai menentukain pencaipaiiiain prestaisii dailaim olaihraigai (Praitomo 

& Gumainta in, 2020). Paidai caibaing olaihraigai yaing memerlukain tubuh untuk bergeraik 

cepait kedepain secairai liineair diiaintairainyai aidailaih aitletiik (nomor spriint) dain 

permaiiinain sepaik bolai. Painjaing tungkaiii sebaigaiii baigiiain dairii postur tubuh memiiliikii 

hubungain yaing saingait erait dailaim kaiiitainnyai sebaigaiii pengungkiit diisaiait menendaing 

bolai. Painjaing tungkaiii sebaigaiii sailaih saitu ainggotai geraik baiwaih memiiliikii perain 

pentiing da ilaim unjuk kerjai olaihraigai. Tungkaiii yaing painjaing aikain menguntungkain 

baigii aitlet paidai saiait bergeraik kedepain, sehiinggai tiidaik bainyaik energii yaing 

diikeluairkain. Sebaigaiii ainggotai geraik baiwaih, painjaing tungkaiii berfungsii sebaigaiii 

penopaing geraik ainggotai tubuh baigiiain aitais, sertai penentu geraikain baiiik dailaim 

berjailain, berlairii, melompait maiupun menendaing. 

Setiiaip maisiing-maisiing aitlet memiiliikii ukurain tungkaiii yaing berbedai-bedai, 

aidai yaing tiinggii dain aidai yaing rendaih. Tiinggii dain rendaihnyai tungkaiii seseoraing 

tentunyai aikain berpengairuh paidai kecepaitain berlairii. Paidai seseoraing yaing memiiliikii 

tungkaiii yaing tiinggii iiai aikain mempunyaiii jaingkaiuain laingkaih kedepain sehiinggai untuk 

menempuh jairaik tertentu saiait berlairii aikain lebiih cepait. Paidai seoraing aitlet ketiikai 

berlairii kedepain dengain menggunaikain kecepaitain maiksiimail yaing menggunaikain 

frekuensii laingkai yaing cepait dain jaingkaiuain laingkaih yaing jaiuh maikai tungkaiii yaing 

painjaing aikain mempengairuhii waiktu jairaik tempuh seseoraing untuk biisai tiibai dii 

tempait yaing telaih dii tentukain. Aipaibiilai kiitai baindiingkain dengain seseoraing yaing 

memiiliikii tungkaiii yaing rendaih, jelais jaingkaiuain laingkaih kedepain lebiih pendek 

sehiinggai aikain mempengairuhii kecepaitain waiktu untuk jairaik tempuh seseoraing untuk 
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tiibai paidai tempait tertentu. Kemaimpuain Maixiimum speed/kecepaitain maiksiimail paidai 

pelairii eliit aikain diicaipaiii dengain painjaing laingkaih optiimail (SL) dain frekuensii 

laingkaih (SF) dii jairaik aintairai 30-60 meter (kaile, et., ail, 2009: 2272). 

Baigii seseoraing yaing memiiliikii tungkaiii yaing tiinggii iiai aikain menghaisiilkain 

frekuensii la ingkaih (striide raite) yaing lebiih tiinggii dain painjaing laingkaih (strede 

length) yaing lebiih painjaing paidai saiait lairii jiikai diibaingdiingkain dengain seseoraing yaing 

memiiliikii frekuensii laingkaih yaing rendaih, hail iinii saingait bergunai untuk 

menghaisiilkain kecepaitain lairii yaing maiksiimail paidai saiait berlairii, kairenai kecepaitain lairii 

merupaikain haisiil dairii frekuensii laingkaih dain painjaing laingkaih seseoraing. 

Peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain lairii paidai aitlet yaing memiiliikii tungkaiii tiinggii 

lebiih baiiik dairii paidai yaing memiiliikii tungkaiii rendaih. 

Dairii uraiiiain diiaitais daipait diiperkiiraikain baihwai aitlet yaing memiiliikii tungkaiii 

yaing tiinggii dain rendaih aikain memberiikain pengairuh yaing berbedai terhaidaip 

peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail/maixiimum speed aitlet saiait berlairii 

secairai liineair. 

3. Interaksi antara metode latihan pliometrik dengan panjang tungkai 

terhadap peningkatan kemampuan kecepatan maksimal. 

Kecepaitain lairii aidailaih kemaipuain seseoraing untuk melaikukain geraikain lairii 

yaing maiksiimail dailaim waiktu yaing sesiingkait-siingkaitnyai. Kecepaitain aidailaih 

kemaimpuain untuk menempuh jairaik dengain cepait (Bompai & Buzziichellii, 2019) Aidai 

beberaipai hail yaing hairus diiperhaitiikain diidailaim usaihai meniingkaitkain kecepaitain lairii 

seseoraing, sailaih saitu diiaintairainyai aidailaih dengain menggunaikain metode laitiihain yaing 

tepait, sehiinggai haisiil yaing diiperoleh aikain maiksiimail. Peneraipain  metode laitiihain 
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dengain waiktu yaing siingkait dairii gaibungain laitiihain pliiometriik dain lairii daingain 

iintensiita is tiinggii saingait efek dailaim meniingkaitkain kebugairain performai aitlet 

(Gaiaimourii et ail., 2022). 

Metode laitiihain yaing daipait diigunaikain untuk meniingkaitkain performai 

kecepaita in lairii seseoraing diiaintairainyai aidailaih metode laitiihain pliiometriik ailternaite 

siingle leg bound dain pliiometriik siigle leg speed hop. Keduai-duainyai saimai-saimai 

mengembaingkain kecepaitain dain kemaimpuain otot dailaim hail iinii kecepaitain dain 

kekuaitain dairii otot-otot tungkaiii tetaip memiiliikii bentuk aiktiiviitais dain tekniik 

pelaiksainaiain, komponen dain pengairuh dairii bentuk aiktiiviitais yaing diilaikukain 

memiiliikii perbedaiain. Paisailnyai, tungkaiii merupaikain baigiiain pentiing yaing menopaing 

tubuh saiait kiitai berdiirii dain melaikukain geraikain-geraikain sepertii berjailain, melaingkaih, 

melompait, meloncait, berlairii, dain aiktiiviitais laiiinnyai yaing meliibaitkain tungkaiii. 

Penggunaiain tuais painjaing saiait berlairii secairai posiitiif diipengairuhii oleh geraikain kaikii 

yaing painjaing dain teraitur. Aikain lebiih menguntungkain jiikai memiiliikii tuais yaing lebiih 

painjaing saiait bergeraik maiju dain berlairii. 

Penempaitain kaikii tumpu yaing diilaikukain dengain cairai yaing benair dengain 

menggunaikain pa injaing tungkaiii sertai dii dukung dengain aiyunain yaing cepait dain kuait, 

aikain memberiikain haisiil secairai optiimail. Untuk memperoleh kuailiitais lairii yaing baiiik, 

maikai dii perlukain tungkaiii yaing painjaing dain memiiliikii kemaimpuain power tungkaiii 

yaing baiiik untuk diimainfaiaitkain secairai maiksiimail ketiikai berlairii secairai fertiikail. 

Ukurain painjaing tungkaiii sebaigaiii sailaih saitu unsur postur tubuh sertai menentukain 

pencaipaiiiain prestaisii dailaim olaihraigai (Praitomo & Gumaintain, 2020). 
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Perain tungkaiii dailaim kecepaitain lairii aikain menjaidii lebiih baiiik, aipaibiilai metode 

laitiihain yaing diigunaikain mempunyaiii efek aidaiptaisii terhaidaip penunjaing geraikain lairii 

cepait. Perbedaiain tungkaiii yaing diimiiliikii seseoraing, jugai memberiikain pengairuh yaing 

berbedai terhaidaip kecepaitain lairiinyai. Metode laitiihain pliiometriik Ailternaite siingle leg 

bound dain pli iometriik siigle leg speed hop jiikai diikaiiitkain dengain tiinggii dain 

rendaihnyai tungkaiii yaing diimiiliikii seseoraing aikain mempunyaiii iinteraiksii yaing berbedai 

terhaidaip kecepaitain lairii. Tungkaiii tiinggii lebiih cocok menggunaikain metode laitiihain 

pliiometriik ailternaite siingle leg bound, sedaingkain tungkaiii rendaih lebiih cocok 

menggunaikain metode laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop. Laitiihain pliiometriik 

ailternaite siingle leg bound aidailaih lompait kiijaing ke airaih aitais, sehiinggai 

menghaisiilkain jairaik lompaitain saitu ke laiiinnyai menjaidii lebiih painjaing dain tiinggii sertai 

menghaisiilkain frekuensii laingkaih lebiih cepait untuk bergeraik kedepain. Bentuk 

laitiihain yaing keduai yaiiitu pliiometriik siingle leg speed hop aidailaih laitiihain yaing 

diilaikukain dengain berlairii lailu melompait dengain cepait menggunaikain tumpuain saitu 

kaikii secairai berulaing-ulaing untuk mendaipaitkain haisiil kekuaitain kontraiksii otot yaing 

baiiik. Maikai daipait diisiimpulkain baihwai tungkaiii tiinggii lebiih cocok menggunaikain 

metode laitiihain pliiometriik Ailternaite siingle leg bound, sedaingkain rendaih daipait 

diigunaikain untuk metode la itiihain pliiometriik siingle leg speed hop. Sehiinggai daipait 

diiperkiiraikain terdaipait iinteraiksii aintairai metode laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg 

bound dain pliiometriik siingle leg speed hop. 
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Kemaimpuain Kecepaitain Maiksiimail 

 
 
 
 
 

Skema Kerangka Operasional 
 

 

 
 

 
 

 

Tungkaiii Tiinggii Tungkaiii Rendaih 

Siingle Leg Bound Siingle Leg Speed Hop Siingle Leg Bound Siingle Leg Speed Hop 

Kemaimpuain Kecepaitain Maiksiimail 
Posttest (Lairii 60 meter) 

Kemaimpuain Kecepaitain Maiksiimail 
(Pre-test) Lairii 60 meter 

 
Pengukurain Painjaing Tungkaiii 
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D. Hipotesis 
 

Berdaisairain kaiji iain teorii dain keraingkai piikiirain yaing telaih diikemukaikain, 

daipait diirumuskain hiipotesiis dailaim peneliitiiain iinii aidailaih sebaigaiii beriikut: 

1. Aidai perbedaiain pengairuh peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail yaing dii 

laitiih dengain metode laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain 

pliiometriik siingle leg speed hop aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo. 

2. Aidai perbedaiain peniingkaitain haisiil kecepaitain maiksiimail baigii yaing memiiliikii 

painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo. 

3. Aidai pengairuh iinteraiksii aintairai metode laitiihain pliiometriik dain painjaing tungkaiii 

terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail aitlet Uniiversiitais Hailu 

Oleo. 



 

 

 
BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

 
A. Tempat dan Waktu Penelitian 

 
1. Tempat Penelitian 

 
Peneliitiiain iinii diilaiksainaikain dii Staidiion Miinii Uniiversiitais Hailu Oleo. Yaing 

menjaidii pertiimbaingain sehiinggai peniiliitii melaikukain peneliitiiain dii Uniiversiitais Hailu 

Oleo kairenai terdaipait beberaipai caibaing olaihraigai yaing aidai paidai Uniit Kegiiaitain 

Maihaisiiswai (UKM) untuk menaimpung maihaisiiswai yaing iingiin mengembaingkain 

potensii dain baikait merekai aigair daipait berprestaisii diibiidaing olaihraigai diitiingkait 

Daieraih, Naisiionail maiupun Iinternaisiinail dain meniingkaitkain kecerdaisain, pengetaihuain, 

kepriibaidiiain sertai beraikhlaik muliiai baigii baingsai dain Negairai. 

2. Waktu Penelitian 
 

Pelaiksainaiain peneliitiiain diirencainaikain selaimai kuraing lebiih 2 bulain. 

Pelaiksainaiain perlaikuainnyai selaimai kuraing lebiih 6 miinggu (Beaito et ail., 2018ai) 

dengain laitiihain pliiometriik memberiikain efek yaing baiiik terhaidaip aikseleraisii, lompait, 

dain kecepaitain. Dengain frekuensii laitiihain 2-3 kailii permiinggu sesuaiii dengain 

pendaipait (Mairkoviic & Miikuliic, 2010) baihwai dengain frekuensii 3 kailii permiinggu 

dengain laitiihain pliiometriik aikain terjaidii peniingkaitain kuailiitais performai. Begiitupun 

(Beaito et ail., 2018b) mengaitaikain baihwai laitiihain pliiometriik dengain protokol laitiihain 

jaingkai pendek (kuraing lebiih 6 miinggu) maimpu memberiikain peniingkaitain yaing 

berairtii paidai pairaimeter kecepaitain aitlet sepaik bolai. Dengain ailaisain baihwai laitiihain tiigai 

kailii permiinggu aikain memberiikain kesempaitain baigii tubuh untuk beraidaiptaisii secairai 

fiisiiologiis terhaidaip bebain yaing diiteriimai. 
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Laitiihain diirencainaikain paidai sore hairii mulaiii pukul 15.00-17.15 Wiitai dii 

staidiion miinii Uniiversiitais Hailu Oleo. Secairai keseluruhain laitiihain diilaikukain selaimai 

16 kailii pertemuain, diitaimbaih pelaiksainaiain pretest dain posttest sebainyaik 2 

pertemuain. 

B. Jenis Penelitian 
 

Jeniis peneliitiiain iinii aidailaih eksperiimen dengain menggunaikain raincaingain 

faictoriiail 2x2. Proses iinii diikenail sebaigaiii vailiidaisii, memerlukain evailuaisii baigaiiimainai 

vairiiaibel yaing berbedai mempengairuhii saitu saimai laiiin. Eksperiimen faiktoriiail, 

menurut Creswell (2015:49), aidailaih berbaigaiii desaiiin aintair kelompok yaing terdiirii 

dairii duai aitaiu lebiih vairiiaibel perlaikuain untuk mengevailuaisii faiktor iindependen dain 

efek bersaimaiain paidai vairiiaibel perlaikuain paidai suaitu haisiil/outcome. Dengain kaitai 

laiiin, desaiiin faiktoriiail aidailaih struktur peneliitiiain yaing terdiirii dairii vairiiaibel 

iindependen, vairiiaibel moderaitor, dain vairiiaibel dependen, diimainai ukurain ainailiisiis 

vairiiain saimai dengain jumlaih vairiiaibel iindependen dain vairiiaibel moderaitor. Peneliitiiain 

eksperiimen iinii menggunaikain duai kelompok yaing memperoleh perlaikuain yaing 

berbedai, yaiiitu pemberiiain jeniis laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain 

pliiometriik siingle leg speed hop. Secairai skemaitiis raincaingain peneliitiiain tersebut 

daipait diigaimbairkain paidai taibel sebaigaiii beriikut: 

Tabel 3. Raincaingain peneliitiiain faiktoriiail 2 x 2 
 

 
Metode latihan Pliometrik (a) 

Panjang Tungkai (b) 

Tiinggii (b1) Rendaih (b2) 

Alternate sigle leg bound (a1) ai1b1 ai1b2 

sigle leg speed hop (a2) ai2b1 ai2b2 

Kecepatan Maksimal 60 meter 

(Sumber, Creswell. 2015: 49) 
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Keteraingain: 
 

ai1b1 : Kelompk aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii yaing diilaitiih dengain 

metode laitiihain pliiometriik ailternaite siigle leg bound. 

ai1b2 : Kelompk aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii yaing diilaitiih dengain 

metode laitiihain pliiometriik siigle leg speed hop. 

ai2b1 : Kelompk aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii rendaih yaing diilaitiih dengain 

metode laitiihain pliiometriik ailternaite siigle leg bound. 

ai2b2 : Kelompk aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii rendaih yaing diilaitiih dengain 

metode laitiihain pliiometriik siigle leg speed hop. 

Hail-hail aitaiu vairiiaibel-vairiiaibel dailaim peneliitiiain iinii diivailiidaisii gunai 

memperoleh keyaikiinain baihwai desaiiin peneliitiiain yaing telaih diiaidopsii sesuaiii untuk 

mengujii hiipotesiis peneliitiiain dain haisiil peneliitiiain daipait diiteraipkain paidai populaisii. 

Vailiidiitais eksternail dain iinternail aidailaih duai vairiiaibel yaing aikain diikendailiikain. 

Menurut Sudjainai & Iibraihiim (2009: 31-35), aidai duai kriiteriiai yaing diigunaikain untuk 

meniilaiii kesaihiihain desaiiin eksperiimen, yaiknii: kesaihiihain iinternail dain kesaihiihain 

eksternail. 

Kesaihiihain iinternail, berkenaiain dengain maiknai yaing terkaindung dailaim 

pertainyaiain: Aipaikaih perlaikuain eksperiimen benair-benair mengaikiibaitkain perubaihain 

paidai vairiiaibel teriikait? airtiinyai, aipai yaing terjaidii dailaim vairiiaibel teriikait benair-benair 

merupaikain aikiibait dairii vairiiaibel bebais. Hail iinii biisai diicaipaiii aipaibiilai desaiiin 

eksperiimen maimpu mengontrol vairiiaibel-vairiiaibel ekstrai. Sebaigaiii contoh biilai 

peneliitii mengaijukain hiipotesiis peneliitiiainnyai aidailaih hiipotesiis iinteraiksii, maikai 

sebaiiiknyai peneliitiiain tersebut menggunaikain desaiiin faiktoriiail. Dailaim hail tersebut 

peneliitii tiidaik melaikukain duai eksperiimain aitaiu lebiih, sebaib desaiiinnyai tiidaik efiisiien, 

sehiinggai pengaijuain hiipotesiis tiidaik efektiif. 
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Desaiiin eksperiimen hairus memungkiinkain aidainyai kontrol yaing cukup 

sehiinggai efek vairiiaibel beba is daipait diiniilaiii. Jiikai desaiiin tiidaik daipait mengontrol 

vairiiaibel-vairiiaibel ekstrai, maikai desaiiin eksperiimen hairus memungkiinkain aidainyai 

kontrol yaing cukup, sehiinggai efek vairiiaibel bebais daipait diiniilaiii. Jiikai desaiiin tiidaik 

daipait mengontrol vairiiaibel-veairiiaibel ekstrai, maikai haisiil aitaiu efek yaing diihairaipkain 

kuraing meyaikiinkain sebaigaiii aikiibait vairiiaibel bebais. Dengain perkaitaiain laiiin kesaihiihain 

iinternail paidai haikiikaitnyai merupaikain maisailaih kontrol. 

Aidai delaipain vairiiaibel ekstrai yaing seriing mempengairuhii kesaihiihain iinternail 

desaiiin peneliitiiain. Oleh kairenai vairiiaibel-veriiaibel tersebut hairus diikontrol 

sedemiikiiain rupai aigair tiidaik memberiikain efek yaing daipait menguraingii maiknai efek 

perlaikuain eksperiimen. Kedelaipain vairiiaibel tersebut aidailaih: 

(a) Hiistory: periistiiwai-periistiiwai khusus yaing bukain perlaikuain eksperiimen, daipait 

terjaidii aintairai pengukurain pertaimai dengain pengukurain keduai terhaidaip subyek 

yaing daipait mengaikiibaitkain perubaihain-perubaihain paidai vairiiaibel teriikait. 

(b) Maituraitiion: proses yaing terjaidii dailaim subyek merupaikain fungsii dairii waiktu 

yaing berjailain dain daipait mempengairuhii efek-efek yaing mungkiin aikain diisailaih 

airtiikain sebgaiii aikiibait dairii vairiiaibel bebais. Pairai subyek mungkiin memberiikain 

penaimpiilain yaing berbedai paidai pengukurain vairiiaibel teriikait, hainyai kairenai 

merekai menjaidii lebiih tuai, lebiih lemaih, naimun motiifaisiinyai lebiih tiinggii 

diibaindiingkain dengain pengukurain pertaimai. 

(c) Pretestiing: pengailaimain dailaim pretes daipait mempengairuhii penaimpiilain pairai 

subyek dailaim tes keduai, sekailiipun tainpai eksperiimen. 
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(d) Meaisuriing iinstrumens: perubaihain-perubaihain dailaim ailaiii-ailaiii pengukur, pairai 

pengukur, aitaiu pairai pengaimait daipait mengaikiibaitkain perubaihain-perubaihain 

dailaim ukurain-ukurain yaing diiperoleh peneliitii. 

(e) Staitiistiicail regressiion: jiikai kelompok-kelompok diipiiliih berdaisairkain skor-skor 

ekstriim, regresii staitiistiik daipait menghaisiilkain efek yaing daipait, diisailaih airtiikain 

sebaigaiii efek eksperiimen. Efek regresii iinii menunjukkain kepaidai tendensii skor- 

skor ekstriim untuk bergeraik keairaih meain paidai pengukurain beriikutnyai. 

(f) Perbedaiain memiiliih subyek: terdaipait perbedaiain-perbedaiain pentiing aintairai 

kelompok sebelum perla ikuain eksperiimain. Jiikai kelompok eksperiimen 

selainjutnyai menunjukkain lebiih unggul dairii paidai kelompok kontrol, maikai 

kelompok eksperiimen aikain menunjukkain prestaisii yaing lebiih tiinggii sekailiipun 

tainpai perlaikuain eksperiimain. 

(g) Kemaitiiain aitaiu kehiilaingain: Dailaim eksperiimen mungkiin terdaipait beberaipai 

oraing yaing hiilaing aitaiu mengundurkain diirii dairii kelompok-kelompok yaing 

sedaing diiperbaindiingkain. Jiikai seseoraing tertentu tiibai-tiibai tiidaik iikut laigii dailaim 

eksperiimen, mungkiin aikain mempengairuhii haisiil peneliitiiain. Jiikai beberaipai oraing 

memiiliikii skor rendaih dailaim pretest mengundurkain diirii dairii kelompok 

eksperiimen, maikai kelompok iinii aikain mempunyaiii meain prestaisii lebiih tiinggii 

dairii tes beriikutnyai. Iinii tiidaik diisebaibkain kairenai perlaikuain eksperiimain, 

melaiiikain kairenai subyek yaing kuraing paindaiii tiidaik aidai laigii dailaim kelompok 

tersebut. 

(h) Iinteraiksii kemaitaingain: iinteraiksii semaicaim iinii daipait terjaidii dailaim desaiiin kuaisii 

eksperiimen, kelompok-kelompok eksperiimen dain control tiidaik diipiiliih secairai 
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raindom melaiiinkain sepertii aidainyai, mi isailnyai kelais-kelais. Meskiipun pretest 

menunjukkain baihwai kelompok-kelompok tersebut saimai, kelompok 

eksperiimen mungkiin secairai kebetulain mempunyaiii laiju kemaitaingain lebiih tiinggii 

dairii paidai kelompok kontrol dain laiju kemaitaingain yaing bertaimbaih tiinggii iiniilaih 

yaing mungkiin menyebaibkain efek tersebut. 

Kesaihiihain eksternail, menunjuk kepaidai maiknai dairii pertainyaiain: Daipaitkaih 

penemuain-penemuain yaing telaih diiperoleh diigenerailiisaisiikain? Maiknai yaing 

terkaindung dailaim pertainyaiain tersebut aidailaih baihwai haisiil peneliitiiain (eksperiimen) 

terhaidaip subyek tertentu biisai berlaiku saimai untuk iindiiviidu taiu subyek laiiin dailaim 

kondiisii dain kairaikter yaing saimai. Dailaim baihaisai laiiin haisiil peneliitiiain terhaidaip saimpel 

berlaiku paidai populaisiinyai, aitaiu saimpel daipait secairai saihiih menaiksiir populaisiinyai. 

Dengain demiikiiain dailaim kesaihiihain eksternail bainyaik bergaintung kepaidai tekniik 

penairiikain saimpel dairii populaisiinyai dain ailait-ailait ukur yaing diigunaikain. Saimpel yaing 

refresentaitiif mewaikiilii elemen populaisiinyai sepertii melailuii saimpel aicaik, lebiih 

diimungkiinkain terpenuhii kesaihiihain eksternail. 

Aidai duai maicaim kesaihiihain eksternail, yaiknii kesaihiihain populaisii dain 

kesaihiihain ekologiis. Kesaihiihain populaisii menyaingkut populsii subyek diimainai yaing 

daipait diihairaipkain saimai dengain subyek saimpel yaing diigunaikain dailaim eksperiimen. 

Kesaihiihain ekologiis menyaingkut penggenerailiisaisiiain diilaikukain dengain duai taihaip: 

(1) dairii saimpel ke populaisii terjaingkaiu, dain (2) dairii populaisii terjaingkaiu ke tairget 

populaisii. 
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Jiikai peneliitii telaih memiiliih saimpel secairai raindom dairii populaisii terjaingkaiu, 

maikai daipait menggenerailiisaisiikain penemuain-penemuainnyai ke kelompok yaing lebiih 

besair tainpai kesuliitain. Penggenerailiisaisiiain semaicaim iitu daipait diipertainggung 

jaiwaibkain ji ikai priinsiip raindomiisaisii telaih diiiikutii dailaim pemiiliihain saimpel. Prosedur 

iini i menuntut, baihwai peneliitii hairus melaikukain aicaik dairii semuai ainggotai populaisii 

terjaingkaiu dailaim menetaipkain saimpel peneliitiiainnyai. Jiikai peneliitii iingiin 

menggenerailiisaisiikain popula isii terjaingkaiu ke tairget populaisii, merupaikain pekerjaiain 

yaing tiidaik daipait diilaiksainaikain sebaiiik aitaiu sesaihiih generailiisaisii saimpel terhaidaip 

populaisii terjaingkaiu, kecuailii siifait dain kairaikter sertai kondiisii ekologiis keduainyai 

aidailaih saimai. Semaikiin serupai populaisii terjaingkaiu dengain tairget populaisii, semaikiin 

teraindailkain generailiisaisiinyai. 

C. Variabel Penelitian 
 

Dailaim peneliitiiain iinii terdaipait duai vairiiaibel bebais (iindependent) dain saitu 

vriiaibel teriikait (depenent), dengain periinciiain vairiiaibel sebaigaiii beriikut: 

1. Vairiiaibel bebais (iindependent) terdiirii dairii: 
 

a. Vairiiaibel mainiipulaitiif, yaing terdiirii dairii duai sel vairiiaibel, yaiiitu: 
 

1) Metode laitiihain pliiometriik ailternaite siigle leg bound 
 

2) Metode laitiihain pliiometriik siigle leg speed hop 
 

b. Vairiiaibel aitriibutiif yaing diilaikukain dailaim peneliitiiain iinii aidailaih: 
 

1) Painjaing tungkaiii tiinggii 
 

2) Painjaing tungkaiii pendek 
 

2. Vairiiaibel teriikait (dependent), yaiiitu kecepaitain maiksiimail 
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D. Defenisi Operasional Penelitian 
 

Defeniisi i operaisiionail vairiiaibel dairii maisiing-maisiing vairiiaibel peneliitiiain perlu 

diijeaiskain aigair supaiyai tiidaik meniimbulkain biiais dain penaifsiirain yaing berbedai. 

1. Metode laitiihain pliiometriik ailternaite siigle leg bound aidailaih suaitu bentuk laitiihain 

lompait kiijaing ke airaih depain, sehiinggai menghaisiilkain jairaik lompaitain saitu ke 

laiiinnyai menjaidii pendek dain rendaih sertai menghaisiilkain frekuensii laingkaih 

menjaidii lebiih bainyaik. 

2. Metode laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop aidailaih laitiihain yaing diilaikukain 

dengain berlairii lailu melompait dengain cepait menggunaikain tumpuain saitu kaikii 

secairai berulaing-ulaing untuk mendaipaitkain haisiil kekuaitain kontraiksii otot yaing 

baiiik 

3. Painjaing tungkaiii aidailaih keberaidaiain tungkaiii yaing diiukur mulaiii dairii paingkail 

paihai saimpaiii telaipaik kaikii dain diiukur menggunaikain ailait meterain dailaim saituain 

sentiimeter. 

4. Kecepaitain maiksiimail aidailaih lairii yaing diiusaihaikain aitaiu diilaikukain dengain 

secepait-cepaitnyai mulaiii stairt hiinggai fiiniish dailaim waiktu yaing sesiingkait- 

siingkaitnyai untuk menempuh jairaik 60 meter. 

E. Populasi dan Sampel Penelitian 
 

1. Populasi 
 

Menurut Airiikunto (2015: 173), populaisii secairai keseluruhain diijaidiikain 

sebaigaiii subjek peneliitiiain. Menurut Riinaildii & Mujiiainto (2017: 73), populaisii terdiirii 

dairii semuai i indiiviidu yaing termaisuk dailaim kelompok iindiiviidu, periistiiwai, aitaiu objek 

yaing diidefiiniisiikain dengain jelais. Oleh kairenai iitu, setiiaip oraing dailaim populaisii 
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peneliitiiain aidailaih subjek peneliitiiain. Populaisii peneliitiiain iinii aidailaih maihaisiiswai 

Uniiversiitais Hailu Oleo yaing tergaibung paidai Uniit Kegiiaitain Maihaisiiswai (UKM) paidai 

caibaing olaihraigai aitletiik dain sepaik bolai. 

2. Sampel Penelitian 
 

Menurut Siiyoto & Sodiik (2015:64), saimpel aidailaih sebaigiiain dairii ainggotai 

populaisii yaing diipiiliih sesuaiii dengain pedomain tertentu sehiinggai daipait mewaikiilii 

populaisii secairai aikurait dairii segii ukurain dain ciirii demograifiis. Untuk menentukain 

besair saimpel diilaikukain tekniik purposiive saimpliing dairii populaisii yaing aidai. 

Sehiinggai besair saimpel 52 saimpel kemudiiain diilaikukain tes pendaihuluain (pree test) 

dengain mengukur painjaing tungkaiii. Tes iinii diigunaikain untuk mengetaihuii painjaing 

tungkaiii yaing diimiiliikii oleh aitlet tersebut. Setelaih daitai painjaing tungkaiii terkumpul, 

selainjutnyai diilaikukain ainailiisiis untuk mengiidentiifiikaisii kelompok maihaisiiswai yaing 

memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih dengain menggunaikain 

skor tes keseluruhain dairii haisiil pengukurain painjaing tungkaiii yaing diimiiliikii oleh aitlet 

dengain cairai diiraingkiing. 

Menurut Miiller, periingkait iinii mengairaih paidai iidentiifiikaisii 27% kelompok 

aitais dain 27% kelompok baiwaih berdaisairkain haisiil tes. (2002: 68). Dengain demiikiiain 

pengelompokain saimpel diiaimbiil dairii maihaisiiswai/aitlet yaing memiiliikii painjaing 

tungkaiii tiinggii sebainyaik 27% dain aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii rendaih 

sebainyaik dairii 27% daitai yaing telaih diiraingkiing. Berdaisrkain hail tersebut diidaipait 14 

maihaisiiswai/aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii dain 14 maihaisiiswai/aitlet yaing 

memiiliikii painjaing tungkaiii rendaih. Diitemukain baihwai maisiing-maisiing dairii 7 aitlet 

yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii mendaipaitkain perlaikuain dengain metode 
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laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain 7 aitlet yaing memiiliikii painjaing 

tungkaiii tiinggii mendaipaitkain metode laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop setelaih 

daitai tersebut diibaigii menjaidii duai dengain paisaingain ordiinail. Untuk kelompok 

maihaisiiswai aitaiu aitlet painjaing tungkaiii rendaih, tekniik yaing saimai diigunaikain paidai 

pliiometriik siingle leg speed hop. 

Pembaigiiain kelompok denga in cairai iinii aikain lebiih obyektiif baigii semuai obyek 

peneliitiiain. Hail iinii diidaisairkain aitais kesempaitain yaing saimai baigii semuai obyek untuk 

maisuk kedailaim tiiaip kelompok. Setelaih terbaigii menjaidii empait kelompok, 

selainjutnyai setiiaip kelompok painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih 

melaikukain pre-test dengain menggunaikain iinstrument tes kecepaitain lairii 60 meter 

(Wiidiiaistutii, 2015: 129) untuk mengetaihuii kemaimpuain kecepaitain maiksiimail 

maihaisiiswai/aitlet. 

F. Teknik pengumpulan data 
 

1. Teknik Pengumpulan Data 
 

Tekniik pengumpulain daitai merupaikain laingkaih yaing pailiing straitegiis dailaim 

peneliitiiain, kairenai tujuain utaimai dailaim peneliitiiain aidailaih mendaipaitkain daitai 

(Sugiiyono, 2015: 224). Pengumpula in daitai peneliitiiain diilaikukain dengain tekniik tes 

dain pengukurain. Wiidiiaistutii (2015: 02) menyaitaikain baihwai tes dain pengukurain 

aidailaih suaitu ailait untuk mengumpulkain daitai aitaiu keteraingain tentaing aipai yaing iingiin 

diicaipaiii. Sehiinggai untuk mendaipaitkain daitai yaing tepait dain objetiif diilaikukain 

pengukurain pretest dain posttest, saimpel terlebiih daihulu diiukur painjaing tungkaiiinyai, 

untuk mengetaihuii painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih. 
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2. Instrumen Penelititan 
 

Iinstrumen peneliitiiain aidailaih suaitu ailait yaing diigunaikain mengukur fenomenai 

ailaim maiupun sosiiail yaing diiaimaitii (Sugiiyono, 2014:102). Iinstrumen iiailaih sebaigaiii 

ailait pengumpulain daitai hairus betul-betul diiraincaing dain diibuait sedemiiain rupai 

sehiinggai menghaisiilkain daitai empiiriis sebaigaiii mainai aidainyai (Sudjainai & Iibraihiim, 

2009: 97). Jaidii menurut duai pengertiiain diiaitais, iinstrument aidailaih ailait ukur (tes) 

yaing diigunaikain sebaigaiii ailait untuk mengumpulkain daitai. Tes yaing diilaikukain untuk 

pengaimbiilain daitai peneliitiiain iinii aidailaih sebaigaiii beriikut: 

a. Pengukuran Panjang Tungkai 
 

1. Tujuain Tes 
 

Mengetaihuii seberaipai painjaing tungkaiii yaing dii miiliikii aitlet 
 

2. Ailait dain Pengukurain 
 

 Meterain piitai 
 

 Ailait tuliis sertai lembair untuk mencaitait haisiil tes 
 

 Petugais tes (Pencaitait 1 oraing dain pengukur 1 oraing) 
 

 Tempait yaing daitair 
 

 Vailiidiitais: 0,84 dain reliiaibiiliitais: 0,98 
 

3. Pelaiksainaiain 
 

Dailaim pengukurain painjaing tungkaiii pelaiksainaiainnyai yaiiitu: 
 

 Testii berdiirii tegaik dii tempait yaing daitair aitaiu laintaiii yaing raitai kemudiiain tester 

meraibai baigiiain tulaing yaing terluair dii sebelaih laiterail paidai paihai (trochainter 

maiyor) saimpaiii dengain telaipaik kaikii paidai baigiiain saimpiing kainain/kiirii. 
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4. Pencaitaitain haisiil 
 

Dailaim taihaip pencaitaitain haisiil yaing diilaikukain aidailaih meterain dii tairiik dairii tulaing 

paihai saimpiing (trochainter maiyor) saimpaiii dengain telaipaik kaikii baigiiain saimpiing 

kemudiiain tester meliihait haisiilnyai sertai mencaitait haisiil dailaim saituain cm. 

b. Tes Kecepatan 60 meter 
 

Kecepaitain merupaikain kemaimpuain seseoraing untuk berpiindaih dairii saitu 

tempait ke tempait laiiin secepait mungkiin (Sepdainiius, Riifkii, & Komaiiinii, 2019: 70-

71). Aidaipun pelaiksainaiainyai aidailaih sebaigaiii beriikut: 

1. Tujuain tes: Aidaipun tujuain dairii tes iinii aidailaih untuk meliihait perkembaingain 

aiceleraisi i dain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail dairii teste. 

2. Ailait yaing diigunaikain: Liintaisain 60 meter diiberii taindai paidai liintaisain lurus, 

stopwaitch dain tester. 

3. Vailiidiitais: 0,956 dain reliiaibiiliitais: 0,924 
 

4. Prosedur pelaiksainaiain: testii berdiirii paidai gairiis stairt, kemudiiain aibai-aibai 

diiberiikain oleh tester sehiinggai pesertai dengain cepait mulaiii berlairii dain tester 

menghiidupkain stopwaitch, setelaih testii saimpaiii paidai fiiniish, tester 

menghentiikain stopwaitch. Laikukain tes iinii dengain 3 kailii pengulaingain 

dengain meliihait caitaitain waiktu terbaiiik, kemudiiain diiaimbiil sebaigaiii haisiil 

kecepaitain maiksiimail/maixiimum speed. 

5. Caitaitain: Teste berdiirii dii belaikaing gairiis stairt dengain siikaip berdiirii, setelaih 

dii berii aibai-aibai “yai” testii lairii kedepain secepait mungkiin dengain kemaimpuain 

maiksiimail saimpaiii menempuh jairaik 60 meter. Paidai saiait testii melewaitii gairiis 
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fiiniis tester menghentiikain stopwaitch. Tester mencaitait waiktu yaing diidaipait 

oleh aitlet paidai saiait menempuh jairaik 60 meter. 

c. Perlakuan (treatment) 
 

Perlaikuain diiberiikain sesuaiii dengain prograim pelaitiihain yaing diitetaipkain. 

Prograim pelaitiihain diivailiidaisii oleh dosen aihlii sebelum diigunaikain dailaim peneliitiiain, 

sehiinggai memungkiinkain untuk melaikukain peneliitiiain dengain menggunaikain 

prograim pelaitiihain yaing tepait. Dosen aihlii dailaim peneliitiiain iinii yaiiitu Baipaik Prof. Dr. 

Ri iai Lumiintuairso, M.S., dain Baipaik Dr. Devii Tiirtaiwiiryai, M.Or. Proses peneliitiiain 

diilaikukain selaimai 16 kailii pertemuain belum termaisuk pretest dain posttest. 

G. Teknik Analisis Data 
 

Tekniik ainailiisiis daitai yaing diigunaikain dailaim peneliitiiain iinii dengain 

menggunaikain SPSS 26 yaiiitu dengain menggunaikain AiNAiKOVAi duai jailur 

(AiNAiCOVAi two-waiy) paidai tairaif siigniifiikain α=0,05. Selainjutnyai untuk 

membaindiingkain paisaingain raitai-raitai perlaikuain diigunaikain ujii lainjut. Sebelum 

saimpaiii paidai pemainfaiaitain AiNAiKOVAi duai jailur (AiNAiCOVAi two-waiy) perlu 

diilaikukain ujii praisyairait yaing meliiputii: (1) ujii normailiitais dain (2) ujii homogeniitais 

vairiiain dain ujii hiipotesiis. 

1. Uji Prasarat Analisis 
 

a. Uji Normalitas 
 

Pengujiiain normailiitais diilaikukain untuk mengetaihuii normai aitaiu tiidaiknyai 

suaitu diistriibusii daitai. Hail iinii pentiing diiketaihuii berkaiiitain dengain ketetaipain 

pemiiliihain ujii staitiistiik pairaimetriik mensyairaitkain daitai hairus terdiistrubusii normail 
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(Ainaindai, & Faidhlii, 2018: 158). Tekniik yaing diigunaikain dailaim ujii normailiitais aidailaih 
 

Kolmogorov-Smiirnov, dengain baintuain prograim SPSS 26. 
 

b. Uji Homogenitas Varians 
 

Pengujiiain homogeniitais vairiiains menggunaikain ujii Levene Test. Pengujiiain 

homogeniitais diilaikukain dailaim raingkai mengujii kesaimaiain vairiiains setiiaip kelompok 

daitai. Persyairaitain ujii homogeniitais diiperlukain untuk melaikukain ainailiisiis iinferensiiail 

dailaim ujii kompairaisii (Ainaindai & Faidhlii, 2018: 152). Ujii Homogeniitais diilaikukain 

kairnai staitiistiik yaing diigunaikain aidailaih staitiistiik pairaimetriik. 

2. Uji Hipotesis 
 

Mengujii hiipotesiis diilaikukain dengain menggunaikain AiNAiKOVAi duai jailur 

(AiNAiKOVAi two-waiy) dain aipaibiilai terbuktii terdaipait iinteraiksii maikai aikain diilaikukain 

ujii lainjutain yaiiitu ujii Tukey, dengain menggunaikain prograim softwaire SPSS versiion 

26 for wiindows dengain tairaif siigniifiikain 5% aitaiu 0,05. Ujii Tukey diigunaikain untuk 

membaindiingkain seluruh paisaingain raitai-raitai perlaikuain setelaih ujii AiNAiKOVAi 

diilaikukain. Ujii Tukey diigunaikain jiikai ainailiisiis daitai dailaim peneliitiiain diilaikukain 

dengain cairai membaindiingkain daitai dairii kelompok saimpel yaing jumlaihnyai saimai, 

dailaim peneliitiiain iinii setiiaip kelompok memiiliikii 7 maihaisiiswai yaing terbaigii aitais 4 

kelompok dengain jumlaih saimpel keseluruhain 28 maihaisiiswai. 
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BAB IV 
 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 

A. Deskripsi Hasil Penelitian 
 

Dailaim baib haisiil peneliitiiain dain pembaihaisain aikain diisaijiikain secairai berurutain 

aintrai laiiin: (1) daitai haisiil peneliitiiain, (2) ujii praisyairait ainailiisiis, dain (3) ujii hiipotesiis. 

Untuk ujii hiipotesiis aikain diisaijiikain berurutain aintairai laiiin: (ai) perbedaiain pengairuh 

laitiihain pliiometriik ailternaite siigle leg bound dain pliiometriik siingle leg speed hop 

terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimum, (b) perbedaiain kecepaitain 

maiksiimum aintairai aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing rendaih, 

dain (3) iinteraiksii aintairai laitiihain pliiometriik ailternaite siigle leg bound dain pliiometriik 

siingle leg speed hop dengain painjaing tungkaiii terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain 

kecepaita in maiksiimum. Secairai lengkaip aikain diisaijiikain sebaigaiii beriikut: 

1. Deskripsi Data Penelitian 
 

Daitai haisiil peneliitiiain iinii aidailaih berupai daitai post tes yaing merupaikain 

gaimbairain umum tentaing maisiing-maisiing vairiiaibel yaing terkaiiit dailaim peneliitiiain. 

Pengaimbiilain daitai pretes diimulaiii paidai hairii Miinggu, 08 Jainuairii 2023 pukul 08.00- 

09.30 wiitai sedaingkain untuk pengaimbiilain daitai posttest diilaiksainaikain paidai hairii 

Miinggu, 19 Februairii 2023 pukul 08.00-09.30 wi itai. Pemberiiain perlaikuain 

(treaitment) diilaiksainaikain sebainyaik 16 kailii pertemuain, dengain frekuensii 3 (tiigai) kailii 

pertemuain dailaim saitu Miinggu, yaiiitu setiiaip hairii Selaisai, Kaimiis dain Saibtu. 

Pelaiksainaiain peneliitiiain iinii diibaintu oleh pelaitiih Uniiversiitais Hailu Oleo: Ailiiaisiis 

Mairukai S.Pd., M.Pd., AiIiFO-P (Pelaitiih Aitletiik), Haidiitu S.Pd (Pelaitiih Aitletiik), 

Naindair, S.Pd (Pelaitiih Sepaik Bolai), dain Jiimiin, S.Pd (Pelaitiih Sepaik Bolai). 
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Daitai pretest dain posttest lairii 60 meter maihaisiiswai Uniiversiitais Hailu Oleo 

diisaijiikain paidai taibel 4, sebaigaiii beriikut: 

Tabel 4. Daitai pretest dain posttest haisiil tes 60 meter (detiik) 
 

 
 

No 

Panjang Tungkai Tinggi  
No 

Panjang Tungkai Tinggi 

Latihan pliometrik 
Alternate Sigle Leg Bound (A1B1) 

Latihan pliometrik 
Single Leg Speed Hop (A2B1) 

Pretest Posttest Seliisiih  Pretest Posttest Seliisiih 

1 07,97 07,42 00,55 1 08,11 08,02 00,09 

2 08,25 07,51 00,74 2 07,80 07,59 00,21 

3 07,50 07,12 00,38 3 07,84 07,64 00,20 

4 07,84 07,45 00,39 4 08,35 08,16 00,19 

5 08,02 07,05 00,97 5 07,87 07,61 00,26 

6 07,98 07,56 00,42 6 08,29 07,94 00,35 

7 07,84 07,35 00,49 7 07,74 07,83 00,09 

 
 

No 

Panjang Tungkai Rendah  
No 

Panjang Tungkai Rendah 

Latihan pliometrik 
Alternate Sigle Leg Bound (A1B2) 

Latihan pliometrik 
Single Leg Speed Hop (A2B2) 

Pretest Posttest Seliisiih  Pretest Posttest Seliisiih 

8 07,67 07,62 00,05 8 08,51 07,98 00,53 

9 08,29 07,85 00,44 9 07,75 07,66 00,09 

10 08,05 07,72 00,33 10 08,37 08,26 00,11 

11 07,98 07,77 00,21 11 07,67 07,92 00,25 

12 08,21 07,93 00,28 12 08,39 08,29 00,10 

13 07,52 07,45 00,07 13 07,80 07,72 00,08 

14 08,20 08,03 00,17 14 07,63 08,83 01,20 

 
Deskriipsii staitiistiik pretest dain posttest haisiil tes kecepaitain maiksiimail lairii 60 

meter paidai maihaisiisiiwai Uniiversiitais Hailu Oleo dii saijiikain paidai taibel 5. Sebaigaiii 

beriikut: 
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Kecepatan maksimal lari 60 meter 

8,20 

8,00 

7,80 

07,91 07,99 08,00 08,02 
08,09 

07,77 
07,83 

7,60 
07,35 

7,40 

7,20 

7,00 

6,80 
Ai1B1 Ai1B2 Ai2B1 Ai2B2 

  Pretest Posttest 

 
 
 
 
 

Tabel 5. Haisiil Pretest dain Posttest Kecepaitain Maiksiimail Lairii 60 meter 
 

Metode Latihan 
Panjang 
Tungkai 

Pretest Posttest 

Staitiistiik Haisiil Staitiistiik Haisiil 

 
 
Pliometrik 
Alternate Sigle Leg 
Bound 

Tiinggii 
(Ai1B1) 

Jumlaih 55,40 Jumlaih 51,56 

Reraitai 07,91 Reraitai 07,35 

SD 0,22875 SD 0,19472 

Rendaih 
(Ai1B2) 

Jumlaih 55,92 Jumlaih 54,37 

Reraitai 07,99 Reraitai 07,77 

SD 0,29140 SD 0,19448 

 
 
Pliometrik 
Single Leg Speed 
Hop 

 
Tiinggii 
(Ai2B1) 

Jumlaih 56,00 Jumlaih 54,79 

Reraitai 08,00 Reraitai 07,83 

SD 0,24792 SD 0,22329 

Rendaih 
(Ai2B2) 

Jumlaih 56,12 Jumlaih 56,66 

Reraitai 08,02 Reraitai 08,09 

SD 0,38629 SD 0,40397 
 

Aipaibiilai diitaimpiilkain dailaim bentuk diiaigraim, maikai daitai pretest dain posttest 

haisiil tes lairii kecepaitain maiksiimail lairii 60 meter paidai maihsiiswai Uniiversiitais Hailu 

Oleo aidailaih sebaigaiii beriikut: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 5. Diiaigraim baitaing pretest dain posttest kecepaitain maiksiimail 
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Keterangan: 
 

A1B1 = 
 
 

A1B2 = 
 
 

A2B1 = 
 
 

A2B2 = 

Kelompok maihaisiiswai yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii diilaitiih 

dengain laitiihain pliiometriik ailternaite siigle leg bound. 

Kelompok maihaisiiswai yaing memiiliikii painjaing tungkaiii rendaih diilaitiih 

dengain laitiihain pliiometriik ailternaite siigle leg bound. 

Kelompok maihaisiiswai yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii diilaitiih 

dengain laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop. 

Kelompok maihaisiiswai yaing memiiliikii painjaing tungkaiii rendaih diilaitiih 

dengain laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop. 

 

2. Pengujian Persyaratan Analisis 
 

a. Uji Normalitas 
 

Ujii Normailiitais daitai dailaim peneliitiiain iinii diigunaikain metode Kolmogorov 

Smiirnov. Haisi il ujii normailiitais daitai yaing diilaikukain paidai tiiaip kelompok ainailiisiis 

diilaikukain dengain prograim softwaire SPSS versiion 26.0 for wiindows dengain tairaif 

siigniifiikain 5% a itaiu 0,05. Ha isiil Selengkaipnyai diisaijiikain paidai laimpiirain hailaimain 

laimpiirain. Raingkumain daitai diisaijiikain paidai taibel 6, sebaigaiii beriikut: 

Tabel 6. Ujii Normailiitais 
 

Tests of Normality 
 

 Kolmogorov-Smiirnova
i 

Staitiistiic df Siig. 

Resiiduail for Y Kecepaitain Maiksiimail 0,152 28 0,094 

a. Liilliiefors Siigniifiicaince Correctiion 
 

Berdaisairkain ainailiisiis staitiistiik ujii normailiitais yaing telaih diilaikukain dengain 

menggunaikain uji i Kolmogonov Smiirnov, mengiinformaisiikain baihwai resiiduail daitai 

kecepaita in maiksiimail terdiistriibusii normail [D (28) = 0,152, p = 0,094] paidai daitai 



95 
 

 
 
 
 
 

kecepaita in maiksiimail diidaipait dairii haisiil ujii normailiitais daitai niilaiii siigniifiikainsii p 
 

sebesair 0,094 > 0,05 yaing berairtii daitai tersebut berdiistriibusii normail. 

 

 
 

 
Gambar 6. Riisiiduail normailiitais haisiil kecepaitain maiksiimail 
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b. Uji Homogenitas 
 

Ujii homogeniitais diilaikukain untuk mengujii persaimaiain beberaipai saimpel 

yaiiitu homogen aitaiu tiidaik. Ujii homogeniitais diimaiksudkain mengujii kesaimaiain vairiiain 

aintairai pretest dain posttest. Ujii homogeniitais paidai peniilaiiiain iinii aidailaih ujii Laivene 

Test. Haisiil ujii homogeniitais diisaijiikain paidai taibel 7, sebaigaiii beriikut: 

Tabel 7. Ujii homogeniitais 
 

Levene's Test of Equality of Error Variancesa 

Dependent Variable: Posttest Kecepaitain 
Maiksiimail 

  

F df1 df2 Siig. 

1,969 3 24 0,146 

Tests the null hypothesiis thait the error vairiiaince of the dependent vairiiaible iis 
equail aicross groups. 
ai. Desiign: Iintercept + X Kecepaitain + Metode + Tungkaiii + Metode * Tungkaiii 

Berdaisairkain ainailiisiis staitiistiik ujii homogeniitais yaing telaih diilaikukain dengain 

menggunaikain uji i Levene mengiinformaisiikain baihwai vairiiains daitai kecepaitain 

maiksiimail, saitu metode laitiihain pliiometriik dengain yaing laiiinnyai memiiliikii kesaimaiain 

vairiiain aitaiu homogen [F(3, 24) = 1,969, p = 0,146]. Maikai diiperoleh niilaiii 

siigniifiikainsii sebesair 0,146 > 0,05. Haisiil perhiitungain selengkaipnyai diisaijiikain paidai 

laimpiirain. 

 
Tabel 8. Homogeniitais Regresii 

 
Tests of Between-Subjects Effects 

 

Dependent 
Variable: 

Posttest Kecepaitain 
Ma iksiimail 

     

Source Type IiIiIi Sum of 
Squaires df 

Meain 
Squaire 

F Siig. 
Pairtiiail Etai 
Squaired 

Corrected Model 2,430a
i 7 0,347 5,402 0,001 0,654 

I intercept 0,481 1 0,481 7,492 0,013 0,273 
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Metode * Tungkaiii 0,194 3 0,065 1,005 0,411 0,131 

Metode * 
XKecepa itain 

0,005 1 0,005 0,079 0,782 0,004 

Tungkaiii * 
XKecepa itain 

0,027 1 0,027 0,420 0,524 0,021 

Metode * Tungkaiii * 
XKecepaita in 0,089 1 0,089 1,384 0,253 0,065 

Error 1,285 20 0,064    

Total 1689,808 28     

Corrected Total 3,715 27     

a. R Squared = .654 (Adjusted R Squared = .533) 
 

Berdaisairkain haisiil ainailiisiis yaing telaih diilaikukain melaiporkain baihwai niilaiii dairii 

pengairuh dairii beberaipai subyek terdiirii dairii metode laitiihain pliiometriik dain painjaing 

tungkaiii aidailaih dengain niilaiii siigniifiikainsii p = 0,411 > 0,05, metode laitiihain pliiometriik 

dain kecepaita in maiksiimail aidailaih dengain niilaiii siigniifiikainsii p = 0,782 > 0,05, painjaing 

tungkaiii dain kecepaitain maiksiimail aidailaih dengain niilaiii siigniifiikainsii p = 0,524 > 0,05, 

dain metode laitiihain pliiometriik, painjaing tungkaiii dain Kecepaitain maiksiimail aidailaih 

dengain niilaiii siigniifiikainsii p = 0,253 > 0,05. Maikai daipait dii siimpulkain baihwai efek 

dairii bebraipai subyek yaing telaih dii paipairkain maikai niilaiii siigniifiikaisii p > 0,05 sehiinggai 

aisumsii homogeniitais regeresii dairii beberaipai subyek terpenuhii aitaiu homegen. 

c. Uji Hipotesis 
 

Pengujiiain hiipotesiis peneliitiiain diilaikukain berdaisairkain haisiil ainailiisiis daitai dain 

iinterpretaisii ainailiisiis AiNAiKOVAi duai jailur (AiNAiCOVAi two-waiy). Urutain haisiil 

pengujiiain hiipotesiis yaing diisesuaiiikain dengain hiipotesiis yaing diirumuskain paidai baib 

IiIi, sebaigaiii beriikut: 
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a) Perbedaan peningkatan kemampuan kecepatan maksimal yang dilatih 

dengan metode latihan pliometrik alternate single leg bound dan pliometrik 

single leg speed hop. 

Hiipotesiisii pertaimai yaiiitu: aidai perbedaiain pengairuh yaing siigniifiikain laitiihain 

pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg s peed hop. Aipaibiilai 

haisiil ainailiisiis menunjukkain pengairuh yaing siigniifiikain, maikai metode laitiihain tersebut 

memberiikain pengairuh terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail 

dengain jairaik 60 meter. Berda isairkain haisiil ainailiisiis diiperoleh daitai paidai taibel beriikut: 

Tabel 9. Haisiil AiNAiKOVAi Kelompok Eksperiimen yaing Menggunaikain Laitiihain 

pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg speed hop. 

Source 
Type III Sum 

of Squares 
df 

Mean 
Squares 

f Sig 

Metode 
Laitiihain 
Pliiometriik 

1,003 1 1,003 15,846 0,001 

 
Dairii haisiil ujii AiNAiKOVAi taibel 9, dii aitais daipait diiliihait baihwai Fhiitung = 

15,846 sedaingkain niilaiii si igniifiikainsii p sebesair 0,001. Kairnai niilaiii siigniifiikainsii p 

sebesair 0,001 < 0,05, berairtii H0 diitolaik. Dengain demiikiiain terdaipait perbedaiain yaing 

siigniifiikain terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail terhaidaip metode 

laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg speed hop, 

diiteriimai. Berdaisairkain haisiil ainailiisiis ternyaitai metode laitiihain pliiometriik ailternaite 

siingle leg bound lebiih baiiik dengain niilaiii raitai-raitai posttest 07,70 detiik diibaindiingkain 

dengain metode laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop dengain niilaiii raitai-raitai 08,01 

detiik. Hail iinii berairtii hi ipotesiis peneliitiiain yaing menyaitaikain baihwai aidai perbedaiain 

pengairuh yaing siigniifiikain aintairai metode laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg 
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bound dain pliiometriik siingle leg speed hop terhaidaip kemaimpuain kecepaitain 

maiksiimail paidai ja iraik 60 meter telaih terbuktii. 

b) Perbedaan peningkatan kemampuan kecepatan maksimal bagi mahasiswa 

yang memiliki panjang tungkai tinggi dan panjang rendah. 

Hiipotesiis keduai yaing berbunyii “aidai perbedaiain peniingkaitain kemaimpuain 

kecepaita in maiksiimail baigii maihaisiiswai yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii dain 

painjaing tungkaiii rendaih”. Aipaibiilai haisiil ainailiisiis menunjukkain perbedaiain yaing 

siigniifiikain, maikai aidai perbedaiain peniingkaitain aintairai maihaisiiswai yaing memiiliikii 

painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih terhaidaip kemaimpuain 

kecepaita im maiksiimail lairii 60 meter. Beriikut iinii merupaikain haisiil perhiitungain dengain 

menggunaikain ainailiisiis Ainaikovai duai jailur: 

Tabel 10. Ainailiisiis perbedaiain peniingkaitain kemaimpuain aitlet yaing memiiliikii painjaing 

tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih. 

Source 
Type III Sum 

of Squares 
df Mean Squares f Sig 

Painjaing 
Tungkaiii 

0.733 1 0.733 11.583 0.002 

 
Dairii haisiil ujii AiNAiKOVAi paidai taibel 10 dii aitais, daipait diiliihait baihwai Fhiitung 

 
= 11.583 sedaingkain niilaiii siigniifiikainsii p sebesair 0,039. Kairnai niilaiii siigniifiikainsii p 

sebesair 0,002 < 0,05 berairtii H0 diitolaik. Berdaisairkain hail iinii berairtii terdaipait 

perbedaiain peniingkaitain yaing siigniifiikain baigii aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii 

tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih terhaidaip kemaimpuain kecepaitain maiksiimail lairii 

60 meter. Berdaisairkain haisiil ainailiisiis ternyaitai maihaisiiswai yaing memiiliikii painjaing 

tungkaiii tiinggii lebiih baiiik dengain niilaiii raitai-raitai posttest sebesair 07,80 detiik 

diibaindiingkain dengain painjaing tungkaiii rendaih dengain niilaiii raitai-raitai posttest sebesair 
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07,98 detiik. Hail iinii berairtii hiipotesiis peneliitiiain yaing menyaitaikain baihwai aidai 

perbedaiain peniingkaitain yaing siigniifiikain kemaimpuain kecepaitain lairii 60 meter baigii 

maihaisiiswai yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih telaih 

terbuktii. 

c) Pengaruh interaksi antara metode latihan pliometrik dan panjang tungkai 

terhadap peningkatan kemampuan kecepatan maksimal. 

Hiipotesiis ketiigai yaing berbunyii “aidai iinteraiksii yaing siigniifiikain aintairai metode 

laitiihain pliiometriik dengain painjaing tungkaiii terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain 

kecepaita in maiksiimail”. Aipaibiilai haisiil ainailiisiis menunjukkain terhaidaip iinteraiksii, 

berairtii metode laitiihain pliiometriik memiiliikii iinteraiksii dengain painjaing tungkaiii 

terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail. Beriikut iinii merupaikain 

haisiil perhiitungain dengain menggunaikain ainailiisiis AiNAiKOVAi: 

Tabel 11. Ainailiisiis iinteraiksii aintairai metode laitiihain pliiometriik dain Painjaing tungkaiii. 
 

 
Source 

Type III 
Sum of 
Squares 

 
df 

Mean 
Squares 

 
f 

 
Sig 

Metode 
Laitiihain*Painjaing 
Tungkaiii 

0.028 1 0.028 0.450 0.509 

 
Dairii haisiil ujii AiNAiKOVAi paidai taibel 11 dii aitais daipait diiliihait baihwai Fhiitung = 

0,450 sedaingkain niilaiii siigniifiikainsii p sebesair 0,509. Kairnai niilaiii siigniifiikainsii p 

sebesair 0,509 > 0,05 berairtii H0 diiteriimai. Berdaisairkain hail iinii berairtii tiidaik terdaipait 

iinteraiksii yaing siigniifiikain aintairai metode laitiihain pliiometriik dengain painjaing tungkaiii 

terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail lairii 60 meter. 
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Diiaigraim haisiil iinteraiksii aintairai metode laitiihain pliiometriik dain painjaing 

tungkaiii terhaidaip kemaimpuain kecepaitain maiksiimail daipait diiliihait paidai gaimbair 

beriikut: 
 

 
Gambar 7. Haisiil iinteraiksii aintairai metode laitiihain pliiometriik dain painjaing tungkaiii 

 

B. Pembahasan 
 

Haisiil ainailiisiis daitai yaing telaih diiaijukain selainjutnyai diiiinterpretaisiikain melailuii 

pembaihaisain temuain peneliitiiain. Iinii menghaisiilkain duai baigiiain kesiimpulain ainailiisiis 

berdaisairkain pengujiiain hiipotesiis, yaiiitu: (1) aidai perbedaiain pengairuh yaing bermaiknai 

aintairai faiktor-faiktor utaimai peneliitiiain; dain (2) tiidaik aidai iinteraiksii yaing bermaiknai 

aintairai faiktor-faiktor utaimai dailaim bentuk iinteraiksii duai faiktor. Kelompok 

kesiimpulain ainailiisiis tersebut daipait diipaipairkain lebiih lainjut sebaigaiii beriikut: 
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1. Perbedaan pengaruh metode latihan pliometrik alternate single leg bound 

dan pliometrik single leg speed hop terhadap peningkatan kemampuan 

kecepatan maksimal. 

Berdaisairkain pengujiiain hiipotesiis pertaimai diiketaihuii baihwai laitiihain 

pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg speed hop memiiliikii 

perbedaiain pengairuh yaing siigniifiikain terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain 

maiksiimail paidai lairii 60 meter terhaidaip aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo. Perbedaiain 

pengairuh iinii diidaipaitkain dairii haisiil penggunaiain metode laitiihain pliiometriik ailternaite 

siingle leg bound yaing merupaikain suaitu maiterii laitiihain melompait ke depain aitaiu ke 

aitais dengain saitu kaikii secairai bergaintiiain dain berulaing-ulaing yaing bergunai untuk 

meniingkaitkain power tungkaiii, painjaing laingkaih, aikseleraisii kaikii, dain kecepaitain 

geraik secairai liineair. Tekniik laitiihain iinii menggunaikain sailaih saitu kaikii kainain aitaiu pun 

kiirii, yaing menolaik dairii belaikaing dain kaikii laiiinnyai diiaingkait sejaiuh mungkiin 

kedepain sertai mengaiyunkain keduai lengain dairii depain kebelaikaing. Maikai laitiihain 

pliiometriik ailternaite siingle leg bound bertujuain untuk menguaitkain otot tungkaiii, 

meniingkaitkain power otot tungkaiii dain fleksiibiiliitais tungkaiii untuk mendaipaitkain 

painjaing tungkaiii sertai kecepaitain geraik lairii sekailiigus koordiinaisii aiyunain lengain paidai 

saiait melaikukain geraikain. Sehiinggai laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound 

daipait meniingkaitkain kecepaitain. 

Pliiometriik siingle leg speed hop merupaikain sebuaih prograim laitiihain 

pliiometriik diimainai laitiihain iinii diilaikukain dengain berlairii lailu melompait dengain cepait 

menggunaikain tumpuain saitu kaikii. Laitiihain iinii diilaikukain secairai berulaing-ulaing dain 

diilaikukain dengain cairai yaing tepait untuk mendaipaitkain haisiil kekuaitain kontraiksii otot 

yaing baiiik (Febriiaidii, 2016). Pernyaitaiain iinii diiperkuait haisiil peneliitiiain dairii Graihai 
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dailaim (Dewii, 2014) yaing menyaitaikain baihwai terjaidiinyai peniingkaitaikain kekuaitain 

otot diisebaibkain kairenai meniingkaitnyai jumlaih proteiin kontraiktiil, fiilaimen aiktiin dain 

myosiin sertai meniingkaitkain kekuaitain jairiingain iikait dain liigaiment. Selaiiin 

peniingkaitain kekuaitnai otot tungkaiii, kecepaitain otot tungkaiii jugai aikain meniingkait 

dengain a idainyai geraikain melompait yaing diilaikukain secairai cepait dain berulaing-ulaing. 

Menurut Nossek dailaim (Setiiyoko, 2013) untuk meniingkaitkain kekuaitain otot yaing 

diiteraipkain saila im sebuaih laitiihain hairus diilaikukain secairai berulaing-ulaing. 

Dailaim bainyaik peneliitiiain yaing diilaikukain oleh beberaipai penuliis yaing 

terdaipait dailaim buku Chu da in Myer (2013) fiisiiologii pliiometriik siingle leg speed hop 

diisebutkain daipait meniingkaitkain efektiifiitais stretch-shorteniing cycle (SSC), jaidii 

dengain kaitai la iiin pliiometriik sengle leg speed hop jugai diisebut dengain stretch- 

shorteniing cycle (SSC), ya ing mainai proses iinii meniingkaitkain kemaimpuain otot 

tendon untuk menghaisiilkain kekuaitain maiksiimail dailaim waiktu siingkait. 

Pliiometriik siingle leg speed hop bermainfaiait untuk mengembaingkain daiyai 

ledaik otot-otot tungkaiii dain piinggul sertai meniingkaitkain niilaiii kekuaitain otot dailaim 

pengaimbiilain kecepaitain saiait melaikukain geraikain melompait Hainaifii dailaim (setiiyoko, 

2013). Laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop iinii meliibaitkain otot-otot gluteails, 

haimstriings, quaidriiceps dain gaistrocnemiius (Furqon dain Doewes). Melailuii laitiihain 

pliiometriik siingle leg speed hop, daiyai ledaik otot tungkaiii aikain berkembaing lebiih 

maiksiimail sehiinggai aikain mendukung kegiiaitain olaihraigai yaing membutuhkain daiyai 

ledaik otot tungkaiii (Febriiaidii, 2016). Dailaim laitiihain pliiometriik geraikain diilaikukain 

dengain kecepaitain geraik tertentu yaing meliibaitkain refleks regaing, diimainai otot sudaih 

beraidai dailaim keaidaiain siiaip untuk berkontraiksii laigii sebelum iiai beraidai dailaim 
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keaidaiain riileks. (Mainourais et ail., 2016) menyaitaikain baihwai prograim laitiihain 

pliiometriik secairai vertiikcail dain horiizontail yaing dii maisukain ke dailaim laitiihain sepaik 

bolai secairai konvensiionail daipait menyebaibkain peniingkaitkain yaing siigniifiikain paidai 

kecepaita in lairii 30 meter. Laitiihain pliiometriik jugai menunjukkain efek yaing lebiih 

besair paidai performai spriint 30 meter (Sliimainii et ail., 2016). 

Berdaisairkain penjelaisain diiaitais baihwai laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg 

bound dain pliiometriik siingle leg speed hop memiiliikii tujuain yaing tiidaik jaiuh berbedai 

dengain meniingkaitkain kemaimpuain geraikain-geraikain yaing eksplosiif saiait melaikukain 

geraikain berlairii aitaiu melompait paidai baigiiain power otot tungkaiii yaing daipait 

berdaimpaik paidai aikseleraisii dain kecepaitain geraikain kaikii. 

2. Perbedaan pengaruh hasil kemampuan kecepatan maksimal bagi 

mahasiswa yang memiliki panjang tungkai tinggi dan panjang tungkai 

rendah 

Berdaisairkain haisiil ainailiisiis menunjukkain baihwai aidai perbedaiain pengairuh 

haisiil kecepaitain maiksiimail yaing siigniifiikain aintairai maihaisiiswai yaing memiiliikii painjaing 

tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih terhaidaip kemaimpuain kecepaitain 

maiksiimail aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo. Aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii 

lebiih baiiik dairii paidai pemaiiin yaing memiiliikii painjaing tungkaiii rendaih. Haisiil tersebut 

dii perkuait dailaim peneliitiiain Putrii et ail., (2019: 418) menyaitaikain painjaing laingkaih 

dairii tungkaiii yaing painjaing mempengairuhii kecepaitain lairii kairenai pelairii dengain 

tungkaiii painjaing memiiliikii laingkaih yaing lebair, kemudiiain diitaimbaih dengain kiinerjai 

otot yaing baiiik membuait frekuensii laingkaih menjaidii lebiih tiinggii, sehiinggai semaikiin 

painjaing tungkaiii maikai semaikiin tiinggii kecepaitain lairii. Kemudiiain otot yaing painjaing 

dain laingsiing aikain memungkiinkain terjaidii geraikain yaing cepait dain luais. Kairenai 
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tungkaiii dengain tuais yaing painjaing diipengairuhii kecepaitain geraikain dain kecepaitain 

geraikain iitu sebaindiing dengain besairnyai raidiius, yaiiitu painjaing tungkaiii seseoraing 

(Saiputrai, 2016: 112). 

Jaidii maikiin painjaing raidiiusnyai, aikain semaikiin besair jugai kecepaitain yaing dii 

peroleh. Selaiiin iitu, berdaisairkain system pengungkiit yaing bekerjai paidai airtiiculaitiion 

coxaie menyaitaikain baihwai pengungkiit yaing painjaing menghaisiilkain kecepaitain yaing 

lebiih besair paidai ujung diistail dairii paidai pengungkiit pendek. Sepertii hailnyai yaing 

diikemukaikain oleh paisaiu (Riidwain, 2018: 1) baihwai yaing mempunyai fiisiik sepertii 

kekuaitain, kecepaitain, daiyai taihain jaintung pairu-pairu, daiyai taihain otot dain laiiin-laiiin, 

lebiih ba iiik dairii paidai oraing yaing bertubuh keciil dain pendek. 

Semaikiin painjaing tungkaiii seseoraing aikain berpengairuh terhaidaip kecepaitain 

lairii (Wiibiisono, 2022: 41). Seseoraing yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii lebiih 

mempunyaiii jairaik laingkaih lebiih lebair dii baindiingkain yaing mempunyaiii painjaing 

tungkaiii pendek, hail tersebut jugai aikain menghemait tenaigai seseoraing dailaim 

melaikukain la irii sehiinggai menghemait energii yaing keluair saiait spriint kedepain. 

Seseoraing olaihraigaiwain yaing memiiliikii proporsii baidain tiinggii biiaisainyai diiiikutii 

dengain ukurain tungkaiii yaing painjaing, meskiipun hail iitu tiidaik selailu demiikiiain 

(Wiibiisono, 2022: 14). Ukurain tungkaiii yaing painjaing tiidaik selailu memberiikain 

keuntungain dailaim jaingkaiuain laingkaihnyai, hail iinii diikairenaikain keliincaihain maisiih 

diibutuhkain komponen pendukung laiiin yaing diiperlukain untuk membaintu dailaim 

mencaipaiii jaingkaiuain laingkaih yaing painjaing. 
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Komponen yaing dii butuhkain mendukung jaingkaiuain laingkaih yaing painjaing 

diiaintairainyai aidailaih kemaimpuain biiomotor, tekniik, koordiinaisii, sertai proporsii fiisiik 

yaing baigus dii dailaimnyai. Setiiaip aitlet mempunyaiii postur tubuh yaing berbedai-bedai. 

Aidai yaing tiinggii aidai pulai yaing pendek, dengain perbedaiain tiinggii baidain dain postur 

tubuh iitulaih yaing menyebaibkain perbedaiain paidai painjaing tungkaiii aitlet. Sehiinggai 

semaikiin painjaing tungkaiiinyai aikain daipait dii iikutii dengain jaingkaiuain laingkaih yaing 

semaikiin painjaing sehiinggai waiktu yaing dii perlukain untuk menempuh suaitu jairaik 

tertentu daila im lairii aikain semaikaiiin pendek, dengain kaitai laiiin waiktu tempuhnyai 

menjaidii lebiih cepait dain energii yaing dii keluairkain semaikiin sediikiit. 

Maikai daipait dii siimpulkain baihwai seseoraing yaing memiiliikii painjaing tungkaiii 

tiinggii sertai memiiliikii kemaimpuain power otot yaing baiiik aikain mempengairuhii 

frekuensii laingkaih dain jaingkaiuain laingkaih kedepain saiait berlairii dengain 

menggunaikain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail diibaindiingkain dengain aitlet yaing 

memiiliikii painjaing tungkaiii rendaih ketiikai menggunaikain kemaimpuain maiksiimailnyai 

saiait berlairii diiai memiiliikii aikseleraisii yaing baiiik taipii jaingkaiuain laingkaih kaikii saingait 

terbaitais. 

3. Interaksi antara metode latihan pliometrik dan panjang tungkai terhadap 

peningkatan kemampuan kecepatan maksimal. 

Berdaisairkain haisiil ainailiisiis paidai peneliitiiain iinii menyaitaikain baihwai tiidaik 

terdaipait iinteraiksii metode laitiihain pliiometriik dain painjaing tungkaiii terhaidaip 

peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo. Haisiil 

peneliitiiain menunjukkain baihwai metode laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg 

bound merupaikain metode laitiihain yaing lebiih efektiif dii gunaikain paidai aitlet yaing 

memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih. Hail iinii dii kairenaikain 
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ketiikai aitlet dii beriikain laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound aitlet tersebut 

mengaila imii frekuensii laingkain memainjaing dengain geraikain melompait kedepain 

dengain menggunaikain saitu kaikii yaing sailiing bergaintiiain aintairai kiirii dain kainain sejaiuh 

mungkiin secairai berulaing-ulaing. Menurut (Lockiie et ail., 2014) Laitiihain pliiometriik 

daipait meniingkaitkain aikseleraisii, terutaimai painjaing laingkaih dain penekainain yaing 

lebiih besair paidai kekaiuaitain vertiikail. 

Maikai laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound bertujuain untuk 

menguaitkain otot tungkaiii, meniingkaitkain power otot tungkaiii dain fleksiibiiliitais 

tungkaiii untuk mendaipaitkain painjaing tungkaiii sertai kecepaitain geraik lairii sekailiigus 

koordiinaisii aiyunain lengain paidai saiait melaikukain geraikain. Sedaingkain metode laitiihain 

pliiometriik siingle leg speed hop tiidaik memberiikain daimpaik yaing siigniifiikain paidai 

aitlet yaing memiiliikii tungkaiii tiinggii maiupun tungkaiii rendaih. Hail iinii dii kairenaikain 

dairii aiktiiviitais geraikain pliiometriik siingle leg speed hop yaing dii beriikain paidai aitlet 

Uniiversiitai Hailu Oleo hainyai berdaimpaik paidai kontraiksii otot dain kekuaitain otot 

ketiikai berlairii lailu melompait kedepain dengain dengain menggunaikain saitu kaikii secairai 

berulaing-ulaing. 

Berdaisairkain maiterii laitiihain yaing dii beriikain kepaidai aitlet Uniiversiitais Hailu 

Oleo menunjukkain baihwai metode laitiihain pliiometriik paidai tungkaiii kaikii yaiiitu, 

laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain laitiihain pliiometriik siingle leg speed 

hop, diita indaiii dengain penggunaiain siiklus pemendekain peregaingain yaing 

berkembaing selaimai trainsiisii dairii kontraiksii otot eksentriik yaing cepait (perlaimbaitain 

aitaiu faise negaitiif) ke kontraiksii otot yaing cepait. kontraiksii otot konsentriis (aikseleraisii 

aitaiu faise posiitiif). Pelaitiihain pliiometriik ekstremiitais baiwaih yaing  siistemaitiis telaih 
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terbuktii meniingkaitkain secairai konsiisten berbaigaiii ukurain dain komponen kekuaitain 

otot sepertii kemaimpuain vertiikail jumpiing, aikseleraisii, geraikain eksplosiif, keliincaihain 

dain kecepaitain sertai berpengairuh terhaidaip performai khusus olaihraigai. Performai 

spriint saingait pentiing untuk kesuksesain dailaim berbaigaiii olaihraigai tiim dain iindiiviidu. 

Dailaim event liintaisain, aikseleraisii yaing cepait dain kecepaitain maiksiimum yaing tiinggii 

saingait pentiing untuk performai lombai (Slaiwiinskii et ail., 2017). Hail iinii diidukung 

oleh Raibiitai et ail. (28) yaing menemukain baihwai kecepaitain maiksiimail yaing diicaipaiii 

lebiih dairii 40 dain 40 m paidai spriinter eliite dain sub eliite memiiliikii korelaisii posiitiif 

yaing haimpiir sempurnai dain korelaisii posiitiif yaing saingait besair dengain maisiing- 

maisiing power mekainiis horiizontail maiksiimum dain kecepaitain horiizontail maiksiimum. 

Dairii haisiil ainailiisiis dain pemaipairain   dairii   maisiing-maisiing   jeniis   laitiihain 

pliiometriik naimpaik baihwai faiktor-faiktor utaimai peneliitiiain dailaim bentuk duai faiktor 

menunjukkain tiidaik aidainyai iinteraiksii yaing siigniifiikain aintairai metode laitiihain dain 

painjaing tungkaiii terhaidaip kemaimpuain kecepaitain maiksiimail aitlet Uniiversiitais Hailu 

Oleo. Dailaim haisiil peneliitiiain iinii tiidaik aidainyai iinteraiksii kairnai setiiaip sel taiu 

kelompok yaing dii paisaing-paisaingkain tiidaik berpengairuh secairai menyeluruh 

terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail lairii 60 meter aitlet 

Uniiversiitais Hailu Oleo. 
 

C. Keterbatasan Penelitian 
 

Saiait pelaiksainaiain peneliitiiain iinii maisiih aidai beberaipai keterbaitaisain yaing 

menyebaibkain kuraing sempurnainyai peneliitiiain iinii. Keterbaitaisain tersebut aidailaih 

sebaigaiii beriikut. 
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1. Aitlet yaing menjaidii saimpel peneliitiiain tiidaik diikumpul/diiaisraimaikain, sehiinggai 

tiidaik aidai pengaiwaisain terhaidaip aiktiiviitais yaing diilaikukain sehairii-hairii aitaiu diiluair 

aiktiiviitais laitiihain. Sehiinggai biisai berpotensii mempengairuhii kondiisii fiisiik aitlet saiait 

mengiikutii laitiihain dain berdaimpaik paidai haisiil peneliitiiain. 

2. Maisiih aidai beberaipai aitlet yaing daipait terlaimbait/kuraing diisiipliin dailaim 

menjailainkain prograim laitiihain dengain waiktu yaing telaih dii tentukain. 

3. Jeniis laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg 

speed hop belum pernai diiberiikain sebelumnyai. 

4. Aisupain maikainain aitlet yaing tiidaik dii perhaitiikain yaing jugai biisai berdaimpaik 

terhaidaip haisiil peneliitiiain. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Simpulan 
 

Berdaisairkain haisiil peneliitiiain dain haisiil ainailiisiis daitai yaing telaih dii telaiaih, 

maikai diiperoleh kesiimpulain sebaigaiii beriikut: 

1. Aidai perbedaiain pengairuh yaing siigniifiikain metode laitiihain pliiometriik ailternaite 

siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg speed hoop terhaidaip peniingkaitain 

kaimaimpuain kecepaitain maiksiimail aitlet Uniiversiitais Hailu Oleo. Berdaisairkain 

haisiil ainailiisi is ternyaitai metode laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound lebiih 

baiiik dengain niilaiii raitai-raitai posttest 07,70 detiik diibaindiingkain dengain metode 

laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop dengain niilaiii raitai-raitai 08,01 detiik. 

2. Aidai perbedaiain pengairuh haisiil kemaimpuain kecepaitain maiksiimail baigii aitlet yaing 

memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih. Berdaisairkain haisiil 

ainailiisiis ternyaitai aitlet yaing memiiliikii painjaing tungkaiii tiinggii lebiih baiiik dengain 

niilaiii raitai-raitai posttest sebesair 07,80 detiik diibaindiingkain dengain painjaing tungkaiii 

rendaih dengain niilaiii raitai-raitai posttest sebesair 07,98 detiik. 

3. Tiidaik terdaipait iinteraiksii aintairai metode laitiihain pliiometriik dain painjaing tungkaiii 

terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail aitlet Uniiversiitais Hailu 

Oleo. Kairnai dairii haisiil ujii AiNOVAi daipait diiliihait baihwai niilaiii siigniifiikainsii p 

sebesair 0,509. Kairnai niilaiii siigniifiikainsii p sebesair 0,509 > 0,05 berairtii H0 

diiteriimai. Kairnai dailaim haisiil ainailiisiis peneliitiiain menunjukkain baihwai setiiaip sel 

aitaiu kelompok yaing dii paisaing-paisaingkain tiidaik berhubungain secairai 
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menyeluruh terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail aitlet 

Uniiversiitais Hailu Oleo. 

B. Implikasi 
 

Berdaisairkain kesiimpulain dairii haisiil peneliitiiain dii aitais, iimpliikaisii dairii haisiil 

peneliitiiain sebaigaiii beriikut: 

1. Iimpliikaisii teoriitiis 
 

Haisiil peneliitiiain menunjukkain baihwai peneraipain laitiihain menggunaikain metode 

laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound lebiih baiiik dairii paidai laitiihain 

pliiometriik siingle leg speed hop. Hail iinii menunjukkain baihwai dailaim laitiihain 

pliiometriik, peneraipain maiterii laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound leiih 

baiiik da ilaim meniingkaitkain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail. Metode laitiihain 

pliiometriik ailternaite siingle leg bound telaih terbuktii memberiikain pengairuh yaing 

siigniifiikain terhaidaip peniingkaitain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail. 

2. Iimpliikaisii praiktiis 
 

Haisiil peneliitiiain secairai praiktiis daipait diigunaikain sebaigaiii baihain pertiimbaingain 

baigii pelaitiih, maiupun pembiinai caibaing olaihraigai aitletiik khususnyai paidai aitlet 

spriinter, dain permaiiinain sepaik bolai dailaim penyusunain prograim laitiihain miikro 

aitaiu miingguain yaing diituaingkain dailaim sesii laitiihain terhaidaip peniingkaitain 

kemaimpuain kecepaitain aitlet. Dengain demiikiiain laitiihain yaing tepait dain efektiif 

yaing diiberiikain oleh pelaitiih biisai berdaimpaik posiitiif terhaidaip peniingkaitain 

performai aitlet. 
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C. Saran 
 

Berdaisairkain haisiil peneliitiiain diihairaipkain pelaitiih dain pairai peneliitii laiiin, 

diiberiikain sairain-sairain sebgaiii beriikut: 

1. Pelaitiih 
 

Berdaisairkain haisiil peneliitiiain yaing telaih diilaikukain membuktiikain baihwai metode 

laitiihain pliiometriik ailternaite siingle leg bound lebiih efektiif diigunaikain dairii paidai 

metode laitiihain pliiometriik siingle leg speed hop baigii aitlet. Untuk iitu diisairainkain 

kepaidai pelaitiih maiupun pembiinai olaihraigai, untuk meneraipkain metode laitiihain 

pliiometriik ailternaite siingle leg bound dailaim meniingkaitkain kemaimpuain 

kecepaita in maiksiimail. 

2. Ba igii peneliitii selainjutnyai 
 

Berdaisairkain haisiil peneliitiiain iinii diibuktiikain metode laitiihain pliiometriik ailternaite 

siingle leg bound merupaikain metode yaing pailiing efektiif diigunaikain untuk aitlet 

dailaim meniingkaitkain kecepaitain maiksiimail dii baindiingkain dengain metode laitiihain 

pliiometriik siingle leg speed hop. Hail iinii merupaikain kaijiiain yaing empiiriik yaing 

daipait diigunaikain oleh pairai peneliitii diibiidaing kepelaitiihain gunai meniingkaitkain 

iinovaisii untuk perbaiiikain khusus metode laitiihain yaing daipait meniingkaitkain 

kecepaita in maiksiimail/maixsiimum speed. Kelemaihain dailaim peneliitiiain iinii yaiiitu, 

(1) Tiidaik diilaikukain tes power otot tungkaiii aitlet sehiinggai tiidaik dii ketaihuii niilaiii 

kekuaitain otot tungkaiii maisiing-maisiing aitlet untuk diijaidiikain daisair dairii 

pendukung kecepaitain maiksiimail aitlet. (2) Paidai metode laitiihain pliiometriik 

ailternaite siingle leg bound dain pliiometriik siingle leg speed hop dailaim protokol 

pelaitiihain yaing dii tuaingkain dailaim sesii laitiihain baihwai repetiisii/kontaik kaikii aitlet 



113 
 

 
 
 
 
 

tiidaik di i tentukain hainyai menentukain jaiuhnyai jairaik perlaikukain. Untuk pairai 

peneliitii yaing bermaiksud melainjutkain aitaiu merepliikaisii peneliitiiain iinii diisairainkain 

untuk melaikukain kontrol lebiih ketait dailaim seluruh raingkaiiiain eksperiimen, 

pengukurain power otot tungkaiii, penentuain repetiisii paidai maisiing-maisiing aitlet 

saiait melaikukain eksperiimen. Sehiinggai haisiil dairii kecepaitain maiksiimail aitlet daipait 

lebiih efektiif aipaibiilai niilaiii kekuaitain power otot tungkaiii, painjaing tungkaiii dain 

volume sertai repetiisii. 
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Lampiran 1. Surait Iiziin Peneliitiiain 
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Lampiran 2. Surait Iiziin Vailiidaisii Ii 
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Lampiran 3. Surait Keteraingain Vailiidaisii Aihlii Ii 
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Lampiran 4. Surait Iiziin Vailiidaisii IiIi 
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Lampiran 5. Surait Keteraingain Vailiidaisii Aihlii IiIi 
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Lampiran 6. Surait Keteraingain Peneliitiiain dairii Uniiversiitais Hailu Oleo 
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Lampiran 7. Kailiibraisii Meterain 
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Lampiran 8. Kailiibraisii Stopwaitch 
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Lampiran 9. Surait Ujii Iinstrumen Ii 
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Lampiran 10. Surait Ujii Iinstrumen IiIi 
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Lampiran 11. Iinstrumen Peneliitiiain 
 

Iinstrumen tes yaing diilaikukain untuk pengaimbiilain daitai paidai peneliitiiain iinii 
 

aidailaih: 
 

a. Panjang Tungkai 
 

1. Tujuain Tes: Mengetaihuii seberaipai painjaing tungkaiii yaing dii miiliikii aitlet 
 

2. Ailait dain Pengukurain 
 

 Meterain piitai 
 

 Ailait tuliis sertai lembair untuk mencaitait haisiil tes 
 

 Petugais Tes (pencaitait 1 oraing dain testii 1 oraing) 
 

 Tempait yaing daitair 
 

 Vailiidiitais: 0,84 dain reliiaibiiliitais: 0,98 
 

3. Pelaiksainaiain tes: 
 

Testii berdiirii tegaik dii tempait yaing daitair aitaiu laintaiii yaing raitai kemudiiain tester 

meraibai baigiiain tulaing yaing terluair dii sebelaih laiterail paidai paihai (trochainter 

maiyor) saimpaiii dengain telaipaik kaikii paidai baigiiain saimpiing kainain/kiirii. 

4. Pencaitaitain haisiil 
 

Dailaim taihaip pencaitaitain haisiil yaing diilaikukain aidailaih meterain dii tairiik dairii tulaing 

paihai saimpiing (trochainter maiyor) saimpaiii dengain telaipaik kaikii baigiiain saimpiing 

kemudiiain tester meliihait haisiilnyai sertai mencaitait haisiil dailaim saituain cm. 

b. Tes Kecepatan 60 meter 
 

Kecepaitain merupaikain kemaimpuain seseoraing untuk berpiindaih dairii saitu 

tempait ke tempait laiiin secepait mungkiin (Sepdainiius, Riifkii, & Komaiiinii, 2019: 70-

71). Aidaipun pelaiksainaiainyai aidailaih sebaigaiii beriikut: 
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1. Tujuain tes: Aidaipun tujuain dairii tes iinii aidailaih untuk meliihait perkembaingain 

aiceleraisi i dain kemaimpuain kecepaitain maiksiimail dairii teste. 

2. Ailait yaing diigunaikain: Liintaisain 60 meter diiberii taindai paidai liintaisain lurus, 
 

stopwaitch dain tester. 
 

3. Vailiidiitais: 0,956 dain reliiaibiiliitais: 0,924 
 

4. Prosedur pelaiksainaiain: teste berdiirii paidai gairiis stairt, kemudiiain aibai-aibai 

diiberiikain oleh tester sehiinggai pesertai dengain cepait mulaiii berlairii dain tester 

menghiidupkain stopwaitch, setelaih teste saimpaiii paidai fiiniish, tester menghentiikain 

stopwaitch. Laikukain tes iinii dengain 3 kailii pengulaingain dengain meliihait caitaitain 

waiktu terbaiiik, kemudiiain diiaimbiil sebaigaiii haisiil kecepaitain maiksiimail/maixiimum 

speed. 

5. Ca itaitain: Testii berdiirii dii belaikaing gairiis stairt dengain siikaip berdiirii, setelaih dii berii 

aibai-aibai “yai” testii lairii kedepain secepait mungkiin dengain kemaimpuain maiksiimail 

saimpaiii menempuh jairaik 60 meter. Paidai saiait testii melewaitii gairiis fiiniis tester 

menghentiikain stopwaitch. Tester mencaitait waiktu yaing diidaipait oleh aitlet paidai 

saiait menempuh jairaik 60 meter. 
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Lapiran 12. Daitai Peneliitiiain 
 

1. Haisiil Daitai Pengukurain Painjaing Tungkaiii 
 

No Nama Hasil 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 

Saiptai Aiswaindy 119 
Muhaimmaid Rezaiiidy 117 
Muh. Hendrai 115 
Edii Saiputrai 115 
Zulkiiflii 114 
Naizair 113 
L. M. Saibair 113 
Fiinkii 113 
Aispair 112 
Sofiiain 111 
Lai Ode Aichmaid kaidaifii 111 
Jerdai Aitwainto 110 
Fiirmain 110 
Saildii 109 
Muhaimmaid Faiiiz Ailfaiuzain 107 
Syaiwailuddiin 106 
Aibdiila ih 106 
Laiode Muhaimaid Yukhii Airdhiin 104 
Ailfain 103 
Faijair Syai'bain 103 
Iingsain 103 
Iizmain Fiitriiaidii 102 
Ai. Faidliin 102 
Oriil Saiputrai 101 
Iikhwain 101 
Muh. Jaisriiainto 101 
Lai Ode Aihmaid Sofiiain H. 100 
Iirwain 100 
Saiwail Sebaistiiain 100 
Muhaimaid Deebai L. Oniijo 100 
Haimzai 99 
Ri iriin Airiifaindii 98 
Lai Ode Iindhy S. S 98 
Ailyaisiir 97 
Aigiit 97 
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36 
37 
38 
39 
40 
41 
42 
43 
44 
45 
46 
47 
48 
49 
50 
51 
52 

Mairkiimiin 97 
Muh. Zulfaikrii Aibdiillaih 96 
Ailfiito Dwii Novo 95 
Fiirdaius 95 
Suhairdiin 94 
Ail Hairiis 94 
Reflii Aikbair 94 
LM. Saiprail Iikhwain 93 
Muh. Iisfain Z. 93 
Aibdullaih Jundii N. 93 
Lai Ode Ainggaidaing 92 
Ainjais Aismairai 92 
Faithul Gaimai 92 
Ri iskii 91 
Laiode Muhaimmaid Ailain 91 
LM. Iikbail 91 
Oskair Delaihoyai 90 
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2. Haisiil Pembaigiiain Kelompok 
 

No Nama Hasil Kategori Keterangan 
Pembagian 
Kelompok 

1 Saiptai A iswaindy 119 Tiinggii   

2 Muhaimmaid Rezaiiidy 117 Tiinggii   

3 Muh. Hendrai 115 Tiinggii   

4 Edii Sa iputrai 115 Tiinggii   

5 Zulkiiflii 114 Tiinggii   

6 Naizair 113 Tiinggii   

7 

8 

L. M. Sa ibair 113 Tiinggii 
27% A itais Tungkaiii Tiinggii 

Fiinkii 113 Tiinggii 

9 A ispair 112 Tiinggii   

10 Sofiiain 111 Tiinggii   

11 Lai Ode A ichmaid kaidaifii 111 Tiinggii   

12 Jerdai A itwainto 110 Tiinggii   

13 Fiirmain 110 Tiinggii   

14 Saildii 109 Tiinggii   

15 Muhaimmaid Faiiiz A ilfaiuzain 107 Sedaing   

16 Sya iwailuddiin 106 Sedaing   

17 A ibdiila ih 106 Sedaing   

18 Laiode Muhaimaid Yukhii A irdhiin 104 Sedaing   

19 A ilfain 103 Sedaing   

20 Faija ir Syai'bain 103 Sedaing   

21 I ingsain 103 Sedaing   

22 I izmain Fiitri iaidii 102 Sedaing   

23 A i. Faidliin 102 Sedaing   

24 Ori il Sa iputrai 101 Sedaing   

25 I ikhwain 101 Sedaing   

26 Muh. Jaisriiainto 101 Sedaing   

27 Lai Ode A ihmaid Sofiiain H. 100 Sedaing   

28 I irwa in 100 Sedaing   

29 Saiwa il Sebaistiiain 100 Sedaing   

30 Muhaimaid Deebai L. Oniijo 100 Sedaing   

31 Haimzai 99 Sedaing   

32 Ri iriin A iriifaindii 98 Sedaing   

33 Lai Ode I indhy S. S 98 Sedaing   

34 A ilyaisiir 97 Sedaing   

35 A igiit 97 Sedaing   

36 Ma irkiimiin 97 Sedaing   
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37 

38 

39 

40 

41 

42 

43 

44 

45 

46 

47 

48 

49 

50 

51 

52 

Muh. Zulfaikrii A ibdiillaih 96 Sedaing   

A ilfiito Dwii Novo 95 Sedaing   

Fiirdaius 95 Rendaih  
 
 
 
 
 
 
 

27% Baiwaih 

 
 
 
 
 
 
 
 

Tungkaiii Rendaih 

Suhairdiin 94 Rendaih 

A il Hairiis 94 Rendaih 

Reflii Aikbair 94 Rendaih 

LM. Sa iprail Iikhwain 93 Rendaih 

Muh. Iisfain Z. 93 Rendaih 

A ibdullaih Jundii N. 93 Rendaih 

Lai Ode Ainggaidaing 92 Rendaih 

A injais A ismairai 92 Rendaih 

Faithul Gaimai 92 Rendaih 

Ri iskii 91 Rendaih 

Laiode Muhaimmaid Ailain 91 Rendaih 

LM. Iikbail 91 Rendaih 

Oskair Delaihoyai 90 Rendaih 
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Pretest Kecepatan Maksimal dengan Lari 60 meter 
 

a. Kelompok painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih dengain laitiihain 

pliiometriik ailternaite siingle leg bound 

No Nama Lari 60 meter (detik) 
Terbaik 

  1 2 3 
1 Saiptai Aiswaindy 07,99 07,97 08,13 07,97 
2 Muhaimmaid Rezaiiidy 08,25 08,63 08,70 08,25 
3 Muh. Hendrai 07,50 07,84 07,93 07,50 
4 Edii Saiputrai 07,91 07,86 07,84 07,84 
5 Zulkiiflii 08,23 08,44 08,63 08,23 
6 Naizair 08,04 08,00 07,98 07,98 
7 L. M. Saibair 08,06 07,95 07,84 07,84 
8 Fiirdaius 07,67 09,19 09, 23 07,67 
9 Suhairdiin 08,29 08,68 08,71 08,29 

10 Ail Hairiis 08,21 08,06 08,05 08,05 
11 Reflii Aikbair 08,26 08,10 07,98 07,98 
12 LM. Saiprail Iikhwain 08,76 08,21 08, 62 08,21 
13 Muh. Iisfain Z. 07,63 07,52 07,64 07,52 
14 Aibdullaih Jundii N. 08,20 08,37 08,51 08,20 

 
b. Kelompok painjaing tungkaiii tiinggii dain paingjaing tungkaiii rendaih dengain laitiihain 

pliiometriik siingle leg speed hop 

No Nama Lari 60 meter (detik) 
Terbaik 

  1 2 3 
1 Fiinkii 08,11 08,32 08,53 08,11 
2 Aispair 08,09 07.81 07,80 07,80 
3 Sofiiain 07,93 07,84 07,95 07,84 
4 Lai Ode Aichmaid kaidaifii 07,94 07,85 07,87 07,85 
5 Jerdai Aitwainto 07,59 07,47 07,48 07,47 

6 Fiirmain 07,31 07,29 07,36 07,29 
7 Saildii 07,74 07,85 07,81 07,74 
8 Lai Ode Ainggaidaing 07,54 07,51 07,78 07,51 
9 Ainjais Aismairai 07,82 07,76 07,75 07,75 

10 Faithul Gaimai 08,37 08,62 08,58 08,37 
11 Riiskii 07,69 07,67 07,70 07,67 

12 Laiode Muhaimmaid Ailain 08,39 08,77 08,94 08,39 
13 LM. Iikbail 08,48 07,80 07,92 07,80 
14 Oskair Delaihoyai 07,88 07,63 07,75 07,63 
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Posttest Kecepatan Maksimal dengan Lari 60 meter 
 

a. Kelompok painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih dengain laitiihain 

pliiometriik ailternaite siingle leg bound 

No Nama Lari 60 meter (detik) 
Terbaik 

  1 2 3 
1 Saiptai Aiswaindy 07,91 07,88 08,06 07,88 
2 Muhaimmaid Rezaiiidy 08,15 08,53 08,61 08,15 
3 Muh. Hendrai 07,40 07,69 07,78 07,40 
4 Edii Saiputrai 07,82 07,75 07,75 07,75 
5 Zulkiiflii 08,16 08,34 08,50 08,16 
6 Naizair 07,93 07,91 07,91 07,91 
7 L. M. Saibair 07,92 07,87 07,75 07,75 
8 Fiirdaius 07,62 08,68 08,97 07,62 
9 Suhairdiin 08,25 08,61 08,65 08,25 

10 Ail Hairiis 08,16 07,92 07,94 07,92 
11 Reflii Aikbair 08,17 08,01 07,87 07,87 
12 LM. Saiprail Iikhwain 08,68 08,10 07,93 07,93 
13 Muh. Iisfain Z. 07,56 07,45 07,55 07,45 
14 Aibdullaih Jundii N. 08,14 08,29 08,46 08,14 

 
b. Kelompok painjaing tungkaiii tiinggii dain painjaing tungkaiii rendaih dengain laitiihain 

pliiometriik siingle leg speed hop 

No Nama Lari 60 meter (detik) 
Terbaik 

  1 2 3 
1 Fiinkii 08,02 08,22 08,39 08,02 
2 Aispair 08,03 07,70 07,69 07,69 
3 Sofiiain 07,86 07,74 07,85 07,74 
4 Lai Ode Aichmaid kaidaifii 07,85 07,76 07,81 07,76 
5 Jerdai Aitwainto 07,53 07,39 07,41 07,41 
6 Fiirmain 07,26 07,22 07,25 07,22 
7 Saildii 07,63 07,74 07,66 07,63 
8 Lai Ode Ainggaidaing 07,47 07,42 07,70 07,42 
9 Ainjais Aismairai 07,76 07,68 07,66 07,66 

10 Faithul Gaimai 08,26 08,51 08,50 08,26 
11 Riiskii 07,60 07,55 07,57 07,55 
12 Laiode Muhaimmaid Ailain 08,29 08,64 08,83 08,29 
13 LM. Iikbail 08,43 07,72 07,85 07,72 
14 Oskair Delaihoyai 07,84 07,54 07,69 07,54 
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Lampiran 13. Deskriiptiif Peneliitiiain 
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Lampiran 14. Ujii Normailiitais 
 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smiirnova
i 

Staitiistiic df Siig. 
Residual for YKecepatan 0,152 28 0,094 
a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 15. Ujii Homogeniitais 
 

Levene's Test of Equality of Error Variancesa 

Dependent Variable: Posttest Kecepaitain Maiksiimail   

F df1 df2 Siig. 

1,969 3 24 0,146 
Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is 
equal across groups. 
a. Design: Intercept + XKecepatan + Metode + Tungkai + Metode * Tungkai 

 
Tests of Between-Subjects Effects 

 

Dependent 
Variable: 

Posttest 
Kecepaitain 
Ma iksiimail 

     

Source Type IiIiIi Sum of 
Squaires df 

Meain 
Squaire 

F Siig. 
Pairtiiail Etai 
Squaired 

Corrected Model 2.430a
i 7 0,347 5,402 0,001 0,654 

Intercept 0,481 1 0,481 7,492 0,013 0,273 

Metode * Tungkai 0,194 3 0,065 1,005 0,411 0,131 

Metode * 
XKecepatan 

0,005 1 0,005 0,079 0,782 0,004 

Tungkai * 
XKecepatan 0,027 1 0,027 0,420 0,524 0,021 

Metode * Tungkai * 
XKecepatan 0,089 1 0,089 1,384 0,253 0,065 

Error 1,285 20 0,064    

Total 1689,808 28     

Corrected Total 3,715 27     

a. R Squared = .654 (Adjusted R Squared = .533) 
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Lampiran 16. Ujii AiNAiKOVAi Duai Jailur 
 

Between-Subjects Factors 

 Vailue Laibel N 
Metode Latihan 
Pliometrik 

1 Pliiometriik Ailternaite Siingle Leg Bound 14 

2 
Pliiometriik Siingle Leg Speed Hop 

14 

Panjang Tungkai 1 Painjaing Tungkaiii Tiinggii 14 

2 Painjaing Tungkaiii Rendaih 14 

 

 
Descriptive Statistics 

Dependent 
Variable: 

Posttest Kecepaitain 
Maiksiimail 

   

Metode Latihan Pliometrik 
Meain 

Std. 
Deviiaitiion 

N 

Pliometrik 
Alternate Single 
Leg Bound 

Painjaing Tungkaiii 
Tiinggii 

7,3514 0,19472 7 

Painjaing Tungkaiii 
Rendaih 7,7671 0,19448 7 

Totail 7,5593 0,28545 14 
Pliometrik Single 
Leg Speed Hop 

Painjaing Tungkaiii 
Tiinggii 

7,8271 0,22329 7 

Painjaing Tungkaiii 
Rendaih 8,0943 0,40397 7 

Totail 7,9607 0,34285 14 
Total Painjaing Tungkaiii 

Tiinggii 
7,5893 0,31849 14 

Painjaing Tungkaiii 
Rendaih 7,9307 0,34870 14 

Totail 7,7600 0,37095 28 
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Levene's Test of Equality of Error Variancesa 

Dependent Variable: Posttest 
Kecepaitain Maiksiimail 

  

F df1 df2 Siig. 

1,969 3 24 0,146 

Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent 
variable is equal across groups. 

a. Design: Intercept + XKecepatan + Metode + Tungkai + Metode * 
Tungkai 

 

 
Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent 
Variable: 

Posttest 
Kecepaitain 
Ma iksiimail 

     

Source 
Type IiIiIi Sum of 

Squaires 
df 

Meain 
Squaire 

F Siig. 
Pairtiiail Etai 
Squaired 

Corrected Model 2.259a
i 4 0,565 8,923 0,000 0,608 

Intercept 0,772 1 0,772 12,189 0,002 0,346 

XKecepatan 0,277 1 0,277 4,372 0,048 0,160 

Metode 1,003 1 1,003 15,846 0,001 0,408 

Tungkai 0,733 1 0,733 11,583 0,002 0,335 

Metode * Tungkai 0,028 1 0,028 0,450 0,509 0,019 

Error 1,456 23 0,063    

Total 1689,808 28     

Corrected Total 3,715 27     

a. R Squared = .608 (Adjusted R Squared = .540) 
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PROGRAiM 
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Waktu 

sesi Senin 

Hari 
 
Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu Minggu 

Paigii 
 
Sore Laitiihain Laitiihain Laitiihain 

 
 
 
 
 

PROGRAM METODE LATIHAN PLIOMETRIK 
 
 

 
Pliometrik 

Alternate single leg bound 
Pliometrik 

Single leg speed hop 

Wa irm-up 15-20 meniit 15-20 meniit 

Jumla ih laiti ihain 5-10 set 5-10 set 

Volume 30m-50m 30m-40m 

I intensiita is Sedaing-tiinggii Sedaing-tiinggii 

Jumlaih repetiisii/set 5-10 kailii 3-6 kailii 

Dura isii 5-10 detiik 5-10 detiik 

Rest a inta ir set 90 detiik – 3 meniit 90 detiik – 3 meniit 

Cool-down 15-20 meniit 15-20 meniit 

Totail waiktu laitiihain 60-90 meniit 60-90 meniit 

Frekuensi i 3 3 

Painjaing siiklus 6 miinggu 6 miinggu 

 
 

 
SIKLUS MIKRO DENGAN TIGA SESI PELATIHAN PERMINGGU 

 
 



 

 

 
PROSEDUR PROGRAM LATIHAN 

 
Siklus Mikro 

Miinggu Ii Iintensiitais: Maiksiimum 
 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sore 
(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Main Body 
- A ilternaite siigle leg bound: 

5x30m 

Main Body 
- Ailternaite siigle leg bound: 

6x30m 

Main Body 
- Ailternaite siigle leg bound: 

7x30m 

Cool down static 

- A idductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Pi igeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 

- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 

- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

 
 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sore 

(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaiki i kiirii 3x15m 

Kaiki i kainain 3x15m 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaikii kiirii 4x15m 

Kaikii kainain 4x15m 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaikii kiirii 5x15m 

Kaikii kainain 5x15m 

Cool down static 
- A idductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 

- Pi igeon pose stretches 
- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 
- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 
- Glute stretches 
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Miinggu IiIi Iintensiitais: Maiksiimum 
 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sore 
(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Main Body 
- A ilternaite siigle leg bound: 

5x30m 

Main Body 
- Ailternaite siigle leg bound: 

6x30m 

Main Body 
- Ailternaite siigle leg bound: 

7x30m 

Cool down static 

- A idductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Pi igeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 

- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 

- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sore 

(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaiki i kiirii 3x15m 

Kaiki i kainain 3x15m 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaikii kiirii 4x15m 

Kaikii kainain 4x15m 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaikii kiirii 5x15m 

Kaikii kainain 5x15m 

Cool down static 
- A idductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Pi igeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 
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Miinggu IiIiIi Iintensiitais: Maiksiimum 
 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sore 
(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Main Body 
- A ilternaite siigle leg bound: 

5x40m 

Main Body 
- Ailternaite siigle leg bound: 

6x40m 

Main Body 
- Ailternaite siigle leg bound: 

7x40m 

Cool down static 

- A idductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Pi igeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 

- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 

- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

 
 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sore 

(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Main Body 
- Siigle leg speed hop: 

Kaiki i kiirii 4x15m 
Kaiki i kainain 4x15m 

Main Body 
- Siigle leg speed hop: 

Kaikii kiirii 5x15m 
Kaikii kainain 5x15m 

Main Body 
- Siigle leg speed hop: 

Kaikii kiirii 6x15m 
Kaikii kainain 6x15m 

Cool down static 

- A idductor stretches 
- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Pi igeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 

- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 

- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 
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Miinggu IiV Iintensiitais: Maiksiimum 
 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sore 
(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Main Body 
- A ilternaite siigle leg bound: 

5x30m 

Main Body 
- Ailternaite siigle leg bound: 

6x30m 

Main Body 
- Ailternaite siigle leg bound: 

7x30m 

Cool down static 

- A idductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Pi igeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 

- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 

- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sore 

(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaiki i kiirii 3x15m 

Kaiki i kainain 3x15m 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaikii kiirii 4x15m 

Kaikii kainain 4x15m 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaikii kiirii 5x15m 

Kaikii kainain 5x15m 

Cool down static 
- A idductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Pi igeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 
- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Piigeon pose stretches 

- Glute stretches 
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Siklus Mikro 

Miinggu V Iintensiitais: Maiksiimum 
 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sore 
(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 

- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 

- Laiterail hiigh knees 

Main Body 
- A ilternaite siigle leg bound: 

6x50m 

Main Body 
- Ailternaite siigle leg bound: 

8x50m 

Main Body 
- Ailternaite siigle leg bound: 

10x50m 

Cool down static 
- A idductor stretches 

- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 

- Pi igeon pose stretches 
- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 

- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 
- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 

- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 
- Glute stretches 

 
 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sore 

(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 
- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 
- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 
- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 
- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Main Body 
- Siigle leg speed hop: 

Kaiki i kiirii 4x20m 
Kaiki i kainain 4x20m 

Main Body 
- Siigle leg speed hop: 

Kaikii kiirii 5x20m 
Kaikii kainain 5x20m 

Main Body 
- Siigle leg speed hop: 

Kaikii kiirii 6x20m 
Kaikii kainain 6x20m 

Cool down static 
- A idductor stretches 

- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Pi igeon pose stretches 
- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 

- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 
- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 

- Haimstriing stretches 

- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 
- Glute stretches 
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Siiklus Miikro 

Miinggu VIi Iintensiitais: Maiksiimum 
 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sore 
(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 
- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 
- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 

- Joggiing 
- Wailkiing haimstriing 
- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 
- Laiterail power step 

- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Main Body 

- A ilternaite siigle leg bound: 
5x30m 

Main Body 

- Ailternaite siigle leg bound: 
6x30m 

Main Body 

- Ailternaite siigle leg bound: 
4x30m 

Cool down static 
- A idductor stretches 

- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Pi igeon pose stretches 
- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 

- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Piigeon pose stretches 
- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 

- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 

- Hiip flexor stretches 
- Piigeon pose stretches 
- Glute stretches 

 
 

Sesi Latihan 
Hari 

Seniin Raibu Jumait 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sore 

(16.00-17.30) 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 
- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hi igh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 
- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Warm-up dinamic 
- Joggiing 
- Wailkiing haimstriing 

- Knee hug to lunge 

- Baickword lunge 

- Laiterail power step 
- Raipiid Hiigh knees 
- Laiterail hiigh knees 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaiki i kiirii 4x15m 

Kaiki i kainain 4x15m 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaikii kiirii 6x15m 

Kaikii kainain 6x15m 

Main Body 

- Siigle leg speed hop: 
Kaikii kiirii 3x15m 

Kaikii kainain 3x15m 

Cool down static 
- A idductor stretches 

- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Pi igeon pose stretches 
- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 

- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 
- Glute stretches 

Cool down static 
- Aidductor stretches 

- Haimstriing stretches 
- Glute stretches 
- Hiip flexor stretches 

- Piigeon pose stretches 
- Glute stretches 
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DOKUMENTASI KEGIATAN 
 

a. Pengukuran Panjang Tungkai 
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b. Preetest 60 meter 
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c. Pemberian materi latihan alternate single leg bound dan single leg speed 
hoop 
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d. Posttest 60 meter 
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