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ABSTRAK

WENTI NOPRIANI: Efek Kombinasi Pelatihan Plyometrik – Resistensi
Terhadap Eksplosive Power Melalui Kekuatan Dan Kecepatan Reaksi Bagi
Beladiri Kempo Yunior. TESIS. Yogyakarta : Program Pascasarjana,
Unoversitas Negeri Yogyakarta, 2023.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : (1) efek kombinasi pelatihan
plyometrik – resistensi terhadap eksplosive power bagi atlet kempo yunior, (2)
efek kombinasi pelatihan plyometrik – resistensi terhadap eksplosive power
melalui kekuatan atlet beladiri kempo yunior, dan (3) efek kombinasi pelatihan
plyometrik – resistensi terhadap eksplosive power melalui kecepatan reaksi atlet
beladiri kempo yunior.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen kuantitatif. Populasi
penelitian atlet remaja yunior sekabupaten Sleman, Daerah Istimewah Yogyakarta.
Sampel berjumlah 36 atlet berdasarkan rumus Slovin, sedangkan untuk teknik
sampling menggunakan random sampling. Teknik pengumpulan data
menggunakan Pretest dan Posttest. Intrumen tes mengukur eksplosive power
melalui kekuatan dalam penelitian ini dengan menggunakan Standing Broad Jump
dan tes mengukur kecepatan reaksi dengan menggunakan Ruler drop Test. Teknik
analisis data yang digunakan menggunakan Path analisis.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa : (1) terdapat pengaruh kombinasi
pelatihan plyometrik – resistensi yang signifikan 0,000 < 0,05 terhadap eksplosive
power pada atlet beladiri kempo yunior ; (2) terdapat pengaruh langsung 0,184
dan pengaruh tidak langsung sebesar 0,197 melalui kekuatan memiliki arti bahwa
berpengaruh signifikan terhadap Eksplosive Power ; (3) terdapat pengaruh
langsung 0,234 dan pengaruh tidak langsung sebesar 0,321 melalui kecepatan
reaksi memiliki arti bahwa berpengaruh signifikan terhadap Eksplosive Power.

Kata Kunci : Kombinasi Pelatihan, Kekuatan, Kecepatan Reaksi, Eksplosive
Power
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ABSTRACT

WENTI NOPRIANI: The Effect of Plyometric – Resistance Training
Combination On Explosive Power Through Stregth and Reaction Speed For
Junior Kempo Martial Arts Athletes. THESIS. Yogyakarta : Graduate
Program, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023.

This research aims to determine : (1) the effect of the combination of
plyometric – resistance training on explosive power for junior kempo athletes, (2)
the effect of the combination of plyometric – resistance training on explosive
power through the strength of junior kempo martial arts athletes, and (3) the effect
of the combination of plyometric – resistance training on explosive power through
the reaction speed of junior kempo martial arts athletes.

This study employed quantitative experimental research methodology. The
research population consisted of junior athletes from the sleman district, Special
Region of Yogyakarta. The sample size comprised 36 athletes determined using
the Slovin formula, with random sampling employed as the sampling technique.
Data were collected through Pretest and Posttest methods. The instruments used to
measure explosive power included the Standing Broad Jump, and reaction speed
was measured using the Whole Body Reaction test. Data analysis was conducted
using Path Analysis.

The findings of the study revealed that : (1) there is a significant influence
of the combination of plyometric – resistance training (0.000 < 0.05) on explosive
power in junior kempo martial arts athelets; (2) there is a direct influence of 0.184
and an indirect influence of 0.197 through strength, indicating a significant effect
on Explosive power; (3) there is a direct influence of 0.234 and an indirect
influence of 0.321 through raection speed, indicating a significant effect on
Explosive Power.

Keywords: Combination Training, Strength, Reaction Speed, Explosive Power
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Shorinji Kempo salah satu seni beladiri diciptakan oleh Doshin So (Blue

Johnson, 2012) yang dapat membangun karakter dan mental, karena dalam proses

pelatihan terdapat aturan-aturan yang harus ditaati oleh kenshi kempo dan selalu

disiplin dalam melaksanakan pelatihan. Selain itu juga Shorinji kempo dapat

menguatkan tubuh dan pikiran sehingga mengakibatkan atlet dapat memiliki

kepribadian yang baik serta memiliki integritas yang tinggi pula.

Seni beladiri Shorinji Kempo diperlukan keterampilan goho waza meliputi

gerakan memukul, menyerang, menendang, memotong dan keterampilan juho

waza meliputi menunduk, mengunci, memutar, menekan, mencekik,

membungkuk, dan melipat, yang pelaksanaan yang merupakan satu kesatuan yang

tidak dapat dipisahkan. Dalam melaksanakan keterampilan Shorinji Kempo

diperlukan komponen fisik yang komplek terutama katagori randori. Pada

umumnya komponen fisik yang ideal dan dominan untuk beladiri meliputi power,

kecepatan, kekuatan (Aminaei, et al., 2017; Carvalho A, et al.,2014), (Singh A, et

al.,2015; Rameshkannan S, Chittibabu B.,2014), termasuk beladiri Shorinji

Kempo.

Namun realita berdasarkan wawancara secara tak bestruktur pada tiga belas

pelatih yang sudah memiliki sertifikat pelatih kempo menyebutkan bahwa atlet

kempo di Daerah Istimewa Yogyakarta kondisi fisiknya kurang optimal baik
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katagori randori maupun katagori embu. Tidak tercapainya kondisi fisik yang

optimal karena ada permasalahan pada pelatih kurang mampu menyusun program

latihan fisik, kesediaan program latihan masih sedikit untuk beladiri kempo,

kurang motivasi atlet dalam latihan fisik, metode latihan fisik yang digunakan

kurang tepat, frekuensi latihan fisik kurang tepat, dan peningkatan beban Latihan

dan bentuk atau jenis latihan kurang sesuai.

Beberapa Penelitiaan terdahulu telah menemukan bahwa untuk

meningkatkan eksplosive power, kekuatan, kecepatan reaksi menggunakan

program latihan plyometrik (Kamani and Nikseresht A. 2015; Vaczi M, et

al.,2013; Sethu S., 2014;Taheriet al.,2014). Davaran M, Elmieh A, Arazi H.,

(2014) telah melakukan penelitiaan efek program kombinasi latihan plyometrik

dan latihan sprint selama delapan minggu dengan frekuensi dua kali perminggu

dapat meningkatkan Sprint, Agility and Explosive Power beladiri karate. Selain

itu juga Lehnertet al., (2013) telah melakukan penelitian efek program latihan

enam minggu dengan frekuensi latihan 2 kali perminggu dapat meningkatkan

secara signifikan eksplosive strength pada atlet professional bola basket. Hasil

penelitiaan terdahulu setelah peneliti review, dapat dinyatakan bahwa program

latihan plyometrik selama enam minggu dan delapan minggu dengan frekuensi

latihan dua kali perminggu dapat meningkatkan eksplosive power, kelincahan,

kecepatan dan kekuatan. Selain itu belum ditemukan latihan plyometrik untuk

beladiri kempo.

Berdasarkan fakta permasalahan dan hasil penelitiaan terdahulu yang

relevan, maka peneliti akan memodifikasi program kombinasi latihan plyometrik
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dan latihan resistensi untuk meningkatkan power, kecepatan, kekuatan atlet

kempo Yunior.

B. Identifikasi masalah :

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut di atas, maka permasalahan

dapat di identifikasi sebagai berikut.

1. Eksplosive power dapat mempengarui kemampuan teknik menendang bagi

atlet beladiri kempo yunior yang mengikuti latihan.

2. Kekuatan dan kecepatan reaksi dapat berpengaruh untuk meningkatkan

eksplosive power bagi atlet beladiri kempo yunior.

3. Perlu diketahui metode latihan yang tepat untuk meningkatkan ekplosive

power melalui kekuatan dan kecepatan reaksi bagi atlet beladiri kempo

yunior.

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan luas permasalahan tersebut di atas agar penelitian lebih fokus

maka dalam penelitiaan ini akan mengkaji eksplosive power, kekuatan, kecepatan

reaksi, konsep latihan, prinsip latihan, efek latihan. Sedangkan obyek kajian

karakteristik beladiri kempo Yunior.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan batasan masalah, dapat dirumuskan

rumusan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut :

1. Bagaimana efek kombinasi pelatihan plyometrik - pelatihan resistensi untuk

meningkatkan eksplosive power atlet beladiri kempo Yunior ?
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2. Bagaimana efek kombinasi pelatihan plyometrik - pelatihan resistensi untuk

meningkatkan eksplosive power melalui kekuatan atlet beladiri kempo Yunior?

3. Bagaimana efek kombinasi pelatihan plyometrik - pelatihan resistensi untuk

meningkatkan eksplosive power melalui kecepatan reaksi atlet beladiri kempo

Yunior ?

E. Tujuan Penelitian

Seiring dengan rumusan masalah maka tujuan penelitiaan ini adalah sebagai

berikut;

1. Untuk menganalisis efek kombinasi Pelatihan plyometrik - pelatihan resistensi

untuk meningkatkan eksplosive power atlet beladiri kempo Yunior.

2. Untuk menganalisis efek kombinasi pelatihan plyometrik - pelatihan resistensi

untuk meningkatkan eksplosive power melalui kekuatan atlet beladiri kempo

Yunior.

3. Untuk menganalisis efek kombinasi pelatihan plyometrik - pelatihan resistensi

untuk meningkatkan eksplosive power melalui kecepatan reaksi atlet beladiri

kempo Yunior.

F. Manfaat Penelitiaan

Manfaat penelitiaan ini terdiri dari dua yaitu manfaat secara teori dan manfaat

secara praktis sebagai berikut.

1. Manfaat secara teoritis
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Manfaat dalam penelitiaan ini terdiri dari dua yaitu manfaat secara

teoritis dan manfaat secara praktis adalah sebagai berikut:

1. Manfaat Secara Teoritis

a. Secara teoritis temuan penelitian ini dapat menambah khazanah dan

berkontribusi dalam ilmu keolahragaan dibidang pelatihan fisik olahraga

khususnya beladiri kempo.

b. Secara teoritis temuan penelitian ini dapat sebagai acuan untuk penelitian

selanjutnya dibidang pelatihan kondisi fisik olahraga beladiri kempo.

2. Manfaat secara Praktis

a. Hasil temuan penelitian ini diharapkan sebagai salah satu pedoman

pelatih kempo untuk meningkatkan ekplosive power dan kecepatan serta

kekuatan

b. Hasil temuan penelitian ini diharapkan sebagai pedoman atlit kempo

untuk melakukan sendiri latihan fisik untuk meningkatkan ekplosive

power dan kecepatan serta kekuatan

c. Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi pelatih olahraga

pada umumnya sebagai pertimbangan meningkatkan ekplosive power

dan kecepatan serta kekuatan
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BAB II

KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian teori

a. Pengertian Beladiri Shorinji Kempo

Nama Shorinji Kempo timbul dari kenyataan bahwa guru Kaiso, Tai Zong

Wen, biarawan kuil Shaolin, menyalurkan warisan Giwamonken kepada Kaiso di

kuil Shaolin. Kaiso ingin melanjutkan nama Shorinji dan segala hal yang

berkaitan dengan suhu penemu Zen, Boddhidarma, serta menghormati

pembentukan kembali latihan teknik bela diri sebagai gyo.

Sejak zaman dahulu di cina dan jepang, seni beladiri yang berkembang di

kuil ShaolinSongshan di provinsi Hainan Cina telah dikenal sebagai seni beladiri

shaolin (shorin bujutsu), diantara gaya – gaya tanpa senjata ini dikenal sebagai

pukulan Shaoilin (Shorinken) atau seni pukulan Shaolin (Shorin Kenjetsu).

Sebaliknya, “Shorinji Kempo” merupakan versi beladiri baru sejak pasca

perang Jepang. Dibentuk oleh Kaiso berdasarkan teknik – teknik yang pernah

dipelajari pada masa mudanya, kemudian disusun kembali sesuai dengan masa

sekarang dan di kembangkan dengan unsur – unsur ciptaan sendiri. Shorinji

kempo dibentuk oleh Kaisho Do ShinSo di Jepang pada tahun 1947 dengan

metode yang unik dan original, terdiri dari pelajaran, penguasaan teknik, serta

sistem pendidikan.

Shorinji Kempo berbeda dengan Shaolin Wushu/Shaolin Chen dalam

tujuan dan tekniknya. Demikian pula Shongshan ShaoLin Si, Kuil berumur 1500
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tahun di China tempat yang di duga asal mula Zen Buddhisme tentu berbeda

dengan Sohonzan Shorinji Kempo.

Memperkenalkan Shaolin Wushu yang berasal dari Shongshan Shaolin Si

dengan nama Shorinji Kempo atau sebaliknya, dapat mengganggu masing –

masing organisasi yang wajib di hormati sesuai sejarah dan hasil karyanya.

Dalam rangka menghormati hak intelektual pijak lain, maka dapat menarik batas

dan berkonsentrasi pada upaya untuk tidak mengganggu properti pihak mana pun

(troy, 2015 : 60).

b. Teknik Dasar Shorinji Kempo

Shorinji Kempo mengajarkan berbagai teknik, mulai dai goho (teknik

keras) seperti menendang dan memukul, juho (teknik lunak) seperti mengunci dan

melempar, untuk seiho (cara memijat) teknik menekan titik tubuh untuk

mengembalikan kesadaran seseorang. Ketiga jenis ini lebih lanjut dibagi menjadi

kogi (teknik menyerang), bogi (teknik bertahan), shuho (teknik bertahan melawan

teknik lunak), tai gamae (posisi tubuh), sokui ho (posisi kaki), umpo ho (langkah

kaki), dan tai sabaki (gerakan tubuh).

Teknik – teknik tersebut dipraktekkan secara berkesinambung dan

merupakan satu kkesatuan. Dalam prakteknya, teknik – teknik dimasukkan ke

dalam suatu rangkaian, juga dikenal sebagai hokei. Hokei biasanya merupakan

rangkaian pertahanan dan serangan, atau selama randori (perkelahian terbatas,

terjemahan harfiah menjadi “meletakkan kekacauan dibawah kontrol”, yang

secara filosofis mengubah tujuan perkelahian bukan hanya berjuang untuk

kepentingan diri sendiri).
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Hubungan antara teknik, hokei, hokei dan randori adalah mirip dengan

hubungan antara kata – kata, kalimat dan esai. Sebuah kata membentuk kalimat

dasar, seperti teknik membentuk dasar hokei. Kalimat membentuk dasar esai yang

baik, pertama harus memiliki kosa kata yang baik dan bagaimana menenmpatkan

mereka bersama-sama untuk membentuk kalimat yang menyampaikan makna.

Demikian pula, dalam rangka untuk menguasai seni randori, seorang harus tau

bagaimana melakukan teknik dan bagaimana menempatkan teknik tersebut

bersama – sama menjadi hokei (troy, 2015 : 7 ).

Tujuan dari praktek shorinji Kempo adalah untuk menjadi orang yang kuat

baik fisik maupun mental. Tidk berkompetisi hanya untuk menunjukkan bahma

memiliki teknik yang terbaik dan fisik yang terkuat, tidak terobsesi demgan

mengalahkan lawan. Jika mengalahkan lawan adalah tujuan maka tidak

membutuhkan kemampuan bertarung dengan tangan kosong, akan lebih muda

menggunakan senjata. Tujuan utma menguasai teknik ShorinjiKempo adalah

mewujudkan suau tingkat keyakinan diri bahwa dapat melindungi diri tanpa

menggunakan senjata.

Metode berlatih ShorinjiKempo tidak brtujuan untuk mencapai kekuatan

fisik semata. Proses berlatih tidak semata – mata hanya melatih fisik, diperlukan

proses latihan yang seimbang antara aspek spiritual, aspek fisik dan aspek

intelektual. ShorinjiKempo adalah cara untuk memaksimalkan kekuatan seseorang,

mengambil kesempatan dari kekuatan lawan, membatasi serta mengontrol

kekuatan lawan serta mengontrol lawan. Penggolongan teknik Shorinji Kempo

sebagai berikut :
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Gambar 1. Bagan Penggolongan Teknik Shorinji Kempo

Dari tai (fisik) Shorinji Kempo memasukkan waza (jurus) ke dalam beberapa

rumpun. Rumpun waza tersebut terfokus pada goho dan juho. Detail rumpun ini

dijabarkan berdasarkan perbedaan fokus serangan, pertahanan dan serangan

balasan.
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c. Teknik Beladiri Kempo

Dalam mempermudahkan pengklasifikasian teknik beladiri kempo, dasar,

menengah, dan lanjutan maka diuriakan sebagai berikut:

1. Teknik dasar kempo

Teknik dasar kempo pada umumnya berlaku pada semua kenshi dari

berbagai tingkatan, namun teknik dasar ini lebih dikhususkan kepada kohai

yunior kyu 8 sampai kyu 6, sehingga teknik ini menjadi dasar yang perlu

untuk dimatangkan sebelum seorang pemain kempo mengalami kenaikkan

tingkatan sabuk (obi). Dalam teknik dasar ini, setiap gerakkan yang

dilakukan oleh pemain kempo lebih kepada gerakkan – gerakkan yang muda

dan bersifat tunggal atau gerakkan yang menitiberatkan pada unsur keras

(goho). Kemudian teknik dasar kempo hanya mempelajari pukulan, tangkisan,

kuda – kuda, tendangan, serta perpindahan berat badan. serta dilakukan dalam

keadaan tidak berpindah tempat.

2. Teknik menengah kempo

Dalam teknik ini seorang pemain kempo telah melewati teknik dasar

kempo yang dasar, kemudian pemain kempo telah mengikuti ujian kenaikkan

tingkat seperti contoh dari kyu 5 sampai kyu 1 maka pemain kempo tersebut

sudah wajib mendalami setiap gerakkan yang tidak bersifat muda lagi atau

gerakkan yang bersifat tunggal, gerakkan – gerakkan dalam tahap ini sudah

adanya unsur lunak (juho) dan unsur keras (goho). Unsur juho seorang

pemain kempo saat latihan, harus melakukan teknik bantingan, kuncian,

bertahan, menghindar, melepas, dan menekuk. Sedangkan unsur

gohomeliputi serangan, pukulan, tendangan, pengambatan, injakan. Dalam
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teknik menengah pemain kempo sudah mampu melakukan rangkian gerakkan

yang digabungkan lebih dari satu unsur. Atau dalam beladirikempo disebut

wazza dan Ken.

3. Teknik Kempo Lanjutan (Yudansha)

Teknik kempo lanjutan merupakan seorang pemain kempo yang

memiliki tingkat kemahiran yang sempurna dalam melakukan setiap gerakkan

– gerakkan dalam olahraga beladirikempo. Perlu diketahui juga bahwa dalam

teknik lanjutan, seorang pemain kempo sudah memadukan seluruh unsur

yang ada dalam beladirikempo baik gerakkan yang bersifat keras maupun

lunak atau lembut. Dan teknik lanjutan dalam beladirikempo lebih

dikhususkan kepada para senpai (pelatih) Yudansha. Karena tingkatan latihan

yang sudah sangat sulit dan tidak mengerti oleh para kenshi pemula maupun

menengah.

d. Tingkatan Beladiri Kempo

Sistem tingkatan Shorinji Kempo didasarkan pada pemikiran yang di sebut

zenzen shugaku, di mana seorang kenshi belajar tahap demi tahap seperti menaiki

tangga. Shorinji Kempo didasarkan pada filosofi bahwa hidup adalah proses

sebuah jalan kehidupan. Khensi tidak dapat naik tingkatan sebelum menghabiskan

waktu yang ditentukan dengan kerja keras mempelajari teknik dan ajaran yang

diberikan, memperbaiki karakter , pengujian teknik dan ajaran kemudian lulus

pada ujian tersebut.

Tingkatan bukanlah merupakan ukuran perbandingan dengan orang lain

namun suatu tanda atas kemajuan kenshi dalam latihan. Kemajuan kenshi akan
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dinilai apakah telah mencapai suatu standar tertentu atau tidak, tingkatan adalah

semata-mata tanda dari waktu dan keringat yang dicurahkan, serta pengalaman

yang diperoleh selama berlatih. Sistem tingkatan tidak ditujukan untuk

membedakan kemampuan tetapi untuk memberikan tanda latihan seseorang.

Dalam beladiri kempo memiliki tujuh (7) tingkat keahlian yang berbeda,

dan dalam tujuh (7) tingkatan keahlian tersebut memililiki pembagian sesuai

dengan warna sabuk. Perlu diketahui bahwa kyu 8 sampai dengan kyu 1

dikategorikan tingkatan kenshi yunior, sedangkan tingkatan DAN 1 sampai DAN

7 dikategorikan sebagai Yudansha (tingkatan sabuk hitam). Berikut dibawah ini

warna sabuk dengan tingkatan :

1. Sabuk Putih (minarai) tingkatan kenshi Kyu 8 sampai dengan Kyu 6

2. Sabuk Kuning tingkatan kenshi Kyu 5

3. Sabuk Orange tingkatan kenshi Kyu 4

4. Sabuk Hijau tingkatan kenshi Kyu 3

5. Sabuk Biru tingkatan kenshi Kyu 2

6. Sabuk Coklat tingkatan kenshi Kyu 1

7. Sabuk Hitam tingkatan Yudansha ( DAN 1 sampai dengan DAN 7)

Tingkatan beladiri (bukai) pada dasarnya menandakan tingkatan kemajuan

seseorang dalam teknik dan fisik. Seseorang diperbolehkan mempelajari

ShorinjiKempo mulai dari tingkat Minarai (murid), kemudian meningkat menjadi

KYU kenshi lalu YUDANSHA. Peringkat filosofis (hokai) memberikan nilai

tambah pada bukai; yaitu kedewasaan mental, cara berfikir, kebijaksanaan.

Peringkat ini mengekspresikan penguasaan kenzenichinyo, penggabungan teknik
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dan mental. Mulai pada tingkatan DAN 4, Pangkat hokai dari seikenshi (harafiah:

kenshi yang sesungguhnya) menunjukkan bahwa kenshi tersebut telat menguasai

filosofi ShorinjiKempo tingkat dasar. Oleh karena itu, untuk mendapatkan

peringkat di atas seikenshi, kenshi tersebut diharuskan untuk mengikutin ujian

khusus.

e. Komponen Biomotor Shorinji Kempo

Dalam latihan fisik pelaksanaannya lebih difokuskan kepada proses

pembinaan kondisi fisik atlet secara keseluruhan, dan merupakan salah satu faktor

utama dan terpenting yang harus dipertimbangkan sebagai unsur yang diperlukan

dalam proses latihan guna mencapai prestasi yang tertinggi. Tujuan utamanya

adalah untuk meningkatkan potensi fungsional atlet dan mengembangkan

kemampuan biomotor ke derajat yang paling tinggi.

Biomotor adalah kemampuan gerak manusia yang dipengaruhi oleh

kondisi sistem-sistem organ dalam. Sistem organ dalam yang dimaksud adalah

sistem neuromuskuler, pernafasan, pencernaan, peredaran darah, energi, tulang,

dan persendian. Artinya, gerak akan terjadi apabila tersedia energi baik yang

tersimpan di dalam otot maupun yang diluar tubuh melalui makanan. Semua

sistem organ dalam tubuh tersebut sangat berperan pada saat pemrosesan energi

yang terjadi di dalam otot sehingga menimbulkan gerak. Dengan demikian

komponen biomotor adalah keseluruhan dari kondisi fisik olahragawan.

Dalam beladirikempo, komponen biomotor yang diperlukan sesuai dengan

karakteristik dari gerak yang terkandung di dalam fisik. Willardson, Jeffrey. M

(2014: 179), menyatakan bahwa olahraga yang membutuhkan eksplosif serta
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memerlukan kecepatan yang tinggi. Setiap atlet harus melakukan lompatan

maksimal yang berulang-ulang serta harus mampu mengubah arah gerak dalam

kecepatan yang sangat tinggi.

Berdasarkan uraian tersebut diatas, komponen-komponen biomotor atlet kempo

mencakup ekplosifpower, kecepatan dan kekuatan dapat dijelaskan sebagai

berikut :

1) Kekuatan

Menurut Djoko Pekik (2018: 70) Kekuatan adalah kemampuan otot untuk

melakukan kontraksi guna membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan.

Latihan yang sesuai untuk mengembangkan kekuatan ialah melalui bentuk

latihan tahanan (resistence exercise). Secara fisiologis kekuatan otot adalah

kemampuan otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal

melawan tahanan atau beban (Widiastuti, 2017: 75). Sejalan dengan itu bahwa

kekuatan dapat diartikan sebagai kemampuan otot untuk mengatasi tahanan

dalam jangka waktu tertentu ( Mylsidayu & Kurniawan, 2015: 98).

Kekuatan sangat penting guna meningkatkan kondisi fisik seseorang

secara keseluruhan. Kekuatan juga merupakan daya penggerak setiap aktivitas

fisik, dan juga memegang peranan penting dalam melindungi seorang atlet dari

kemungkinan cedera. Untuk dapat mencapai penampilan prestasi yang optimal,

kekuatan harus ditingkatkan sebagai landasan yang mendasari dalam

pembentukan komponen biomotor yang lainnya. Sasaran dari latihan kekuatan

itu sendiri adalah untuk meningkatkan daya tahan otot dalam mengatasi beban

selama aktivitas olahraga berlangsung.
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2) Kecepatan Reaksi

Kecepatan reaksi adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk

menjawab rangsang dalam waktu secepat (sesingkat) mungkin. Terdapat dua

tipe kecepatan yaitu kecepatan reaksi adalah kapasitas awal pergerakan tubuh

untuk menerima rangsangan secara tiba-tiba atau cepat, dan kecepatan bergerak

adalah kecepatan berkontraksi dari beberapa otot untuk menggerakan anggota

tubuh secara cepat. Sedangkan Djoko Pekik (2018: 76) berpendapat bahwa

kecepatan adalah perbandingan antara jarak dengan waktu atau dengan kata

lain kemampuan seseorang untuk bergerak dalam waktu yang singkat.

Untuk itu atlet harus mampu mengkombinasikan waktu reaksi dan

kecepatan begerak dengan arah yang beragam. Sedangkan pada situasi yang

lain atlet harus mampu menggerakkan tungkai, lengan dan tangannya ketika

mau melakukan tendangan (menyerang dan menghindar) dari lawan, untuk itu

atlet harus memiliki waktu gerak (movementtime) yang cepat sehingga penting

bagi para pelatih memahami setiap elemen dari kecepatan yang berkaitan erat

dengan cabang olahraganya. Dalam beladirikempo kecepatan merupakan

komponen biomotor yang sangat penting sebagai dasar pembentukan power

otot, disamping itu dengan memiliki kecepatan yang baik, atlet dapat merespon

menghindari serangan dari lawan dan secepat mungkin merespon untuk

mengalahkan lawan.

3) Power

Menurut Widiastuti (2017:107) dijelaskan bahwa poweritu juga disebut

daya eksplosif merupakan suatu kemampuan gerak yang sangat penting guna
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menunjang aktifitas pada setiap cabang olahraga, yang nantinya akan

menentukan hasil gerakan yang baik. Sedangkan Mylsidayu (2015:136)

berpendapat power adalah sebagai kekuatan dan kecepatan yang dilakukan

secara bersama-sama dalam melakukan suatu gerak.

Dengan beberapa bendapat di atas dapat ditarik kesimpulan power adalah

kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang

sangat cepat. Power sangat penting untuk cabang-cabang olahraga yang

memerlukan eksplosif, cabang-cabang olahraga yang gerakannya didominasi

menendang seperti karate, taekwondo dan juga pencaksilat, dan beladiri

sejenisnya. Power sangat penting pada beladirikempo karena untuk

menghasilkan power tendangan semaksimal mungkin, untuk segera

menghasilkan poin dan mengalahkan lawan pada nomor randori (fight).

f. Konsep Dasar Latihan

a. Pengertian/Hakekat Latihan

Pada prinsipnya bahwa latihan adalah suatu proses perubahan ke arah yang

lebih baik yaitu, untuk meningkatkan kualitas fisik, kemampuan fungsional tubuh,

serta kualitas psikis anak yang di latih (Mylsidayu& Kurniawan, 2015: 46).

Sedangkan Harsono (2015: 50) mengatakan bahwa latihan adalah suatu proses

yang sistematis dari berlatih atau bekerja, yang dilakukan berulang-berulang,

dengan waktu yang relatif lama, untuk mencapai tujuan akhir dari suatu

penampilan yaitu peningkatan prestasi yang optimal.

Menurut Suharjana (2013: 38) mengatakan bahwa latihan adalah suatu

proses sistematis agar dapat mengembangkan dan mempertahankan unsur-unsur

kebugaran jasmani yang dilakukan dalam waktu lama, ditingkatkan secara
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progresif, beban individual dan dilakukan secara terus-menerus. Selain itu, latihan

adalah salah satu aktivitas untuk mengembangkan keterampilan dengan

menggunakan peralatan yang sesuai dengan kebutuhan olahraga tersebut (Sidik

etal., 2019). Latihan yaitu rangkaian proses dalam berlatih yang dilakukan secara

bertahap dan berulang dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi dan

kemampuan pada atlet (Otteetal., 2019).

Dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu bentuk aktivitas olahraga

yang sistematik, ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah

kepada ciri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk meningkatkan

keterampilan berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan

tujuan dan kebutuhan cabang olahraga masing-masing.

b. Metode Latihan

Salah satu faktor penting dalam proses kepelatihan yang tentunya untuk

mencapai mutu prestasi dalam suatu cabang olahraga yaitu dengan latihan.

Menurut Teri Clemens, dkk (2012:20) bahwa latihan harus menawarkan

pengulangan sehingga atlet atau pemain dapat belajar dan praktek serta membantu

mencapai pontensi penuh dengan menciptakan penyesuaian latihan agar sesuai

kebutuhan.

1) Pelatihan Resistensi

Resistance training (RT) adalah aktivitas apa pun yang

menyebabkan otot berkontraksi melawan beban eksternal, tujuan dari

pelatihan resistance training yakni untuk secara progresif membebani

system musculoskeletal, Menurut Winett, (2014) resistance training
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adalah sebagai bentuk latihan progresif dimana beban eksternal

memberikan kelebihan pada otot rangka untuk membuat otot lebih kuat

dan sering mengakibatkan hipertrofi.

Resistance training adalah salah satu jenis latihan olahraga yang

menggunakan beban sebagai sarana untuk memberikan rangsang gerak

pada tubuh. Pada awalnya latihan beban dikembangkan untuk melatih

otot dengan tujuan untuk meningatkan kekuatan, daya tahan dan

hipertrofi otot. Akan tetapi, dalam perkembangannya latihan beban dapat

dirancang untuk meningkatkan daya tahan paru jantung dan memperbaiki

komposisi tubuh.

2) Pelatihan Plyometrik

Latihan plyometrik adalah program latihan untuk meningkatkan

power dan kecepatan atlet elit (Chu & Myer, 2013). Latihan ini

merupakan suatu metode latihan yang dapat digunakan untuk

meningkatkan biomotorik atlet termasuk kekuatan dan kecepatan yang

memiliki aplikasi sangat luas dalam kegiatan olahraga dan secara

khusus latihan ini sangat bermanfaat untuk meningkatkan power

(Purnomo, 2015). Sedangkan Bremaeker (2013: 11) mendefinisikan

bahwa plyometric sebagai latihan yang melibatkan peregangan dan

kontraksi otot secara berulang-ulang seperti gerakan melompat dan

melambung untuk meningkatkan power.

Pelatihan plyometric dapat menimbulkan berbagai efek yang

ditimbulkan terhadap latihan tergantung pada sifat program yang
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diberikan (Booth & Rhonda, 2016). Hal tersebut ditentukan oleh

peningkatan kinerja khusus olahraga yang diinginkan. Misalnya,

seorang pemain seni beladiri kempo menginginkan peningkatan power

tendangan. Maka, Peningkatan fokus terhadap ekstremitas otot bawah

yang lebih besar menggunakan pelatihan plyometric sesuai dengan apa

yang diinginkan dan dibutuhkan.

Plyometric sebenarnya memiliki efek jangka panjang yang

sudah terbukti, tetapi harus digaris bawahi bahwa latihan-latihan ini

harus dilakukan secara bertahap dan setelah tingkat otot minimum

tercapai. Karena semua tujuan dari latihan ini adalah untuk

memaksimalkan jumlah energi yang diterapkan pada otot, tendon, dan

persendian, mudah dipahami bahwa mereka membutuhkan

implementasi dan dibawah pengawasan profesional (Breimaker, 2013:

13).

Plyometric sangat penting bagi atlet bela diri kempo, tidak

hanya akan meningkatkan kekuatan setiap tendangan, tetapi juga akan

memungkinkan pergerakan posisi tubuh yang lebih cepat, sambil

berkontribusi pada kebugaran dan daya tahan keseluruhan. Beberapa

latihan juga memiliki kontribusi langsung pada beberapa gerakan

termasuk tendangan.

g. Prinsip Latihan

Ketika seorang atlet berlatih agar berhasil dan berguna, berlatih haruslah

mengacu pada suatu prinsip-prinsip yang harus dijalankan ataupun dihindari
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supaya tujuan dari latihan bisa terlaksana sesuai dengan yang diinginkan. menurut

Harsono (2015: 10) mengatakan Prinsip latihan adalah untuk mendukung upaya

pelatih dalam proses peningkatan kualitas latihan. Prinsip beban latihan diberikan

pada atlet harus secara periodik dan progresif ditingkatkan. Kalau beban latihan

tidak pernah ditambah, maka berapa lamapun dan berapa seringpun atlet berlatih,

prestasi tak mungkin akan meningkat. Dalam satu kali tatap muka, seluruh prinsip

latihan dapat diterapkan secara bersamaan dan saling mendukung.

Sukadiyanto dan Muluk (2011: 13) menyatakan bahwa “prinsip latihan

merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan agar tujuan latihan dapat tercapai

sesuai dengan yang diharapkan. Prinsip-prinsip latihan menurut terdiri dari 10

prinsip, yaitu sebagai berikut:

1) Prinsip Kesiapan

Prinsip ini materi dan dosis latihan harus di sesuaikan dengan usia atlet.

Atlet yang belum dewasa lebih sedikit untuk mampu memanfaatkan latihan.

Hal demikian karena terdapat perbedaan dalam kematangan, baik kematangan

otot, power maupun psikologis (Wiguna, 2021).

2) Prinsip Individual

Setiap individu memiliki kemampuan berbeda-beda, demikian juga

dalam merespon beban latihan untuk setiap atlet berbeda-beda. Beberapa faktor

yang dapat menyebabkan perbedaan terhadap kemampuan atlet dalam

merespon beban latihan adalah keturunan, kematangan, gizi, waktu istirahat

dan tidur, kebugaran, lingkungan, cedera dan motivasi (Sukadiyanto& Muluk,

2011).
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3) Prinsip Beban Berlebihan

Prinsip ini menggambarkan bahwa beban latihan harus di berikan secara

cukup berat, intensitas tinggi dan dilakukan secara berulang-ulang (T. O.

Bompa, 2012). Apabila beban terlalu berat, akan mengakibatkan tubuh tidak

mampu beradaptasi sedangkan apabila beban terlalu ringan tidak akan

berpengaruh terhadap kualitas latihan atlet. Beban latihan adalah sejumlah

intensitas, volume, durasi dan frekuensi dari suatu aktivitas yang harus dijalani

oleh atlet dalam jangka waktu tertentu untuk meningkatkan kemampuan

fungsional dari sistem organ tubuhnya agar mampu beradaptasi terhadap

perubahan yang terjadi sesuai dengan tujuan latihan (T. O. Bompa&Buzzichelli,

2019). Peningkatan pemberian beban hendaknya dilakukan secara progresif

dan bertahap.

4) Prinsip Kekhususan

Pertimbangan dalam menerapkan prinsip kekhususan yaitu

spesifikasikebutuhan energi, spesifikasi bentuk dan model latihan, spesifikasi

ciri gerak dan kelompok otot, dan waktu latihan (Sukadiyanto& Muluk, 2011).

5) Prinsip Variasi

Ketika melakukan latihan yang terus menerus, pastilah atlet akan merasa

bosan apabila bentuk dan model latihan yang di berikan monoton. Untuk

menghindari kejenuhan dan kebosanan, maka latihan harus disusun secara

variatif (Sukadiyanto& Muluk, 2011).

6) Prinsip Peningkatan
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Ketika latihan, beban latihan harus bertambah secara bertahap dan

kontinyu (Sukadiyanto& Muluk, 2011). Prinsip ini harus memperhatikan

frekuensi latihan, intensitas latihan dan durasi latihan untuk setiap latihan (T. O.

Bompa, 2012).

7) Prinsip Latihan Jangka Panjang

Prestasi tidak dapat diraih seperti membalikan telapak tangan. Untuk

memperoleh prestasi harus melalui proses latihan dalam jangka waktu yang

lama (Sidik dkk., 2019).

8) Prinsip Aktif Dalam Berlatih

Selama latihan seorang atlet harus di berikan informasi mengenai tujuan

tujuan latihan dan efek-efek latihan yang dilakukannya (Sukadiyanto& Muluk,

2011).

9) Prinsip Pemanasan Dan Pendinginan

Pemanasan adalah hal yang sangat penting dilakukan sebelum melakukan

aktivitas fisik (Sukadiyanto& Muluk, 2011). Pendinginan tidak kalah penting

dengan pemanasan. Aktivitas pendinginan terjadi proses penurunan kondisi

tubuh dari latihan yang berat menuju keadaan normal (Sukadiyanto& Muluk,

2011).

10) Prinsip Multirateal

Prinsip Multilateral mencakup keserasian semua organ dan sistem tubuh

serta proses fisiologis dan psikisnya (T. Bompa&Buzzichelli, 2015).

Perkembangan fisik merupakan salah satu syarat untuk memungkinkan
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tercapainya perkembangan fisik khusus dan keterampilan dapat dikuasai secara

sempurna (Sukadiyanto& Muluk, 2011).

11) Prinsip Overload

Prinsip latihan yang paling dasar adalah prinsip overload, oleh karena itu

penerapan prinsip ini dalam latihan tidak mungkin prestasi atlet akan

meningkat dalam penerapan systemoverload(T. O. Bompa, 2012). M. Sajoto

(1988:30) mengatakan bahwa kelompok otot akan akan berkembang

kekuatannya secar efektif dan akan merangsang penyesuain fisiologis dalam

tubuh yang mendorong meningkatkan kekuatan otot. Dengan prinsip overload

ini akan menjamin agar systemdidalam tubuh yang menjalankan latihan,

mendapat tekanan-tekanan beban yang besarnya makin meningkat serta

diberikan secara bertahap (T. O. Bompa, 2012).

Berdasarkan pendapat para ahli diatas, dapat disimpulkan bahwa prinsip

latihan pada dasarnya mencakup prinsip multilateral, spesifikasi dan beban lebih.

Pada prinsip multilateral berarti mempersiapkan psikologis dan fisiologis setiap

olahragawan sebelum tahap spesifikasi. Pada tahap spesifikasi berarti latihan

disesuaikan dengan kebutuhan dalam cabang olahraga. Sedangkan beban lebih

untuk peningkatan beban latihan hampir mencapai atau sedikit diatas kemampuan

kondisi dan untuk meningkatkan kemampuan atlet.

Supaya prestasi atlet dapat meningkat, atlet harus selalu berusaha dengan

beban kerja yang lebih berat dari pada yang mampu di lakukan pada saat itu atau

dengan perkataan lain, dia harus berusaha senantiasa berlatih dengan beban kerja

yang ada di atas ambang rangsang kepekaannya (thresholdofsensitivity)
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(Sukadiyanto& Muluk, 2011). Hal ini harus di perhatikan sehingga betul-betul

dalam berlatih, atlet mendapat prestasi yang optimal. Perkembangan menyeluruh

adalah salah satu prinsip latihan yang harus di terapkan terutama untuk atlet

pemula yang baru bergabung dengan aktivitas cabang olahraga apapun (T. O.

Bompa&Buzzichelli, 2019).

B. Kajian Penelitian Relevan

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian

yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan

dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut:

Tabel 1. Kajian penelitian relavan

Author
(tahun)

Judul Topik / Objek
Kajian

Metode / Subjek/Instrumen/
Analisis Data

Hasil
Penelitian

Kekurangan
Penelitian

Brian E.
Heilborn,
Kenji
Doma,
Dale
Gormann
,Moritz
Schuman
n, Wade
H.
Sinclair
(2019)

Effect
to
periodi
zed vs
nonperi
dized
resistac
e
training
on
army –
spesific
fitness
and
skill
perfom
ance

Penelitian ini

menginvestigasi

efek latihan ketahan

berkala (PRD) dan

ketahanan

nonperiodized

(NPRD) pada

ukuran kinerja

kebugaran dan

keterampilan

khusus tentara.

Empat puluh

sembilan anggota

Angkatan

Darat Australia

secara acak

ditugaskan ke 1 dari

3 kelompok

pelatihan:

Pelatihan resistensi
(RT) dilakukan selama PRD
dan NPRD dua kali seminggu
selama 9
minggu, selama periode 15
minggu, sebagai bagian dari
program kekuatan dan
pengkondisian terstruktur.
Pengukuran baseline, mid- dan
post-testing termasuk ukuran
hasil antropometrik, kekuatan,
dan khusus tentara. Hasil
menunjukkan bahwa peserta
yang melakukan RT
meningkat secara signifikan
dalam 3 repetisi maksimum
(3RM) squat,
dead lift, dan floor press untuk
kedua kelompok RT, pada
pertengahan
dan pasca pengujian. (P ,0,05),
jika dibandingkan dengan
NRT. Perbaikan
yang signifikan juga diamati
pada 5 km beban berat
berbaris
pasca intervensi serupa untuk
PRD (P ,0,05) dan NPRD
(P ,0,01) dan

Hasil

penelitian

yang di

hasilkan

mengalami

sedikit

perbedaan

yang diamati

antara model

periodisasi,

temuan saat

ini

menunjukkan

keuntungan

yang lebih

besar

dalam

mengembangk

an kinerja

Subjek bukan

atlet. dalam

penelitian ini,

beberapa hal

harus

diperhatikan

dalam kaitannya

memberikan

intensitas

program latihan.

Hal ini didasari

oleh respons

terhadap latihan

beban untuk

individu terlatih

berbeda dengan

mereka yang

kurang

berpengalaman



２５

PRD, NPRD, atau

pelatihan tanpa

perlawanan (NRT).

simulasi dan pergerakan untuk
kedua kelompok RT pada
kedua titik waktu (P ,0,01),
dibandingkan dengan
kelompok NRT (P .
0,05).

khusus tentara

jika protokol

RT

terstruktur

disertakan

dalam

program

pelatihan fisik

umum

dibandingkan

dengan

protokol NRT.

Oleh karena

itu, program

RT yang

terstruktur

harus

dipertimbangk

an untuk

personel

militer yang

bertujuan

untuk

mengoptimalk

an kinerja

kebugaran dan

keterampilan

khusus tentara.

dalam Latihan.

Betinnak
arsten,
Yue
(leon) fu,
enekoLar
umbr –
zabala,
Marco
Seijo,
And
Fernando
Naclerio
(2019)

Impact
oftwohi
gh –
volume
set
configu
rationw
orkouts
onresin
tancetra
iningou
tcomes
in
recreatr

Peneliti

membanding kan

efek latihan 2

mingguan yang

disamakan dengan

volume, zona

pemuatan, dan

desain pelatihan

resistensi frekuensi

Penelitian diberikan
perlakuan, Subjek dilatih
selama 6 minggu dengan
menggunakan 2 rutinitas
berbeda yang dilakukan
seminggu sekali (2 latihan per
minggu). Protokol RTF terdiri
dari 4 set 10 repetisi per
latihan dengan istirahat 2
menit dan NTF melibatkan 8
set 5 repetisi per latihan
dengan istirahat 1 menit.
Subjek diuji sebelum dan
sesudah intervensi untuk

Hasil

penelitian

menunjukkan

bahwa kedua

kelompok

meningkat

(P ,0.01)

beban

maksimal

Ukuran sampel

kecil. dengan

karakteristik

serupa yang

memungkinkan

perbandingan

atau
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ionallyt
rained
men

menggunakan

pengulangan ke

kegagalan (RTF)

atau tidak ke

kegagalan (NTF),

pada komposisi

tubuh, kekuatan ,

dan tenaga

mekanik.

Berdasarkan pada

kekuatan

maksimal awal

individu, 18 pria

yang terlatih

dengan resistensi

rekreasi

dipasangkan dan

akibatnya secara

acak ditugaskan ke

RTF (N5 9)

atau NTF (N59)
protokol.

kekuatan maksimal, kekuatan
tubuh bagian atas dan bawah,
massa bebas lemak, lingkar
tungkai, dan ketebalan otot.

yang diangkat

pada

benchpress

(RTF +9.446

3,00 kg; NTF

+7.2264,41

kg) dan squat

(RTF

+9,4464,64

kg; NTF

+11.1610,33

kg) latihan,

tetapi hanya

kelompok

NTF yang

meningkat

(P ,0,05)

kekuatan

tubuh bagian

atas

(+15,73612,59

W).

Sebaliknya,

hanya

kelompok

RTF yang

menunjukkan

signifikan

(P ,0,05)

peningkatan

fleksor siku

(+3,4465.11

mm) dan

vastusmedialis

(+3.28 62,32

mm),

sedangkan
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kedua

kelompok

meningkatkan

ketebalan

deltoid

anterior (RTF

+1,846 1,68

mm,P ,0,05;

NTF

+2.7662,63

mm,P ,0,01).

Meskipun

kedua strategi

pelatihan

meningkatkan

kekuatan,

kelompok

RTF

menghasilkan

hasil

hipertrofik

yang superior,

sedangkan

protokol NTF

menghasilkan
peningkatan
yang lebih
baik untuk
kekuatan
tubuh bagian
atas.

Anis
Chaouac
hi,
Aymen
Ben
Othman,
RaoufHa
mmami,
Eric J.
Drinkwat
erand
David G.

The
combin
ation of
plyome
tric and
balance
training
improv
es
sprint
and
shuttle

Peneliti

memberikan

perlakuan

Kombinasi

pelatihan

plyometrik dan

keseimbangan

meningkatkan

Sebelum dan sesudah periode

pelatihan 8 minggu, pengujian

menilai kekuatan tubuh bagian

bawah

(tekanan kaki maksimum 1

pengulangan), kekuatan

(lompatan

horizontal dan vertikal,

Hasil

penelitian

mengungkapk

an bahwa ada

Perbedaan

antara

kelompok

tidak

Hasil penelitian

ini khusus untuk

diterapkan pada

anak –anak

yang belum

terlatih dalam

latihan beban

dan tidak dapat
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Behm
(2014)

run
perfom
ances
more of
tenthan
plyome
tric –
only
training
with
childre
n

performa sprint dan

shuttlerun lebih

sering dari pada

pelatihan

plyometric pada

usia anak-anak.

Karena

keseimbangan

belum sepenuhnya

berkembang pada

anak-anak dan

penelitian telah

menunjukkan

peningkatan

fungsional

hanya dengan studi

pelatihan

keseimbangan,

kombinasi aktivitas

plyometrik dan

keseimbangan

dapat meningkatkan

keseimbangan

statis,

keseimbangan

dinamis, dan

kekuatan. Tujuan

dari penelitian ini

adalah untuk

membandingkan

keefektifan latihan

kombinasi

plyometric pada

pengukuran

keseimbangan dan
kekuatan pada anak.

lompatan tiga kali lipat untuk

jarak tertentu, kekuatan

reaktif, dan kelentukan kaki),

kecepatan lari (10-m dan

sprint 30 m),

keseimbangan statis dan

dinamis (StandingStorkTest

dan Star

ExcursionBalanceTest), dan

kelincahan (shuttlerun).n =14]

dan

Hasil menunnjukkan bahwa

[n =14]) dan kelompok

kontrol (n =12). Hasil

berdasarkan inferensi berbasis

besaran dan ketepatan estimasi

menunjukkan bahwa

kelompok pelatihan kombinasi

dianggap lebih

unggul daripada kelompok

plyometrik dalam hal

kekuatan kaki (d = 0,69,

kemungkinan 91%), sprint 10

m (d = 0,57, kemungkinan

84%), dan lari

shuttle (d = 0,52,
kemungkinan 80%).

jelas pada 8

dari 11

variabel

dependen.

Pelatihan

KOMBINASI

meningkatkan

aktivitas

seperti sprint

10 m dan lari

shuttle ke

tingkat

yang lebih

tinggi.

Pelatihan

KOMBINASI

dapat menjadi

pertimbangan

penting untuk

mengurangi

dampak

kecepatan

tinggi dari

pelatihan

plyometrik.

digeneralisasika

n ke populasi

lain. Menurut

literatur yang

ada, diketahui

dengan baik

bahwa anak-

anak merespons

latihan beban

secara berbeda

dibandingkan

dengan dewasa.
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Eduardo
J.A.M
Santos
and
Manuel
A.A.A
Janeira
(2011)

The
effectso
fPlyom
etrictrai
ningfoll
owedby
detraini
ngandr
educedt
raining
periods
onexpl
osivestr
ength
in
adolesc
ent
male
basketb
allplaye
rs

penelitian ini untuk

menentukan efek

dari (a) latihan

plyometric pada

indikator kekuatan

eksplosif pada

pemain bola basket

pria remaja dan (b)

pengurangan dan

pengurangan

pelatihan pada

peningkatan

kekuatan eksplosif

yang

dicapai

sebelumnya . Dua

kelompok dibentuk:

kelompok

eksperimen

dan kelompok

kontrol. Yang

pertama diajukan ke

program pelatihan

plyometric selama

10 minggu, dua kali

seminggu, bersama

dengan

latihan bola basket
reguler.

kelompok eksperimen dibagi

lagi menjadi 2

kelompok: kelompok

pengurangan pelatihan dan

kelompok detraining.

Semua peserta dinilai pada

squatjump,

countermovementjump,

Abalakovtest, depthjump,

mechanicalpower, dan

medicineballthrow

di awal dan di akhir pelatihan

plyometrik selama 10 minggu

dan

pada minggu ke 4, 8, 12, dan

16 dari pengurangan musim

dan periode

pelatihan yang dikurangi. Pada

tahap pertama penelitian,

kelompok

eksperimen secara signifikan

meningkatkan semua indikator

yang

dinilai (P ,0,05). Pada fase

berikutnya dan secara umum

semua

kelompok mempertahankan
hasil yang dicapai
sebelumnya.

pelatihan

plyometrik

menunjukkan

efek positif

pada

kekuatan

ledakan tubuh

bagian atas

dan bawah

pada pemain

bola

basket pria

remaja. Selain

itu, peneliti

juga

menyatakan

bahwa

program

pelatihan yang
dikurangi
menjadi tidak
jelas

tidakadaartikel
yang
terkaitdengan
bola basket

Berdasarkan analisis review penelitian diatas maka dapat dinyatakan

perbedaan dan keunikan dari penelitian yang akan peneliti lakukan. Keunikan

atau kebaruan dapat dilihat pada tabel sebagai berikut:
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Tabel 2. Keunikan atau Kebaharuan Penelitian

Aspek Penelitian Relavan

Sebelumnya

Penelitian yang dilakukan

Variabel Variabel dependent:

kekuatan, daya tahan,

power. volume otot,

hypertropi, frekuensi

latihan.

Variabel dependen:

Eksplosive power

Variabel Moderator:

Kecepatan dan kekuatan

Metode penelitian Eksperimen dengan pre-

test dan post test control

group.

Eksperimen dengan

menggunakan mediator

Partisipan Orang awam (random),

militer dan atlet beladiri

karate.

Khusus Atlet beladiri

kempo yunior

Analisis Data Uji t, Anova dengan

menggunakan SPSS dan

juga sistematis review

Path analisis data
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Repetisi Repetisi disamaratakan

dengan orang awam.

Mengkombinasikan

program latihan

disesuaikan dengan

kebutuhan atlet kempo

yunior

Berdasarkan tabel diatas maka dapat disimpulkan bahwa

keunikan/kebaharuan penelitian terletak pada variabel penelitian dengan

menambah variabel dependen yaitu: Eksplosive power, dan variabel mediator

yakni: kekuatan dan kecepatan. Pada penelitian ini juga akan menghasilkan

intensitas yang efektif untuk latihan power otot tungkai untuk atlet kempo yunior

dengan mengkompinasikan latihan plyometrik dan resistensi menjadi satu

program.

C. Kerangka Berfikir

Berdasarkan landasan teori dari penelitian yang relevan di atas, maka di

lanjutkan dengan kerangka berfikir peneliti. Beladiri kempo sudah sangat

berkembang, dan sudah memasyarakat di indonesia. Beladiri kempo harus

memiliki penguasaan yang baik dalam rangkai teknik. Disamping penguasaan

teknik juga harus menguasai kemampuan fisik diantaranya yang diperlukan

adalah kecepatan dan kekuatan, dapat dijelaskan bahwa kecepatan berguna

untuk penguasaan sudut lapangan dan bereaksi cepat menanggapi pukulan atau

tendangan yang datang.
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Sementara itu diuraikan bahwa kualitas fisik yang baik dan

berkembang dalam beladiri mempengaruhi kinerja seorang atlet baik itu

kelincahan, percepatan, kekuatan, dan melompat vertikal. Dalam bela diri kempo

memerlukan gerakan cepat salah satunya adalah untuk menanggapi gerakan baik

dari teman maupun dari lawan (Sahin, 2014: 303). Dari uraian diatas maka dapat

diduga bahwa kedua latihan kombinasi plyometrik dan resistensi dengan 2

kelompok usia 14 dan 15 tahun dan usia 16 dan 17 tahun memberikan pengaruh

yang berbeda terhadap ekplosive power melalui kecepatan dan kekuatan atlet

beladirikempo yunior. Gambar bagan kerangka berfikir sebagai berikut :

Gambar 2. Bagan Kerangka berfikir

Atlet kempo
Yunior

Kombinasi
Latihan

Eksplosive
Power

Pelatihan
Plyometrik

Pelatihan
Resistensi



３３

D. Hipotesis

Berdasarkan kajian teoritik dan kerangka berfikir di atas maka dapat di

rumuskan hipotesis sebagai berikut :

1. Ada efek kombinasi Pelatihan plyometrik - resistensi untuk meningkatkan

eksplosive power atlet beladiri kempo Yunior

2. Ada efek kombinasi pelatihan plyometrik - resistensi untuk meningkatkan

eksplosive power melalui kekuatan atlet beladiri kempo Yunior

3. Ada efek kombinasi pelatihan plyometrik - resistensi untuk meningkatkan

eksplosive power melalui kecepatan reaksi atlet beladiri kempo Yunior
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BAB III

METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

a. Jenis Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dan menggunakan

metode eksperimen dengan mediator. Metode kuantitatif ini digunakan karena

untuk memecahkan masalah dalam penelitian ini menggunakan pendekatan

filsafat positivime untuk meneliti pada populasi atau sample tertentu,

pengumpulan data menggunakan instrument penelitian, analisis data bersifat

kuantitatif atau statistic, dengan tujuan untuk menguji hipotesis yang

ditetapkan (Creswell&Creswell, 2018).

Desain yang digunakan adalah Pretest-Posttest Control Group design.

Dalam desain ini terdapat tiga kelompok yang dipilih menggunakan teknik

ordinal pairing. Berikut rancangan penelitian yang digunakan dalam

penelitian ini:

Gambar 3. Bagan group desain
Keterangan :

Pre – Test = Test Awal

Post – Test = Test akhir

OP = Ordinal Pairing

Remaja A

OP

Remaja B

Post TestPre Group kontrol
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Remaja A = Usia 14 sampai 15 tahun

Remaja B = Usia 16 sampai 17 tahun

Grup kontrol = tanpa perlakuan

B. Tempat dan Waktu Penelitian

1. Tempat Penelitian

Penelitian ini akan dilaksanakan di dojo kempo Sleman yang aktif

melakukan latihan di GOR Triharjo Sleman dan atlet yang yang aktif melakukan

latihan di dojo lainnya yang tersebar di kabupaten Sleman, Daerah Istimewa

Yogyakarta. Waktu penelitian adalah mulai pada bulan 1 Juni sampai 8 Juli 2023.

2. Waktu Penelitian

Pelaksanaan perlakuan selama 8 minggu dengan frekuensi latihan dua

dan tiga kali dalam seminggu. Latihan dimulai dari pukul 15:30 -17:00 Wib.

Penentuan waktu latihan dengan frekuensi 2 - 3 kali per minggu berarti bahwa

latihan teknik dianggap sebagai cara untuk melakukan suatu keterampilan

maupun aktivitas fisik, dalam hal ini atlet terus berusaha membangun teknik

yang sempurna untuk menciptakan gerakan yang efisien dengan latihan yang

cukup dalam setiap minggunya setiap latihan fisik. Latihan teknik sama hal nya

seperti latihan fisik yang dimasukan dalam setiap pelatihan. Penulis melakukan

treatment sebanyak 16 kali pertemuan dengan ditambah 2 kali pertemuan untuk

melakukan pre-test dan mengambil data kecepatan reaksi dan kekuatan atlet,

serta untuk melakukan post-test.

C. Populasi dan Sampel Penelitian

1. Populasi Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet beladiri kempo putra kategori
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remaja A dan remaja B berusia 14 sampai 17 tahun yang berada di Kabupaten

Sleman, Daerah Istimewa Yogyakarta. Peneliti menentukan populasi penelitian

diambil dari atlet yunior dari dojo yang tergolong atlet pelajar daerah, populasi

penelitian ini diambil berdasarkan teknik random sampling atau pengambilan

sampel dengan acak sederhana.

Menurut Kusumawati (2015: 94) sampel adalah sebagian dari populasi

yang akan kita jadikan sebagai data untuk diteliti, artinya tidak ada sampel jika

tidak ada populasi. Untuk memperoleh jumlah sampel (sample size) dalam

penelitian ini, terlebih dahulu dilakukan pengambilan ukuran sampel dengan

menggunakan rumus dari Slovin (Sujarweni, 2015: 16).

Perhitungan ukuran sampel dengan menggunakan rumus dari Slovin.

� =
N

1 + N�2

Keterangan :

n : Ukuran sampel

N : Ukuran populasi

e : Kelonggaran ketidak telitian karena kesalahan sampel yang didapat

ditolerir {e = 0,1 (10%)}

� =
56

1 + 56 0.1 2
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� =
56
1,56

� = 35,8 (dibulatkan menjadi 36)

Berdasarkan perhitungan di atas, ukuran sampel minimal yang digunakan

dengan α = 0,1 dan derajat kepercayaan 10% adalah 36. Selanjutnya teknik

sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan

simple random sampling (sampel acak sederhana), yaitu suatu sampel dikatakan

random atau acak jika setiap anggota populasi memiliki kesempatan yang sama

untuk dipilih sebagai sampel.

2. Sampel Penelitian

Pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan cara random

sampling sehingga mendapatkan sampel penelitian sejumlah 36 atlet yang masuk

dalam ketentuan penelitian, dengan ketentuan sebagai berikut:

1. Kriteria inklusi (penerimaan):

a) Responden yang usianya 14 -17 tahun (Kenshi Yunior)

b) Berjenis kelamin laki - laki

c) Seorang atlet yang masih aktif sebagai kenshi

d) Tidak sedang mengalami cidera atau paska operasi.

e) Sanggup dijadikan responden
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2. Kriteria Eksklusi (Penolakan)

a) Pernah jatuh dengan cedera bandan serius,

b) Pernah jatuh yang menimbulkan cedera/fraktur dalam 1 tahun terakhir,

c) Tidak sanggup diteliti,

d) Kriteria Drop Out (Pengguguran):

e) Tidak mengikuti latihan 3 kali secara urut.

f) Responden menetapkan untuk tidak lagi mengikuti program latihan

Kemudian dari jumlah sampel inklusi dalam penelitian ini dibagi menjadi

tiga kelompok yang masing-masing kelompok terdiri dari 12 atlet. Kelompok

pertama diberi perlakuan dengan plyometrik - resistensi untuk usia 14 dan 15

tahun (Remaja A), kelompok kedua diberi perlakuan dengan metode pelatihan

plyometrik - resistensi usia 16 dan 17 tahun (Remaja B), dan kelompok ketiga

tidak diberikan perlakuan dengan metode pelatihan kombinasi resistensi dan

plyometrik. Pembagian kelompok dengan cara ini akan lebih objektif bagi semua

subjek penelitian. Hal ini didasarkan atas kesempatan yang sama bagi semua

objek untuk masuk ke dalam tiap kelompok. Setelah terbagi menjadi 3 kelompok

menjadi seimbang, selanjutnya setiap kelompok melakukan pretest dengan

menggunakan instrumen tes power otot tungkai (Standing Broad Jump) dan

kecepatan reaksi (whole body reaction time) sebelum pemberian perlakuan.
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D. Variabel Penelitian

Variabel dalam penelitian ini terdiri atas tiga variabel bebas (independent),

yaitu kombinasi resestense dan plyometrik. Sedangakan sebagai variabel

mediator yaitu kekuatan otot dan kecepatan. Kemudian variabel terikat

(dependent) adalah eksplosive power otot tungkai. Penjelasan tentang variabel-

variabel dalam penelitian ini sebagai berikut:

1. Variabel Independent

Variabel bebas pada penelitian ini yaitu kombinasi latihan plyometri -

resistensi. Plyometrik - resistensi adalah latihan yang sistematis dengan

menggunakan beban berat badan atlet untuk meningkatkan kekuatan otot, daya

tahan otot, membangun hipertropi otot dan kebugaran pada umumnya.

2. Variabel mediator

Variable mediator pada penelitian ini yaitu kekuatan dan kecepatan

reaksi. Kecepatan reaksi adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke

tempat lain dalam waktu sesingkat-singkatnya. Sedangkan Kekuatan otot adalah

kemampuan otot untuk membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan/beban.

3. Variabel Dependent

Variabel dependent dalam penelitian ini adalah eksplosive power otot.

Power otot merupakan kemampuan otot mengarahkan kekuatan dengan cepat

dalam waktu yang singkat untuk memberikan momentum yang paling baik pada

tubuh atau objek dalam suatu gerakan yang eksplosif untuk mencapai tujuan

yang dikehendaki. Power adalah hasil perpaduan dari kekuatan dan kecepatan.
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E. Teknik dan Intrumen Pengumpulan Data

a. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data merupakan teknik atau cara–cara yang

digunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan data (Sugiyono, 2015). Artinya,

teknik pengumpulan data memerlukan langkah yang strategis dan juga sistematis

untuk mendapatkan data yang valid dan juga sesuai dengan kenyataannya.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes dan

pengukuran. Sebelum dan sesudah diberikan perlakuan/treatment, sampel diukur

dari kemampuan power otot, kecepatan, dan kekuatan otot.

a). Pelaksanaan tes awal (pre-test)

Tes awal (pre-test) dilakukan guna mengetahui data awal dari subjek

penelitian tentang power, kekuatan otot dan kecepatan. Tes dalam penelitian ini

menggunakan instrumen tes standing broad jump untuk mengukur power

tungkai, dan test untuk mengukur kecepatan reaksi. Tes awal dilakukan untuk

mengetahui power otot tungkai, kecepatan, dan kekuatan sebelum adanya

treatment atau latihan.

b). Pelaksanaan Tes Akhir (posttest)

Pelaksanaan tes akhir atau post-test dalam penelitian ini sama halnya

dengan pelaksanaan tes awal, yaitu dengan menggunakan tes standing broad

jump untuk mengukur power tungkai, test untuk kecepatan reaksi.

c). Perlakuan / treatment

Treatment dilakukan mengikuti program latihan yang telah disusun.

Sebelum digunakan untuk penelitian, terlebih dahulu program latihan divalidasi

oleh para ahli, sehingga program latihan layak untuk digunakan penelitian.
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Pemberian perlakuan dilakukan selama 16 kali pertemuan belum termasuk

pretest dan posttest.

Tabel 3. Program latihan penelitian

Program kombinasi Latihan plyometrik - resistensi

Minggu Frekuensi Jenislatihan Repetisi set Intensitas Interval

1 2x/minggu 1. Sit up

2. Back up

3. pus up

4. Squat trast

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

8 3 Tinggi 90 detik

2 2x/minggu 1. Sit up

2. Back up

3. Pus up

4. Squat trash

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

10 3 Tinggi 80 detik

3 2x/minggu 1. Sit up

2. Back up

3. Pus up

10 4 Tinggi 60 detik
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4. Squat trash

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

4 3x/minggu 1. Sit up

2. Back up

3. Pus up

4. Squat trash

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

10 4 Tinggi 120 detik

5 3x/minggu 1. Sit up

2. Back up

3. Pus up

4. Squat trash

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

12 4 Tinggi 90 detik

6 3x /minggu 1. Sit up

2. Back up

3. Pus up

12 5 Tinggi 60 etik
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4. Squat trash

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

F. Instrumen Pengumpulan Data

Instrumen merupakan alat ukur yang digunakan dalam penelitian guna

untuk mengukur variabel yang diamati (Sugiyono, 2015:146). Instrumen yang

digunakan dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut:

a. Pengukuran tinggi dan berat badan

Pengukuran tinggi dan berat badan diperlukan untuk mengetahui

komposisi ideal tubuh pada atlet. Komposisi yang ideal antara tinggi dan berat

badan akan mempengaruhi terhadap pencapaian prestasi.

Prosedur Pelaksanaan tes sebagai berikut :

1) Berdiri tegak lurus

2) Pandangan lurus kedepan

3) Saat pengukuran berat badan, atlet menggunakan pakaian seminim mungkin.

Bila perlu berat badan terlebih dahulu dikurangi berat pakaian sebelum

dihitung dengan rumus. Standart berat badan ideal sebagai berikut :

Berat badan = 90% (tinggi badan – 100)

Batas kewajaran sebagai berikut :

Berat badan sebaiknya,
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Paling berat = 120% x (tinggi badan – 100)

Paling ringan = 80% x (tinggi badan – 100)

Alat yang digunakan terdiri dari :

1) Microtoise atau meteran yang sudah ditera

2) Timbangan yang sudah ditera

b. tes power otot tungkai (Standing Broad Jump)

Sebuah metode sederhana, valid dan reliabel untuk mengukur power

maksimum adalah tes melompat kedepan. Tes ini juga paling diterima secara luas

untuk penilaian power tungkai. Power output dan karakteristik biomekanik

lompatan kedepan sangat mirip dengan berbagai gerakan olahraga sehingga

melompat kedepan umumnya digunakan sebagai dasar penilaianpower ekstremitas

bawah (Clark &Lucett., 2010).

Tujuan : mengukur daya ledak (tenaga ekplosive) otot tungkai.

Peralatan :

1) Lantai yang datar dan rata

2) Meteran

3) Masking tape atau sesuatu yang dapat di gunakan sebagai pembatas

4) Masking tape, striker, marker atau sesuatu yang dapat digunakan sebagai penanda

hasil lompatan.

5) Formulir pencatatan.

Pelaksanaan tes :

1) Atlet berdiri kebelakang garis batas, kaki sejajar, lutut ditekuk, posisi tangan

disamping kaki.
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2) Atlet mengayunkan tangan kedepan dan kebelakang badan dan melompat

sejauh mungkin kedepan dan kemudian mendarat dengan kedua kaki yang

bersamaan.

3) Peneliti memberi tanda bekas pendaratan bagian tubuh yang terdekat dengan

garis start.

4) Atlet melakukan 3 kali loncatan.

Gambar 4. Ilustrasi Standing Broad Jump

Norma Tes Standing broad Jump
Laki – laki (dalam feet – inci)

Norma

Usia

14 15 16 17

Baik sekali 6’11’’ – 9’0” 7’5” – 9’0” 7’9” – 9’2” 8’0” – 9’10”

Baik 6’6” – 6’11” 6’11” – 7’3” 7’3” – 7’6” 7’6” – 7’10”

Cukup 6’1” – 6’4” 6’6” – 6’10” 6’11” – 7’2” 7’1” – 7’5”

Kurang 5’6” – 5’11” 6’1” – 6’5” 6’6” – 6’9” 6’6” – 7’0”

Kurang sekali 4’8” – 5’4” 5’2” – 5’11” 5’5” – 6’4” 5’3” – 6’4”

Tabel 4. Norma Test standing Broad Jump

Sumber : Johson & Nelson, 2000

Kategori Nilai

240,4 < 5

213,4 S/D 240,4 4
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186,4 S/D 213,4 3

159,4 S/D 186,4 2

< 159,4 1

Tabel 5. Kategori Penilaian Tes Standing Broad Jump putra remaja

sumber : jurnar Siswantoyo, S, 2018

c. tes kecepatan reaksi

Instrumen tes untuk mengukur kecepatan reaksi dengan menggunakan

Whole Body raction.

Gambar 5 : Whole Body Reaction Time Test
Sumber: http://labfikunm.blogspot.co.id/2013/04/whole-bodyreaction.html

Perlengkapan :Whole Body Reaction Time

Pelaksanaan :

1) Subyek berdiri di atas matras atau alas tumpu yang terbuat dari karet dan di

dalamnya terdapat sensor dengan posisi kaki menekuk sedikit lututnya agar

tidak menjadi hambatan ketika bereaksi setelah stimulus diberikan.

http://labfikunm.blogspot.co.id/2013/04/whole-bodyreaction.html
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2) Ketika tester menekan tombol, maka akan keluar stimulus berupa cahaya.

3) Kemudian testi secepatnya melakukan reaksi dengan membuka kedua kaki atau

mengeluarkan kedua kaki dari alas tumpu.

4) Angka yang tertera pada display angka ketika testi menjawab rangsang

menunjukan waktu reaksinya.

Kategori Nilai

< 0,31 5

0,32 – 0,39 4

0,40 – 0,48 3

0,49 – 0,57 2

>0,57 1

Tabel 6. kategori tes kecepatan reaksi putra

Sumber. Jurnal David G watss, 2012

G. Teknik Analisis Data

Data yang diperoleh dari penelitian ini dilanjutkan dengan menganalisis data

kemudian ditarik dengan menggunakan statistika parametric. Adapun teknik

analisis data meliputi :

1. Uji Persyaratan Analisis
a. Uji Normalitas

Tujuan dilakukan uji normalitas adalah untuk mengetahui apakah data

tersebut normal atau tidak. Pengujian normalitas ini dilakukan dengan teknik

analisis Kolmogrov Smirnov. Konsep dasar dari uji normalitas Kolmogrov
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Smirnov adalah membandingkan distribusi data yang akan diuji normalitasnya

dengan distribusi normal baku.

Distribusi normal baku adalah data yang telah ditransformasikan ke

dalam Z-score dan diasumsikan normal. Uji normalitas ini dianalisis

dengan bantuan program SPSS, dengan rumus sebagai berikut :

Keterangan :

X2 = Hargachikuadratyangdicari

f0 = Frekuensi yang ada (frekuensi observasi atau frekuensi sesuai

dengan keadaan)

fh =frekuensi yang diharapkan

menurut metode Kolmogrov Smirnov, kriteria pengujian adalah sebagai

berikut:

1) Jika signifikan di bawah 0.05 berarti data yang akan diuji mempenyai

perbedaan yang signifikan dengan data normal baku, berarti data

tersebut tidak normal.

2) Jika signifikan di atas 0.05 maka berarti tidak terdapat perbedaan yang

signifikan antara data yang akan diuji dengan data normal baku, berarti

data tersebut normal (Gempur Safar, 2010).
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2. Uji Asumsi Klasik

a. Uji Multikolinearitas

(Mardiatmoko, 2020) multikolinearitas merupakan keadaan dimana

terjadi hubungan linear yang sempurna atau mendekati antar variabel

independen dalam model regresi. Suatu model regresi dikatakan mengalami

multikolinearitas jika ada fungsi linear yang sempurna pada beberapa atau

semua independent variabel dalam fungsi linear. Gejala adanya

multikolinearitas antara lain dengan melihat nilai Variance Inflation Factor

(VIF) dan Tolerance nya. Jika nilai VIF <10 dan Tolerance> 0,1, maka

dinyatakan tidak terjadi multikolinearitas.

b. Uji Heteroskedastisitas

(Mardiatmoko, 2020) Heteroskedastisitas adalah suatu keadaan

dimana terdapat varian yang tidak sama dari residual untuk semua

pengamatan dalam model regresi. Cara menguji dengan Tes Glejser.

Pengujian selesai dengan meregresi variabel independen ke nilai residual

absolut. Sisanya adalah perbedaan antara nilai variabel Y dan nilai prediksi

variabel Y, dan absolute adalah nilai absolute (semua nilai positif). Jika nilai

signifikansi antara variabel independen dan residual absolut > 0,05 maka

tidak terjadi heteroskedastisitas.

3. Analisi jalur (Path analysist)

analisis jalur (path analysis) merupakan bagian dari analisis regresi yang

dapat digunakan untuk menganalisis hubungan sebab akibat antar satu variabel

dengan variabel yang lainnya. (Sari, 2016) berbeda dengan analisis regresi dimana

pengaruh variabel bebas dan terikatnya berbentuk pengaruh langsung, dalam
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analisis jalur pengaruh variabel eksogen terhadap variabel endogen dapat berupa

pengaruh langsung atau tidak langsung. Langkah-langkah dari analisis jalur

sebagai berikut:

a. Langkah awal analisis jalur adalah menentukan analisis korelasi antar

variabel eksogen (Suliyanto, 2011:250) dan untuk menentukan diagram

jalur sejalan dengan koefisien jalur (path diagram) merupakan gambaran

memperlihatkan struktur hubungan kausal antara variabel penelitian.

Gambaran analisis jalur awal yaitu menampilkan koefisien jalur

model I. Mengacu pada output regresi model I pada bagian coefiifients

akan dapat diketahui berapa besaran nilai signifikansi dari variabel

memberikan kesimpulan model regresi model I, yakni variabel X1 dan

X2 berpengaruh signifikan terhadap Y. Berikut gambaran diagram jalur

model I :

b. Menentukan koefisien jalur

(Sari, 2016) suatu nilai atau koefisien yang dalam analisis regresi

disebut dengan beta, dimana nilai tersebut menyatakan besarnya

pengaruh langsung dari variabel eksogen terhadap variabel endogennya.

X1

X2

Y
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Jika dalam suatu model jalur terdapat lebih dari satu variabel penyebab,

maka besarnya pengaruh merupakan koefisien regresi parsial yang

menyatakan pengaruh satu variabel dengan variabel yang lain.

Pada gambaran koefesien jalur model II akan mengacu pada output

regresi model II akan didapatkan pada tabel koefesien, regresi model II

yaitu variabel X1, X2 dan Y akan berpengaruh signifikan terhadap Z.

Besarnya nilai R squere yang terdapat pada tabel model Summary

menunjukkan persentase nilai yang akan diperoleh merupakan kontribusi

dari variabel – variabel lain yang akan diteliti.dengan demikian akan

diperoleh diagram jalur model struktur II sebagai berikut :

4. Sumbangan Relatif dan Sumbangan Efektif

Setelah mengetahui apakah ada hubungan antara variabel bebas dengan

variabel terkait, langkah selanjutnya adalah mencari besarnya masing-masing

variabel bebas terhadap variabel terikat. Untuk menghitungnya, perlu dicari

sumbangan relatif dan sumbangan efektif dari masing-masing variabel yang

akan digunakan dengan metode yang disarankan oleh Sutrisno Hadi (1991),

sebagai berikut:

a. Rumus Sumbangan Relatif (SR)

X1

X2

Y Z
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b. Rumus Sumbangan Efektif (SE)

Keterangan :

SE1 = Sumbangan Efektif Prediktor 1

SE2 = Sumbangan Efektif Prediktor 2
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian

Dalam bab ini hasil penelitian dan pembahasan akan disajikan secara

berurutan antara lain: (1) data hasil penelitian (2) uji normalitas Kolmogrov

Smirnov, (3) uji asumsi klasik terdiri dari uji multikolineraritas dan uji

heteroskedastisitas, (4) analisis jalur (path analist) yang terdiri dari diagram model

1 dan diagram model 2, dan (5) Tes sumbangan relatif dan efektif. Secara lengkap

akan disajikan sebagai berikut :

a. Data Hasil Penelitian

Data hasil penelitian ini adalah berupa data pretest dan posttest yang

merupakan gambaran umum tentang masing-masing variabel yang terkait dalam

penelitian. Penelitian ini dilaksanakan di dojo Kalurahan Triharjo Sleman.

Pengambilan data pretest dimulai pada tanggal 1 Juni 2023 sedangkan untuk

pengambilan data posttest dilaksanakan pada 8 Juli 2023. Pemberian perlakuan

(treatment) dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan, dengan frekuensi 2 (dua)

sampai 3 (tiga) kali pertemuan dalam satu minggu. Data pretest dan posttest

penelitian sebagai berikut pada tabel 7.

Kelompok Kontrol

No.

Kekuatan Kecepatan Reaksi

Pre Post Selisih Pre Post Selisih

1 158 155 3 0,34 0,33 0,01
2 157 195 -38 0,46 0,46 -0,03
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3 161 193 -32 0,75 0,78 -0,02
4 162 162 0 0,78 0,8 -0,01
5 150 152 -2 0,54 0,55 -0,01
6 154 152 2 0,62 0,63 -0,01
7 165 168 -3 0,65 0,65 0
8 198 195 3 0,73 0,74 -0,01
9 157 158 -1 0,4 0,42 -0,02
10 170 205 -35 0,31 0,31 0
11 172 205 -33 0,44 0,4 0,04
12 169 170 -1 0,21 0,3 -0,09

1815 1955 -140 5,89 6,04 -0,16

151,25 162,9167
-

11,6667 0,490833 0,50333333 -0,01333
Persentase 1,34622 Persentase 1,456674

Kelompok Remaja A ( 14 dan 15 ) tahun

No.

Kekuatan Kecepatan Reaksi

Pre Post Selisih Pre Post Selisih

1 185 201 -16 0,4 0,2 0,2
2 189 182 7 0,65 0,35 0,3
3 170 194 -24 0,5 0,44 0,06
4 166 172 -6 0,5 0,4 0,1
5 187 160 27 0,67 0,25 0,42
6 198 221 -23 0,46 0,2 0,26
7 200 216 -16 0,18 0,14 0,04
8 178 188 -10 0,4 0,37 0,03
9 209 224 -15 0,28 0,2 0,08
10 188 163 25 0,56 0,38 0,18
11 176 167 9 0,68 0,48 0,2
12 181 150 31 0,35 0,3 0,05
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2042 2037 5 5,23 3,51 1,72

170,1667 169,75 0,416667 0,435833 0,2925 0,143333
Persentase 1,678499 Persentase 1,909378

Kelompok Remaja B (16 – 17 ) Tahun

No.

Kekuatan Kecepatan Reaksi

Pre Post Selisih Pre Post Selisih

1 198 211 -13 0,55 0,43 0,12
2 191 214 -23 0,48 0,25 0,23
3 215 250 -35 0,28 0,17 0,11
4 188 190 -2 0,27 0,24 0,03
5 189 180 9 0,27 0,2 0,07
6 189 172 17 0,48 0,32 0,16
7 205 236 -31 0,25 0,2 0,05
8 201 217 -16 0,42 0,38 0,04
9 192 220 -28 0,61 0,4 0,21
10 211 250 -39 0,8 0,25 0,55
11 198 170 28 0,4 0,34 0,06
12 192 210 -18 0,33 0,27 0,06

2171 2309 -138 5,14 3,45 1,69

180,9167 192,4167 -11,5 0,428333 0,2875 0,140833
Persentase 2,78490 Persentase 2,738994

Tabel 7. data pretest dan posttest

Berdasarkan tabel 7 diatas perolehan data pretest dan posttest yang telah

dilaksakan memiliki peningkatan hasil tes pada kelompok remaja A ( usia 14 dan

15 ) tahun dan remaja B ( usia 16 dan 17 ) tahun, sementara untuk kelompok

kontrol yang tidak diberikan perlakuan tidak terjadi perubahan. Untuk mengetahui

lebih lanjut terhadap 3 kelompok yang diteliti memiliki pengaruh signifikan atau

tidak akan di ungkapkan pada hasil data berikutnya.
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b. Uji Normalitas

Uji normalitas data dalam penelitian ini digunakan metode Kolmogorov

Smirnov. Hasil uji normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok analisis

dilakukan dengan program software SPSS version 23 for windows dengan taraf

signifikansi 5% atau 0,05. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran halaman.

Rangkuman data disajikan pada Tabel 8 sebagai berikut.

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Unstandardized

Residual

N 35

Normal Parametersa,b Mean ,0000000

Std. Deviation ,23032639

Most Extreme Differences Absolute ,241

Positive ,241

Negative -,189

Test Statistic ,241

Asymp. Sig. (2-tailed) ,241

a. Test distribution is Normal.

b. Calculated from data.

c. Lilliefors Significance Correction.
Tabel 8. Kolmograv smirnov

Berdasarkan hasil uji normalitas diketahui nilai signifikansi 0,241 > 0,05,

maka dapat disimpulkan bahwa nilai residual berdistribusi Normal.
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Gambar 6. Histogram Frequency

Berdasarkan grafik histogram di atas, dapat di simpulkan bahwa sebaran

data berdistirbusi normal karena memiliki karakter berbentuk simetris dan tidak

melenceng ke kanan atau ke kiri.

c. Uji Asumsi Klasik

a. Uji Multikolinearitas

Dalam uji multikolinearitas dengan melihat nilai toleransi VIF, terdapat

beberapa pedoman pengambilan keputusan yaitu : a) jika nilai tolerance lebih

besar dari 0,1 maka tidak terjadi multikolinearitas dalam model regresi, dan

sebaliknya jika nilai tolerance lebih kecil dai 0,1 maka terjadi multikolinearitas

dalam model regresi. b) jika nilai VIF lebih kecil dari 10 maka tidak terjadi maka
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tidak multikolinearitas dalam model regresi, dan sebaliknya jika nilai VIF lebih

besar dari 10 maka terjadi multikolinearitas dalam model regresi.

Tabel 9. Uji Multikolinearitas

Berdasarkan tabel di atas, pada bagian “collinearity Statistics” di ketahui

nilai tolerance adalah sebesar 0,903 > 0,1. Sedangkan nilai VIF adalah sebesar

1,108 < 10. Maka dapat disimpulkan bahwa pada model regresi tidak terjadinya

multikolinearitas.

b. Uji Heteroskedastisitas

Uji heteroskedastisitas bertujuan untuk menguji apakah dalam model regresi

terjadi ketidaksamaan varian dari residual satu pengamatan ke pengamatan yang

lain. Jika varian dari residual satu pengamatan ke pengamatan yang lain tetap,

maka disebut homoskedastisitas dan jika berbeda akan disebut heteroskedastisitas.

Model regresi yang baik adalah model yang tidak terjadi heteroskedastisitas. Hasil

uji heteroskedastisitas dengan menggunakan grafik scatterplot ditunjukkan pada

Gambar di bawah ini:

Coefficientsa

Model

Unstandardized

Coefficients

Standardize

d

Coefficients

t Sig.

Collinearity

Statistics

B Std. Error Beta

Toleranc

e VIF

1 (Constant) -1,711 ,384 -4,461 ,000

Kekuatan ,918 ,143 ,541 6,413 ,000 ,903 1,108

Kecepatan

Reaksi
,895 ,136 ,555 6,582 ,000 ,903 1,108

a. Dependent Variable: Eksplosive Power
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Gambar 7. Scatterplot heteroskedastisitas

Dengan melihat grafik scatterplot di atas, terlihat titik – titik menyebar

secara acak, maka dapat diambil kesimpulan bahwa tidak terdapat gejala

heteroskedastisitas pada model regresi yang digunakan.

d. Analisi Jalur (Path Analysis)

Path analysis merupakan perluasan dari analisis regresi yang digunakan

untuk menerangkan akibat langsung dan tidak langsung seperangkat variabel,

sebagai variaebel penyebab terhadap variabel yang lain yang merupakan variabel

akibat. Path analisis bertujuan untuk menguji apakah model yang di usulkan

didukung oleh data, dengan cara membandingkan matriks keorelasi teoritis dan

matriks korelasi empiris. Jika kedua matriks relatif sama, maka model path

analisis dikatakan cocok. Pengujian dilakukan dengan menggunakan koefisien

determinasi ganda (Pedhazur, 1982) dan berikut ini perhitungan data

menggunakan path analisis :
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Model Summary

Model R R Square

Adjusted R

Square

Std. Error of the

Estimate

1 ,850a ,722 ,706 ,26428

a. Predictors: (Constant), Kecepatan Awal, Kekuatan Awal
Tabel 10. Model summary Jalur Model 1

 Diketahui nilai R square sebesar 0,722 maka memiliki arti bahwa

sumbangan pengaruh Variabel Kombinasi pelatihan plyometrik – resetensi

terhadap Kekuatan dan Kecepatan reaksi sebesar 72,2 %

 Sedangkan nilai e1 dapat dicari dengan rumus: e1 = 1 − 0,722 =

0,527

Coefficientsa

Model

Unstandardized

Coefficients

Standardized

Coefficients

T Sig.B Std. Error Beta

1 (Constant) -1,002 ,185 -5,415 ,000

Kekuatan Awal ,282 ,069 ,394 4,078 ,000

Kecepatan

Awal
,435 ,066 ,640 6,636 ,000

a. Dependent Variable: Eksplosive Power
Tabel 11. Uji Coefficients Variabel dependent

Diagram Jalur Model 1

0,394

e1 = 0,527

0,640

Kekuatan (X1)

Kecepatan Reaksi
(X2)

Eksplosive Power (Y)
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Gambar 8. Diagram Jalur Model 1 Path Analisis

Model Summary

Model R R Square

Adjusted R

Square

Std. Error of the

Estimate

1 ,926a ,858 ,845 ,45566

a. Predictors: (Constant), Kombinasi Latihan, Kekuatan Awal,

Kecepatan Awal
Tabel 12. Model summary Jalur Model 2

 Diketahui nilai R square sebesar 0,858 maka memiliki arti bahwa

sumbangan pengaruh Variabel Kombinasi Pelatihan, Kekuatan, Dan

Kecepatan Reaksi terhadap Eksplosive Power sebesar 85,8 %

 Sedangkan nilai e1 dapat dicari dengan rumus: e1 = 1 − 0,858 =

0,378

Coefficientsa

Model

Unstandardized Coefficients

Standardized

Coefficients

T Sig.B Std. Error Beta

1 (Constant) -,519 ,438 -1,162 ,245

Kekuatan ,583 ,146 ,184 1,394 ,000

Kecepatan Reaksi ,377 ,173 ,234 2,183 ,006

Kombinasi Latihan 1,190 ,300 ,501 3,963 ,000

a. Dependent Variable: Eksplosive Power

Tabel 13. Uji Coefficients Jalur Model 2

Sumber : output SPSS Versi 23
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Berdasarkan dari tabel Sig. Di atas dapat di interprestaeikan sebagai berikut :

1. Diketahui nilai signifikansi variabel Kekuatan sebesar 0,000 (< 0,05) maka

berkesimpulan bahwa variabel Kekuatan berpengaruh signifikan terhadap

variabel Eksplosive Power.

2. Diketahui nilai signifikansi variabel Kecepatan reaksi sebesar 0,006 (< 0,05)

maka berkesimpulan bahwa variabel Keecepatan reaksi berpengaruh

signifikan terhadap variabel Eksplosive Power.

3. Diketahui nilai signifikansi variabel Kombinasi Latihan 0,000 (< 0,05) maka

berkesimpulan bahwa variabel Kombinasi Pelatihan berpengaruh signifikan

terhadap variabel Eksplosive Power.

Diagram Jalur Model 2

0, 184

0,394 e1=0,527 e2=0,378

0,501 0,501

0,640

0,234

Gambar 9. Diagram Jalur Model 2

Kekuatan (X1)

Kecepatan Reaksi (X2)

Kombinasi Pelatihan Eksplosive Power (Z)
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Berdasarkan diagaram model 2 diatas menyatakan bahwa :

1) Pengaruh Kombinasi Pelatihan melalui Kekuatan terhadap Eksplosive

Power

Diketahui pengaruh langsung yang diberikan kekuatan sebesar 0,184.

Sedangkan pengaruh tidak langsung Kombinasi Pelatihan melalui Kekuatan

terhadap Eksplosive Power adalah perkalian antara nilai beta (Kekuatan terhadap

Kombinasi Latihan) dengan nilai beta (Kombinasi Latihan terhadap Eksplosive

Power) yaitu: 0,394 x 0,501 = 0,197.

Berdasarkan perhitungan di atas diketahui pengaruh langsung sebesar

0,184 dan pengaruh tidak langsung sebesar 0,197 maka memiliki arti bahwa

pengaruh tidak langsung lebih besar dibandingkan dengan pengaruh langsung

maka berkesimpulan bahwa secara tidak langsung kombinasi Pelatihan melalui

kekuatan berpengaruh signifikan terhadap Eksplosive Power.

2) Pengaruh Kombinasi Pelatihan melalui Kecepatan Reaksi terhadap

Eksplosive Power

Diketahui pengaruh langsung yang diberikan Kecepatan reaksi sebesar

0,234. Sedangkan pengaruh tidak langsung kombinasi pelatihan melalui

Kecepatan reaksi terhadap Eksplosive Power adalah perkalian antara nilai beta

(Kecepatan terhadap Kombinasi Latihan) dengan nilai beta (Kombinasi Latihan

terhadap Eksplosive Power) yaitu: 0,640 x 0,501) = 0,321.

Berdasarkan perhitungan di atas diketahui pengaruh langsung sebesar

0,234 dan pengaruh tidak langsung sebesar 0,321 maka memiliki arti bahwa

pengaruh tidak langsung lebih besar dibandingkan dengan pengaruh langsung
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maka berkesimpulan bahwa secara tidak langsung Kombinasi Pelatihan melalui

Kecepatan Reaksi berpengaruh secara signifikan terhadap Eksplosive Power.

e. Tes Sumbangan Efektif Dan Relatif

Sumbangan efektif (SE) dalah ukuran sumbangan suatu variabel prediktor

atau variabel independen terhadap variabel dependen dalam analisis regresi.

penjumlahan dari sumbangan efektif untuk semua variabel idenpenden adalah

sama dengan jumlah nilai yang ada pada keofisien determinasi atau R Square

(R2). Sementara itu, sumbangan relatif (SR) merupakan suatu ukuran yang

menunjukan besarnya sumbangan suatu variabel prediktor terhadap jumlah

kuadrat regresi. jumlah sumbangan relatif dari semua variabel independen

adalah 100% atau sama dengan 1.

Untuk mempermudah perhitungan SE dan SR maka perlu meringkas tabel sebagai

berikut :

Variable Koofesien regresi

(Beta)

Koofesien

Korelasi

R Square

X1 0,541 0,714

78,8X2 0,555 0,724

Tabel 14. Koofesien SE dan SR

a. Sumbangan Efektif (SE)

Sumbangan efektif variabel kekuatan terhadap eksplosive power

SE (X1)% = Betax1 X koefisien Korelasi X 100%

SE (X1)% = 0,541 X 0,714 X 100 %

SE (X1)% = 38,6 %
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Sumbangan Efektif variabel Kecepatan Reaksi terhadap Eksplosive Power

SE (X2)% = Betax2 X koefisien Korelasi X 100%

SE (X1)% = 0,555 X 0,724 X 100 %

SE (X1)% = 40,1 %

Sumbangan Efektif (SE) total di hitung sebagai berikut :

SE total = SE (X1)% + SE (X2)%

SE total = 38,6 % + 40,1%

SE total = 78,8 %

Berdasarkan hasil perhitungan di atas dapat diketahui bahwa

sumbangan efektif (SE) variabel kekuatan (X1) terhadap eksplosive power

38,6%. Sementara sumbangan efektif (SE) variabel kecepatan reaksi (X2)

terhadap eksplosive power 40,1%. Dengan demikian dapat disimpulkan

bahwa variabel kecepatan reaksi (X2) memiliki pengaruh lebih dominan

terhadap variabel eksplosive power (Y) daripada variabel kekuatan (X1).

Untuk total SE adalah sebesar 78,8% atau sama dengan koefisien determinasi

(Rsquare) analisis regresi yakni 78,8%.

b. Sumbangan Relatif (SR)

Sumbangan Relatif variabel Kekuatan (X1) terhadap Ekplosive Power (Y).

SR (X1)% = SE (X1)% / R2

SR (X1)% = 38,6% / 78,8 %

SR (X1)% = 0,491 %
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Sumbanagan Relatif variabel (X2) terhadap eksplosive power (Y).

SR (X2)% = SE (X2)% / R2

SR (X2)% = 40,1 % / 78,8 %

SR (X2)% = 0,509 %

Sumbangan Relatif (SR) total dapat dihitung sebagai berikut :

SR total = SR (X1)% + SR (X2)%

SR total = 0,491 + 0,509

SR total = 100%

Berdasarkan hasil perhitungan di atas dapat diketahui bahwa

sumbangan relatif (SR) variabel kekuatan (X1) terhadap eksplosive power

(Y) adalah sebesar 0,491%. Sementara sumbangan relatif (SR) cvariabel

kecepatan reaksi (X2) terhadap eksplosive power (Y) adalah sebesar

0,509%. Untuk total SR adalah 100% atau sama dengan 1.

B. PEMBAHASAN HASIL PENELITIAN

Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penjelasan lebih lanjut

mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan

pengujian hipotesis menghasilkan dua kesimpulan analisis yaitu: (1) ada pengaruh

kombinasi pelatihan yang bermakna antara faktor-faktor utama penelitian; (2) ada

interaksi yang bermakna antara faktor-faktor utama dalam bentuk interaksi dua

faktor. Pembahasan hasil analisis tersebut dapat dipaparkan lebih lanjut sebagai

berikut.
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1. Pengaruh efek kombinasi Pelatihan Plyometrik – Resestensi terhadap
Eksplosive Power Atlet Beladiri Kempo Yunior

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa ada peningkatan pengaruh

yang signifikam efek kombinasi pelatihan plyometrik – resistensi terhadap

eksplosive power atlet kempo yunior.

Metode pelatihan plyometrik – resestensi untuk keseluruhan dapat melatih

eksplosive power atlet kempo yunior. eksplosive power adalah kemampuan otot

untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat.

Eksplosive power merupakan komponen yang diperlukan dalam cabang beladiri

kempo yang membutuhkan gerakan yang mengandung kekuatan dan kecepatan

dalam waktu bersamaan.

Berdasarkan hasil penelitian dapat di simpulkan bahwa pelatihan plyometrik

- resetensi meningkatkan eksplosive power dalam beladiri kempo pada usia

remaja atau yunior. Hal ini dikarenakan pelatihan plyometrik – resetense

mempunyai tujuan untuk meningkatkan gerakan eksplosive power yang baik.

2. Pengaruh Efek kombinasi Pelatihan Plyometrik – Resestensi Terhadap
Eksplosive Power Melalui Kekuatan Atlet Beladiri Kempo Yunior.

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa Ada peningkatan pengaruh

yang signifikan efek kombinasi pelatihan plyometrik – resestensi terhadap

eksplosive power melalui kekuatan atlet kempo yunior.

Metode pelatihan plyometrik - resestensi untuk keseluruhan dapat melatih

atlet untuk lebih terampil, tangkas serta meningkatkan kekuatan untuk

menghasilkan daya ledak tendangan terhadap sasaran target yang akan dicapai.
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Hal tersebut membuat atlet lebih baik dalam melakukan gerakan tendangan secara

kuat dan baik.

Berdasarkan hasil penelitian dapat di simpulkan bahwa pelatihan

plyometrik - resetensi meningkatkan kekuatan tendangan dalam beladiri kempo

pada usia remaja atau yunior. Hal ini dikarenakan pelatihan plyometrik –

resetense mempunyai tujuan untuk meningkatkan gerakan eksplosive power

melalui kekuatan yang baik.

3. Pengaruh Efek Kombinasi Pelatihan Plyometrik – Resetensi Terhadap

Eksplosive Power Melalui Kecepatan Reaksi Atlet Beladiri Kempo

Yunior.

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa Ada peningkatan

pengaruh yang signifikan efek kombinasi pelatihan plyometrik – resestensi

terhadap eksplosive power melalui kecepatan raeksi atlet beladiri kempo yunior.

Metode pelatihan plyometrik - resestensi untuk keseluruhan dapat melatih

atlet untuk lebih cepat dalam merespon rangsangan melalui indra, cepat dalam

pergerakan mengantisipasi serangan lawan, serta meningkatkan respon yang baik

untuk menghasilkan kecepatan dalam tendangan terhadap sasaran target yang

akan dicapai. Hal tersebut membuat atlet lebih baik dalam melakukan gerakan

secara cepat dan baik.

Berdasarkan hasil penelitian dapat di simpulkan bahwa pelatihan

plyometrik - resetensi meningkatkan kecepatan reaksi dalam beladiri kempo pada

usia remaja atau yunior. Hal ini dikarenakan pelatihan plyometrik – resetense

mempunyai tujuan untuk meningkatkan gerakan eksplosive power melalui

kecepatan reaksi yang baik.
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Berdasarkan teori mengungkapan penjelasan pelatihan plyometrik adalah

program latihan untuk meningkatkan power dan kecepatan atlet elit (Chu & Myer,

2013). Latihan ini merupakan suatu metode latihan yang dapat digunakan untuk

meningkatkan biomotorik atlet termasuk kekuatan dan kecepatan yang memiliki

aplikasi sangat luas dalam kegiatan olahraga dan secara khusus latihan ini sangat

bermanfaat untuk meningkatkan power (Purnomo, 2015). Sedangkan Bremaeker

(2013: 11) mendefinisikan bahwa plyometric sebagai latihan yang melibatkan

peregangan dan kontraksi otot secara berulang-ulang seperti gerakan melompat

dan melambung untuk meningkatkan power. Sementara dari itu Resistance

training adalah salah satu jenis latihan olahraga yang menggunakan beban sebagai

sarana untuk memberikan rangsang gerak pada tubuh. Pada awalnya latihan beban

dikembangkan untuk melatih otot dengan tujuan untuk meningatkan kekuatan,

daya tahan dan hipertrofi otot. Akan tetapi, dalam perkembangannya latihan

beban dapat dirancang untuk meningkatkan daya tahan paru jantung dan

memperbaiki komposisi tubuh.

Berdasarkan implikasi hipotesis di atas maka dapat di artikan bahwa

pelatihan plyometrik – resestensi untuk atlet kempo yunior sangat baik untuk

diperlakukan karena dari pelatihan yang diberika adalah bisa dikerjakan atlet di

tempat latihannya sendiri maupun bersama pelatihnya, selain itu pelatihan

plyometrik – resetense tidak mengakibatkan atlet mengalami cidera karena bentuk

dan istrumen pelatihan plyometrik – resetensi menggunakan berat badan atlet itu

sendiri dalam meningkatkan eskplosive power.
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C. KETERBATASAN PENELITIAN

Penelitian ini tidaklah sempurna hal ini dikarenakan keterbatasan-

keterbatasan di dalam melakukan penelitian. Keterbatasan tersebut sebagai berikut:

1. Pada saat latihan atau penerapan treatment semua kelompok tidak dikumpulkan

atau dijadikan satu kumpulan (training Center), sehingga tidak ada kontrol

terhadap apa saja aktivitas yang dilakukan atlet di luar latihan, melainkan

tinggal di rumah masing-masing. Secara tidak langsung hal ini dapat

mempengaruhi hasil penelitian.

2. Pada saat melakukan perlakuan (treatment) apabila dalam pelaksanaannya lebih

lama dilaksanakan maka dapat dipastikan hasil yang akan diperoleh akan lebih

baik dari hasil yang didapat saat ini.

3. Kurangnya kontrol terhadap unsur-unsur lain di luar latihan yang dapat

mempengaruhi proses latihan.
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BAB V

SIMPULAN DAN SARAN

A. SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan,

diperoleh kesimpulan sebagai berikut.

1. Ada pengaruh yang signifikan kombinasi pelatihan plyometrik - resestensi

terhadap Eksplosive Power atlet kempo yunior.

2. Ada pengaruh yang signifikan kombinasi pelatihan plyometrik – resistensi

terhadap eksplosive power melalui kekuatan atlet beladiri kempo yunior

yang memiliki usia remaja A dengan kekuatan Remaja B.

3. Ada pengaruh yang signifikan kombinasi pelatihan plyometrik – resistensi

terhadap eksplosive power melalui kecepatan reaksi atlet beladiri kempo

yunior yang memiliki usia remaja A dengan kecepatan reaksi Remaja B.

Berdasarkan adanya pengaruh yang signifikan antara metode pelatihan

plyometrik - resistense terhadap peningkatan eksplosive power melalui

kekuatan dan kecepatan reaksi. yang memiliki interaksi atau peningkatan

secara nyata (signifikan) adalah sebagai berikut.

A. Diketahui nilai signifikansi variabel Kombinasi Latihan 0,000 (< 0,05)

maka berkesimpulan bahwa variabel Kombinasi Pelatihan plyometrik -

resistensi berpengaruh signifikan terhadap variabel Eksplosive Power.
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B. Diketahui pengaruh langsung yang diberikan kekuatan sebesar 0,184.

Sedangkan pengaruh tidak langsung Kombinasi Pelatihan melalui

Kekuatan terhadap Eksplosive Power adalah perkalian antara nilai beta

(Kekuatan terhadap Kombinasi Latihan) dengan nilai beta (Kombinasi

Latihan terhadap Eksplosive Power) yaitu: 0,394 x 0,501 = 0,197.

Berdasarkan perhitungan tersebut diketahui pengaruh langsung sebesar

0,184 dan pengaruh tidak langsung sebesar 0,197 maka memiliki arti

bahwa pengaruh tidak langsung lebih besar dibandingkan dengan

pengaruh langsung maka berkesimpulan bahwa secara tidak langsung

kombinasi Pelatihan melalui kekuatan berpengaruh signifikan terhadap

Eksplosive Power.

C. Diketahui pengaruh langsung yang diberikan Kecepatan reaksi sebesar

0,234. Sedangkan pengaruh tidak langsung kombinasi pelatihan melalui

Kecepatan reaksi terhadap Eksplosive Power adalah perkalian antara nilai

beta (Kecepatan terhadap Kombinasi Latihan) dengan nilai beta

(Kombinasi Latihan terhadap Eksplosive Power) yaitu: 0,640 x 0,501) =

0,321. Berdasarkan perhitungan di atas diketahui pengaruh langsung

sebesar 0,234 dan pengaruh tidak langsung sebesar 0,321 maka memiliki

arti bahwa pengaruh tidak langsung lebih besar dibandingkan dengan

pengaruh langsung maka berkesimpulan bahwa secara tidak langsung

Kombinasi Pelatihan melalui Kecepatan Reaksi berpengaruh secara

signifikan terhadap Eksplosive Power.
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B. IMPLIKASI

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil

penelitian sebagai berikut :

1. Implikasi Teoretis

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan pelatihan

plyometrik - resetense memiliki peningkatan pengaruh yang signifikan

terhadap peningkatan eksplosive power melalui kekuatan dan kecepatan

reaksi atlet beladiri kempo yunior. Hal ini memberi petunjuk bahwa dalam

pelatihan eksplosive power, penerapan metode pelatihan plyometrik -

resetensi lebih tepat dalam meningkatkan kekuatan dan kecepatan reaksi

atlet beladiri kempo yunior. Metode pelatihan plyometrik - resestensi telah

terbukti mampu memberikan pengaruh yang signifikan dalam

meningkatkan eksplosive power melalui kekuatan dan kecepatan reaksi

atlet beladiri kempo yunior.

2. Implikasi Praktis

Hasil penelitian secara praktis dapat digunakan sebagai bahan

pertimbangan bagi pelatih dalam membuat program latihan yang sesuai

untuk meningkatkan eksplosive power melalui kekuatan dan kecepatan

reaksi. Dengan demikian latihan akan efektif dan akan mendapatkan hasil

sesuai dengan apa yang diharapkan oleh pelatih.
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C. SARAN

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti

selanjutnya dalam melakukan penelitian yang sama, diberikan saran-saran

sebagai berikut :

1. Pelatih

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan

bahwa pelatihan plyometrik – resetensi efektif digunakan pada atlet

yunior. Disarankan kepada pelatih, untuk menggunakan metode pelatihan

plyometrik – resetense dalam meningkatkan eksplosive power melalui

kekuatan dan kecepatan reaksi atlet yunior.

2. Untuk Peneliti Selanjutnya

a) Berdasarkan hasil penelitian ini telah dibuktikan metode pelatihan

plyometrin – resetense merupakan metode pelatihan yang efektif

digunakan untuk atlet yang masih yunior. Hal ini merupakan kajian

yang empirik yang dapat dipakai oleh para peneliti di bidang

kepelatihan beladiri dalam melakukan inovasi untuk perbaikan cara

pelatihan eksplosive power melalui kekuatan dan kecepatan reaksi.

b) Untuk para peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi

penelitian ini disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam

seluruh rangkaian eksperimen.
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Lampiran
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Program Kombinasi Pelatihan Plyometrik - Resestensi
Minggu Frekuensi Jenis latihan Repetisi set Intensitas Interval

1 2x/minggu 1. Sit up

2. Back up

3. push up

4. Squat trast

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

8 3 Tinggi 90 detik

2 2x/minggu 1. Sit up

2. Back up

3. push up

4. Squat trast

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

10 3 Tinggi 80 detik

3 2x/minggu 1. Sit up

2. Back up

3. push up

4. Squat trast

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

10 4 Tinggi 60 detik

4 3x/minggu 1. Sit up

2. Back up

3. push up

4. Squat trast

5. Standing long

jump

6. Squat jump

10 4 Tinggi 120 detik
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7. Box jump

8. Tuck jump

5 3x/minggu 1. Sit up

2. Back up

3. push up

4. Squat trast

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

12 4 Tinggi 90 detik

6 3x /minggu 1. Sit up

2. Back up

3. push up

4. Squat trast

5. Standing long

jump

6. Squat jump

7. Box jump

8. Tuck jump

12 5 Tinggi 61 et

ik
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