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ABSTRAK 

 

 

Aulia Ulfiana Firdausi : Pengaruh Latihan Resistance band-Plyometric dan 

Konvensional Berdasarkan Jenis Kelamin Terhadap Kelincahan dan Keseimbangan 

Atlet Taekwondo Kabupaten Bantul. Tesis. Yogyakarta : Fakultas Ilmu 

Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri Yogyakarta, 2024.  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : (1) Menganalisis perbedaan 

pengaruh latihan kombinasi resistance-plyometric dan latihan konvesional 

terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul. (2) 

Menganalisis pengaruh jenis kelamin terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. (3) Menganalisis interaksi jenis kelamin dan latihan 

kombinasi resistance-plyometric dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul. 

Metode penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan desain 

penelitian eksperimen (desighn factorial 2x2). Populasi adalah atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul. Teknik pengambilan sample Purposive Sampling dengan 

Kriteria yang di ambil adalah para Atlet  Taekwondo aktif kategori pertandingan 

Kyorugi berusia >17 Tahun (Kategori Senior) yang memiliki prestasi Taekwondo 

di ajang Nasional/Internasional (Elite) di Tahun 2020-2023. Teknik pengumpulan 

data menggunakan Tes Kelincahan (Taekwondo-specific agility test (TSAT)) dan 

Tes Keseimbangan (Modified Bass Test of Dynamic Balance Test). Teknik Analisis 

data menggunakan MANOVA dua arah pada taraf signifikasi = 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) latihan resistance band-plyometric 

memiliki pengaruh signifikan yang lebih baik dengan rata-rata 7.929 (kelincahan) 

dan 73.5 (keseimbangan) dibandingkan dengan latihan konvensional rata-rata 7.269 

(kelincahan) dan 59.5 (keseimbangan). Selisih waktu peningkatan antara kedua 

kelompok adalah 0.66 detik (kelincahan) , dan 14 poin (keseimbangan). (2) terdapat 

perbedaan signifikan antara jenis kelamin laki-laki dan perempuan terhadap nilai 

kelincahan dan keseimbangan. Atlet laki-laki memiliki rata-rata 7.819 (kelincahan) 

dan 72.75 (keseimbangan) dan perempuan memiliki rata-rata 7.379 (kelincahan) 

dan 60.25 (keseimbangan). Selisih antara kedua kelompok jenis kelamin adalah 

0.44 detik (kelincahan) dan 12.5 poin (keseimbangan). (3) Interaksi antara jenis 

kelamin dan metode latihan juga terungkap, di mana kelompok A1B1 (Atlet laki-

laki yang dilatih dengan latihan kombinasi resistanceband-plyometrik) 

diidentifikasi sebagai kelompok terbaik dalam peningkatan kelincahan 

dan keseimbangan.  

 

Kata Kunci : Kelincahan, keseimbangan, Resistance Band, Plyometric, 

Taekwondo 
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ABSTRACT 

 

Aulia Ulfiana Firdausi: Effect of Resistance Band-Plyometric and Conventional 

Training Based on Gender on the Agility and Balance of Taekwondo Athletes in 

Bantul Regency. THESIS, Yogyakarta: Faculty od Sport and Health Science, 

Yogyakarta State University, 2024. 

This research aims to determine: (1) Analyze the differences in the effect of 

combined resistance-plyometric training and conventional training on the agility 

and balance of Taekwondo athletes in Bantul Regency. (2) Analyze the effect of 

gender on the agility and balance of Taekwondo athletes in Bantul Regency. (3) 

Analyzing the interaction of gender and combined resistance-plyometric training 

and conventional training on the agility and balance of Taekwondo athletes in 

Bantul Regency. 

The metode of research used is quantitative research with an experimental 

research design (2x2 factorial design). The population is Taekwondo athletes from 

Bantul Regency. The sampling technique was Purposive Sampling with the criteria 

of Kyorugi athletes aged >17 years (Senior Category) who had 

National/International (Elite) achievements totaling 20 Athletes. Data collection 

techniques used the Agility Test (Taekwondo-specific agility test (TSAT)) and the 

Balance Test (Modified Bass Test of Dynamic Balance Test). The data analysis 

technique uses two-way MANOVA at a significance level of = 0.05. 

The results showed that: (1) resistance band-plyometric training had a 

significantly better effect with an average of 7,929 (agility) and 73.5 (balance) 

compared to conventional training with an average of 7,269 (agility) and 59.5 

(balance). The difference in improvement time between the two groups was 0.66 

seconds (agility), and 14 points (balance). (2) there is a significant difference 

between men and women in the scores of agility and balance. Male athletes had an 

average of 7.819 (agility) and 72.75 (balance) and female athletes had an average 

of 7.379 (agility) and 60.25 (balance). The difference between the two gender 

groups was 0.44 seconds (agility) and 12.5 points (balance). (3) An interaction 

between gender and training method was also revealed, where group A1B1 (Male 

athletes trained with combination resistanceband-plyometric exercises) was 

identified as the best group in improving agility and balance. 

 

Keywords: Agility, balance, Resistance Band, Plyometric, Taekwondo 
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MOTTO 

 

 

1. “Tak perlu memikirkan orang-orang yang tidak menyukaimu. Justru mereka 

bisa jadikan motivasi untuk terus melaju. Kill Them with success and bury 

them with a your smile” (Aulia Ulfiana Firdausi)  

2. “Sesungguhnya Allah tidak akan mengubah keadaan suatu kaum, kecuali 

mereka mengubah keadaan mereka sendiri.” (QS Ar Ra’d 11)  

3. “Jangan menilai saya dari kesuksesan, tetapi nilai saya dari seberapa sering 

saya jatuh dan berhasil bangkit kembali.” (Nelson Mandela)  

4. “Tujuan pendidikan itu untuk mempertajam kecerdasan, memperkukuh 

kemauan serta memperhalus perasaan” (Tan Malaka) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Seni beladiri Taekwondo merupakan olahraga bela diri yang berasal dari 

Korea. Taekwondo yang terdiri dari 3 kata yaitu Tae bererti kaki/menghancurkan 

dengan teknik tendangan, Kwon berarti tangan/menghantam dan mempertahankan 

diri dengan teknik tangan, serta Do berarti seni/cara mendisiplinkan diri, Yoyok S. 

(2003, hlm. xv). Maka jika diartikan Taekwondo menurut Yoyok S. (2003, hlm. xv) 

adalah “seni atau cara mendisiplinkan diri atau seni beladiri yang menggunakan 

teknik kaki dan tangan kosong”.  

Seni beladiri Taekwondo Terdapat 2 kategori yaitu kyorugi (Pertandingan 

fight satu lawan satu) dan poomsae (seni beladiri taekwondo) (Janiszewska & 

Przybyłowicz, 2015). Kyorugi adalah kategori seni beladiri Taekwondo dengan 

pertarungan kontak fisik antara dua atlet taekwondo yang bersaing dalam 

menyerang atau bertahan dengan menggunakan teknik menendang, memukul, dan 

menagkis untuk mendapatkan poin. Pada saat bertanding, atlet menggunakan 

tendangan dan pukulan yang kuat dan cepat pada lawan dan tendangan ke wajah 

(Kazemi et al., 2006). Sedangkan Poomsae adalah kategori seni beladiri dengan 

melakukan gerakan teknik dasar yang dipadukan menjadi gerakan yang luwes dan 

menampilkan keindahan gerakan (Janiszewska & Przybyłowicz, 2015). 

Seni beladiri Taekwondo merupakan olahraga yang cukup kompleks. 

Kompetisi seni beladiri Taekwondo kategori kyorugi diselenggarakan dalam 3 

ronde, masing-masing ronde berlangsung selama 2 menit dan istirahat antar ronde 
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selama 1 menit (Janiszewska, et al., 2015). Seni beladiri Taekwondo adalah 

bagian dari  olahraga asiklik, dalam kompetisi atlet Taekwondo  memerlukan 

kecepatan tinggi, tegangan tinggi, kontak penuh dan memerlukan keterampilan dan 

kemampuan teknis, taktis, fisiologis, dan psikologis yang tinggi (Bridge CA, et 

al.(2013; Chiodo S, Tessitore A, Lupo C et al. (2012)).  

Idealnya, atlet Taekwondo dalam kompetisi harus memiliki keterampilan 

teknik, taktik, dan kemampuan fisiologis meliputi gerakan-gerakan yang 

memerlukan gerakan anaerobik atau aerobik dengan intensitas tinggi,  dan 

menghasilkan gerakan yg kuat pada ekstremitas bawah (Kim et al., 2015). Selain 

itu, beberapa hasil penelitian dan teori juga menunjukkan bahwa komponen fisik 

yang ideal bagi atlet yang bertanding seni beladiri Taekwondo harus mencakup 

power (Ball et al., 2011) kecepatan, kekuatan, kelincahan, kelenturan dan 

keseimbangan yang sangat baik (Mathunjwa, M.et al., 2015; Bridge, C.A.; et al., 

2014; Silva Santos, J.F.et al., 2020) sehingga dapat meningkatkan performa atlet 

Taekwondo dalam berkompetisi (Seo, m dkk., 2015).  

Kelincahan merupakan salah satu faktor kondisi fisik yang harus dimiliki 

seorang atlet terutama atlet seni beladiri Taekwondo terutama kategori kyorugi 

karena seni beladiri Taekwondo membutuhkan kecepatan gerak dan merubah arah 

dengan cepat. Hal ini berdasarkan pedoman pertandingan olahraga seni beladiri 

Taekwondo yang seringkali dinamis, cepat dan olahraga ini merupakan olahraga 

yang berhadapan satu lawan satu, saling menyerang, dan membalas serangan. 

(Tirtawirya, 2011). Aspek kelincahan inilah yang menjadi kunci bagi atlet 
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Taekwondo kategori kyorugi  agar dapat mengalahkan lawannya dengan mudah dan 

memudahkan atlet dalam mencetak poin, karena jika kelincahan atlet rendah maka 

pergerakan akan terganggu dan hal ini akan sangat merugikan atlet 

(Tirtawirya,2011).  Dengan kelincahan-nya, seorang atlet dapat bergerak secara 

leluasa dan mudah dalam mengatasi serangan lawan ketika mendapat tekanan dari 

lawan. 

Keseimbangan juga merupakan aspek penting karena pada saat melakukan 

tendangan posisi berdiri bertumpu pada satu kaki sehingga apabila tidak memiliki 

keseimbangan yang baik akan mudah terjatuh. Teknik tendangan pada seni beladiri 

Taekwondo yang baik dipengaruhi oleh posisi kaki, keseimbangan badan, 

pinggang, sudut saat mengangkat lutut (Firdausi, 2022:10) Keseimbangan yang 

baik akan memberikan dampak terhadap komponen biomotor dan juga memberikan 

efektivitas terhadap teknik tendangan agar atlet tidak mudah terjatuh dalam 

pertandingan. Mengingat teknik tendangan seni beladiri Taekwondo mengharuskan 

menjaga keseimbangan dengan tumpuan satu kaki, seorang atlet Taekwondo 

diharuskan memiliki kekuatan untuk menjaga tumpuan agar lebih kuat. Selain itu, 

atlet Taekwondo akan lebih siap dan kuat dalam melakukan serangan maupun 

pertahanan. 

Menurut Tirtawirya (2011:27) Pencapaian prestasi dalam seni beladiri 

Taekwondo membutuhkan sebuah pembinaan yang terprogram dan sistematis. 

Banyak faktor yang mempengaruhi usaha pencapaian prestasi olahraga antara lain, 

di tentukannya kondisi fisik dan mental yang baik, penguasaan teknik yang 

sempurna dan berjalannya taktik dan strategi yang benar. 
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Menurut Tirtawirya (2011:28), dalam seni beladiri Taekwondo, atlet 

Taekwondo harus memiliki kombinasi biomotor kecepatan, keseimbangan, dan 

kelincahan. Dalam Olahraga yang bersifat prestasi maupun kebugaran di jumpai 

beragam bentuk latihan fisik. Latihan fisik merupakan faktor yang sangat 

menentukan dalam mempersiapkan atlet menjadi juara. Latihan teknik tanpa 

persiapan fisik terlebih dahulu hasilnya tidak akan optimal, karena secara daya 

tahan, kekuatan, dan kecepatan belum siap, maka hasilnya tidak akan maksimal. 

Namun kenyataannya, berdasarkan hasil penelitian awal yang dilakukan 

dengan cara menggunakan penelitian kualitatif dengan teknik wawancara tidak 

terstruktur, dengan jumlah partisipan sebanyak 10 orang pelatih Taekwondo, dan 

teknik observasi atau pengamatan pada atlet Kabupaten Bantul dalam Pertandingan, 

hal ini menunjukkan bahwa kemampuan fisik atlet Taekwondo Kabupaten Bantul 

kurang optimal dalam melakukan serangan dan pertahanan, bila dituju dari unsur 

fisiologis antara lain kelincahan dan keseimbangan dibandingkan dengan 

komponen lainnya.  

Permasalahan yang berkaitan dengan kurang optimalnya kemampuan fisik 

atlet taekwondo disebabkan oleh: 1) Metode latihan fisik yang digunakan pelatih 

kurang efektif dalam program peningkatkan kelincahan dan keseimbangan. 2) 

Pelatih kurang memiliki ilmu dan keterampilan dalam mempersiapkan program 

latihan khususnya pada program latihan peningkatan kelincahan dan 

keseimbangan. 3) Jenis atau program latihan yang dibuat oleh pelatih kurang sesuai 

untuk peningkatan kelincahan dan keseimbangan. 4) Jumlah density of training 

latihan yang di gunakan  pelatih untuk program latihan peningkatan kelincahan dan 
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keseimbanagn tidak sesuai. 5) Pelatih masih belum menggunakan program latihan 

yang bervariasi  untuk penggunaan alat pembebanan Resistance Band terutama di 

cabang olahraga seni beladiri Taekwondo. 6) Fasilitas peralatan yang di gunakan 

untuk latihan kelincahan dan keseimbangan terbatas. 7) Lemahnya kemampuan 

fisik, teknik, dan taktik kelincahan dan keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten 

Bantul dalam melakukan serangan dan bertahan pada saat pertandingan. 

Hal ini juga di buktikan berdasarkan hasil observasi lapangan pada saat 

Pertandingan JOGJAKARTA TAEKWONDO INTERNATIONAL OPEN 2023 

Tanggal 14-17 September 2023 di GOR Amongrogo Yogyakarta, banyaknya atlet 

melakukan serangan hal ini terlihat jelas tidak maksimal. Terutama pada kelincahan 

dan keseimbangan. Contohnya, pada saat pertandingan atlet terlihat kurang lincah 

dalam menghindari serangan lawan sehingga membuat atlet selalu kecolongan 

point dan tidak adanya kesuksesan dalam melakukan serangan balasan. Selain itu, 

terlihat jelas pada posisi awal dan keseimbangan atlet yang seringnya 

terjatuh/kehilangan keseimbangan pada saat menghindar dari serangan lawan dan 

saat akan melakukan serangan balasan. 

Banyak permasalahan yang disebutkan di atas sehingga peneliti akan 

mencari solusinya. Jenis program latihan apa yang tepat untuk meningkatkan 

kelincahan dan keseimbangan? Karena dengan menemukan jenis latihan fisik yang 

tepat untuk meningkatkan komponen fisik kelincahan dan keseimbangan, maka 

akan membantu pelatih Taekwondo dalam menggunakan dan meniru metode 

latihan yang tepat untuk sekaligus meningkatkan kelincahan dan keseimbangan. 

Mengapa harus aspek  kelincahan dan keseimbangan fisik? Hal ini karena dalam 
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pertandingan seni beladiri Taekwondo kelincahan dan keseimbangan fisik sangat 

penting dalam gerakan menendang, meninju, menghindari serangan lawan dengan 

cepat, dan bertahan tanpa kehilangan keseimbangan. Meningkatkan kelincahan dan 

keseimbangan merupakan salah satu unsur fisik Taekwondo yang perlu  segera 

dibenahi karena diantara permasalahan di atas. Faktor kondisi fisik harus benar-

benar mendapatkan perhatian yang serius dalam program latihan (Reza 

Irwansyah,2019).  

Kelincahan dan keseimbangan yang bagus tidak bisa datang begitu saja, 

melainkan perlu adanya latihan yang intensif. Kelincahan terdiri pada beberapa 

komponen yaitu kekuatan otot, power, kecepatan, koordinasi, dan keseimbangan 

dinamis (Mark,2010). Kelincahan atlet juga harus dilatih dengan 

mengkombinasikan unsur power, kecepatan,  akselerasi, keseimbangan dan 

koordinasi gerak karena unsur tersebut merupakan hasil latihan kelincahan. Selain 

itu, Pengertian keseimbangan dalam proses kebugaran jasmani adalah salah satu 

dari empat jenis latihan bersama dengan latihan kekuatan, daya tahan dan 

fleksibilitas. (Rumlah Sarotun,2023). Keseimbangan atlet juga harus di latih dengan 

mengkombiansikan unsur kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas karena unsur 

tersebut merupakan hasil latihan keseimbangan. 

Biasanya bentuk latihan untuk meningkatkan kelincahan dan keseimbangan 

adalah dengan menggunakan latihan plyometric. Metode plyometric sebagai salah 

satu metode paling efektif untuk pengembangan berbagai jenis daya ledak, 

kelincahan, keseimbangan dan dapat dijelaskan sebagai semua jenis latihan yang 

melibatkan kerja otot eksentrik-konsentris (Sole, S.et al.,; 2012).  Plyometric adalah 

https://dosenpenjas.com/kebugaran-jasmani/
https://dosenpenjas.com/latihan-kekuatan/
https://dosenpenjas.com/daya-tahan/
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suatu metode untuk mengenbangkan daya ledak (eksplosive power), suatu 

komponen penting dalam prestasi olahraga (Radlifface & Farentinous, 2012). 

Dengan latihan plyometric atlet dapat juga meningkatkan kemampuan fisik berupa 

eksplosive power, kecepatan, keseimbangan dan juga kelincahan. (Dewi,2018) 

Banyak penelitian sepakat bahwa plyometric melibatkan latihan spesifik yang 

menyebabkan peregangan otot secara signifikan yang berada di bawah kontraksi 

eksentrik dan diikuti oleh kontraksi konsentris yang kuat (Bogdanis, G.Cet al.,2019; 

Fernandez-Fernandez, J et al., 2016; Xiao, W.; 2020) Plyometric meningkatkan 

koordinasi neuromuskular dengan melatih sistem saraf dan membuat gerakan lebih 

otomatis selama beraktivitas (efek latihan). Hal ini dikenal sebagai memperkuat 

pola motorik dan menciptakan otomatisasi aktivitas, yang meningkatkan efisiensi 

saraf dan meningkatkan kinerja neuromuskular (Kilit, B.; Arslan, E. 2019). Selain 

dapat meningkatkan eksplosive power  hasil penelitian menunjukan latihan 

plyometric dapat meningkatkan kemampuan mengubah arah kelincahan (agility) 

dan keseimbangan (Fernandez-Fernandez, J et al., 2016). 

Namun, belum ada penelitian yang secara bersamaan untuk meningkatkan 

kelincahan dan keseimbangan melalui kontribusi pelatihan resistance band dan 

plyometric terhadap faktor neuromuskular yang berbeda. Resistance band 

memperkenalkan materi baru untuk latihan plyometric dengan peralatan penguatan 

seperti dumbel, namun lebih murah dan mudah dilakukan. Latihan jenis ini dapat 

mengaktifkan seluruh otot yang terlibat dan memerlukan  waktu yang tidak sedikit, 

yaitu bagaimana menyusun program latihan plyometric dengan menggunakan 

resistance band untuk sekaligus meningkatkan komponen fisik unggul Atlet 
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Taekwondo. Penelitian ilmiah jenis ini diperlukan karena lebih murah, mudah dan 

membutuhkan waktu lebih sedikit. 

Latihan plyometric dapat memberikan rangsangan volume latihan untuk 

menunjang komponen penting dalam seni beladiri Taekwondo. Latihan Plyometric 

telah terbukti meningkatkan aksi eksplosive secara signifikan (RamiezCampillo et 

al., 2014). Latihan plyometric dapat menjadi metode latihan yang bermanfaat jika 

dipersiapkan dengan latihan kekuatan dan pengondisian yang terstruktur untuk 

meningkatkan performa atlet (Mark dan Rhondha, 2016). Maka dari itu, seharusnya 

untuk mempersiapkan kondisi fisiologis atlet sebelum melanjutkan latihan 

plyometric. Kekuatan otot merupakan landasan penting untuk mengembangkan 

kelincahan dan keseimbangan. Selain mempersiapkan keadaan fisiologis atlet, 

latihan kekuatan juga dapat melindungi dari cedera (Nedunchezhiyan et al., 2016).  

Atlet Taekwondo memerlukan aktivitas fisik dan daya ledak dalam waktu yang 

relatif singkat (Chun et al., 2021). 

Resistance band merupakan alat olahraga fitness yang efisien dan mudah 

dibawa dan terbuat dari karet dengan pegangan tangan yang menjadi tumpuan. 

Resistance band mempunyai elatisitas yang bermacam-macam, pada penelitian ini 

resistance band berukuran medium dapat digunakan untuk latihan meningkatkan 

kelincahan dan keseimbangan dicabang taekwondo. Selain itu, latihan resistance 

band juga dapat meningkatkan eksplosive power, kekuatan , keseimbangan dan 

agility (Katushabe, E.T. and Kramer, M., 2020;Agopyan, Aet al., 2018; Aloui, G., 

and al., 2019). 
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Solusi dari permasalahan di atas adalah teori yang bertujuan untuk 

meningkatkan kelincahan dan keseimbangan, khususnya program latihan 

menggunakan resistance band dan metode latihan plyometric (MacDonald CJet al., 

2013; Singh DK, 2012). Hal ini didukung oleh hasil penelitian sebelumnya yaitu 

penelitian Dario Novak et al., (2023) telah melakukan penelitiaan yang berjudul 

“Effect of Plyometric Training With Resistance Bands on Neuromuscular 

Characteristics in Junior Tennis Player”. Metode menggunakan metode 

eksperimen latihan plyometric dengan  resistance band yang dilakukan selama 6 

minggu (dilakukan dua kali seminggu dengan total 12 sesi). Sampel penelitian 30 

atlet tenis junior berusia 12 sampai 14 tahun. Hasilnya adanya peningkatan hasil 

yang signifikan pada eksplosive power dan kelincahan. 

Atas dasar hasil kritisi penelitiaan tersebut, maka peneliti menginovasi pada 

variabel terikatnya dengan mengganti eksplosive power dengan keseimbangan, 

ditambah variabel moderator jenis kelamin, sampel penelitian atlet seni beladiri 

Taekwondo, dan metode penelitian menggunakan metode eksperimen dengan 

desain factorial 2x2. 

Setelah peneliti mengkritik hasil penelitian tersebut, peneliti bertanya: “Apakah 

ada pengaruhlatihan resistanceband-plyometric berdasarkan jenis kelamin terhadap 

kelincahan dan keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul?” 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, maka  masalah 

dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut: 

1. Metode latihan fisik yang digunakan pelatih kurang efektif dalam program 
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peningkatkan kelincahan dan keseimbangan. 

2. Pelatih kurang memiliki keterampilan dalam mempersiapkan program latihan 

khususnya pada program latihan peningkatan kelincahan dan keseimbangan. 

3. Jenis atau program latihan yang dibuat oleh pelatih kurang sesuai untuk 

peningkatan kelincahan dan keseimbangan. 

4. Jumlah density of training latihan yang di gunakan  pelatih untuk program 

latihan peningkatan kelincahan dan keseimbangan tidak sesuai.  

5. Pelatih masih belum menggunakan program latihan yang bervariasi  untuk 

penggunaan alat pembebanan Resistance Band terutama di cabang olahraga seni 

beladiri Taekwondo. 

6. Fasilitas peralatan yang di gunakan untuk latihan kelincahan dan keseimbangan 

terbatas. 

7. Belum banyak penelitian yang menganalisis tentang latihan kombinasi  

resistanceband-plyometric pada olahraga beladri. 

8. Lemahnya kemampuan fisik, teknik, dan taktik kelincahan dan keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten Bantul dalam melakukan serangan dan bertahan 

pada saat pertandingan. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi yang telah dijelaskan di atas, 

maka untuk menghindari salah tafsir, sebaiknya penelitian ini perlu adanya 

pembatasan masalah agar lebih fokus pada penelitian. Oleh karena itu yang menjadi 

pokok bahasan penelitian ini adalah teori latihan, teori latihan resistance band, 

resistance band yang dikombinasikan dengan latihan plyometric, teori latihan, efek 
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fisiologis latihan, teori kelincahan dan teori keseimbangan yang menjadi objek 

penelitian adalah prestasi atlet Taekwondo. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang, identifikasi masalah, dan batasan masalah 

yang telah diuraikan di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini dapat di 

rumuskan sebagai berikut:  

1. Bagaimana perbedaan pengaruh latihan kombinasi resistance band-plyometric 

dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul? 

2. Bagaimana pengaruh jenis kelamin terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul? 

3. Bagaimana interaksi jenis kelamin dan latihan kombinasi resistance band-

plyometric dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul? 

E. Tujuan Penelitian 

Seiring dengan  rumusan masalah di atas, maka tujuan yang akan dicapai dalam 

penelitian ini yaitu untuk : 

1. Menganalisis perbedaan pengaruh latihan kombinasi resistance-plyometric 

dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. 

2. Menganalisis pengaruh jenis kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul? 
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3. Menganalisis interaksi jenis kelamin dan latihan kombinasi resistance-

plyometric dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten Bantul ? 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitiaan ini dibagi menjadi dua, yaitu secara teoritis dan praktis. 

1. Secara Teoritis 

a. Berkontribusi dalam merefleksikan pemikiran Mahasiswa FIK khususnya 

pada mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO). 

b. Dapat memberikan kontribusi dalam penambahan pengetahuan di bidang 

ilmu kepelatihan olahraga untuk meningkatkan kelincahan dan 

keseimbangan. 

c. Dapat dijadikan acuan untuk penelitian selanjutnya. 

d. Menjadi acuan bagi para pelatih untuk memberikan materi program latihan 

bagi atlet beladiri khususnya atlet taekwondo. 

2. Secara Praktis 

a. Bagi Pelatih 

Dapat menjadi salah satu panduan bagi pelatih untuk meningkatkan 

kemampuan fisik atlet, khususnya pada kelincahan dan keseimbangan sebagai 

dasar untuk memiliki performa yang lebih untuk meningkatkan prestasi atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. 

b. Bagi Atlet 

Memberikan pengetahuan bagi atlet untuk memiliki kemampuan fisik 

khususnya pada kelincahan dan keseimbangan sehingga mengerti standar 
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kualitas kondisi fisik yang harus di miliki dalam pertandingan.  
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

Teori-teori yang berlandaskan nilai teori yang mengacu pada grand theory, 

middle theory, dan applied theory akan dibahas pada bagian pertama penelitian ini. 

Grand theory secara umum adalah teori-teori makro yang mendasari berbagai 

teori di bawah ini. Teori ini disebut "makro" karena teori ini berada pada tataran 

makro, dan disebut "makro" karena teori ini merupakan dasar lahirnya teori-teori 

lain dalam berbagai tingkatan. Dalam penelitian ini, teori grand theory yang 

dibangun pertama kali dalam penelitian ini adalah teori fisiologi olahraga (sport 

science) yang merupakan perpaduan dari beberapa disiplin ilmu pengetahuan yang 

saling berhubungan dan sangat komprehensif dengan tujuan untuk meningkatkan 

prestasi atlet dan membantu dalam proses pelatihan bagi pelatih (Abidin, 2016). 

Latihan sendiri merupakan bagian yang terpenting dalam menentukan seberapa 

besar sumbangan otot tungkai terhadap kelincahan dak keseimbangan. 

Middle theory adalah teori di tengah, atau level menengah, yang menekankan 

penelitian makro dan mikro. Dalam penelitian ini, middle theory adalah 

keterampilan pelatihan fisik olahraga Taekwondo. Bagian dari nilai fisiologi 

olahraga adalah keterampilan pelatihan fisik olahraga Taekwondo, yang merupakan 

rumpun ilmu dari grand theory. Rumpun ilmu ini menghasilkan bahwa 

keterampilan pelatihan fisik olahraga Taekwodo didasarkan pada pengambilan 

keputusan internal tentang bagaimana meningkatkan aspek fisik atau kebugaran 

fisik olahraga Taekwondo pada masa yang akan datang. 
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Applied Theory adalah teori yang berada di tingkat mikro dan siap untuk 

diimplementasikan dalam konseptualisasi. Dengan kata lain, setiap teori variabel 

dijelaskan oleh Applied Theory. Dalam penelitian ini, teori kombinasi resistance 

band-plyometrik, teori kelincahan, teori keseimbangan, teori latihan fisik, teori 

komponen biomotor dan teori kinerja Taekwondo. Teori-teori tersebut dibangun 

dan diterapkan dari pengambilan keputusan fisiologi latihan olahraga seni beladiri 

Taekwondo dan keterampilan pelatihan fisik olahraga Taekwodo. 

1.  Hakikat Resistance Band – Plyometric. 

Resistance Band-Plyometric adalah jenis metode latihan fisik kombinasi 

dengan menggabungkan kedua jenis latihan yaitu latihan beban menggunakan 

resistance band dan latihan plyometric. Menggabungkan kedua jenis bentuk latihan 

resistance band dan plyometric dalam sesi yang sama dan di tempat yang sama 

adalah cara yang sangat efisien. Latihan Resistance band-Plyometrik merupakan 

metode latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kondisi fisik atlet dengan cara 

melakukan latihan menggunakan Resistance band yang diikuti dengan latihan 

Plyometric. Berikut penjelasan secara rinci mengenai Resistance band dan 

Plyometric : 

1) Resistance Band  

a. Pengertian Resistance Band 

Menurut Mayha (2017:152) resistance band adalah alat modalitas latihan yang 

terdiri dari dua tali pengikat dan pegangan yang menggunakan berat badan sendiri 

sebagai beban. Resistance band adalah alat olahraga yang terbuat dari karet yang 

berguna untuk menambahkan beban pada gerakan workout yang tengah dilakukan. 
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Ukurannya yang kecil dan mudah dibawa menjadikan alat ini cocok digunakan 

dirumah maupun dibawa saat traveling. Seperti layaknya dumbell weight plat, dan 

TRX, alat ini juga memiliki beragam ukuran dengan variasi daya renggang yang 

berbeda beda. Jenis dari resistance band sangat beragam, kita hanya tinggal 

menyesuaikan dengan jenis apa yang paling nyaman digunakan.  

Menurut Romadhon (2017: 50) Resistance Band merupaakan alat olahraga 

fitness yang efesien dan mudah dibawa-bawa terbuat dari karet. Resistance band 

terdapat handel (pegangan) untuk memudahkan pengguna dalam menggunakan 

latihan resistance band. Resistance band adalah alat modalitas latihan yang terdiri 

dari dua tali pengikat dan pegangan yang menggunakan berat badan sendiri sebagai 

beban. Resistance band dapat digunakan untuk membantu proses penguatan otot 

tubuh manusia, memperkuat stabilitas sendi, memperkuat ligamen, dan stabilitas 

sekelompok otot, menurut Mario dkk (2017:152) membuktikan bahwa dengan 

latihan resistance band adalah latihan ketahanan, sederhananya meningkatkan 

potensi energi otot yang menyebabkan peningkatan kualitas kekuatan secara 

keseluruhan pada otot. Pendapat Frank dkk, (dalam Ismayawati, 2016) dimana 

kombinasi dari latihan resistance band sangat efektif digunakan untuk 

meningkatkan tinggi lompatan dan kekuatan tungkai, meningkatkan kecepatan, 

kelincahan. Sistem latihan suspensi resistance band ini dapat menentukan efek 

olahraga pada indeks metabolisme fisiologis kinerja dan intesitas tubuh.  

Resistance band memperkuat otot tubuh manusia, memperkuat stabilitas sendi, 

mempekuat ligament, dan stabilititas sekelompok otot, terutama otot punggung, 

serta meningkan kapasitas paru-paru. Latihan resistance band juga dapat digunakan 
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untuk melatih daya tahan, peningkatan power otot tungkai, keseimbangan dan 

sederhananya meningkatkan potensi energi otot yang menyebakan peningkatan 

kualitas kekuatan secara keseluruhan pada otot sementara latihan praktis dengan 

resistance band memperbaiki control dan harmonisasi otot secara akurat, selain itu 

juga berguna untuk penurunan berat badan (fatloss). Ada beberapa bentuk 

resistance band yaitu :  

a) Bentuk tabung terbuat dari karet atau tali sedikit tebal dan panjangnya bervariasi 

disertai dengan pegangan pada tiap ujungnya untuk tangan dan kaki.  

b) Bentuk dasar terbuat dari karet cukup panjang dan lebih mudah menyesuaikan 

tenaga pada resistance band karena lebih lebar dan stabil tetapi kekurangannya 

bentuk dasar ini mudah terkena gesekan sehingga mudah sobek.  

c) Bentuk silikon yang memiliki bentuk unik yang terbuat dari silikon dengan 

banyak digunakan untuk kepentingan terapi dah rehabilitasi setelah cidera. 

Gambar 1. Resistance Band 

(Sumber: Firdausi,2021)   

Setelah mengetahui beberapa bentuk resistance band perlu juga mengetahui 

tingkat fleksibilitas dari resistance band yang ditandai dengan jenis warna pada 

gambar di bawah ini semakin kebawah dari merah ke kuning semakin fleksibel yang 
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berarti tahanan yang dihasilkan oleh karet tersebut semakin rendah, sebaliknya jika 

warna karet dari warna hitam ke silver dan gold maka semakin berat tahanan yang 

dihasilkan oleh karet tersebut. Pentingnya mengerti arti dari masing-masing warna 

tersebut digunakan untuk menentukan intensitas yang menjadi salah satu faktor 

utama prinsip latihan individual. Kelebihan dari resistance band ini adalah praktis 

mudah dibawa kemana-mana, mempunyai tegangan yang berbeda sesuai kategori 

warna, memudahkan pengguna untuk meatih kecepatan. Kelemahan dari resistance 

band ini adalah mudah kendor apabila terus menerus dipakai, mudah terkena 

gesekan sehingga mudah robek, dan mempunyai ukuran yang kecil dan tipis. 

Gambar 2. Tingkat Kekuatan Resistance Band 

(Sumber : Firdausi,2021) 

b. Karakteristik Latihan Resistance Band. 

Theraband merupakan salah satu alat dan jenis latihan resistance (tahanan), 

bentuk aktivitas fisik dengan membuat otot berkontraksi secara dinamis dan statis 

menggunakan tahanan dari luar (resitance eksternal) yang berasal dari karet (Yapıcı 

Öksüzoğlu, 2020). Latihan dengan menggunakan theraband memperoleh banyak 

keuntungan salah satu keuntungan yang mudah didapat yaitu karena alat yang 

mudah dibawa dan tidak memerlukan tempat khusus yang luas untuk berlatih 
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sehingga sangat efisien sebagai alat latihan yang fleksibel baik bagi atlet maupun 

bagi masyarakat umum manfaat latihan theraband juga awalnya sebagai alat 

rehabilitasi pasca cedera ataupun pasca tindakan medis untuk melatih penguatan, 

dan kelenturan. 

c. Jenis Latihan Resistance Band  

Ada banyak jenis theraband beberapa dirancang untuk bagian tubuh dan latihan 

tertentu ada yang terbuat dari kain, ada yang terbuat dari lateks, ada yang elastis. 

Beberapa berbentuk tabung lingkaran, beberapa lembaran dan lainnya. Ada juga 

banyak theraband yang pada dasarnya adalah produk yang sama tetapi dipasarkan 

ke kelompok tertentu secara jenis hanya ada tiga jenis resistance band. The loop 

band, the stretching band, and the resistance band lembaran (James, 2021). Berikut 

jenis-jenis Resistance band : 

a) Loop Band  

Loop Band Pita lingkaran biasanya berupa pita melingkar datar yang terbuat 

dari lateks atau kain. Ini sering dapat ditemukan dalam set berbagai jenis tingkat 

ketengangan dan ukuran atau dapat dibeli. Jenis ini biasanya direkomendasikan 

sebagai bantuan untuk peregangan, rehabilitasi, atau latihan lain yang lebih spesifik, 

tetapi dapat digunakan untuk semua jenis latihan lainnya jika memiliki dan 

mengetahui loop band yang tepat serta pengetahuan tentang cara menggunakannya. 

Karena ini pada dasarnya adalah lingkaran dan dirancang untuk pilihan latihan 

tertentu, Anda akan menemukannya dalam berbagai ukuran. Contohnya, Anda 

mungkin melihat loop band yang dirancang khusus untuk membantu pull-up. Ini 

akan menjadi lingkaran yang cukup besar. Anda mungkin juga melihat yang 
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dirancang dengan mempertimbangkan latihan kaki bagian luar, ini akan menjadi 

lingkaran yang jauh lebih kecil daripada yang dirancang sebagai bantuan untuk 

pull-up. 

Gambar 3. Loop Band 

(Sumber : Firdausi,2021) 

b) Stretch band 

Pita ini biasanya terbuat dari lateks atau elastis dan tersedia dalam berbagai 

panjang. Fitur utama yang membedakan ini dari dua lainnya adalah bahwa mereka 

datar dan cenderung jauh lebih lebar. Pita ini biasanya digunakan sebagai bantuan 

dalam pengembangan fleksibilitas dan fungsi, sering kali menjadi pilihan 

fisioterapis untuk rehabilitasi. Area permukaan yang lebar sangat berguna untuk 

tumpuan yang lebih baik saat melakukan latihan mengangkat kaki dan 

menggunakan kaki telanjang sebagai titik jangkar.  Karena ini datar, akan 

cenderung melihat dan mendengarnya disebut sebagai "roll", dan karena sering 

digunakan untuk rehabilitasi, mungkin juga mendengarnya disebut “rehab bands”. 
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Gambar 4. Stretch Band 

(Sumber : Firdausi,2021) 

c) Theraband  

Gerakan latihan Theraband Gerakan latihan menggunakan theraband yang 

difokuskan pada ekstrimitas tubuh bagian atas menurut (James, 2021) terbagi 

menjadi arm, back, dan shoulder exercise. Berikut Gerakan Theraband :  

Tabel 1. Gerakan Latihan Theraband 

(Sumber : James,2021) 

 

Leg Exercise Gerakan Perkenaan Otot 

Leg Lifts 

 

 

 

quadriceps 

Resistance Band 

Squats 

 

 

 

 

quadriceps 
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Seated Calf 

Raises 

 

 

 

Gastrocenimus 

Resistance band 

lateral walk 

 

 

 

 

Vastus lateralis 

Resistance band 

custy lunges 

 

quadriceps 

Standing 

hamstring curl 
 

Hamstring 

Standing 

hamstring kick 

back 

 

 

 

 

 

Hamstring 

Resistance Band 

Clamshell 

 

 

 

 

Gluteus medius, 

vastus lateralis 

Standing hip  Gluteus medius,  
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Abduction  

 

 

 

Hamstring curl 

band 

 

 

 

 

Hamstring 

2) Plyometric  

a) Pengertian Plyometric. 

Kata “plyometrics” berasal dari kata Yunani “pleythyein” yang berarti 

meningkatkan. Konsep latihan plyometric  telah ada selama beberapa dekade dan 

digunakan untuk melatih atlet di Rusia dan Eropa Timur, yang pada saat itu disebut  

shock training atau jump training (Chu, 1989 dalam Davies, 2015). Meskipun 

latihan plyometric telah digunakan di negara-negara Timur, namun  telah menjadi 

perhatian di negara-negara Barat sejak tahun 1970. Penemu latihan plyometric 

adalah seorang ilmuwan Rusia bernama Dr Yuri Verkhoshansky yang 

mengembangkan sistem latihan yang disebut “jump training” dengan 

menggunakan lompatan secara berulang-ulang untuk meningkatkan kecepatan dan 

daya ledak atlet di Rusia kala itu. Dr Yury Verkhoshansky kemudian 

mempublikasikan hasil penelitiannya tentang bentuk pelatihan baru  pada tahun 

1964. Dua tahun kemudian, ia memasukkan latihan ini ke dalam penelitian ilmiah 

yang membahas  penggunaan energi kinetik untuk meningkatkan kekuatan, 
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menyamai kekuatan tubuh bagian atas.  Yuri Verkhoshansky menyebut penemuan 

ini sebagai shock metode (Verkhoshansky, 2012 dalam Patel, 2014). 

Istilah plyometrics pertama kali digunakan pada tahun 1975 oleh Fred Wilt, 

mantan pelatih lari wanita di Universitas Purdue, setelah melakukan penelitian 

ekstensif di bawah bimbingan Dr. Verkoshanski Fred. Dr. Verkoshanski Fred 

memperoleh kata plyometrics dari kata Latin “pilo” berarti pertambahan dan 

“metrik” berarti mengukur. Berdasarkan definisi ini, tujuan plyometrics adalah 

untuk meningkatkan pengukuran, yang dimaksud adalah performa olahraga yang 

ditunjukkan dalam tes atau kompetisi seperti lari, lempar, tinggi lompat, dan 

kecepatan (Davies, 2015). Sekitar tahun 1980, latihan plyometric menjadi salah satu 

jenis latihan yang penting untuk dilakukan dalam program olahraga atletik. Hingga  

awal tahun 1990, George Davies dan Kevin memperkenalkan konsep latihan 

plyometric sebagai salah satu bentuk latihan rehabilitasi (Verkhoshansky, 2012 

dalam Patel, 2014).  

b. Karakteristik Latihan Plyometric. 

Plyometric exercise adalah suatu bentuk latihan yang melibatkan kemaksimalan 

kekuatan otot dalam waktu yang singkat dengan tujuan meningkatkan kecepatan 

dan daya ledak otot. Plyometric excercise di kenal dengan stretch shortening drills, 

stretch strengthening drills, atau reactive neuromuscular training (Kissner, 1993 

dalam Patel, 2014). Plyometric exercise melibatkan aktivitas eksentrik atau 

peregangan otot yang cepat yang diikuti dengan aksi konsentris otot (Bompa, 1993; 

Baechlet et al., 2000 dalam Kryeziu et al., 2019). Plyometric exercise menerapkan 

prinsip stretch-shorthening cycle (SSC) pada jaringan musculotendinogen yaitu 
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dengan melakukan aksi eccentric atau (stretch) kemudian diikuti dengan aksi 

concentric (shortening) pada otot yang sama. Pada fase pemanjangan ini, otot 

mengalami aksi secara eksentrik dimana otot harus bekerja selama proses 

peregangan (stretching) kemudian dilanjutkandengan aksi memendek atau 

kontraksi secara konsentrik. Fase pemanjangan  eksentrik adalah siklus 

pemanjangan dan fase pemendekan otot konsentris adalah siklus pemendekan. 

Kombinasi gerakan eksentrik dan konsentris inilah yang menjadi prinsip utama 

latihan plyometric. Berikut Menurut Davies (2015), stretch-shortening cycle (SSC) 

yang terdiri dari tiga fase yaitu :  

a) Fase Eccentric (Pre-Stretch). Fase eccentric (pre-stretch) atau bisa juga disebut 

readiness, pre-loading, pre-setting, preparatory, faciliatory, readiness, 

potentiation, counter-force, or counter-movement phase. Fase ini merupakan 

mekanisme stretch cycle pada stretch-shorthening cycle (SSC) dimana terjadi 

kontraksi otot secara eksentrik atau memanjang. Kontraksi otot secara eksentrik 

adalah kontraksi otot yang terjadi dengan otot tersebut memanjang yaitu 

bergerak secara negatif menjauh dari pusat otot (Hessel et al., 2017). Pada fase 

ini terjadi peregangan yang diterima sebagai rangsangan proprioseptif oleh 

muscle spindle pada tendon dan jaringan non-kontraktil di dalam otot yaitu 

series elastic components (SEC). Rangsangan pada komponen ini sering disebut 

sebagai respons neurofisiologis-biomekanik. Dalam mekanisme stretch-

shorthening cycle (SSC), kontraksi eksenstrik pada sistem otot dan tendon akan 

terjadi penyimpanan energi potensial elastis. Energi tersebut akan 

meningkatkan kontraksi otot secara konsentris yang merupakan fase 
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pemendekan otot yang akan terjadi di fase selanjutnya (Asmussen, 1974; Bosco, 

1979; Cavanagh 1979; dalam Davies, 2015) 

b) Fase Amoritization (Rebound). Fase amoritization adalah fase yang terjadi 

sesaat penghentian fase eccentric (pre-Stretch) sampai permulaan dari fase 

concentric (shorthening). Fase amoritization adalah jeda waktu antara kerja 

negatif dari otot dalam hal ini fase kontraksi eksentrik sampai pada fase 

terjadinya kontraksi konsentrik yaitu kerja otot secara positif. Oleh karena itu, 

fase ini juga sering disebut sebagai fase pemulihan atau fase penundaan pada 

plyometric excercise. Fase amoritization menjadi kunci utama dalam 

plyometric exercise. Dengan jeda antara stretch dan shorthening cycle tersebut 

akan terjadi secara singkat dengan melakukan gerakan balik yang cepat untuk 

memaksimalkan peningkatan ketegangan pada otot (Paavo, 2000 dalam Patel, 

2014). Semakin singkat fase ini, gerakan plyometric akan semakin efektif dan 

bertenaga, karena energi yang masih tersimpan digunakan secara efisien dalam 

tahap transisi. Jika fase amoritization tertunda, energi potensial elastis yang 

tersimpan tadi terbuang sebagai panas, refleks regangan atau stretct reflex akan 

tidak aktif sehingga kontraksi konsentris otot tidak akan menerima energi untuk 

menambah resultan gaya yang dihasilkan. Salah satu tujuan utama dari 

plyometric excercise adalah untuk mengurangi waktu fase amoritization ini 

untuk meningkatkan ketegangan otot sehingga resultan gaya yang dihasilkan 

semakin besar. 

c) Fase Concentric (Shortening). Fase concentric (shortening) atau fase 

pemendekan otot secara konsentrik juga dapat disebut sebagai fase produksi 
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gaya. Pada fase ini terjadi kontraksi secara konsentrik berupa pemendekan otot 

yang disebut sebagai kerja otot secara positif. Kontraksi konsentrik terjadi 

ketika aktin dan miosin yang membentuk jembatan silang saling bergerak 

mendekat ke pusat sarkomer sehingga sarkomer yang merupakan unit 

fungsional otot memendek. Jika pada fase eksentrik terjadi penyimpanan energi 

potensial elastis yang tersimpan di dalam otot dan tendon. Transisi secara cepat 

ke fase konsentrik ini menyebabkan energi potensial yang tersimpan di tendon 

dan otot tadi akan terlepas secara eksplosive untuk menambah resultan gaya 

yang dihasilkan. Namun, jika fase eksentrik dilakukan dalam waktu yang lama, 

atau transisi ke konsentrik yang lama (fase amorization), energi potensial elastis 

tadi akan hilang sebagai kalor/ panas. Oleh karena itu, fase konsentrik 

(shortening) menjadi fase terakhir dari gerakan plyometric sebagai hasil dari 

banyaknya interaksi seperti respon biomekanik yang memanfaatkan energi 

potensial elastis untuk menghasilkan gaya resultan yang lebih besar (Komi, 

1979 dalam Davies, 2015). 

c. Fisiologi Plyometric Exercise  

a)  Stretch-shortening cycle (SSC).  

Plyometric excercise memanfaatkan sifat elastisitas pada komponen 

neuromuscular untuk menghasilkan kekuatan maksimum. Sifat elastisitas seperti 

pegas pada otot dan tendon akan menciptakan energi potensial elastis saat otot 

berkontraksi secara eksentrik. Energi tersebut akan disimpan dan akan digunakan 

saat fase shorthening cycle yaitu saat terjadi kontraksi otot secara konsentrik. Proses 

penyimpanan dan pelepasan energi potensial elastis tersebut akan menambah dan 
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menghasilkan resultan gaya yang lebih besar untuk kontraksi otot secara konsentrik 

yang lebih besar dan cepat. Stretch shortening cycle berperan dalam merangsang 

proprioseptor pada otot, tendon, ligamen, dan sendi serta meningkatkan reseptor 

dan aktivasi sistem neuromuscular (Davies, 2015). Secara spesifik, kontraksi 

eksentrik atau stretch cycle berperan dalam mempersiapkan unit kontraktil pada 

otot untuk melakukan fase shortening cycle atau kontraksi konsentrik dengan 

merangsang aktivasi monosynaptic reflex. Selama fase amortization, otot harus 

membalikkan aksinya yang semula meregang untuk kemudian memendek, yang 

semula mengalami perlambatan untuk kemudian mengalami percepatan. Dimana 

muscle spindle merupakan reseptor yang terletak sejajar dengan serat otot berperan 

dalam menerima rangsangan pemanjangan otot dan kecepatan regangan dan 

mengirimkan impuls tersebut ke sistem saraf pusat (SSP) melalui saraf aferen. 

Setelah dari SSP, impuls kemudian dibawa kembali ke otot, yang secara refleks 

mengaktivasi kontraksi pemendekan otot pada shortening cycle (Macefield, 2018). 

Oleh karena itu, semakin cepat otot berkontraksi secara eksentrik (stretch cycle), 

maka semakin besar pula stretch reflex yang akan terjadi karena otot memiliki sifat 

elastis ketika terulur dengan cepat. Kontraksi eksentrik-konsentrik ini bekerja 

secara berpasangan sebagai pemberi impuls propioseptif untuk memfasilitasi 

peningkatan muscle recruitment dalam meningkatkan serabut otot. Kemampuan 

untuk menggunakan energi potensial elastis yang tersimpan dan fasilitasi saraf 

bergantung pada kecepatan dan besarnya regangan dan waktu jeda (fase 

amortization). Penurunan jeda waktu pada fase amortization secara teoritis akan 

meningkatkan energi dan gaya yang dihasilkan saat siklus kontraksi konsentrik 
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dimulai. Kontraksi otot secara eksentrik menciptakan resultan gaya yang lebih besar 

dibandingkan kontraksi konsentrik dan isometrik. Namun, plyometric excercise 

menciptakan resultan gaya terbesar pada fase kontraksi konsentrik (shorthening 

cycle) karena menggunakan energi yang telah disimpan sebelumnya melalui 

mekanisme penyimpanan energi potensial elastis di fase eksentrik.  

 

Gambar 5. Skema SSC 

(Sumber : Nicol 2006) 

b) Aspek Biomekanik  

Otot memiliki kemampuan untuk kembali kebentuk semula yang merupakan 

ciri elastisitas otot. Plyometric excercise secara natural menerapkan prinsip 

elastisitas pada otot dengan kemampuannya dalam hal stretch reflex. Otot, tendon, 

dan ligamen memiliki sifat elastis. Sifat elastis ini membentuk prinsip kerja otot 

secara mekanik. Secara spesifik, prinsip kerja mekanik pada series elastic 

componen (SEC) merupakan dasar penting dalam prinsip plyometric. Gaya dan 

kekuatan utama dalam gerakan plyometric berasal dari SEC yang di dorong oleh 

kemampuan elastisitas dari otot dan tendon. SEC bertindak seperti pegas dalam 

menghasilkan gaya yang lebih besar. Ketika otot teregang atau stretch akan 

menghasilkan energi potensial elastis. SEC berperan dalam menyimpan energi 
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potensial elastis yang dihasilkan dari fase gerakan eksentrik (terjadi proses 

peregangan), dan energi tersebut akan disalurkan pada fase gerakan konsentrik saat 

otot harus kembali ke panjangnya semula. Dalam hal ini, energi dari SEC 

menyumbang 70-75% peningkatan daya pada kontraksi konsentrik (Davies, 2015).  

Komponen kontraktil pada otot berupa aktin dan miosin yang saling 

membentuk jembatan silang (cross bridges) pada sarkomer memainkan peran 

penting dalam kontrol motorik dan resultan gaya dalam gerakan plyometric exercise 

(Davies, 2015). Kontraksi volunter yang cepat dapat dihasilkan dari serabut otot 

tertentu. Secara umum, serabut otot atau muscle fiber memiliki jenis pola dan 

ukuran serta peran berbeda. Slow twitch (ST) fibers merupakan serabut otot yang 

berkontraksi lambat dan biasanya digunakan pada gerakan yang memiliki intensitas 

yang sedang namun durasi yang lama. Fast twitch (FT) fibers merupakan serabut 

otot tipe cepat yang efektif dalam gerakan yang cepat dengan intensitas yang tinggi 

serta durasi yang rendah. Berdasarkan penelitian yang dilakukan Lovering (2008), 

dengan melakukan biopsi pada otot rotator cuff menemukan bahwa otot terdiri dari 

55-60 % FT muscle fiber. Jika intensitas meningkat menjadi 30-80% dari intensitas 

maksimal maka fast twitch fibers atau serabut otot tipe IIA akan dominan 

digunakan. Pada ntensitas 70-80%, fast twitch fibers tipe IIB akan digunakan. Fast 

twich fibers berkontraksi lebih cepat dengan menghasilkan ion 𝐶𝑎2+ yang lebih 

cepat dan aktivasi energi berupa ATP tinggi yang dihasilkan dari metabolisme 

anaerobic. Plyometric exercise melatih otot untuk bekerja dengan cepat pada 

intensitas yang tinggi yaitu diatas 80% untuk membuat otot beradaptasi dengan 

menghasilkan banyak fast twitch fibers yang berperan dalam menghasilkan gaya 
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lebih besar dan kontraksi otot secara cepat dengan amplitudo yang rendah (Nicol, 

2006 dalam Davies, 2015). 

c) Aspek Neuromuscular 

Proprioseptor pada tubuh memainkan peran penting pada siklus stretch-

shorthening cycle dalam plyometric exercise. Proprioseptor adalah reseptor yang 

berperan dalam menerima impuls proprioseptif seperti posisi dan gerakan pada 

bagian tubuh terhadap bagian yang lain dan besarnya gaya yang dilakukan oleh otot. 

Impuls proprioseptif diterima melalui saraf sensorik perifer yang menerima 

rangsangan dalam perubahan derajat sendi, panjang dan ketegangan otot, serta 

regangan pada kulit. Dalam setiap otot terdapat bagian yang berperan menerima 

rangasangan proprioseptif yaitu muscle spindle serta golgy tendon organ (GTO) 

yang terletak di tendon. Kedua komponen proprioseptor tersebut berfungsi untuk 

melindungi otot dan ligamen pada tubuh. Rangsangan yang diberikan pada reseptor 

ini dapat menghasilkan reaksi pada otot agonis dan antagonis dalam bentuk 

fasilitasi, inhibisi, dan modulasi. Muscle spindle berfungsi sebagai stretch reflex 

dengan menerima impuls pemanjangan pada otot dan tendon ketika terjadi 

peregangan. Jika terjadi pemanjangan otot yang berlebihan maka akan terjadi 

robekan. Pada siklus plyometric terjadi pada fase eksentrik atau stretch cycle. Pada 

saat otot diregangkan, muscle spindle akan menerima impuls tersebut dan 

meneruskannya ke saraf aferen. Impuls tersebut akan dikirim ke medula spinalis 

untuk diberikan respon fasilitasi berupa kontraksi pemendekan otot. Semakin cepat 

kecepatan regangan maka impuls yang dikirim ke spinal cord akan semakin kuat 

(Macefield, 2018). 
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Gambar 6. Muscle Spindle 

(Sumber : Kennedy, 1970 dalam Macefield, 2018) 

GTO berperan sebagai tension reflex dengan menerima impuls tegangan 

yang berlebihan pada otot (Macefield, 2018). Ketika otot berkontraksi dengan 

tegangan yang melebihi normal maka GTO menerima impuls tegangan tersebut dan 

meneruskannya ke spinal cord. Impuls tersebut akan diteruskan ke medula spinalis 

untuk kemudian tubuh memberikan respon inhibisi untuk mengurangi tegangan 

pada otot agar tidak terjadi kerusakan jaringan. Dalam hal ini, GTO membantu 

dalam memodulasi gaya dalam plyometric excercise. 

 

Gambar 7. Inervasi GTO dan Muscle spindle 

(Sumber : Joseph, 2012) 

 

Oleh karena itu, plyometric excercise dapat meningkatkan efisiensi saraf 

melalui peningkatan koordinasi neuromuscular. Plyometric excercise dapat 

meningkatkan kecepatan kerja otot untuk melakukan berbagai kerja melalui 
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peningkatan koordinasi neuromuscular menjadi lebih cepat dan otomatis (Davies, 

2015). 

d. Jenis Latihan Plyometric Exercise  

a)  Skipping exercise  

Skipping atau jump rope (lompat tali) merupakan bentuk latihan dengan gerakan 

melompati tali menggunakan tumpuan satu atau dua kaki yang dilakukan secara 

berulang-ulang (Mutaqin, 2017). Skipping exercise melibatkan kerja ekstremitas 

inferior dan superior. Saat melakukan latihan ini, ekstremitas inferior melakukan 

gerakan memutar tali mengikuti sudut momentum sembari ekstremitas inferior 

melakukan gerakan melompat ke arah vertikal secara berulang dengan tujuan 

mempertahankan gerakan yang cepat, tepat, dan berirama (Kirthika et al, 2019). 

Secara fisiologi, skipping excercise melatih fungsi proprioseptor, multi-joint 

cordination, kekuatan, dan daya tahan (Partavi, 2013). Selain itu, skipping excercise 

dapat meningkatkan kekuatan otot statis dan dinamis, daya tahan kardiovaskular, 

dan metabolisme (Trecroci et al., 2015; Eler & Acar, 2018). Gerakan pada skipping 

excercise melatih kordinasi motorik kasar yang baik untuk mempertahankan 

gerakan yang seimbang (Trecroci et al., 2015). Jika latihan ini diprogramkan 

dengan baik dapat berkontribusi pada pengembangan keterampilan motorik (Eler 

& Acar, 2018).  

Berdasarkan penelitian sebelumnya, pemberian skipping excercise dengan 

intensitas durasi 10, 20, dan 30 detik dengan interval training 1 : 3 dapat 

meningkatkan agility dan kekuatan pada otot tungkai (Astyorini, 2016). Skipping 

excercise membantu membangun kordinasi yang baik antara eksterimitas inferior 
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dan superior dalam bergerak secara berirama, menentukan gerakan, posisi dan 

waktu yang tepat. Tubuh dilatih dalam mengontrol keseimbangan dan koordinasi 

dari otot untuk mempertahankan gerakan lompatan dan pendaratan dengan baik. 

Latihan koordinasi dari kelompok otot ini terutama pada ekstremitas inferior dan 

superior dapat meningkatkan respon neuromuscular pada tubuh untuk dapat 

bergerak secara cepat dan tepat sehingga dapat meningkatkan agility (Colakoglu et 

al., 2017; Kirthika, 2019). 

  

Gambar 8. Skipping Exercise 

(Sumber : Jump Rope Exercises to Make Cardio Way More Fun – SheKnows) 

 

b) Squat jump  

Squat jump merupakan salah satu bentuk plyometric exercise dengan gerakan 

squat yaitu posisi tubuh setengah jongkok kemudian diikuti dengan gerakan 

melompat secara vertikal. Squat jump exercise berperan dalam melatih otot-otot 

pada tungkai seperti gluteus maximus, gluteus medius, quadriceps, dan hamstrings 

(Hansen, 2017 dalam Setyawan, 2020). Penelitian sebelumnya menunjukkan 

bahwa gerakan squat yang terdiri dari gerakan fleksi pada lutut, hip, dan dorsofleksi 

pada ankle dapat memperkuat grup otot hamstring dan gluteus (Koestenlos dalam 

https://www.sheknows.com/health-and-wellness/articles/1123603/jump-rope-exercises/
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Paembonan, 2017). Gerakan squat jump yang menerapkan kontraksi secara 

konsentrik-eksentrik dengan melompat sangat berguna untuk meningkatkan 

kecepatan dan daya ledak otot tungkai yang penting dalam membangun agility 

(Chelly, 2010 dalam Mahfuz, 2016). Berdasarkan penelitian dalam Setyawan 

(2020), squat jump exercise dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai dengan 

dosis latihan 4 set dan 10 kali repetisi pada intensitas rendah pada minggu pertama 

dan peningkatan volume latihan selama 3 kali seminggu selama 6 minggu.  

Gerakan squat jump dapat dimodifikasi dengan heel raise excercise yaitu 

bentuk latihan yang dilakukan dengan mengangkat tumit pada posisi berdiri seperti 

posisi “berjinjit”. Heel raise exercise berperan dalam penguatan otot 

gastrocnemius, tibialis anterior dan posterior dan otot intrinsik pedis yang dapat 

berpengaruh pada arkus longtudinal medialis. Penelitian sebelumnya telah 

menunjukkan bahwa heel raise excercise dapat meningkatkan arkus pada pedis 

dengan intensitas dua set per 12 kali repetisi selama dua kali seminggu latihan 

(Ariani et al., 2014). Dengan mengombinasikan latihan squat jump dengan heel 

raise dapat memaksimalkan kekuatan otot gluteus, hip, dan calf dalam 

meningkatkan keseimbangan dan stabilitas pada ekstremitas inferior serta 

memperkuat otot intrinsik dan ekstrinsik pedis untuk menyokong tinggi arkus 

menjadi normal. Gerakan yang dilakukan berulang-ulang dan menerapkan prinsip 

plyometric excercise yaitu stretch-shorteingn cycle dapat memberikan peningkatan 

pemanjangan dan penurunan stiffness tendon (Obst et al., 2016). 
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Gambar 9. Squat Jump Exercise 

(Sumber : Hansen, 2017 dalam setyawan, 2020) 

c) Lateral hop exercise  

Lateral hop excercise atau side hop exercise adalah bentuk plyometric exercise 

dengan melakukan lompatan ke sisi lateral kanan dan kiri secara berulang-ulang. 

Plyometric excercise dengan desain latihan lompatan ke arah lateral dapat 

meningkatkan kekuatan, stabilitas dan keseimbangan melalui stabilitas sendi 

panggul, lutut, dan pergelangan kaki serta meningkatkan kordinasi dengan melatih 

fungsi proprioseptif pada tubuh (Riva, 2016). Lateral hop exercise menekankan 

gerakan lompatan ke samping secara berulang-ulang sehingga melatih otot tungkai 

agar beradaptasi untuk berkontraksi secara cepat kearah yang berbeda 

(Ayuningtyas, 2015 dalam Sari, 2019). Latihan ini melatih otot-otot fleksor hip 

seperti sartorius dan gracilis; ekstensor knees seperti vastus lateralis, tensor fascia, 

dan rectus femoris; ekstensor hip seperti biceps femoris, semitendinosus, dan 

semimembranosus; fleksor knee dan ankle seperti gastrocnemius, peroneus longus, 

dan soleus; adduksi dan abduksi hip seperti glutes medius, gluteus minimus, dan 

adductor longus (Furqon & Doewes, 2002 dalam Putra, 2017). Latihan ini 
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meningkatkan kekuatan otot tungkai yang sangat penting bagi peningkatan agility. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa lateral hop excercise dapat 

meningkatkan kekuatan dan daya ledak otot tungkai dengan dosis tiga kali 

seminggu selama 12 kali exercise (Putra, 2017). 

 

Gambar 10. Lateral Hop Exercise 

(Sumber : Gustavsson et al., 2006) 

2. Hakikat Kelincahan (Agility)  

a. Pengertian Kelincahan (Agility) 

Kelincahan (Agility) secara klasik didefinisikan sebagai kemampuan gerakan 

tubuh untuk mengubah arah dan posisi dengan cepat dan akurat (Bloomfield, 

Ackland, & Elliot, 1994; Clarke, 1959; Mathews, 1973 dalam Sheppard, 2006). 

Lebih dari 30 tahun yang lalu, kelincahan didefinisikan sebagai kualitas kompleks 

yang mengandung ketidak pastian temporal atau berhubungan dengan waktu dan 

spasial atau berkenan dengan ruang dan tempat (Chelladurai, 1976 dalam Zouhal, 

2019). Semakin berkembang, para peneliti mendefinisikan kelincahan dengan 

menambahkan dua komponen utama kecepatan dalam berubah arah dan faktor 

persepsi dan pengambilan keputusan (decision making). Secara komprehensif, 
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kelincahan mencakup arti sebagai komponen kondisi fisik berupa kekuatan dan 

adaptasi, proses kognitif (motor learning) dan keterampilan (biomekanik). 

Bertahun-tahun selanjutnya, kelincahan didefinisikan dengan mengandung 

komponen kecepatan sebagai laju perubahan posisi terhadap waktu dan kecepatan 

reaksi (reaction time) sebagai waktu minimum untuk memberikan respon bagi 

stimulus (Enoka, 2002 dalam Sheppard, 2006). Dalam perkembangan terkini, 

kelincahan didefinisikan sebagai perubahan arah secara cepat (change of direction) 

sebagai respon terhadap rangsangan dalam berolahraga. Dapat disimpulkan bahwa, 

kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk berubah arah atau posisi secara cepat 

dan tepat sebagai respon terhadap suatu stimulus yang di dalamnya mencakup 

kemampuan persepsi dan pengambilan keputusan (Sheppard 2006, Young et al., 

2012, Chaabene et al., 2018 dalam Zouhal, 2019).  

Kelincahan memiliki komponen biomotor yaitu kekuatan, kecepatan, 

keseimbangan, kemampuan untuk beradaptasi dan bereaksi terhadap stimulus 

(Plisk, 2008 dalam Sabin, 2016). Koordinasi gerakan juga merupakan komponen 

keterampilan penting dalam kelincahan, selain itu terdapat juga dinamic balance, 

mobilitas sendi, dan biomekanikal struktur (Sporis 2010 dalam Sabin, 2016). 

Kelincahan membutuhkan perubahan arah gerakan (change of direction) dibanding 

kecepatan atau speed yang bergerak dalam satu garis lurus. Di dalamnya, 

kelincahan mengandung percepatan atau acceleration dan perlambatan atau 

deceleration yang berperan dalam perubahan arah gerakan. Kelincahan tidak hanya 

terbatas pada kemampuan untuk berubah arah namun juga terkait dengan 

kemampuan seperti persepsi dan pengambilan keputusan atau decision making 
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(Gamble, 2013 dalam Sabin, 2016). 

Gambar 11. Komponen Kelincahan (Agility) 

(Sumber :Hojka et al., 2016) 

b. Karakteristik  Kelincahan (Agility)  

Kelincahan (Agility) berkaitan dengan gerak tubuh yang melibatkan ekstremitas 

inferior serta perubahan-perubahan yang cepat dari posisi badan. Agility sebagai 

salah satu bentuk kemampuan dasar biomotorik yang diperlukan dalam setiap 

cabang olahraga. Agility yang baik memampukan seseorang untuk mengubah satu 

posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik (Sajoto, 

1995:9 dalam Mentari, 2016).  

Kelincahan berkaitan erat dengan tingkat kecepatan, fleksibilitas, dan 

keseimbangan. Penelitian sebelumnya telah membahas bahwa kelincahan sangat 

berkaitan dengan kekuatan dimana untuk meningkatkan kelincahan maka perlu 

mengembangkan kekuatan otot ekstremitas inferior (Mardhika, 2017). Kelincahan 

menggambarkan kemampuan untuk mengubah posisi tubuh dan arah gerakan 

dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan.  

Menurut Mentari (2016), Kelincahan (Agility) merupakan kombinasi dari 
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kecepatan, kekuatan otot, kecepatan reaksi, keseimbangan, fleksibilitas, dan 

koordinasi neuromuskular. Dengan kata lain faktor-faktor yang mempengaruhi 

agility ialah kecepatan, kekuatan otot, keseimbangan, fleksibilitas, dan koordinasi 

neuromuscular. 

(a) Kekuatan otot. Kekuatan otot adalah kemampuan otot atau group otot 

menghasilkan tegangan dan tenaga selama usaha maksimal baik secara dinamis 

maupun statis. Kekuatan otot juga dapat diartikan sebagai kekuatan maksimal 

otot yang ditunjang oleh cross-sectional otot yang merupakan kemampuan otot 

menahan beban maksimal pada aksis sendi (Carolyn, 2007). Otot dalam 

berkontraksi dan menghasilkan tegangan memerlukan suatu tenaga atau 

kekuatan. Kekuatan mengarah kepada output tenaga dari kontraksi otot dan 

secara langsung berhubungan dengan jumlah tension yang dihasilkan oleh 

kontraksi otot, sehingga meningkatnya kekuatan otot berupa level tension, 

hipertropi, dan rekruitment serabut otot. Karena kekuatan merupakan salah satu 

komponen dari kecepatan, maka semangkin besar kekuatan dalam melakukan 

suatu gerakan, semangkin besar pula tenaga eksplosive yang terjadi sehingga 

akan mampu meningkatkan kelincahan (Carolyn, 2007). 

(b) Fleksibilitas. Fleksibilitas merupakan kemampuan untuk menggerakan sendi-

sendi dalam jangkauan gerakan penuh dan bebas. Keluwesan otot dan 

kebebasan gerak persendian sering dikaitkan dengan hasil pergerakan yang 

terkoordinasi dan efisien. Kelenturan diarahkan kepada kebebasan luas gerak 

sendi atau ROM. Fleksibilitas juga faktor penting yang mempengaruhi 
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kelincahan. Semangkin lentur jaringan otot atau jaringan yang secara bersama-

sama bekerja seperti sendi, ligament, dan tendon akan di dapat peningkatan 

kelincahan (Carolyn, 2007). 

(c) Kecepatan. Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan 

yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, atau 

kemampuan untuk menempuh sesuatu jarak dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya. Kecepatan bukan hanya berarti menggerakan seluruh tubuh dengan 

cepat, akan tetapi dapat pula terbatas pada menggerakkan anggota-anggota 

tubuh dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan adalah keterampilan 

dan kemampuan yang dibutuhkan untuk mencapai kecepatan pergerakan tinggi. 

Kecepatan tergantung dari faktor yang mempengaruhinya, yaitu kekuatan, 

waktu reaksi (reaction time), dan fleksibilitas. (Larry, 2004). 

(d) Keseimbangan. Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan 

keseimbangan tubuh ketika ditempatkan di berbagai posisi. Keseimbangan 

adalah kemampuan 12 untuk mempertahankan pusat gravitasi pada bidang 

tumpu terutama ketika posisi tegak (Davies, 2004). Selain itu keseimbangan 

adalah kemampuan untuk mempertahankan tubuh dalam posisi kesetimbangan 

maupun dalam keadaan statik atau dinamik, serta menggunakan aktivitas otot 

yang minimal. Keseimbangan melibatkan berbagai gerakan di setiap segmen 

tubuh dengan didukung oleh sistem muskuloskletal dan bidang tumpu. 

Kemampuan untuk menyeimbangkan massa tubuh dengan bidang tumpu akan 

membuat manusia mampu untuk beraktivitas secara efektif dan efisien. 
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Keseimbangan merupakan interaksi yang kompleks dari integrasi atau interaksi 

sistem sensorik (vestibular, visual, dan somatosensorik termasuk 

proprioceptor) dan muskuloskeletal (otot, sendi, dan jaringan lunak lainnya) 

yang dimodifikasi atau diatur dalam otak (kontrol motorik, sensorik, basal 

ganglia, cerebellum, area asosiasi) sebagai respon terhadap perubahan kondisi 

internal dan eksternal (Thomas, 2005) 

c. Faktor yang Mempengaruhi Kelincahan (Agility) 

 Menurut Marino (2012) dalam Rahman (2016), agility dipengaruhi oleh 

beberapa faktor yaitu somatotype, usia, jenis kelamin, berat badan, dan kelelahan.  

a)  Somatotype. 

 Somatotype merupakan bentuk klasifikasi manusia berdasarkan bentuk dan 

fisiologis tubuh yang dibagi menjadi tiga tipe yaitu ectomorph, endomorph, dan 

mesomorph. Endomorph bercirikan bentuk tubuh bulat dengan massa lemak tinggi, 

kepala besar dan bulat, tulang-tulang pendek, leher pendek, konsentrasi lemak 

tinggi pada perut dan dada, bahu sempit, tangan pendek, pantat besar, serta tungkai 

dan pinggang lebar. Mesomorph memiliki bentuk tubuh persegi, massa otot lebih 

tinggi, tulang-tulang besar, lengan umumnya massif, dan relatif mempunyai 

pinggang yang langsing serta bahu yang lebar. Adapun ectomorph pada umumnya 

memiliki bentuk tubuh langsing, tubuh kecil, tulang kecil dengan otot-otot yang 

tipis, lengan dan tungkai relatif panjang, perut dan tulang belakang rata, dada relatif 

tajam dan naik, bahu sempit, dan jalur otot tidak terlihat (Heath & Carter, 2002 

dalam Anggitasari, 2019). Berdasarkan faktor somatotype, mesomorph memiliki 

kecenderungan kelincahan yang paling baik karena memiliki massa otot yang baik 
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dan berat badan yang ideal dibandingkan dengan ectomorph dan endomorph. 

Adapun endomorph memiliki kecenderungan kelincahan yang kurang akibat 

bentuk tubuh yang lebih besar dengan massa tubuh yang tinggi. Berdasarkan 

penelitian sebelumnya, tipe ectomorph dan mesomorph merupakan tipe yang 

memiliki kelincahan lebih tinggi dibanding endomorph (Anggitasari, 2019).  

b) Usia.  

Kelincahan dipengaruhi oleh faktor usia yang berhubungan dengan 

perkembangan motorik berupa neuromuscular. Kelincahan akan cenderung 

mengalami peningkatan sampai umur 12 tahun dimana dalam tahap ini terjadi 

proses motor learning dan pengembangan otot yang efektif. Kelincahan cenderung 

tidak meningkat pada periode usia dalam fase pertumbuhan cepat (rapid growth), 

bahkan menurun. Namun, setelah melewati fase tersebut, kelincahan akan 

mengalami peningkatan lagi sampai usia matang atau dewasa, dan kemudian 

menurun lagi menuju usia lanjut akibat proses degeneratif otot dan saraf.  

c)  Jenis kelamin.  

Sebelum memasuki masa pubertas, perbedaan kelincahan antara laki-laki dan 

wanita tidak jauh berbeda. Penelitian yang dilakukan oleh McKenzie et al. dalam 

Yanci (2014) tidak memperoleh perbedaan yang signifikan terkait perbedaan 

kelincahan antara wanita dan laki-laki pada usia lima sampai enam tahun. Setelah 

memasuki umur pubertas akan terlihat perbedaan kelincahan yang lebih mencolok. 

Laki laki memilki kecenderungan kelincahan yang lebih baik dibandingkan dengan 

wanita. Hal ini karena laki-laki umumnya akan memiliki perkembangan kinerja 

motorik dan massa dan kekuatan otot yang lebih besar dibandingkan dengan wanita. 



44  

Penelitian yang dilakukan oleh Seculic et al. (2013) menegaskan bahwa laki-laki 

memiliki tingkat kelincahan yang lebih baik dibandingkan perempuan karena 

dipengaruhi oleh komponen kekuatan kecepatan dan keseimbangan yang lebih 

baik. 

d) Berat badan.  

Massa tubuh yang tinggi tentu akan menghambat dan mengurangi kecepatan 

tubuh. Dalam hal berat badan akibat massa lemak tentunya akan membutuhkan 

usaha dan gaya yang tidak sedikit oleh otot sebagai alat gerak aktif, sehingga secara 

langsung akan mengurangi kelincahan. Massa tubuh yang tinggi menunjukkan 

kebutuhan energi yang lebih besar pada sistem aerobik untuk melalukan gerakan 

dan dapat menyebabkan kelelahan lebih cepat (Penggalih et al., 2016).  

e) Kelelahan.  

Kelelahan dapat mempengaruhi sistem kerja neuromuscular sehingga dapat 

menurunkan koordinasi dan keseimbangan. Kelelahan dapat terjadi akibat aktivitas 

terus menerus yang secara fisiologis menyebabkan penimbunan asam laktat pada 

jaringan otot, menimbulkan nyeri maupun pegal, sehingga menurunkan 

kemampuan otot untuk berkontraksi. Untuk itu, penting dalam memelihara daya 

tahan cardiovascular dan muscle endurance karena kelelahan dengan proses 

pemulihan tubuh yang lambat dapat menurunkan performa atlet (Penggalih et al, 

2016). 

3. Hakikat Keseimbangan (Balance) 

a.  Pengertian Keseimbangan (Balance) 

Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan posisi pusat massa 
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tubuh dan dikendalikan oleh integrasi rumit dari sistem sensorik visual, 

pendengaran dan somatik. Penelitian (Javaid et al., 2017) menunjukkan bahwa 

perubahan sistem sensori motor, audio atau indra visual, yang terkait dengan usia 

atau patologi, dapat mempengaruhi kemampuan untuk menjaga keseimbangan 

yang tepat. Keseimbangan membutuhkan koordinasi masukan dari berbagai sistem, 

termasuk sistem vestibular, somatosensori, dan visual. Kinerja keseimbangan 

dianggap sebagai indikator status fungsional  pada atlet yang dapat memepengaruhi 

performanya, sehingga dapat mencapai kemampuan dalam melakukan gerakan 

dengan sempurna. Ketidakseimbangan merupakan salah satu faktor yang dapat 

mempengaruhi perfroma atlet khususnya pada atlet taekwondo kategori kyorugi 

yang dapat mengakibatkan kerugian pada saat bertanding. 

Keseimbangan fungsional telah sering dievaluasi menggunakan Berg Balance 

Scale, Timed Up and Go test, Performance- Oriented Mobility Assessment (POMA) 

dan Bass test karena keandalan dan validitasnya yang memuaskan. Skala 

Keseimbangan Bass test adalah ukuran keseimbangan statis dan dinamis 

menggunakan 10 pos yang harus dilewati dengan sempurna. Setiap item dinilai dari 

skala 5 jika mampu melewati dengan baik dan 0 untuk setia pos yang gagal dilewati. 

Tes ini dapat digunakan sebagai alat ukur yang valid dan realibilitas untuk 

mengukur keseimbangan statis dan dinamis (Mocanu et al., 2022). 

b. Karakteristik Keseimbangan (Balance)  

Keseimbangan 2 jenis keseimbangan di anatara lain: 

a) Keseimbangan Statis. 

Keseimbangan statis adalah kemampuan untuk mempertahankan pusat massa 



46  

di atas dasar penyangga dalam posisi diam. Keadaan statis atau diam merupakan 

awalan sebelum terjadinya pergerakan (Widarti & Fatarudin, 2018). Keseimbangan 

tersebut dapat dicapai oleh kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi lanjut 

usia pada saat posisi tegak agar tetap seimbang saat diam (statik) maupun bergerak 

(dinamis) dengan mengatur Center of Gravity (COG) agar tetap berada dalam posisi 

tegak di atas landasan penopang tubuh. Manfaat dari keseimbangan statis adalah 

menjaga postur tubuh saat awal gerakan dari posisi duduk ke berdiri dan 

mempertahankan pusat massa tubuh menjadi seimbang dengan titik  tumpu 

sertamenstabilkan bagian tubuh saat bagian tubuh lainnya bergerak. Interaksi 

kompleks antara interaksi sistem sensorik (vestibular, visual, dan somatosensori 

termasuk propioseptor) dan muskuloskeletal (otot, sendi dan jaringan lunak 

lainnya) yang dimodifikasi atau diatur di otak (kontrol motorik, area sensorik, 

ganglia basal, otak kecil, dan asosiasi) sebagai respons terhadap perubahan kondisi 

eksternal dan internal diperlukan dalam mekanisme pengaturan keseimbangan 

statis. Keseimbangan statis dapat dimaksimalkan dengan meningkatkan kerja 

system musculoskeletal antara lain pergerakan otot ekstrimitas bawah dan otot 

postural (Widarti & Fatarudin, 2018). 

b) Keseimbangan Dinamis 

Keseimbangan dinamis adalah kemampuan untuk menjaga keseimbangan saat 

bergerak atau berpindah antar posisi. Keseimbangan dinamis terdiri dari interaksi 

kompleks dari integrase sistem sensorik (vestibular, visual, dan somatosensori 

termasuk proprioseptor) dan muskuloskleletal (otot, persendian, dan jaringan lunak 

lainnya) diatur di otak (motorik, sensorik, kontrol basal ganglia, otak kecil, area 
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asosiasi) sebagai respons terhadap perubahan kondisi internal dan eksternal. 

System saraf pusat (SSP) pada manusia adalah jaringan interneuron di sumsum 

tulang belakang lumbar dan serviks yang mengatur aktivasi otot antigravitasi dan 

aktivasi bergantian agonis dan antagonis di kaki dan lengan selama berdiri maupun 

berjalan. Sistem tersebut berinteraksi dengan sensor yang berbeda dari perifer 

(proprioseptif) dan dari kepala (penglihatan, sistem vestibular). Jaringan lokomotor 

supraspinal terlibat dalam kontrol gaya berjalan dan posisi dalam kegiatan yang 

lebih rumit contohnya adalah perubahan arah jalan maupun bereaksi terhadap 

gangguan sehingga tubuh dapat bergerak dinamis. Contoh keseimbangan ini adalah 

kemampuan tubuh dalam mempertahankan diri saat berjalan, melakukan aktivitas 

menyapu, menalar, dan sebagainya (Permana, 2013) Keseimbangan dinamis 

merupakan salah satu system adaptif manusia dalam mempertahankan posisi tubuh 

saat bergerak untuk melakukan kegiatan. Faktor yang mempengaruhi 

keseimbangan. 

Keseimbangan juga mempunyai komponen-komponen pengontrol 

keseimbangan , antara lain:  

(a) Sistem Informasi. Sensori Sistem informasi sensori meliputi visual, vestibular, 

dan somatosensoris. Visual memegang peran penting dalam sistem sensoris. 

Keseimbangan akan terus berkembang sesuai umur, mata akan membantu agar 

tetap fokus pada titik utama untuk mempertahankan keseimbangan, dan sebagai 

monitor tubuh selama melakukan gerak statik atau dinamik. Dengan informasi 

visual, maka tubuh dapat menyesuaikan atau berinteraksi terhadap perubahan 

pada lingkungan aktivitas sehingga memberi kerja otot yang sinergis untuk 
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mempertahankan keseimbangan tubuh. Komponen vestibular merupakan 

sistem sensoris yang berfungsi penting dalam keseimbangan, kontrol kepala, 

dan gerak bola mata. Sistem vestibular bereaksi sangat cepat sehingga 

membantu mempertahankan keseimbangan tubuh dengan mengontrol otot-otot 

postural (Bryant, 2002) 

(b) Respon – Respon Otot Yang Sinergis (Postural Muscles Response Synergies). 

Respon otot-otot postural yang sinergis mengarah pada waktu dan jarak dari 

aktivitas kelompok otot yang diperlukan untuk mempertahankan keseimbangan 

dan kontrol postur. Beberapa kelompok otot baik pada ekstremitas atas maupun 

bahwa berfungsi mempertahankan postur saat berdiri tegak serta mengatur 

keseimbangan tubuh dalam berbagai gerakan. Keseimbangan pada tubuh dalam 

berbagai posisi hanya akan dimungkinkan jika respon dari otot-otot postural 

bekerja secara sinergis sebagai reaksi dari perubahan posisi, titik tumpu, gaya 

gravitasi, dan aligment tubuh. Kerja otot yang sinergis berarti bahwa adanya 

respon yang tepat (kecepatan dan kekuatan) suatu otot terhadap otot yang 

lainnya dalam melakuakan fungsi gerak tertentu (Kevin, 2000). 

(c) Kekuatan Otot. Kekuatan otot dapat digambarkan sebagai kemampuan otot 

menahan beban baik berupa beban eksternal (external force) maupun beban 

internal (internal force). Kekuatan otot sangat berhubungan dengan sistem 

neuromuskuler yaitu seberapa besar kemampuan sistem saraf mengaktifasi otot 

untuk melakukan kontraksi. Sehingga semangkin banyak serabut otot yang 

teraktifasi, maka semangkin besar pula kekuatan yang dihasilkan otot tersebut. 

Kekuatan otot kaki, lutut serta pinggul harus kuat untuk mempertahankan 
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keseimbangan tubuh saat adanya gaya dari luar. Kekuatan otot tersebut 

berhubungan langsung dengan kemampuan otot untuk melawan gaya grvitasi 

serta beban eksternal lainnya secara terus menerus mempengaruhi posisi tubuh 

(Kumar, 2004). 

(d) Kemampuan adaptasi (Adaptive System). Kemampuan adaptasi akan 

memodifikasi input sensoris dan keluaran motorik (output) ketika terjadi 

perubahan tempat sesuai dengan karakteristik lingkungan. 

(e) Lingkup Gerak Sendi (Joint Range Of Motion). Kemampuan sendi untuk 

membantu gerak tubuh dan mengarahkan gerakan terutama saat gerakan yang 

memerlukan keseimbangan tinggi (Carolyn, 2007). 

c. Faktor yang mempengaruhi Keseimbangan (Balance)  

Ada beberapa faktor-faktor yang mempengaruhi keseimbangan (Utami & Syah, 

2022)  antara sebagai berikut: 

a) Pusat gravitasi (Center of Gravity- COG) 

Pusat gravitasi bekerja menyebarkan massa benda secara merata. Beban tubuh 

manusia ditopang oleh titik gravitasi sehingga tubuh tetap pada posisi seimbang. 

Tubuh akan tetap seimbang apabila pusat gravitasi bergerak secara spontan sesuai 

arah perubahan berat. Pusat gravitasi pada manusia saat berdiri tegak ditemukan 1 

inci di depan tulang belakang Sacrum 2. 

b) Garis gravitasi (Line of Gravity- LOG) 
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Garis gravitasi merupakan garis imajiner yang membujur secara vertikal 

melalui bagian tengah titik gravitasi. Tingkat stabilitas tubuh akan ditentukan oleh 

hubungan antara garis gravitasi, Tingkat stabilitas tubuh akan ditentukan oleh 

hubungan antara garis gravitasi,pusat gravitasi, dan titik tumpu. Contoh garis 

gravitasi seseorang saat berjalan dimulai dari prosesus stiloideuss temporal, sakral, 

anterior kedua, bagian pinggul anteriot posterior dan lutut. Posisi LOG dapat dilihat 

pada gambar 2.5. 

 

Gambar 12 Posisi Line Of Gravity 

(Sumber : musculoskeletalkey.com) 

c) Bidang tumpu (Base of Support- BOS) 

Bagian yang berhubungan dengan permukaan penyangga pada tubuh adalah 

titik tumpu. Tubuh akan tetap seimbang apabila garis gravitasi tepat di titik tumpu. 

Stabilisasi tinggi dapat dicapai dengan membuat titik tumpu lebih besar, misalnya 

berdiri dengan dua kaki akan lebih stabil daripada satu kaki. Bidang tumpu adalah 

bagian titik tumpu tubuh yang berhubungan dengan permukaan alas. Saat garis 

gravitasi berada di titik tumpu maka tubuh berada dalam kondisi seimbang. 
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Stabilitas yang baik terbentuk dari area titik tumpu yang luas. Semakin besar titik 

tumpu maka semakin tinggi stabilitas. Proyeksi bidang tumpu atau Base of Support  

sebagai berikut. 

 

 

Gambar 13. Posisi Line Of Gravity 

(Sumber : www.robsonforensic.com) 

Selain itu, menurut penelitian (Lupa et al., 2017) faktor lain yang berpengaruh 

terhadap keseimbangan pada lansia adalah sebagai berikut. 

d) Usia 

Usia dimungkinkan merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi tingkat 

keseimbangan tubuh pada lansia. Semakin bertambah usia maka, kesembangan 

tubuh semakin menurun. Letak pusat gravitasi berhubungan dengan bertambahnya 

usia. Pada anak anak keseimbangan akan lebih tinggi karena ukuran kepala anak 

relatif lebih besar dari kakinya yang lebih kecil yang menggambarkan bahwa pusat 

gravitasi lebih rendah sehingga titik tumpu akan lebih stabil. 

e)  Jenis kelamin 

Gangguan keseimbangan dilaporkan lebih banyak ditemukan pada lansia 

perempuan dibandingkan dengan lansia laki-laki. Selisih keseimbangan tubuh 

http://www.robsonforensic.com/


52  

berdasarkan jenis kelamin antara pria dan wanita disebabkan perbedaan letak pusat 

gravitasi. Pada pria sekitar 56% sedangkan wanita sekitar 55% dari tinggi 

badannya. Pada wanita letak pusat gravitasi rendah karena adanya panggul dan paha 

wanita relatif lebih berat serta ukuran kaki yang lebih pendek. 

f) Indeks massa tubuh (IMT) 

IMT merupakan salah satu indikator kadar relative lemak tubuh seseorang yang 

digunaka untuk menentukan status berat badan apakah seseorang memiliki badan 

kurus, ideal, atau terlalu gemuk dan membantu menilai status berat badan seseorang 

terhadap resiko masalah kesehatan akibat kekurangan atau kelebihan berat badan. 

Kategori IMT ,Kurus 17,0-18,4 Normal 18,5-25,0 Obesitas >27,0 (Nugroho et al., 

2018) 

g) Tekanan darah 

Tekanan darah adalah kekuatan yang mengalir di dinding pembuluh darah yang 

keluar dari jantung (pembuluh ateri) menuju ke seluruh tubuh. Tekanan darah 

diukur dengan menggunakan tensimeter (sphygmomanometer). 

h) Aktivitas fisik dan pekerjaan 

Aktifitas fisik secara teratur dapat meningkatkan kekuatan dan mencegah jatuh 

pada lansia serta meningkatkan kesehatan dan kemandirian lansia dalam melakukan 

aktifitas sehari-hari. 

i) Hormon 

Umumnya perempuan cenderung mengalami penurunan musculoskeletal lebih 

cepat karena factor hormonal pada masa menopause. Laki-laki mengalami 

penurunan skeletal 10-15%, sedangkan pada perempuan penurunan skeletal 25-
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30%. 

j) Kekuatan Otot 

Lansia rentan mengalami penurunan fungsi otot sehingga berpengaruh pada 

keseimbangan berjalan dan melakukan aktivitas lainnya. Kekuatan otot adalah 

kemampuan tegangan dan daya otot baik secara dinamis maupun statis dalam 

mempertahankan stabilitas tubuh. Kekuatan otot dihasilkan oleh kontraksi maupun 

relaksasi otot yang berjalan dengan baik sehingga dapat mencapai keseimbangan 

tubuh. 

d. Fisiologi Keseimbangan 

Keseimbangan diasumsikan sebagai sekelompok refleks yang merupakan 

respon bagian pusat keseimbangan visual, vestibular dan sistem somatosensorik. 

Terdapat beberapa komponen fisiologis tubuh yang harus dilakukan untuk 

mencapai keseimbangan melalui 3 proses utama dimulai dari input sensorik, 

integrasi sensorik, dan keluaran motorik. Keseimbangan memerlukan kontrol 

gravitasi untuk mempertahankan postur dan pergerakan.  

 

Gambar 14. Proses Fisiologi Terjadinya Keseimbangan 

(Sumber : Nayarti et al., 2021) 
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Beberapa system koordinasi diperlukan untuk mencapai titik keseimbangan 

tubuh antara lain sistem saraf sebagai penyedia proses sensorik melalui sistem 

visual, vestibular serta somatosensorik. System muskuloskeletal yang mencakup 

penyelarasan postural, seperti kelenturan otot rentang gerak, integritas sendi dan 

kinerja otot dan efek kontekstual yang berasal dari lingkungan maupun gravitasi 

dan tekanan tubuh (Mocanu et al., 2022). Proses fisiologi keseimbangan dapat 

dilihat pada gambar dibawah ini. 

 

Gambar 15. Komponen Yang Berkontribusi Pada Control Keseimbangan 

(Sumber : Mocanu et al., 2022) 

Keseimbangan postural membutuhkan kerjasama dan interaksi dari tiga 

komponen kontrol postural, yaitu sistem sensorik perifer yang meliputi visual, 

vestibular dan system somatosensori (taktil dan propioceptive). Sistem vestibular 

sangat penting untuk kontrol postural dalam mengidentifikasi gerakan menuju. 

Cairan (cairan endolimfatik) menerima respon sensorik dan gerakan kepala 

mengubah arah ampula kemudian terjadi defleksi sel rambut ampullary yang 

mengarah ke saraf vestibular yang mempengaruhi system homeostatis dan labirin. 

Sistem vestibular menggerakkan mata melalui inti okulomator ke otot ekstraokuler 

di nucleus vestibular yang disebut refleks okular vestibular (VOR). Otot-otot 

ekstrakuler telah diatur sedemikian rupa pasangkan dan sambungkan ke system 
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vestibular yang memungkinkan terjadinya reaksi otot mata untuk bergerak ke arah 

yang berlawanan pada saat yang sama dengan gerakan kepala (Mocanu et al., 2022).  

4. Hakikat Latihan Fisik 

a. Definisi Latihan Fisik 

Aktivitas fisik dapat didefinisikan sebagai gerakan tubuh yang melibatkan 

kontraksi otot rangka dengan tujuan untuk meningkatkan pengeluaran energi. 

Latihan fisik mengacu pada kegiatan yang terencana, terstruktur dan gerakan yang 

berulang-ulang yang bertujuan untuk meningkatkan dan mempertahankan satu atau 

banyak dari komponen 25 kebugaran fisik seperti fleksibilitas, daya tahan, 

kekuatan, keseimbangan (Frederiksen, McLeman & Elcombe, 2018). 

Frederiksen, McLeman & Elcombe (2018) menjelaskan pengertian aktivitas 

fisik yang dikutip dari organisasi kesehatan dunia menyatakan bahwa suatu 

kegiatan bergerak yang dihasilkan dari otot yang mengeluarkan energi, sedangkan 

latihan fisik merupakan kegiatan olahraga yang direncanakan, terstruktur, dan 

berulang-ulang untuk tujuan conditioning bagian mana pun dari tubuh. Latihan fisik 

kegiatan yang terencana, terstruktur, berulang-ulang dengan tujuan untuk 

meningkatkan performa dalam komponen fisik. Kualitas fisik yang baik terbukti 

berbeda terkait standar performa dilapangan, dengan kualitas fisik yang meningkat 

akan meningkatkan level penampilan atlet dan dapat meraih kesuksesan karier 

olahraga di masa depan (Sherwood, Read, Till, Paxton, Keenan, & Turner, 2020; 

Scantlebury & Jones, 2017). 

Song, Kim, & Cho (2018) menjelaskan bahwa pengertian latihan fisik adalah 

gerakan yang direncanakan, terstruktur dan berulang-ulang bertujuan untuk 
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memelihara dan meningkatkan performa kebugaran. Latihan fisik adalah sebagai 

kegiatan dalam program aktivitas fisik tertentu yang kuat, teratur dan disusun untuk 

meningkatkan kinerja dan performa fisik dengan fungsi kardiovaskuler dan 

kekuatan otot atau kombinasi dari ketiganya. Pada dasarnya ada dua jenis latihan 

fisik yaitu yang bersifat aerobik dan anaerobik. Latihan aerobik melibatkan periode 

berkelanjutan dan dalam durasi yang panjang intensitas di bawah ambang rangsang 

anaerobik sedangkan latihan anaerobik melibatkan latihan ketahanan, lari cepat 

dan latihan beban dengan intensitas 26 tinggi dalam jangka durasi pendek di atas 

ambang rangsang anaerobik (Radtke, Nevitt, Hebestreit & Kriemler, 2017). 

Latihan adalah proses yang dipersiapkan atlet untuk meraih performance tinggi. 

Pendapat Bompa & Buzzichelli (2019:4-5) latihan memiliki tujuan sebagai berikut:  

(a)  untuk membentuk dan mengembangkan fondasi secara umum dalam olahraga 

prestasi, jenis untuk membentuk dan mengembangkan ialah latihan yang 

bersifat kompleks atau dalam bahasa kepelatihan adalah multilateral 

development yang meliputi komponen fisik dasar yaitu kekuatan, dayatahan, 

kelentukan, koordinasi dan keseimbangan. Apabila pengembangan multilateral 

diimplementasikan secara benar dan terstruktur maka dari itu fondasi olahraga 

menjadi lebih mantap dan kokoh. 

(b) spesifik pengembangan fisik khusus, atau dapat diuraikan sebagai 

perkembangan fisiologi, anatomi, ciri khas kebugaran khusus untuk olahraga 

yang digeluti. Tahap pengembangan spesifik memiliki intisari latihan untuk 

mengembangkan kemampuan fisik, teknik. Tahap ini sangat memerlukan 

komponen biomotor perpaduan seperti power, daya tahan otot, kecepatan daya 
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tahan, kelincahan daya tahan. 

(c) tahap ketiga mengembangkan teknik dan kemampuan yang memiliki intisari 

perkembangan teknik dan menyempurnakan teknik sampai mencapai performa 

puncak dan sempurna dalam melakukan gerakan. 

(d) mengembangkan taktik dalam tahap ini. 

(e)  mempersiapkan aspek psikis untuk memastikan dan memaksimalkan performa 

fisik untuk atlet, dalam tahap ini difokuskan untuk mengembangkan aspek 

kepribadian, ketekunan, keberanian dan rasa kepercayaan diri yang lebih baik. 

(f) memelihara kesehatan 27 tubuh atlet secara menyeluruh yang harus sangat 

diperhatikan. Kesehatan dipertahankan dengan pemeriksaan kesehatan secara 

rutin, program latihan yang benar dan tepat, termasuk pada periode regenerasi 

sel 

(g) mencegah terjadinya cedera dengan memastikan bahwa atlet telah 

mengembangkan kualitas fisik dan karakteristik fisiologi yang duperlukan 

untuk berpartisipasi aktif, selain itu harus mengelola kelelahan adalah perihal 

yang sangat penting untuk diperhatikan, ketika atlet mengalami kelelahan yang 

berlebihan tentunya akan riskan terjadinya cedera otot ataupun sendi,  

(h) latihan untuk meningkatkan pengetahuan untuk atlet tentang dasar fisiologi dan 

psikis, perencanaan latihan, nuttrisi, dan meregenerasi sel. 

Hal ini sangat berperan penting bagi atlet untuk memahami mengapa aktivitas 

latihan tertentu dilakukan. Hal ini dapat diraih dengan mendiskusikan dan sharing 

tentang tujuan latihan yang diberikan kepada atletnya. Dibawah ini disajikan 

komponen latihan fisik sebagai berikut: 



58  

b. Prinsip Latihan Fisik 

Prinsip latihan berfungsi sebagai panduan bagi para pelatih ketika memberikan 

bantuan latihan kepada atlet mereka untuk memastikan bahwa latihan mereka 

memberikan hasil yang terbaik. Pelatihan yang dilakukan tidak ideal dan tujuan 

atau sasaran yang diinginkan tidak tercapai karena masih banyak pelatih yang tidak 

memperhatikan prinsip-prinsip pelatihan ketika mereka benar-benar 

mempraktikkannya. Pelatih harus menerapkan dasar-dasar pelatihan sehingga 

menjadi terstruktur dan sistematis untuk mencapai hasil pelatihan yang baik. 

Menurut (Harsono, 2015) Memahami konsep latihan dan memiliki keyakinan yang 

kuat terhadap tujuan latihan dan aktivitas akan mempercepat peningkatan performa 

atlet. Prinsip-prinsip latihan untuk mencapai tujuan latihan menurut (Budiwanto, 

2013) prinsip-prinsip kelebihan beban, spesialisasi, individualisasi, variasi, 

peningkatan beban secara progresif, pengembangan multilateral, pemulihan, 

reversibilitas, menghindari latihan yang berlebihan, menghindari penyalahgunaan 

latihan, mendorong partisipasi aktif dalam atihan, dan prinsip penggunaan model 

dalam proses latihan.  

Setiap prinsip pelatihan dijelaskan secara rinci di bagian berikut, termasuk:  

a) Prinsip Beban Lebih (Overload).  

Beban latihan harus berada pada atau sedikit di atas ambang rangsangan. Ketika 

beban terlalu berat, tubuh tidak dapat menyelesaikan aktivitas, yang mengakibatkan 

rasa sakit dan latihan berlebihan. Namun, jika Jika beban terlalu ringan, tidak akan 

membuat banyak perbedaan dalam hal kualitas fisik. Beban latihan harus mematuhi 

prinsip moderasi; sebagai hasilnya, beban diterapkan secara bertahap dan 
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dimodifikasi sesuai dengan tingkat perubahan yang terjadi pada atlet. Aktivitas 

yang melibatkan melawan atau mengatasi beban latihan yang diberikan diperlukan 

untuk meningkatkan kualitas fisik. Latihan berikut kemudian secara bertahap 

meningkatkan beban.  

Dengan meningkatkan, memperberat, mempercepat, dan memperpanjang, 

beban latihan dapat ditingkatkan. Jika pedoman ini tidak diikuti selama prosedur 

latihan, tubuh atlet tidak akan meningkat dengan cara yang berarti. Peningkatan 

latihan dapat dilakukan dengan memberikan intensitas latihan yang memadai dan 

pemulihan (istirahat) yang cukup, sehingga memungkinkan terjadinya 

overkompensasi (Rihatno dan Rosana, 2019).  

Harus ada hari dengan beban latihan yang lebih rendah dari hari sebelumnya 

untuk mempertimbangkan faktor-faktor yang diperlukan untuk meningkatkan 

beban latihan ke tingkat yang lebih tinggi. (Bafirman, 2013) menyatakan bahwa 

keadaan ini bertujuan untuk memberikan kesempatan kepada sistem tubuh untuk 

beristirahat atau mengisi cadangan energi untuk perbaikan jaringan. Beban latihan 

yang diberikan kepada atlet harus dipertimbangkan. Penting untuk menyesuaikan 

beban latihan dengan kemampuan atlet yang dilatih saat menjalankan program 

latihan.  

b) Prinsip Spesialisasi.  

Menurut (Sumarsono, 2017) Ketika membuat dan menerapkan program 

instruksi, program tersebut harus sesuai dengan persyaratan khusus dari satu cabang 

olahraga tertentu. Bukan hanya aturan permainan, tapi juga karakteristik permainan 

tertentu, sistem energi, dan hal-hal lainnya. Setiap jenis rangsang atlet akan 
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disebarkan dengan cara yang tepat. Persyaratan setiap olahraga harus 

dipertimbangkan saat memilih perlengkapan latihan. 

Oleh karena itu, faktor-faktor berikut ini harus dipertimbangkan:  

(a) spesifikasi kebutuhan energ; 

(b) spesifikasi bentuk dan model latihan; dan  

(c) spesifikasi pola gerakan dan kelompok otot yang terlibat (Budiwanto, 2013).  

Untuk meraih kesuksesan dalam olahraga, spesialisasi merupakan komponen 

penting yang harus diperhatikan. Siapapun yang menjadi sasaran program latihan, 

konsep spesialisasi perlu diubah pemahaman dan penerapannya.  

c) Prinsip Individual.  

Setiap atlet memiliki kapasitas yang berbeda dalam merespons beban latihan 

yang diberikan oleh pelatih. Oleh karena itu, pemberian beban latihan tidak dapat 

diterapkan secara universal untuk semua atlet. Banyak hal yang berbeda, termasuk 

DNA dari orang tua, kedewasaan, pola makan, pemulihan, lingkungan, kebugaran, 

memiliki penyakit atau cedera, dan motivasi, berdampak pada keragaman bakat ini. 

Sangat penting bagi pelatih untuk memahami setiap kualitas yang membentuk 

atletnya. Seorang pelatih harus mampu mengenali dan memahami potensi atletnya, 

sehingga pelatih dapat mempertimbangkan karakteristik unik dari setiap atlet saat 

membuat program pelatihan. (Rihatno &Rosana, 2019). Sebagai seorang pelatih 

diperlukan untuk mengembangkan program pelatihan individu, pembangunan 

pelatihan berkualitas tinggi dapat dioptimalkan dalam mencapai tujuan pelatihan 

(Bafirman, 2013). Pelatih juga harus mengetahui kepribadian setiap atlet agar dapat 

memberikan pelatihan yang sesuai dengan keterampilan dan tipe kepribadian 
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mereka.  

d) Prinsip Variasi.  

Secara alami, rasa bosan akan muncul selama proses pelatihan. Oleh karena itu, 

program pelatihan perlu disusun dengan berbagai cara untuk mencegah kelelahan 

psikologis yang disebabkan oleh kejenuhan, keengganan, dan kecemasan 

(Budiwanto, 2013). Menurut (Rihatno & Rosana, 2019) Kemampuan tubuh 

manusia untuk menyesuaikan diri dengan tuntutan latihan. Variasi dalam 

pembebanan diperlukan untuk mencapai adaptasi yang efektif, sehingga 

memerlukan perencanaan hari latihan berat hari latihan ringan, dan hari latihan 

sedang. Program latihan yang beragam dapat meningkatkan motivasi atlet untuk 

bekerja dan membantu mereka mencapai tujuan latihan. Jika aktivitas latihan 

(kerja) disesuaikan dengan waktu istirahat dan intensitas tinggi dengan intensitas 

rendah, maka proses adaptasi akan berjalan sebagaimana mestinya. Pelatihan dapat 

diubah dengan mengubah format, pengaturan, model, sumber daya, dan 

infrastruktur pelatihan atau mitra pelatihan. Program latihan dibuat bervariasi untuk 

mencegah kebosanan, namun perlu digarisbawahi bahwa meskipun bentuk, lokasi, 

model, sarana dan prasarana latihan bisa saja berubah, namun tujuannya tidak akan 

berubah. Anda harus benar-benar kreatif untuk menjadi seorang pelatih.  

e) Prinsip Menambah Beban Latihan Bersifat Progresif .  

Pendapat (Sumarsono, 2017) Untuk mencapai efek terbaik, aktivitas fisik 

seperti ini melalui partisipasi dalam olahraga harus dilakukan dengan serius. Prinsip 

beban latihan dapat dilaksanakan secara bertahap, tetapi harus dipastikan bahwa 

tujuan yang ingin dicapai dapat tercapai sebagaimana mestinya. Secara umum, 
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pemberian beban sacra tambahan harus dilakukan dengan hati-hati, konsisten, dan 

fokus. (Anggoro, 2016). Prinsip beban latihan dapat dilaksanakan secara bertahap, 

tetapi harus dipastikan bahwa tujuan yang ingin dicapai dapat tercapai sebagaimana 

mestinya. Secara umum, pemberian beban sacra tambahan harus dilakukan dengan 

hati-hati, konsisten, dan fokusLatihan yang bersifat progresif bergerak dari yang 

sederhana ke yang kompleks, umum ke khusus, porsi keseluruhan, ringan ke berat, 

dan dari kuantitas ke kualitas.  

Latihan-latihan ini dilakukan secara sering, progresif, dan konstan. (Budiwanto, 

2013). Pelatih harus benar-benar mempertimbangkan gagasan untuk memberikan 

beban sesekali saat membuat program latihan. Jika beban latihan meningkat tanpa 

menyebabkan atlet menjadi terlalu lelah atau cedera, maka tujuan latihan akan 

tercapai. Atlet harus menerima beban latihan secara bertahap untuk mencegah 

cedera yang dapat diakibatkan oleh peningkatan beban latihan secara tiba-tiba.  

f) Prinsip Perkembangan Multilateral. 

Anak-anak di bawah usia 15 tahun harus dilatih dengan menggunakan prinsip-

prinsip multilateral (junior). Sebagai keterampilan dasar untuk perkembangan 

motorik secara keseluruhan, instruksi multilateral diperlukan pada usia tertentu 

(Lumintuarso, 2013). Atlet hanya akan menggunakan waktu latihan mereka untuk 

mematuhi rencana latihan, yang memiliki dampak langsung yang terbatas pada 

perkembangan multilateral. Sebagai pelatih, Anda harus mengetahui metode 

langsung pengembangan profesional yang paling sesuai dengan atribut atlet.  

g) Prinsip Pulih Asal (Recovery). 

Cedera sering terjadi ketika seseorang sedang berlatih. Oleh karena itu, 
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pemanasan sebelum berolahraga dan pendinginan setelah berolahraga sangatlah 

penting. Meningkatkan detak jantung, pernapasan, meningkatkan sirkulasi darah, 

dan mempersiapkan otot, tulang, sendi, dan ligamen, semuanya diperlukan sebelum 

latihan untuk memastikan bahwa tubuh siap menangani beban latihan. Sebelum 

latihan, latihan pemanasan seperti lari, peregangan pasif dan aktif (dinamis), PNF 

(fasilitas neuromuskuler propio), dan gerakan spesifik berdasarkan olahraga dapat 

dilakukan. Jogging membantu atlet mencegah kerusakan otot dengan meningkatkan 

suhu tubuh dan detak jantung (keseleo dan ketegangan).  Membelai diperlukan 

sebagai tambahan dari jogging, terutama selama latihan kekuatan, karena ini adalah 

salah satu dasar latihan (Budiwanto, 2013). Sama pentingnya dengan pemanasan, 

pendinginan perlu dilakukan setelah latihan berakhir. 

Pendinginan (colling down) adalah cara untuk menurunkan suhu tubuh menjadi 

normal setelah latihan. Pendinginan bertujuan untuk melemaskan kembali otot-otot 

yang berkontraksi pada saat latihan. Hal ini juga dapat menghindari terjadinya 

ketegangan otot atau kram otot. Pemanasan dan pendingan adalah dua hal penting 

yang tidak dapat tidak dilakukan sebelum dan sesudah latihan. Selama menjalani 

program latihan, tubuh akan menerima beban latihan, maka tubuh membutuhkan 

waktu untuk beristirahat supaya dapat mengembalikan kondisi tubuh seperti 

semula. Pemulihan cadangan energi, pembersihan akumulasi asam laktat, 

pemulihan cadangan oksiogen, dan perbaikan jaringan yang rusak akan terjadi saat 

tubuh beristirahat (Bafirman 2013). Kebutuhan atlet akan waktu istirahat dan 

pemulihan yang tepat harus menjadi prioritas bagi para pelatih. Pelatih tidak boleh 

mengurangi waktu istirahat atlet karena hal itu dapat menyebabkan mereka terlalu 
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lelah dan mengurangi performa atau kemampuan mereka.  

h) Overtraining (kelelahan yang luar biasa) 

Overtraining  akan terjadi jika pelatih terus melatih atlet dengan beban yang 

besar secara berturut-turut tanpa istirahat (Budiwanto, 2013). Ada banyak metode 

untuk mengatasi kelelahan. Sama pentingnya dengan mempelajari cara berlatih 

secara efisien adalah mengetahui cara menggunakan pendekatan-pendekatan ini 

(Bompa, 2014). Pemulihan, menurut (Budiwanto, 2013), meliputi pengisian 

kembali simpanan glikogen dan fosfogen otot, menghilangkan asam laktat dari 

tubuh, melanjutkan metabolisme tubuh, mengoksidasi mioglobin, dan mengisi 

kembali protein yang telah terpakai. Jika pelatih tidak memperhatikan waktu 

pemulihan, atlet dapat mengalami kelelahan yang ekstrem, yang berujung pada 

cedera. Menyediakan waktu pemulihan sangat penting dan perlu dipertimbangkan 

saat membuat program latihan.  

Kemunduran dalam kemampuan seorang atlet untuk mencapai performa 

puncaknya dan beregenerasi setelah latihan juga bisa diakibatkan oleh peningkatan 

beban dan intensitas latihan tanpa diimbangi dengan istirahat yang cukup. Kapasitas 

pemulihan seorang atlet menentukan sekitar setengah dari performa mereka. 

Pemulihan yang tidak memadai akan menghambat adaptasi.  

i) Prinsip Berkebalikan (reversibility) 

Jika latihan dihentikan dalam jangka waktu yang singkat atau bahkan dalam 

jangka waktu yang sangat lama, kemampuan fisik atlet dapat menurun. Kualitas 

organ tubuh secara otomatis akan bekerja kurang efektif seiring bertambahnya usia. 

Hal ini disebabkan karena tanpa latihan yang berkelanjutan, proses adaptasi yang 
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berkembang sebagai hasil dari latihan akan melambat atau bahkan terhenti. Agar 

dapat dilaksanakan secara terus menerus dan berkelanjutan, program latihan harus 

dibuat dalam jangka waktu yang panjang (Rihatno & Rosana 2019). Penurunan 

kemampuan atlet yang disebabkan oleh jadwal latihan yang tidak teratur. Menurut 

(Bafirman, 2013), jika latihan tidak dipertahankan dalam waktu yang lama dan terus 

menerus, maka kualitas fisik dari latihan yang sudah dilakukan dalam waktu yang 

lama akan kembali ke tingkat yang paling dasar. 

j) Prinsip Menghindari Beban Latihan Berlebih 

 Menurut (Budiwanto, 2013) Pembebanan yang tidak berlebihan adalah faktor 

kunci dalam performa latihan jangka panjang. Hal ini menyiratkan bahwa 

pembebanan harus dimodifikasi untuk memperhitungkan tingkat keterampilan, 

pertumbuhan, dan perkembangan atlet. untuk memastikan bahwa beban latihan 

yang diberikan sesuai (tidak terlalu berat dan tidak terlalu ringan). Beban yang tidak 

terlalu berat akan menentukan apakah tujuan latihan jangka panjang akan berhasil. 

(Zaky, 2018).  

Seorang atlet yang berlatih berlebihan adalah atlet yang tidak beradaptasi 

dengan baik. Latihan berlebihan disebabkan oleh beban latihan yang terlalu tinggi 

atau berat tanpa memberikan waktu yang cukup untuk istirahat, relaksasi, dan 

pemulihan. Atlet yang mengalami kelelahan kronis atau overtraining, suatu kondisi 

yang menyebabkan cedera dan penyakit, akan terpengaruh. Dengan memantau 

detak jantung setiap pagi setelah bangun tidur untuk melihat apakah jumlah latihan 

yang diberikan sudah memadai, pelatih dan atlet dapat mencegah latihan 

berlebihan. Waktu yang optimal untuk mengukur detak jantung adalah pagi hari 
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karena pada saat itu tekanan lain belum mempengaruhi detak jantung. Pelatih harus 

menurunkan beban dan intensitas latihan jika detak jantung istirahat naik lebih 

tinggi dari yang seharusnya. Pelatih harus menguji dan mengukur kemajuan atlet 

mereka. 

k) Prinsip Proses Latihan Menggunakan Model  

Pelatih menggunakan pelatihan model untuk mengarahkan dan menyusun sesi 

latihan secara objektif, dengan pendekatan dan materi yang sama seperti saat 

kompetisi (Agusman, 2019). Setiap atlet memiliki model yang unik. Potensi 

psikologis dan fisik atlet, sumber daya yang tersedia, dan konteks sosial akan 

dipertimbangkan dalam program pelatihan. Setiap permainan memiliki elemen 

teknik yang sesuai yang dapat digunakan untuk semua atlet, tetapi elemen-elemen 

ini harus diubah untuk mengakomodasi ciri-ciri anatomis, fisiologis, dan psikologis 

masing-masing atlet. (Budiwanto, 2013). Agar dapat memberikan program 

pelatihan secara efektif kepada para atlet, pelatih harus menerapkan dan 

memperhatikan prinsip-prinsip pelatihan. Untuk mencapai tujuan pelatihan, 

prinsip-prinsip tersebut harus diikuti. 

5. Komponen Biomotor  

a. Definisi Komponen Biomotor  

Menurut Bompa, (2014) untuk meningkatkan kemampuan biomotorik 

(kekuatan, kecepatan, daya tahan) sebagai dasar untuk meningkatkan performa 

atletik. Tujuan seni bela diri Taekwondo adalah untuk memaksimalkan metode 

gerakan seni bela diri itu sendiri melalui olahraga canggih yang menggabungkan 

berbagai elemen biomotor. Hal ini telah dimodifikasi untuk menggabungkan ilmu 
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pengetahuan dan konsep kesuksesan olahraga selain menyempurnakan teknik dasar 

(Solissa, 2014). Fokus umumnya ditempatkan pada tingkat performa tertinggi para 

atlet. 43 Dalam kompetisi Taekwondo, atlet harus memiliki kualitas kondisi fisik 

sebagai berikut berikut: kekuatan, kecepatan, dan daya tahan (Kamotep, 2019). 

Kita dapat menarik kesimpulan bahwa biomotor adalah faktor yang dapat 

mendukung performa atlet dalam sebuah kompetisi. Atlet akan tampil maksimal 

jika pelatih memberikan latihan yang tepat. Susunan genetik seorang atlet tidak 

hanya menentukan seberapa baik latihan dan kompetisi. Performa puncak dapat 

dipengaruhi oleh kemampuan atlet untuk mempertahankan konsentrasi pada latihan 

dan kompetisi. Atlet memiliki kemampuan untuk tampil melebihi potensi genetik 

mereka, tetapi mereka harus tetap memperhatikan adaptasi fisiologis selama 

latihan. 

b. Jenis Komponen Biomotor 

a) Daya Tahan  

Kapasitas tubuh untuk menahan kelelahan selama aktivitas atau kerja yang lama 

(Zaky, 2018). Seseorang dengan daya tahan yang baik dapat bekerja dalam waktu 

yang lama tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan dan dapat dengan cepat 

memulihkan kondisi tubuhnya. Proses jantung memompa darah, paru-paru 

melakukan pernapasan (menghembuskan dan menarik napas), dan kontraksi otot 

beroperasi dalam waktu yang lama dan terus-menerus tanpa merasa terlalu lelah 

dan dapat pulih kembali dengan cepat. Dengan menerapkan beban latihan yang 

rendah atau kecil secara rutin dan dalam jangka waktu yang lama, daya tahan dapat 

dilatih.  
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Menurut Mansur (2014), daya tahan adalah kapasitas untuk mengerahkan otot-

otot yang kuat dan dinamis dengan intensitas sedang hingga tinggi dalam jangka 

waktu yang lama. Sistem peredaran darah, sistem pernapasan, dan sistem otot 

semuanya memiliki peran dalam daya tahan. Kompetitor Taekwondo, terutama 

kyorugi, harus memiliki daya tahan yang kuat. Ada tiga ronde dalam satu 

pertandingan Taekwondo, dan setiap ronde berlangsung selama dua menit dengan 

jeda satu menit di antaranya. 

Menurut (Kumalawati, 2016) Menurut pengamatan, biasanya ada 7-15 

pertarungan per ronde dengan total waktu pertarungan 1-3 detik dan waktu 

pemulihan rata-rata 5 detik. Keseluruhan waktu yang dihabiskan selama permainan 

dapat dihitung sebagai berikut: (A) dibutuhkan 480 detik untuk menyelesaikan tiga 

ronde; (B) dibutuhkan rata-rata 126 detik untuk melakukan kontak tubuh selama 

pertarungan; dan (C) dibutuhkan sekitar 234 detik untuk memulihkan diri di antara 

ronde. Dan (d) ada jeda 120 detik di antara setiap ronde. Jumlah waktu yang 

dibutuhkan selama pertandingan dibagi sebagai berikut: 26,25% untuk waktu kerja 

(pertarungan), 48,75% untuk istirahat di antara ronde, dan 25% untuk istirahat. 

Hasilnya, meskipun jumlah total waktu efektif yang dibutuhkan untuk pertarungan 

dalam pertandingan adalah 26,25%, jumlah total waktu istirahat yang dibutuhkan 

untuk aktif atau pasif adalah 73,75%. Berdasarkan jumlah keseluruhan waktu yang 

dihabiskan selama pertandingan, 73,75% energi yang dikonsumsi adalah aerobik, 

dan 26,25% anaerobik. 

b) Kekuatan  

Menurut (Fenanlampir, 2014) “kekuatan otot yang dicapai dengan satu 
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pengerahan tenaga maksimal. Khususnya dalam pertandingan 45 taekwondo, 

kekuatan sangat penting bagi para atlet dalam pengembangan teknik, taktik, 

strategi, dan mentalitas. Hal ini karena kunci untuk memenangkan pertandingan 

adalah kekuatan. Saat berolahraga, kekuatan seseorang berfungsi sebagai motivasi 

dan fondasi mereka. Oleh karena itu, latihan kekuatan sangat penting dan menjadi 

fondasi untuk mengembangkan komponen biomotor lainnya. Atlet dapat tampil di 

level tertinggi dengan memiliki otot yang kuat. 

(a) Kekuatan Maksimum. Kekuatan terbesar yang dapat dihasilkan oleh sistem 

neuromuskuler selama kontraksi otot dikenal sebagai kekuatan maksimum 

(Bompa 2014). Menggabungkan perubahan struktural dan neurologis dapat 

menghasilkan peningkatan kekuatan maksimum. Kapasitas untuk mengangkat 

beban paling banyak dalam satu kali angkat mewakili kekuatan maksimum atlet 

(1 RM). Untuk menentukan beban latihan kekuatan yang sesuai, seorang atlet 

harus mengetahui kekuatan maksimumnya. 

(b) Power. Latihan kekuatan dan kecepatan menghasilkan tenaga. Power adalah 

kapasitas untuk mengerahkan kekuatan terbesar dalam waktu 

sesingkatsingkatnya (Bompa 2014). Satu-satunya cara untuk melatih 

peningkatan kekuatan adalah melalui kekuatan maksimal. 

(c) Daya Tahan Otot. Kapasitas otot seseorang untuk melanjutkan suatu aktivitas 

dalam jangka waktu yang lama. Khususnya untuk olahraga, daya tahan otot 46 

melatih sistem neurologis dan metabolisme. Ada empat cara yang berbeda 

untuk melatih otot Anda agar lebih tangguh. Misalnya, daya tahan kekuatan 

membutuhkan latihan selama 10 hingga 30 detik atau kurang, untuk 
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membangun kekuatan laktat. Kapasitas laktat dihasilkan ketika otot bekerja 

selama 30 detik hingga 2 menit. Periode kerja 2 hingga 8 menit diperlukan untuk 

daya tahan otot sedang. Daya tahan otot yang panjang juga membutuhkan 

latihan lebih dari 8 menit (Bompa 2014). 

(d) Consentric Strength. Ketika menahan beban, otot berada di bawah tekanan, 

yang memendekkan otot. Beban tertinggi yang dapat diangkat secara 

konsentris, bersama dengan kekuatan eksentrik, berfungsi sebagai ukuran 

kekuatan maksimum (Bompa 2014)  

(e) Isometric Strenght. Otot tidak memendek atau memanjang walaupun berada di 

bawah tekanan,. Hasil ini terjadi karena resistensi tidak bergerak atau gaya yang 

dihasilkan setara dengan resistensi eksternal. Kekuatan isometrik biasanya 

terjadi pada olahraga BMX, pembelajaran, dan balap. Kekuatan kosentris dapat 

diungguli oleh kekuatan isometrik hingga 20%. Eccentric Strength Otot jadi 

memanjang karena tegangan yang dihasilkan lebih sedikit dari hambatan 

eksternal. Tingkat kekuata eksentrik biasanya terjaid didalam olahraga yang 

membutuhkan lompatan, berlari, dan mengubah arah. Kekuatan eksentrik dapat 

mencapai 10% lebih tinggi dari kekuatan kosentrik (Bompa, 2014).  

c) Kecepatan 

Kecepatan sangat penting dalam hampir semua olahraga, termasuk taekwondo. 

"Kapasitas untuk bergerak dengan kecepatan tercepat yang dapat dibayangkan" 

adalah kecepatan (Fenanlampir, 2014). Kecepatan taekwondo adalah kemampuan 

untuk menendang dalam waktu yang singkat. Menurut pendapat (Anggoro, 2016), 

dalam kategori kyorugi pada cabang olahraga taekwondo, kecepatan adalah 
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kemampuan seorang atlet untuk melakukan serangan, tangkisan, hindaran, dan 

elakan secepat dan seakurat mungkin. Pertarungan Taekwondo membutuhkan 

kemampuan kecepatan karena harus mendapatkan poin sebelum lawan lain 

mendapatkannya. Atlet taekwondo perlu melatih kecepatan mereka karena akan 

sangat menarik untuk ditonton jika kedua pesaing dalam pertarungan kyorugi dapat 

menunjukkan kemampuan mereka dengan baik. Salah satunya adalah kemampuan 

menendang lawan dengan cepat untuk mendapatkan poin. 

(a) Faktor Penentu Kecepatan. Menurut (Pradana, 2018) Meskipun kecepatan 

adalah komponen biomotor yang sulit untuk dikembangkan, kecepatan masih 

dapat ditingkatkan dengan latihan rutin dan teknik yang cepat. Kecepatan 

dikendalikan oleh (1) faktor keturunan dan (2) tingkat kekuatan atlet (Bompa, 

2014). Selain kecenderungan genetik, atlet dapat meningkatkan kecepatan 

mereka melalui latihan. Bahkan atlet yang tidak memiliki bakat alami untuk 

aktivitas kecepatan dapat meningkatkan kecepatannya secara dramatis dengan 

latihan. Memiliki kecepatan yang baik membutuhkan penyediaan elemen 

tambahan yang dapat mempercepat latihan. Untuk mendapatkan hasil maksimal 

dari latihan, komponen pendukung kecepatan harus dipahami dan dipraktikkan 

secara memadai. 

(b) Kecepatan Reaksi. Kemampuan untuk bereaksi terhadap rangsangan dalam 

jumlah waktu terkecil dikenal sebagai kecepatan reaksi (Romadhon, 2017). 

Kecepatan reaksi tunggal dan kecepatan reaksi majemuk adalah dua kategori 

kecepatan reaksi. Kecepatan reaksi tunggal adalah reaksi yang arah dan 

sasarannya sudah diketahui sebelumnya. Waktu respon tunggal mengacu pada 
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kapasitas atlet untuk bergerak secepat mungkin ke arah yang telah diketahui. 

Pada target yang diam, hanya satu kecepatan reaksi yang dibutuhkan; jika target 

bergerak, arah dan lokasinya sudah diketahui (Romadhon, 2017). Kapasitas 

seorang atlet untuk bereaksi dengan cepat terhadap rangsangan dengan arah dan 

tujuan yang tidak ditentukan dikenal sebagai kecepatan reaksi majemuk. 

Taekwondo dan olahraga keterampilan terbuka lainnya dapat mengambil 

manfaat dari reaksi majemuk. Gerakan yang muncul dari kecepatan reaksi 

majemuk adalah gerakan yang dilakukan sebagai respons terhadap variabel 

lingkungan yang bergerak. 

(c) Kecepatan Gerak. Meskipun masih ada gerakan siklis yang digunakan dalam 

latihan taekwondo, gerakan non siklis lebih mendominasi kecepatan gerakan 

dalam olahraga ini. Kemampuan sistem neuromuskuler untuk menyelesaikan 

satu 49 gerakan dalam waktu yang paling singkat dikenal sebagai kecepatan 

gerakan non siklis (Romadhon, 2017). Dengan demikian, dapat dikatakan 

bahwa faktor keturunan dan latihan kecepatan mempengaruhi kecepatan. 

Kecepatan merupakan hal yang sangat penting dalam cabang olahraga 

taekwondo, terutama pada kategori kyorugi. 

(d) Keseimbangan. Kapasitas tubuh untuk keseimbangan mengacu pada 

kemampuannya untuk menjaga garis gravitasi, yang merupakan sumbu vertikal 

yang memanjang dari pusat massa tubuh, agar tidak bergerak (Mansur, 2014). 

Keseimbangan statis, yang melibatkan menjaga tubuh tetap di tempat dengan 

sedikit gerakan, adalah salah satu jenis keseimbangan. Keseimbangan dinamis 

mengacu pada menjaga tubuh tetap stabil saat melakukan tugas-tugas tertentu 



73  

(Mansur, 2014). 

d) Fleksibilitas  

Menurut (Mansur, 2014) Kapasitas untuk mempertahankan rentang gerak sendi 

sambil berusaha memperluas dan memperkuatnya dikenal sebagai fleksibilitas. 

Fleksibilitas mencakup fleksibilitas mental dan fisik. Kelenturan berkaitan dengan 

elastisitas otot, tendon, dan ligamen, sedangkan kelentukan berkaitan dengan 

kelenturan antara tulang dan sendi. Usia dan aktivitas fisik adalah faktor lain yang 

mempengaruhi fleksibilitas. Seiring bertambahnya usia, otot-otot kita menjadi 

kurang aktif karena kurang berolahraga (aktivitas fisik). Taekwondo membutuhkan 

fleksibilitas untuk meningkatkan jangkauan kaki lawan saat menyerang kepala 

mereka. Kompetitor taekwondo mendapatkan poin terbanyak jika mereka dapat 

memukul kepala lawannya. performa seorang atlet dalam sebuah kompetisi. Jika 

kompetitor taekwondo fleksibel, mereka dapat melakukan hal ini tanpa banyak 

kesulitan. 

Fleksibilitas diperlukan saat menendang dalam taekwondo, menurut 

Kumalawati (2016). Diharapkan dengan memiliki kemampuan fleksibilitas yang 

tinggi akan meningkatkan performa atlet saat bertanding. Untuk menjaga agar otot 

tetap lentur selama latihan, fleksibilitas harus sering dilakukan. Latihan peregangan 

dapat dilakukan sebelum atau selama latihan untuk meningkatkan fleksibilitas. 

Latihan split juga dapat digunakan. 

e) Koordinasi  

Kapasitas tubuh untuk melakukan aktivitas yang ditentukan dengan cepat dan 

tanpa mengalami ketidaknyamanan. Menurut Bompa dalam (Fenanlampir, 2014), 
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ada hubungan antara kelenturan dan fleksibilitas, serta kebutuhan untuk memahami 

dan mengapresiasi kemampuan teknis dan taktis secara penuh. Tidak masalah 

apakah seseorang memiliki kemampuan koordinasi atau tidak; kemampuan mereka 

untuk melaksanakan tugas tertentu secara terorganisir, efisien, dan tepat waktu 

adalah yang terpenting. Pernyataan di atas berhubungan langsung dengan titik awal 

pertandingan Taekwondo. Koordinasi Taekowondo atlet dikatakan baik apabila 

mereka dapat mengambil langkah dengan cepat untuk dapat menggerakkan tendon 

ke arah kiri. Selain itu, koordinasi yang baik dapat membantu Anda menghindar 

dengan cepat tanpa mengalami keterlambatan dari serangan lawan. 

6. Hakikat Taekwondo 

a. Definisi Taekwondo 

Taekwondo adalah olahraga beladiri modern yang berakar pada beladiri 

tradisional Korea. Taekwondo mempunyai banyak kelebihan tidak hanya 

mengajarkan aspek fisik semata, seperti keahlian bertarung, melainkan jugasangat 

menekankanpengajaran aspek disiplin mental. Artinya Taekwondo akan 

membentuk sikap mental yang kuat dan etika yang baik bagi orang yang secara 

sungguh sungguh mempelajarinya dengan benar. Serta Taekwondo mengandung 

aspek filosofi yang mendalam sehingga dengan mempelajari Taekwondo, pikiran, 

jiwa, dan raga kita secara menyeluruh akan ditumbuhkan dan 

dikembangkan.Taekwondo yang terdiri dari 3 kata yaitu Tae bererti 

kaki/menghancurkan dengan teknik tendangan, Kwon berarti tangan/menghantam 

dan mempertahankan diri dengan teknik tangan, serta Do berarti seni/cara 

mendisiplinkan diri, Yoyok S. (2003, hlm. xv). Maka jika diartikan Taekwondo 
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menurut Yoyok S. (2003, hlm. xv) adalah “seni atau cara mendisiplinkan diri atau 

seni beladiri yang menggunakan teknik kaki dan tangan kosong”.  

Meskipun banyak perbedaan cara pembelajar dan teknik di antara berbagai 

organisasi Taekwondo, seni beladiri pada umumnya menekankan pada teknik 

tendangan yang dilakukan dari suatu sikap bergerak, dengan menggunakan daya 

jangkau dan kekuatan kaki yang lebih besar untuk melumpuhkan lawan dari 

kejauhan. Dalam proses latihan Taekwondo meliputi tiga jenis latihan yaitu 

rangkaian jurus (poomsae), pemecahan benda keras (kyukpa), dan pertarungan 

(kyorugi). 

Perkembangan Taekwondo di Indonesia diungkapkan dalam website resmi 

Pengurus Besar Taekwondo Indonesia yang menjelaskan bahwa Taekwondo mulai 

berkembang di Indonesia pada tahun 1970-an, dimulai oleh aliran Taekwondo yang 

berkiblat ke ITF (International Taekwondo Federation) yang pada waktu itu 

bermarkas besar di Toronto, Kanada. Aliran ini dipimpin dan dipelopori oleh Gen. 

Choi Hong Hi. Kemudian berkembang juga aliran Taekwondo yang berafiliasi ke 

WTF (World Taekwondo Federation) yang berpusat di Ku Ki Won, Soul, Korea 

Selatan dengan Presiden Dr. Un Yong Kim. 

Pada waktu itu, di Indonesia kedua aliran ini masing-masing mempunyai 

organisasi di tingkat nasional, yaitu Persatuan Taekwondo Indonesia (PTI) yang 

berafiliasi ke ITF dipimpin oleh Letjen. Leo Lopolisa dan Federasi Taekwondo 

Indonesia yang berafiliasi ke WTF dipimpin oleh Marsekal Muda Sugiri. Atas 

kesepakatan bersama dan melihat prospek perkembangan dunia olahraga tingkat 

international dan nasional, musyawarah nasional Taekwondo pada tanggal 28 maret 
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1981 berhasil menyatukan kedua organisasi Taekwondo tersebut menjadi 

organisasi baru yang disebut Taekwondo Indonesia yang berkiblat ke WTF. 

Organisasi ini dipimpin oleh Leo Loplisa sebagai ketua umumnya, sedangkan 

struktur organisasi di tingkat nasionalnya disebut PBTI (Pengurus Besar 

Taekwondo Indonesia), dan berpusat di Jakarta. Munas Taekwondo Indonesia 

pertama pada tanggal 17-18 September 1984 menetapkan Letjen Sarwo Edhie 

Wibowo (Alm) sebagai ketua umum Taekwondo Indonesia periode 1984- 1988, 

maka era baru Taekwondo Indonesia yang bersatu dan kuat dimulai. Selanjutnya, 

Taekwondo Indonesia sempat dipimpin oleh Soeweno, Harsudiyono hartas, dan 

sekarang oleh Letjen (Mar) Suharto. 

Taekwondo yang kita kenal sekarang, mempunyai sejarah yang sangat panjang 

seiring dengan perjalanan sejarah Bangsa Korea, asal beladiri ini berasal. Sebutan 

Taekwondo sendiri baru dikenal sejak 1954, merupakan modifikasi dan 

penyempurnaan dari berbagi beladiri traditional Korea dan olahraga beladiri ini 

juga sudah dipertandingkan di PON, bahkan Olimpiade. Latar belakang 

perkembangan Taekwondo terdiri dari empat kurun waktu yaitu pada masa kuno, 

masa pertengahan, masa modern, dan masa sekarang. 

b. Dasar-Dasar Taekwondo 

Dasar-dasar Taekwondo terbentuk dari kombinasi berbagai teknik gerakan 

menyerang dan bertahan yang menggunakan bagian tubuh kita untuk menghadapi 

lawan. Dasar-dasar Taekwondo terdiri dari 5 komponen dasar, yaitu: 

a) Bagian tubuh yang menjadi sasaran (Keup So) 

Bagian tubuh yang menjadi sasaran dapat dibagi menjadi tiga bagian pokok:  
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(a) Eolgol (Bagian atas/kepala/muka). Termasuk bagian ini adalah tulang belikat 

keatas dan seluruh bagian wajah, titik kelemahan yang pokok terletak pada alur 

garis tegak lurus tepat simetris pada wajah seperti antara lain dagu, jakun, tulang 

diantara mata, bagian atas dan bawah bibir.  

(b) Momtong (Bagian tengah/badan). Yang termasuk bagian ini adalah daerah batas 

pusar ke atas hingga tulang belikat, dan titik pokok kelemahanpada bagian ini 

terletak pada ulu hati, rusuk/tulang iga, serta dibawah tulang rusuk dimana 

ginjal terletak di dalamnya.  

(c) Arae (Bagian bawah tubuh). Yang termasuk bagian ini adalah dari pusar 

kebawah meliputi selangkanga, titik-titik pokok kelemahannya terletak antara 

lain pada rongga bawah perut dan kemaluan. 

b) Bagian Tubuh Yang di Gunakan Untuk Menyerang dan Bertahan 

Di dalam Taekwondo, tubuh manusia dianggap terpisah dan terbagi sesuai 

fungsinya masing-masing, namun saat melakukan gerakan/gaya, semuanya harus 

bergerak secara terkoordinasi dengan baik. Pada dasarnya teknik serangan dan 

pertahanan dalam seni beladiri Taekwondo hampir seluruhnya memakai 

bagianbagian dari tangan dan kaki, namun perlu diingat bahwa arus tenaga yang 

dihasilkan berasal dari badan, terutama perputaran pinggang ditambah dengan 

sentakan dari lipatan siku atau lutut. Adapun bagian tubuh yang dipergunakan 

adalah : 

(a) Kepalan (Jumeok)   

(b) Tangan (Son)  

(c) Lengan (Pal)  
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(d) Siku tangan (Palkup)  

(e) Kaki bagian atas (Murup)  

(f) Kaki bagian bawah (Bal) 

c) Sikap Kuda-Kuda (Seogi) 

Seogi atau sikap kuda-kuda dapat disebut juga sikap awal karena setiap gerakan 

dalam Taekwondo selalu dimulai dari sikap kuda-kuda. Untuk melakukan dan 

mengembangkan teknik Taekwondo, kita harus memahami dengan baik sikap 

kuda-kuda. Letak kaki, jarak antara kaki depan dan belakang, jarak antara kedua 

sisi kaki ke kaki dan tekuknya lutut berpengaruh besar terhadap keseimbangan 

tubuh. Sikap kuda-kuda secara pokok dibagi tiga yaitu: 

(a) Neolpyo seogi (sikap kuda-kuda terbuka)  

(b) Moa seogi (sikap kuda-kuda tertutup)  

(c) Teuksu poom seogi (sikap kuda-kuda special/khusus); disebut khusus karena 

terpadu dengan poom Taekwondo, jadi merupakan perpaduan sikap kaki dan 

tangan atau berdiri dengan satu kaki. 

d) Teknik Bertahan/Menangkis (Makki) 

Tangkisan adalah suatu teknik gerakan yang dipergunakan untuk menahan atau 

mementahkan serangan lawan. Dari berbagai teknik tangkisan, yang terbanyak 

adalah menggunakan lengan dan tangan. Tangkisan harus dilatih secara terus-

menerus dengan benar sehingga dapat dipergunakan secara efisien dan efektik, serta 

mampu mengimbangi serangan yang datang. Teknk tangkisan selain dilakukan 

dengan tangkisa tunggal yang menggunakan satu tangan atau lengan, dapat pula 

menggunakan kedua tangan sekaligus, mampu menggunakan kaki. Saat melakukan 
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tangkisan diperlukan posisi badan yang kuat dan seimbang untuk medukung 

kekuatan tangkisan tersebut. Arah tangkisan dibagi menjadi tiga bagian yaitu 

bagian atas (eolgol), tengah (momtong), dan bagian bawah (arae). 

e) Teknik serangan (Kongkyok Kisul) 

(a)  Pukulan (Jireugi). Pukulan adalah serangan yang menggunakan kepalan tangan 

(jumeok) dengan perkenaan pada bagian depan kepalan, kedua bonggol, 

pangkal ruas jari telunjuk dan jari tengah, atau pyon jumeok. Pukula dapat 

dilakukan dari berbagai arah lintasan, seperti lurus langsung ke depan, samping 

(Yeop Jireugi), ke belakang (Dwi Jireugi), atau memutar (Dollyo Jireugi), ke 

atas (Chi maupun Jecho Jireugi), dan ke bawah (Naeryo Jireugi).  

(b) Sabetan (Chigi). Sabetan merupakan serangan yang dilakukan dengan ayunan 

lengan tangan atau kaki, yaitu dengan kepalan tangan, telapak tangan, siku, 

lutut, maupun kaki. Kekuatan yang dihasilkan dan arah gerak ayunan 

lengan/kaki dan putaran pinggang berbeda dengan pukulan (jireugi). 

Kekuatannya dihasilkan dari putaran pinggang yang disalurkan dengan 

hentakan lurus. 

(c) Tusukan (Chireugi). Tusukan adalah suatu teknik serangan menusuk yang 

menggunakan ujung-ujung jari tangan. Tusukan dapat dilakukan dengan satu, 

dua, atau tiga ujung jari tangan, metode serangannya sama dengan teknik 

pukulan (jireugi), yaitu berawal dari pinggang. Tusukan selalu diarahkan 

kesasaran tubuh yang lemah, seperti ulu hati, mata, kemaluan, dan bagian lemah 

lainnya berhubung kekuatan jari-jari tangan tidaklah besar.  

(d) Tendangan (Chagi). Teknik tendangan sangat dominan dalam seni beladiri 
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Taekwondo bahkan harus diakui bahwa Teakwondo sangat dikenal karena 

kelebihannya dalam teknik tendangan. Teknik tendangan menjadi sangat 

penting karena kekuatannya yang jauh lebih besar dari pada tangan. Untuk 

melakukan teknik tendangan diperlukan kecepatan, kekuatan, dan terutama 

keseimbangan yang prima. Selain itu diperlukan juga penguasaan jarak dan 

timing yang tepat agar tendangan tersebut menjadi efektif 

c. Kategori dalam Taekwondo  

Pada cabang olahraga beladiri Taekwondo, terdapat tiga kategori yang 

dipelajari. Kategori yang diberikan merupakan gabungan atas dasar-dasar 

Taekwondo yang telah diberikan dan telah disempurnakan, yaitu:  

a) Kyukpa atau teknik pemecahan benda keras adalah latihan teknik dengan 

memakai sasaran/obyek benda mati, untuk mengukur kemampuan dan 

ketepatan tekniknya. Obyek sasaran yang biasanya dipakai antara lain papan 

kayu, batu bata, genting, dan lain-lain. Teknik tersebut dilakukan dengan 

tendangan, pukulan, sabetan, bahkan tusukan jari tangan.  

b) Poomse atau rangkaian jurus adalah rangkaian teknik gerakan dasar serangan 

dan pertahanan diri, yang dilakukan melawan lawan yang imajiner, dengan 

mengikuti diagram tertentu. Setiap diagram rangkaian gerakan poomse didasari 

oleh filosofi timur yang menggambarkan semangat dan cara pandang bangsa 

Korea. Setiap poomse menganandung perbedaan teknik gerakan serangan dan 

pertahanan serta menggambarkan filosofi kehidupan yang berbeda-beda. 

Poomse kini telah dipertandingkan di tingkat daerah maupun tingkat dunia 

dengan membagi menjadi lima katagori kelas yaitu:  
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(a) Individual Putra  

(b) Individual Putri  

(c) Pear (Berpasangan putra dan putri)  

(d) Beregu Putra (yang terdiri dari 3 orang putra) 

(e)  Beregu Putri (yang terdiri dari 3 orang putri) 

c) Kyorugi atau pertarungan adalah latihan yang mengaplikasikan teknik gerakan 

dasar , dimana dua orang yang bertarung saling mempraktekkan teknik serangan 

dan teknik pertahanan kaki. 

Tabel 2. Kelas Pertandingan Kategori Kyorugi Senior 

(Sumber :Word Taekwondo Federation (WTF)) 

KELAS PUTRA KELAS PUTRI 

Fin < 54 kg Fin < 46 kg 

Fly 54 – 58 kg Fly 46 – 49 kg 

Bantam 58 – 63 kg Bantam 49 – 53 kg 

Feather 63 – 68 kg Feather 53 – 57 kg 

Light 68 – 74 kg Light 57 – 62 kg 

Welter 74 – 80 kg Welter 62 – 67 kg 

Middle 80 – 87 kg  Middle 67 – 73 kg 

Heavy > 87 kg Heavy > 73 kg 

 

Tabel 3. Kelas Pertandingan Kategori Kyorugi Junior 

(Sumber :Word Taekwondo Federation (WTF)) 

KELAS PUTRA KELAS PUTRI 

Fin < 45 kg Fin < 42 kg 

Fly 45 – 48 kg Fly 42 – 44 kg 

Bantam 48 – 51 kg Bantam 44 – 46 kg 

Feather 51 – 55 kg Feather 46 – 49 kg 

Light 55 – 59 kg Light 49 – 52 kg 

Welter 59 – 63 kg Welter 52 – 55 kg 

Ligh Middle 63 – 68 kg Ligh Middle 55 – 59 kg 

Middle 68 – 73 kg  Middle 59 – 63 kg 

Light Heavy 73 – 78 kg Light Heavy 63 – 68 kg 

Heavy > 78 kg Heavy > 68 kg 
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d) Peraturan dalam Taekwondo 

Pertandingan Taekwondo adalah sebuah pertandingan yang di dalamnya terjadi 

kontak fisik langsung dan keras, namun dalam batas peraturan. Untuk mengurangi 

resiko dan demi keselamatan atlet maka dibuat peraturan pertandingan. Pada 

pertandingan Taekwondo atlet pada umumnya bermain di kelas yang sama sesuai 

dengan klasifikasi kelas yang telah ditentukan. Atlet tidak boleh mengikuti lebih 

dari satu kelas dalam satu event. Peraturan Taekwondo menurut Competition Rules 

& Interpretation (2012 hlm. 15) dalam pertandingan Taekwondo Permitted areas 

(area sasaran) yang diperbolehkan untuk diserang adalah:  

(a)  Badan. Serangan menggunakan teknik tangan dan kaki di daerah badan yang 

dilindungi body protector (pelindung badan) diperbolehkan. Dan tidak 

diperbolehkan menyerang daerah sepanjang tulang belakang. Area sasaran yang 

mendapat poin ialah area yang diwarnai biru atau merah pada body protector.  

 

Gambar 16. Permitted Area Badan 

(Sumber : Google) 

(b) Kepala. Seluruh bagian di atas tulang selangka (collar bone), dan hanya boleh 

dengan menggunakan teknik kaki.  
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Gambar. Gambar 17. Permitted Area Kepala 

(Sumber : Google) 

Permitted techniques (teknik yang diperbolehkan) untuk menyerang dan 

bertahan dalam sebuah pertandingan Taekwondo adalah:  

(a) Teknik tangan/kepalan adalah pukulan dengan kepalan tangan yang kuat kearah 

permitted area badan lawan menggunakan bagian depan kepalan yang sempurna 

saat menyerang.  

.  

Gambar 18. Bagian kepalan Tanagan yang di gunakan untuk menyerang 

(Sumber : Google) 

(b) Teknik kaki adalah semua teknikserangan menggunakan bagian dibawah tulang 

mata kaki, sedangkan dalam penggunaan PSS (Protector Scoring System), letak 

sensor pada “sock” ditentukan oleh WTF (World Taekwondo Federation). 
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Gambar 19. Bagian Sock (sarung kaki) Untuk Menyerang 

(Sumber : Google) 

e) Poin :   

Menurut Iman (Wasit nasional) dalam Roni (2009, hlm. 25) adalah nilai yang 

didapat dari suatu serangan dengan menggunakan permitted technique (teknik yang 

boleh digunakan) yang mengenai legal scoring area (daerah sasaran yang mendapat 

nilai) dengan tenaga yang cukup keras dan disahkan oleh minimal tiga orang judge. 

Poin harus diberikan bila permitted technique dilancarkan dengan akurat yaitu, 

jika permitted technique tepat mengenai lawan dalam area sasaran yang 

diperbolehkan dan dengan tenaga yang kuat yaitu, jika menggunakan body 

protector biasa maka level kekuatan yang mendapat nilai dilihat dari guncangan 

tubuh atlet sebagai dampak terkena serangan sedangkan jika menggunakan PSS 

maka kekuatan tenaga suatu serangan dideteksi dengan alat sensor yang dipasang 

di PSS tersebut dan level kekuatan yang mendapat poin dibedakan menurut kelas 

dan gender ke legal scoring area badan dan kepala. 

Adapun menurut competition rules & enterpretation (2012, hlm. 16) juga 

disebutkan kategori pemberian poin yang sah: a. Satu poin untuk serangan pukulan 

sah ke perrmited area badan b. Dua poin untuk serangan tendangan yang sah ke 

perrmited area badan c. Tiga poin untuk serangan tendangan yang sah ke perrmited 
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area kepala d. Empat poin untuk serangan tendangan berputar yang sah ke 

perrmited area badan e. lima poin untuk serangan tendangan berputar yang sah ke 

perrmited area kepala 

f) Teknik Tendangan Dalam Taekwondo 

Setiap atlet Taekwondo memiliki kemampun yang berbeda dalam penguasaan 

teknik tendangan karena setiap atlet mempunyai karakteristik yang berbeda-beda 

walau dalam latihannya pun dilatih teknik yang sama dalam satu tempat latihan, 

oleh karenanya tidak semua dapat menguasai teknik tendangan tersebut. Teknik 

tendangan adalah gerakan yang difokuskan pada posisi kaki, lutut pinggang, jari-

jari kaki dan bagian atas dari tubuh.Sebelum melakukan suatu tendangan, angkat 

lutut setinggi mungkin untuk melindungi diri kita sendiri. Jaga kelurusan punggung 

sampai saat terakhir yang bisa menjaga keseimbangan badan dan menambah 

kekuatan saat kaki akan dihentakkan jaga kondisi lutut untuk tetap seimbang, 

lakukan secara berurutan, berkelanjutan dan tahan lutut agar tetap tinggi kemudian 

tembakkan kaki terhadap sasaran atau target. Teknik tendangan dalam kaki, 

keseimbangan badan, pinggang, dan sudut saat mengangkat lutut agar mendapatkan 

hasil ledakan yang keras dan tepat sasaran.  

(a) Ap Chagi (Tendangan Depan) Tendangan dengan sentakan lutut kearah depan 

menggunakan bantalan telapak kaki bagian depan (apchuk). 

(b) Dollyo chagi (Tendangan Melingkar Kedalam) Kekuatan tendangan ini selain 

dari lecutan lutut juga sangat didukung oleh putaran pinggang yang sebenarnya 

merupakan penyaluran tenaga dari masa badan. Tendangan ini pada dasarnya 

menggunakan pula bantalan telapak kaki (apchuk) atau baldeung 
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(punggungkaki). 

(c) Ap Hurigi (Tendangan Mencangkul) Tendangan Ap hurigi ini dapat dilakukan 

dengan mengangkat kaki setinggi mungkin lewat luar,dalam,atau langsung 

keatas (depan), dan dijatuhkan sekuat mungkin kearah sasaran.  

(d) Yeop Chagi (Tendangan Samping) Tendangan samping yang memerlukan 

kontraksi badan saat memindahkan tenaga ke sasaran, sehingga diperoleh 

tenaga hentak atau dorong yang maksimal. Tendangan ini menggunakan pisau 

kaki (balnal) ataupun tumit (dwi chuk). Tendangan Yeop chagi mirip Dollyo 

chagi tetapi alat yang dipakai untuk menyerang berbeda. 

(e) Dwi Chagi (Tendangan Belakang) Untuk lawan yang berada di hadapan kita, 

tendangan ini dilakukan dengan lebih dulu memutar tubuh 3600 . Bagian yang 

digunakan untuk perkenaan dari tendangan Dwi chagi adalah bagian dwi chuk 

(tumit). 

(f) Dwi Huryeo Chagi (Tendangan Serong Belakang/Mengkait) Sering disebut 

juga secara singkat Dwihurigi, tendangan ini merupakan perpaduan atau 

kombinasi antara Dwichagi (tendangan ke belakang) dan Mom Dollyo chagi 

(kebalikan tendangan serong). Bagian kaki yang dipakai untuk mengenai 

sasaran adalah dwi kumchi (tumit bagian belakang) atau balbadak (telapak 

kaki). 

(g) Narae chagi (dua kali tendangan serong) Narae chagi adalah variasi tendangan 

dollyo chagi. Dilakukan dengan mengangkat lutut kanan terlebih dahulu 

kemudian kaki dilecutkan ke depan, lalu jatuhkan kaki dengan perlahan dilantai 

kemudian di ikuti mengangkat lutut kiri yang kemudian kaki dilecutkan. 
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Gerakan ini seperti menendang dengan melompat di udara. 

(h) Dolge Chagi (spindollyo chagi) Dolge chagi adalah Tendangan melingkar 

(dollyo chagi) dengan berputar 180 derajat dahulu dan dilakukan sambil 

melompat. Tendangan dollge chagi dilakukan secara sistematis. 

g) Protectors Scoring System (PSS) 

Hampir semua cabang olahraga di dunia saat ini sedang berevolusi 

memanfaatkan kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi untuk mendorong agar 

kegiatan olahraga, terutama dalam pertandingan atau kejuaraan internasional 

memperoleh hasil atau penilaian yang lebih obyektif. Hal tersebut terbukti beberapa 

penggunaan teknologi yang tepat guna di bidang olahraga telah memiliki parameter 

positif dan terbukti mampu menambah keakuratan olahraga tersebut. Salah satunya 

adalah penggunaan Protectors Scoring System (PSS) dalam cabang olahraga 

Taekwondo. 

World Taekwondo Federation (WTF) sebagai badan atau induk organisasi 

Taekwondo dunia sejak kejuaraan dunia di Gyeonju, Korea 2011 lalu telah 

mempergunakan PSS ini. Sebelum penggunaan PSS, WTF telah menggunakan 

pelindung tubuh elektronik, dan sistem video instan replay untuk menilai hasil 

pertandingan agar lebih adil. Berdasarkan pengalaman Negara yang telah 

melaksanakan standarisasi kejuaraan Internasioanl dibawah naungan WTF, 

penggunaan PSS mampu mendeteksi secara akurat sebuah tendangan yang valid 

maupun yang tidak valid. Penggunaan PSS tersebut juga terbukti meminimalisir 

keputusan kontroversial wasit yang mengakibatkan seorang atlet kehilangan 

kesempatan memenangkan sebuah medali. 
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Secara teknis area badan atlet akan dipasang sensor dengan kepekaan berbeda 

sesuai bobot dan kelas. Kemudian pada kaki dipasang kaos kaki juga menggunakan 

sensor. Sehingga bila terjadi tendangan kaki dari daerah yang mengenakan kaos 

kaki sensor ke area body protector maka akan muncul poin. Body protector yang 

dikenakan oleh atlet sebelum bertanding akan di pasangkan sebuah chip yang akan 

menghubungkan sensor dari kaos kaki ke body protector sehingga poin akan 

langsung bisa dilihat di layar LCD. Sebelum pertandingan dimulai, atlet terlebih 

dahulu melakukan tes alat. Atlet pada sudut biru menendang body protector atlet 

pada sudut merah, begitu juga sebaliknya, atlet pada sudut merah menendang body 

protector atlet pada sudut biru. Saat melakukan tes alat, besar kekuatan tendangan 

akan langsung terdeteksi pada layar LCD dan pertandingan bisa dimulai. Bila pada 

saat pertandingan berlangsung dan juri skor menemukan kesalahan pada alat, 

pertandingan akan dihentikan terlebih dahulu untuk membenarkan alat yang 

mengalami kerusakan. Setelah bener kembali, atlet diperkenankan untuk 

melakukan tes alat sebelum pertandingan dimulai lagi. Berikut adalah gambaran 

PSS: 

 

Gambar 20. Protector Scoring System (PSS) 

(Sumber : Google) 
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C. Kajian Penelitian Relevan 

1. Kajian Penelitian Terdahulu 

Kajian penelitian yang relevan merupakan kajian penelitian yang sudah pernak 

dilakukan seputar topik penelitian yang diteliti. Dengan kata lain  peneliti melacak 

berbagai hasil penelitian terdahulu yang masih relevan terhadap topik yang menjadi 

obyek penelitian saat ini, sehingga dapat terlihat jelas bahwa kajian yang sedang 

dilakukan bukan merupakan pengulangan atau duplikasi (plagiatisme).  

Berdasarkan hasil literature rivew terhadap penelitian-penelitian terdahulu, 

peneliti menemukan beberapa penelitian terdahulu yang relevan dengan penelitian 

ini. Meskipun terdapat keterkaitan pembahasan, penelitian ini masih ada berbeda 

dan kesamaan ditinjau dari judul, metode, subyek, instrument dan analisis data serta 

hasil penelitiaan. Hal ini dapat dilihat sebagai berikut:  
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. Pelnellitian yang Telrdahulu Pelnellitian yang Akan Dilakukan 

No 

Nama, Dan 

Tahun 

Publish 

Judul Tujuan 

Metode, Subyek, 

Instrumen, Dan 

Analisis Data 

Judul Tujuan 

Metode Subyek, 

Instrumen, Dan 

Analisis Data 

1 

Dario 

Novak, 

Ivora 

Loncar, dkk 

(2022) 

Effects of 

Plyometric 

Training 

with 

Resistance 

Bands on 

Neuromus

cular 

Characteri

stics in 

Junior 

Tennis 

Players. 

Tujuan dari 

penelitian 

ini untuk 

mengetahui 

pengaruh 

latihan 

plyometric 

dengan 

resistance 

band. 

Metode peneltian 

yang di gunakan 

dalam penelitian 

adalah penelitian 

eksperimen selama 

6 minggu 

(dilakukan dua kali 

seminggu dengan 

total 12 sesi) 

terhadap 

karakteristik 

neuromuskular 

yang berbeda pada 

sampel pemain 

tenis junior. Tiga 

Pengaruh 

Latihan 

Resistance 

Band – 

Plyometric 

dan 

Konvensional 

berdasarkan 

Jenis 

Kelamin 

Terhadap 

Kelincahan 

dan 

Keseimbanga

n atlet 

1) Menganalisis 

perbedaan pengaruh 

latihan kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

terhadap kelincahan 

dan keseimbangan 

atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis 

pengaruh jenis 

kelamin terhadap 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Metode Penelitian 

yang di gunakan 

dalam penelitian 

adalah menggunakan 

penelitian eksperimen 

yang menggunakan 

rancangan factorial 

2x2. Populasi dalam 

penelitian ini adalah 

Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

sample penelitian 

berjumlah 20 Atlet 

dengan teknik 

pengambilan data 
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puluh pemain tenis 

junior berusia 

antara 12 dan 14 

tahun (usia 

13,5±1,8 tahun; 

berat 51,3±12,5kg; 

tinggi 162,7±12,6 

cm) dialokasikan 

ke kelompok 

kontrol (rejimen 

standar dalam 

musim) (CG;n =15) 

atau kelompok 

eksperimen, yang 

mendapat pelatihan 

pliometrik 

tambahan dengan 

resistance band 

(TG;n =15). 

Taekwondo 

Kabupaten 

Bantul. 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis 

interaksi jenis 

kelamin dan latihan 

kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

terhadap performa 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

purposive sampling. 

Teknik pengumpulan 

data menggunakan 

pretest dan postest. 

Instrumen penelitian 

ini untuk Tes 

Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific 

agility test (TSAT) 

dan untuk instrument 

keseimbangan adalah 

Modified Bass Test of 

Dynamic Balance 

Test. Teknik analisis 

yang di gunakan 

adalah MANOVA. 
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2 

Romadhon

ia, Wiga 

Nurlatifa, 

dkk (2021) 

Pengaruh 

Latihan 

Plyometric

s dan 

Kekuatan 

terhadap 

Kelincaha

n Peserta 

Ekstrakuri

kuler Bola 

Voli Putra 

1) pengaruh 

latihan 

plyometrics 

standing 

long jump 

with hurdle 

hop dan 

plyometrics 

repeated 

tuck jump 

terhadap 

kelincahan 

peserta 

ekstrakuriku

ler bola voli 

putra  

(2) 

pengaruh 

kekuatan 

Metode Penelitian 

yang di gunakan 

dalam penelitian 

adalah 

menggunakan 

penelitian 

eksperimen yang 

menggunakan 

rancangan factorial 

2x2. Populasi 

dalam penelitian ini 

berjumlah 82 serta 

sampel berjumlah 

48 peserta 

ekstrakurikuler. 

Pengumpulan data 

menggunakan 

pretest dan 

posttest. Instrumen 

Pengaruh 

Latihan 

Resistance 

Band – 

Plyometric 

dan 

Konvensional 

berdasarkan 

Jenis 

Kelamin 

Terhadap 

Kelincahan 

dan 

Keseimbanga

n atlet 

Taekwondo 

Kabupaten 

Bantul. 

1) Menganalisis 

perbedaan pengaruh 

latihan kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

terhadap kelincahan 

dan keseimbangan 

atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis 

pengaruh jenis 

kelamin terhadap 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis 

interaksi jenis 

Metode Penelitian 

yang di gunakan 

dalam penelitian 

adalah menggunakan 

penelitian eksperimen 

yang menggunakan 

rancangan factorial 

2x2. Populasi dalam 

penelitian ini adalah 

Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul  

sample penelitian 

berjumlah 20 Atlet 

dengan teknik 

pengambilan data 

purposive sampling. 

Teknik pengumpulan 

data menggunakan 

pretest dan postest. 
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tinggi dan 

kekuatan 

rendah 

terhadap 

kelincahan 

peserta 

ekstrakuriku

ler bola voli 

putra  

(3) adakah 

interaksi 

antara 

kedua 

latihan 

plyometrics 

dan 

kekuatan 

terhadap 

kelincahan 

dalam penelitian ini 

adalah Hexagonal 

Obstacle. 

kelamin dan latihan 

kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

terhadap performa 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

Instrumen penelitian 

ini untuk Tes 

Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific 

agility test (TSAT) 

dan untuk instrument 

keseimbangan adalah 

Modified Bass Test of 

Dynamic Balance 

Test. Teknik analisis 

yang di gunakan 

adalah MANOVA. 
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peserta 

ekstrakuriku

ler bola voli 

putra. 

3 

Rodhi 

Rusdianto 

Hidayat 

(2018) 

Pengaruh 

Latihan 

Plyometric 

dan usia 

terhadap 

kelincahan 

Pesilat 

Kategori 

Tanding 

 

1)mengetah

ui 

perbedaan 

pengaruh 

program 

latihan 

pliometrik 6 

minggu dan 

8 minggu 

terhadap 

kemampuan 

kelincahan 

pesilat 

kategori 

tanding. (2) 

Metode yang di 

gunakan dalam 

penelitian ini 

adalah 

menggunakan 

metode penelitian 

eksperimen melalui 

rancangan faktorial 

2 x 2. Sampel 

penelitian 25 

pesilat kategori 

tanding Perguruan 

Persinas ASAD 

Kabupaten Klaten, 

yang diambil 

Pengaruh 

Latihan 

Resistance 

Band – 

Plyometric 

dan 

Konvensional 

berdasarkan 

Jenis 

Kelamin 

Terhadap 

Kelincahan 

dan 

Keseimbanga

n atlet 

1) Menganalisis 

perbedaan pengaruh 

latihan kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

terhadap kelincahan 

dan keseimbangan 

atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis 

pengaruh jenis 

kelamin terhadap 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Metode Penelitian 

yang di gunakan 

dalam penelitian 

adalah menggunakan 

penelitian eksperimen 

yang menggunakan 

rancangan factorial 

2x2. Populasi dalam 

penelitian ini adalah 

Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

sample penelitian 

berjumlah 20 Atlet 

dengan teknik 

pengambilan data 
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mengetahui 

perbedaan 

kelincahan 

pesilat 

kategori 

tanding usia 

12-14 tahun 

dan 14-17 

tahun 

menggunak

an metode 

latihan 

plyometric, 

dan (3) 

mengetahui 

hubungan 

antara usia 

dan 

perbedaan 

dengan teknik 

purposive dari 

jumlah populasi 62 

pesilat kategori 

tanding. Instrumen 

untuk mengukur 

kelincahan adalah 

Hexagonal 

Obstacle Test. 

Teknik analisis 

data yang 

digunakan adalah 

ANAVA 

Taekwondo 

Kabupaten 

Bantul. 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis 

interaksi jenis 

kelamin dan latihan 

kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

terhadap performa 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

purposive sampling. 

Teknik pengumpulan 

data menggunakan 

pretest dan postest. 

Instrumen penelitian 

ini untuk Tes 

Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific 

agility test (TSAT) 

dan untuk instrument 

keseimbangan adalah 

Modified Bass Test of 

Dynamic Balance 

Test. Teknik analisis 

yang di gunakan 

adalah MANOVA. 



96  

periode 

latihan 

plyometric 

terhadap 

kemampuan 

kelincahan. 

4 

Riga 

Mahardika 

(2017) 

Pengaruh 

Latihan 

Resistance 

Dan 

Pyometric 

Terhadap 

Kekuatan 

Otot 

Tungkai 

Dan 

Kelincaha

n Pada 

Pemain 

1)Mengetah

ui dampak 

metode 

latihan 

plyometric 

pada 

plyometric 

terhadap 

peningkatan 

kekuatan 

otot tungkai 

dan 

akelincahan 

Metode yang di 

gunakan dalam 

penelitian ini 

adalah metode 

penelitian 

eksperimen semu 

dengang 

menggunakan 

“Randomized 

Control Grup 

Pretest-Postest 

Desighn” Subjek 

penelitian adalah 

Pengaruh 

Latihan 

Resistance 

Band – 

Plyometric 

dan 

Konvensional 

berdasarkan 

Jenis 

Kelamin 

Terhadap 

Kelincahan 

dan 

1) Menganalisis 

perbedaan pengaruh 

latihan kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

terhadap kelincahan 

dan keseimbangan 

atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis 

pengaruh jenis 

kelamin terhadap 

Metode Penelitian 

yang di gunakan 

dalam penelitian 

adalah menggunakan 

penelitian eksperimen 

yang menggunakan 

rancangan factorial 

2x2. Populasi dalam 

penelitian ini adalah 

Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

sample penelitian 

berjumlah 20 Atlet 
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Futsal pemain 

futsal. 

(2)Mengeta

hui dampak 

metode 

latihan 

resistance 

band 

terhadap 

peningkatan 

kekuatan 

otot tungkai 

dan 

kelincahan 

pemain 

futsal 

(3)mengeta

ui 

perbedaan 

keseluruhan 

pemain futsal putra 

UKM Unipa 

Surabaya yang 

berjumlah 45 atlet. 

Proses 

pengambilan data 

tretest dan postest 

di lakukan dengan 

tes vertical jump. 

Keseimbanga

n atlet 

Taekwondo 

Kabupaten 

Bantul. 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis 

interaksi jenis 

kelamin dan latihan 

kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

terhadap performa 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

dengan teknik 

pengambilan data 

purposive sampling. 

Teknik pengumpulan 

data menggunakan 

pretest dan postest. 

Instrumen penelitian 

ini untuk Tes 

Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific 

agility test (TSAT) 

dan untuk instrument 

keseimbangan adalah 

Modified Bass Test of 

Dynamic Balance 

Test. Teknik analisis 

yang di gunakan 

adalah MANOVA. 



98  

pengaruh 

metode 

latihan 

resistance 

band dan 

plyometric 

terhadap 

peningkatan 

keuatan otot 

tungkai 

daan 

kelincahan 

pemain 

futsal. 

5. 

Issam 

Makhlouf 

(2018) 

Kombinasi 

Latihan 

Agility dan 

Plyometric 

Memberik

membandin

gkan efek 

kombinasi 

pelatihan 

keseimbang

Metode yang di 

gunakan dalam 

penelitian ini 

adalah metode 

penelitian 

Pengaruh 

Latihan 

Resistance 

Band – 

Plyometric 

1) Menganalisis 

perbedaan pengaruh 

latihan kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

Metode Penelitian 

yang di gunakan 

dalam penelitian 

adalah menggunakan 

penelitian eksperimen 
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an 

Manfaat 

Latihan 

yang 

Serupa 

dengan 

Gabungan 

Latihan 

Balance 

dan 

Plyometric 

pada 

Pemain 

Sepak 

Bola 

Muda. 

an dan 

pliometrik 

dengan 

kombinasi 

pelatihan 

kelincahan 

dan 

plyometric 

dan kontrol 

aktif 

terhadap 

kebugaran 

fisik di 

masa muda. 

eksperimen dengan 

Lima puluh tujuh 

pemain sepak bola 

pria usia 10–12 

tahun mengikuti 

program latihan 

selama 8 minggu 

(2×minggu). 

Mereka secara acak 

dimasukkan ke 

dalam kelompok 

plyometric 

keseimbangan 

(BPT: n = 21), 

pliometrik 

keseimbangan 

(BPT: n = 21), 

plyometric 

ketangkasan (APT: 

dan 

Konvensional 

berdasarkan 

Jenis 

Kelamin 

Terhadap 

Kelincahan 

dan 

Keseimbanga

n atlet 

Taekwondo 

Kabupaten 

Bantul. 

latihan konvesional 

terhadap kelincahan 

dan keseimbangan 

atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis 

pengaruh jenis 

kelamin terhadap 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis 

interaksi jenis 

kelamin dan latihan 

kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

yang menggunakan 

rancangan factorial 

2x2. Populasi dalam 

penelitian ini adalah 

Atlet Taekwondo 

Kabupaten sample 

penelitian berjumlah 

20 Atlet dengan 

teknik pengambilan 

data purposive 

sampling. Teknik 

pengumpulan data 

menggunakan pretest 

dan postest. 

Instrumen penelitian 

ini untuk Tes 

Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific 

agility test (TSAT) 
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n = 20) atau 

kelompok kontrol 

(n = 16). 

Pengukuran yang 

dilakukan 

mencakup proksi 

kekuatan otot 

[countermovement 

jump (CMJ), triple-

hop-test (THT)], 

kekuatan otot 

[reactive Strength 

Index (RSI), 

kontraksi isometrik 

volunter maksimum 

(MVIC) pada 

pegangan tangan, 

ekstensor 

punggung, 

terhadap performa 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

dan untuk instrument 

keseimbangan adalah 

Modified Bass Test of 

Dynamic Balance 

Test. Teknik analisis 

yang di gunakan 

adalah MANOVA. 
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ekstensor lutut], 

kelincahan [lari 

ulang-alik 4 m × 9 

m, tes perubahan 

arah Illinois 

(ICODT) dengan 

dan tanpa bola], 

keseimbangan 

(Standing Stork, Y-

Balance), dan [lari 

ulang-alik 4 m × 9 

m, tes perubahan 

arah Illinois 

(ICODT) dengan 

dan tanpa bola], 

keseimbangan 

(Standing Stork, Y-

Balance), dan 

kecepatan (sprint 
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10–30 m). 

 

Jaelynn 

Lee (2018) 

Efek 

pelatihan 

plyometric

s atau 

keseimban

gan pada 

kekuatan 

tubuh 

bagian 

bawah, 

keseimban

gan dan 

ketangkas

an reaktif 

pada atlet 

bola 

basket 

untuk 

menguji 

efek dari 

program 

pelatihan 

plyometric 

atau 

pelatihan 

keseimbang

an selama 4 

minggu 

terhadap 

kekuatan 

tubuh 

bagian 

bawah, 

keseimbang

Metode penelitian 

yang di gunakan 

adalah metode 

penelitain 

eksperimen dengan 

Dua puluh lima 

pemain bola basket 

National Collegiate 

Athletic 

Association Divisi 

III (14 wanita, 11 

pria; 18±2,2 tahun, 

172,5±9,4 cm, 

71,9±8,9 kg) 

berpartisipasi 

dalam penelitian 

ini. Mereka dibagi 

Pengaruh 

Latihan 

Resistance 

Band – 

Plyometric 

dan 

Konvensional 

berdasarkan 

Jenis 

Kelamin 

Terhadap 

Kelincahan 

dan 

Keseimbanga

n atlet 

Taekwondo 

Kabupaten 

1) Menganalisis 

perbedaan pengaruh 

latihan kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

terhadap kelincahan 

dan keseimbangan 

atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis 

pengaruh jenis 

kelamin terhadap 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

Metode Penelitian 

yang di gunakan 

dalam penelitian 

adalah menggunakan 

penelitian eksperimen 

yang menggunakan 

rancangan factorial 

2x2. Populasi dalam 

penelitian ini adalah 

Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

sample penelitian 

berjumlah 20 Atlet 

dengan teknik 

pengambilan data 

purposive sampling. 

Teknik pengumpulan 
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perguruan 

tinggi: 

Sebuah uji 

coba 

kontrol 

acak 

an, dan 

ketangkasan 

reaktif pada 

atlet bola 

basket 

perguruan 

tinggi 

ketangkasan 

reaktif pada 

atlet bola 

basket 

perguruan 

tinggi 

menjadi 3 

kelompok dalam 

Uji Acak 

Terkontrol ini: (1) 

Pliometrik (n=8), 

(2) Keseimbangan 

(n=9), (3) Kontrol 

(n=8). Peserta 

kelompok 

plyometric dan 

keseimbangan 

melakukan latihan 

2 kali/minggu 

selama 4 minggu 

selama pramusim 

sedangkan 

kelompok kontrol 

tidak melakukan 

latihan apapun di 

Bantul. 3) Menganalisis 

interaksi jenis 

kelamin dan latihan 

kombinasi 

resistance band-

plyometric dan 

latihan konvesional 

terhadap performa 

kelincahan dan 

keseimbangan atlet 

Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

data menggunakan 

pretest dan postest. 

Instrumen penelitian 

ini untuk Tes 

Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific 

agility test (TSAT) 

dan untuk instrument 

keseimbangan adalah 

Modified Bass Test of 

Dynamic Balance 

Test. Teknik analisis 

yang di gunakan 

adalah MANOVA. 
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luar latihan reguler. 

Pisahkan 2 (Dalam, 

waktu: sebelum, 

sesudah) x 3 

(Antara, kelompok: 

pliometrik, 

keseimbangan, 

kontrol) ANOVA 

Pengukuran 

Berulang dengan 

perbandingan 

berpasangan 

Bonferroni yang 

disesuaikan 

memeriksa jarak 

Single Leg Triple 

Hop (SLTH; m) 

peserta, 

Keseimbangan 
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Skor Error Scoring 

System (BESS; 

error), dan waktu 

Reactive Agility 

(RA; s) sebelum 

dan sesudah 

pelatihan. 
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2. Keterbaharuan dan Keunikan Penelitian yang akan Dilakukan  

Merujuk hasil kajian penelitian penelitian terdahulu, peneliti menemukan 

beberapa penelitian yang relevan dengan topik dari penelitian ini di journal 

international pada data base PsycInfo, ProQuest, SportDiscus, Scopus, Google 

Schoolar, dan Web od Science. Selanjutnya hasil penelitian terdahulu di review 

berdasarkan judul, metode , syubjek, instrumen, analisis data, dan hasil penelitian. 

Selanjutnya di analisis kesamaan dan perbedaan penelitian terdahulu dengan 

penelitian yang akan di lakukan bila di tinjau dari judul, metode, subyek, instrumen, 

dan analisis data. Uraian kesamaan dan perbedaan dari setiap penelitian terdahulu 

dengan penelitian yang akan di lakuakn hal ini dapat di lihat pada tabel sebagai 

berikut:  
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 Terdahulu Yang akan dilakukan Kebaharuaan/ keunikan 

Judul Effects of Plyometric Training 

with Resistance Bands on 

Neuromuscular Characteristics in 

Junior Tennis Players. 

Pengaruh Latihan Resistance 

Band – Plyometric berdasarkan 

Jenis Kelamin Terhadap 

Kelincahan dan Keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten 

Bantul. 

Metode Penelitian yang akan di 

gunakan dalam penelitian adalah 

menggunakan penelitian 

eksperimen yang menggunakan 

rancangan factorial 2x2.  

Populasi dalam penelitian ini 

adalah Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul. sample 

penelitian berjumlah 20 Atlet 

dengan teknik pengambilan data 

purposive sampling.  

Teknik pengumpulan data 

menggunakan pretest dan postest. 

Instrumen penelitian ini untuk 

Tes Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific agility test 
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(TSAT) dan untuk instrument 

keseimbangan adalah Modified 

Bass Test of Dynamic Balance 

Test.  

Teknik analisis yang di gunakan 

adalah MANOVA. 

Tujuan Tujuan dari penelitian ini untuk 

mengetahui pengaruh latihan 

plyometric dengan resistance 

band. 

1) Menganalisis perbedaan 

pengaruh latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

kelincahan dan keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten 

Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

1) Menganalisis perbedaan 

pengaruh latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

kelincahan dan keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 
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resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

Judul Pengaruh Latihan Plyometrics dan 

Kekuatan terhadap Kelincahan 

Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli 

Putra 

Pengaruh Latihan Resistance 

Band – Plyometric berdasarkan 

Jenis Kelamin Terhadap 

Kelincahan dan Keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten 

Bantul. 

Metode Penelitian yang akan di 

gunakan dalam penelitian adalah 

menggunakan penelitian 

eksperimen yang menggunakan 

rancangan factorial 2x2.  

Populasi dalam penelitian ini 

adalah Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul. sample 

penelitian berjumlah 20 Atlet 

dengan teknik pengambilan data 

purposive sampling.  

Teknik pengumpulan data 

menggunakan pretest dan postest. 

Instrumen penelitian ini untuk 



110  

Tes Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific agility test 

(TSAT) dan untuk instrument 

keseimbangan adalah Modified 

Bass Test of Dynamic Balance 

Test.  

Teknik analisis yang di gunakan 

adalah MANOVA. 

Tujuan 1) pengaruh latihan plyometrics 

standing long jump with hurdle 

hop dan plyometrics repeated tuck 

jump terhadap kelincahan peserta 

ekstrakurikuler bola voli putra  

(2) pengaruh kekuatan tinggi dan 

kekuatan rendah terhadap 

kelincahan peserta ekstrakurikuler 

bola voli putra  

(3) adakah interaksi antara kedua 

latihan plyometrics dan kekuatan 

1) Menganalisis perbedaan  

pengaruh latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

kelincahan dan keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten 

Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

1) Menganalisis perbedaan 

pengaruh latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

kelincahan dan keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 
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terhadap kelincahan peserta 

ekstrakurikuler bola voli putra. 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

Judul Pengaruh Latihan Plyometric dan 

usia terhadap kelincahan Pesilat 

Kategori Tanding 

 

Pengaruh Latihan Resistance 

Band – Plyometric berdasarkan 

Jenis Kelamin Terhadap 

Kelincahan dan Keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten 

Bantul. 

Metode Penelitian yang akan di 

gunakan dalam penelitian adalah 

menggunakan penelitian 

eksperimen yang menggunakan 

rancangan factorial 2x2.  

Populasi dalam penelitian ini 

adalah Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul. sample 

penelitian berjumlah 20 Atlet 

dengan teknik pengambilan data 

purposive sampling.  

Teknik pengumpulan data 
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menggunakan pretest dan postest. 

Instrumen penelitian ini untuk 

Tes Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific agility test 

(TSAT) dan untuk instrument 

keseimbangan adalah Modified 

Bass Test of Dynamic Balance 

Test.  

Teknik analisis yang di gunakan 

adalah MANOVA. 

Tujuan 

 

 

 

 

1)mengetahui perbedaan pengaruh 

program latihan pliometrik 6 

minggu dan 8 minggu terhadap 

kemampuan kelincahan pesilat 

kategori tanding. (2) mengetahui 

perbedaan kelincahan pesilat 

kategori tanding usia 12-14 tahun 

dan 14-17 tahun menggunakan 

metode latihan plyometric, dan (3) 

1) Menganalisis pengaruh latihan 

kombinasi resistance band-

plyometric dan latihan 

konvesional terhadap kelincahan 

dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

1) Menganalisis perbedaan 

pengaruh latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 
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mengetahui hubungan antara usia 

dan perbedaan periode latihan 

plyometric terhadap kemampuan 

kelincahan. 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

Judul Pengaruh Latihan Resistance Dan 

Pyometric Terhadap Kekuatan 

Otot Tungkai Dan Kelincahan 

Pada Pemain Futsal 

Pengaruh Latihan Resistance 

Band – Plyometric dan 

konvensional berdasarkan Jenis 

Kelamin Terhadap Kelincahan 

dan Keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. 

Metode Penelitian yang akan di 

gunakan dalam penelitian adalah 

menggunakan penelitian 

eksperimen yang menggunakan 

rancangan factorial 2x2.  

Populasi dalam penelitian ini 

adalah Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul. sample 

penelitian berjumlah 20 Atlet 

dengan teknik pengambilan data 
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purposive sampling.  

Teknik pengumpulan data 

menggunakan pretest dan postest. 

Instrumen penelitian ini untuk 

Tes Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific agility test 

(TSAT) dan untuk instrument 

keseimbangan adalah Modified 

Bass Test of Dynamic Balance 

Test.  

Teknik analisis yang di gunakan 

adalah MANOVA. 

Tujuan  1)Mengetahui dampak metode 

latihan plyometric pada 

plyometric terhadap peningkatan 

kekuatan otot tungkai dan 

akelincahan pemain futsal. 

(2)Mengetahui dampak metode 

latihan resistance band terhadap 

1) Menganalisis pengaruh latihan 

kombinasi resistance band-

plyometric dan latihan 

konvesional terhadap kelincahan 

dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul 

1) Menganalisis perbedaan 

pengaruh latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

kelincahan dan keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten Bantul 
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peningkatan kekuatan otot tungkai 

dan kelincahan pemain futsal 

(3)mengetaui perbedaan pengaruh 

metode latihan resistance band 

dan plyometric terhadap 

peningkatan keuatan otot tungkai 

daan kelincahan pemain futsal. 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

Judul Kombinasi Latihan Agility dan 

Plyometric Memberikan Manfaat 

Latihan yang Serupa dengan 

Gabungan Latihan Balance dan 

Plyometric pada Pemain Sepak 

Bola Muda. 

Pengaruh Latihan Resistance 

Band – Plyometric dan 

konvensional berdasarkan Jenis 

Kelamin Terhadap Kelincahan 

dan Keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. 

Metode Penelitian yang akan di 

gunakan dalam penelitian adalah 

menggunakan penelitian 

eksperimen yang menggunakan 

rancangan factorial 2x2.  

Populasi dalam penelitian ini 

adalah Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul. sample 
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penelitian berjumlah 20 Atlet 

dengan teknik pengambilan data 

purposive sampling.  

Teknik pengumpulan data 

menggunakan pretest dan postest. 

Instrumen penelitian ini untuk 

Tes Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific agility test 

(TSAT) dan untuk instrument 

keseimbangan adalah Modified 

Bass Test of Dynamic Balance 

Test.  

Teknik analisis yang di gunakan 

adalah MANOVA. 

Tujuan membandingkan efek kombinasi 

pelatihan keseimbangan dan 

pliometrik dengan kombinasi 

pelatihan kelincahan dan 

plyometric dan kontrol aktif 

1) Menganalisis pengaruh latihan 

kombinasi resistance band-

plyometric dan latihan 

konvesional terhadap kelincahan 

1) Menganalisis perbedaan 

pengaruh latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 
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terhadap kebugaran fisik di masa 

muda. 

dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

kelincahan dan keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

Judul Efek pelatihan plyometrics atau 

keseimbangan pada kekuatan 

tubuh bagian bawah, 

keseimbangan dan ketangkasan 

reaktif pada atlet bola basket 

perguruan tinggi: Sebuah uji coba 

Pengaruh Latihan Resistance 

Band – Plyometric dan 

konvensional berdasarkan Jenis 

Kelamin Terhadap Kelincahan 

dan Keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. 

Metode Penelitian yang akan di 

gunakan dalam penelitian adalah 

menggunakan penelitian 

eksperimen yang menggunakan 

rancangan factorial 2x2.  

Populasi dalam penelitian ini 
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kontrol acak adalah Atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul. sample 

penelitian berjumlah 20 Atlet 

dengan teknik pengambilan data 

purposive sampling.  

Teknik pengumpulan data 

menggunakan pretest dan postest. 

Instrumen penelitian ini untuk 

Tes Kelincahan adalah 

Taekwondo Specific agility test 

(TSAT) dan untuk instrument 

keseimbangan adalah Modified 

Bass Test of Dynamic Balance 

Test.  

Teknik analisis yang di gunakan 

adalah MANOVA. 

Tujuan untuk menguji efek dari program 

pelatihan plyometric atau 

pelatihan keseimbangan selama 4 

1) Menganalisis pengaruh latihan 

kombinasi resistance band-

plyometric dan latihan 

1) Menganalisis perbedaan 

pengaruh latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 
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minggu terhadap kekuatan tubuh 

bagian bawah, keseimbangan, dan 

ketangkasan reaktif pada atlet 

bola basket perguruan tinggi 

ketangkasan reaktif pada atlet 

bola basket perguruan tinggi 

konvesional terhadap kelincahan 

dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

latihan konvesional terhadap 

kelincahan dan keseimbangan 

atlet Taekwondo Kabupaten Bantul 

2) Menganalisis pengaruh jenis 

kelamin terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 

3) Menganalisis interaksi jenis 

kelamin dan latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap 

performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul 
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D. Kerangka Pikir 

Seni olahraga beladiri Taekwondo merupakan olahraga yang cukup kompleks. 

Atlet Taekwondo dalam kompetisi harus memiliki keterampilan teknis, taktik, 

kemampuan fisiologis meliputi gerakan-gerakan yang  memerlukan gerakan 

anaerobik atau aerobik dengan intensitas tinggi,  dan menghasilkan gerakan yg kuat 

pada ekstremitas bawah (Kim et al., 2015). Selain itu, beberapa hasil penelitian dan 

teori juga menunjukkan bahwa komponen fisik yang ideal bagi atlet yang 

bertanding Taekwondo harus mencakup power (Ball et al., 2011). Kecepatan, 

kekuatan, kelincahan ,kelenturan dan keseimbangan yang sangat baik (Mathunjwa, 

M.et al., 2015; Bridge, C.A.; et al., 2014; Silva Santos, J.F.et al., 2020) sehingga 

dapat meningkatkan performa atlet taekwondo dalam berkompetisi (Seo, m dkk., 

2015). 

Aspek kelincahan sangat penting bagi atlet taekwondo kategori kyorugi  agar 

dapat mengalahkan lawannya dengan mudah dan memudahkan atlet dalam 

mencetak poin, karena jika kelincahan atlet rendah maka pergerakan akan 

terganggu dan hal ini akan sangat merugikan atlet. Dengan kelincahan-nya, seorang 

atlet dapat bergerak secara leluasa dan mudah dalam mengatasi serangan lawan 

ketika mendapat tekanan dari lawan. 

Keseimbangan aspek penting karena pada saat melakukan tendangan posisi 

berdiri bertumpu pada satu kaki sehingga apabila tidak memiliki keseimbangan 

yang baik akan mudah terjatuh. Teknik tendangan pada olahraga beladiri 

taekwondo yang baik dipengaruhi oleh posisi kaki, keseimbangan badan, pinggang, 

sudut saat mengangkat lutut (Firdausi, 2022:10) dan pada pertandingan kyorugi 
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apabila seorang atlet terjatuh pada saat menendang maka lawan akan mendapatkan 

poin yang akan merugikan sang atlet itu sendiri. 

Latihan Kelincahan dan juga keseimbangan harus melalui serangkaian latihan 

yg kontinyu dan sistematis, sehingga dapat meningkatkan dan mempertahankan 

performa sebaik mungkin. Dengan di temukan metode  latihan fisik yang tepat 

untuk meningkatkan komponen fisik kelincahan dan keseimbangan secara 

serempak.  

Latihan Resistance band-Plyometric di gunakan sebagai variasi untuk 

meningkatkan kelincahan dan keseimbangan yang di butuhkan oleh Atlet 

Taekwondo sehingga atlet dapat meningkatkan performa fisiknya secara maksimal. 

Latihan Resistance band-Plyometric ini tentu disusun dengan demikian rupa sesuai 

dengan prinsip-prinsip latihan untuk meningkatkan kelinahan dan keseimbangan 

Atlet Taekwondo. Diharapkan dengan di berikannya program latihan kelincahan 

dan keseimbangan menggunakan Resistance band – Plyometric dapat 

meningkatkan kelincahan dan keseimbangan atlet Taekowndo Kabupaten Bantul. 

Berikut Gambar Kerangka Pikir yang telah peneliti rancang :  
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Gambar 21. Kerangka Berfikir 

(Sumber: Ilustrasi Peneliti) 
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E. Hipotesis Penelitian 

Hipotesis dapat memperjelas suatu masalah yang diselidiki, karena dalam 

hipotesis secara tidak langsung ditetapkan lingkup persoalan dan jawabannya. 

Dengan hipotesis yang di rumuskan dengan teratur, logis, dan sistematis menuju 

pada akhir penelitian. Hipotesis adalah jawaban yang bersifat sementara 

terhadap permasalahan masalah yang di hadapi, sampai terbukti melalui data 

yang terkumpul. Berdasarkan Teori dan kerangka berfikir yang telah di uraikan 

maka hipotesis yang di ajukan sebagai berikut:  

1. Ada perbedaan pengaruh latihan kombinasi resistance-plyometric dan 

latihan konvesional terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul? 

2. Ada pengaruh jenis kelamin terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul? 

3. Ada interaksi jenis kelamin dan latihan kombinasi resistance-plyometric 

dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul ? 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

Jenis penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah penelitian kuantitatif. 

Metode penelitian kuantitatif merupakan jenis penelitian yang mempunyai ciri 

teknis yang sistematis, terencana dan terstruktur dengan jelas dari awal hingga ke 

desain penelitian. Metode penelitian kuantitatif sebagaimana dikemukakan oleh 

Sugiyono (2011:8) secara spesifik adalah: “Metode penelitian yang berlandaskan 

filsafat positivisme, digunakan untuk meneliti populasi tertentu atau sampel 

tertentu, mengumpulkan data dengan menggunakan alat penelitian, analisis data 

kuantitatif/statistik , dengan tujuan menguji hipotesis yang telah ditentukan”. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. 

Penelitian eksperimen, menurut (Sudjana, 2014). mengungkapkan hubungan antara 

dua variabel atau lebih untuk memastikan bagaimana suatu variabel mempengaruhi 

variabel lainnya.  Tujuan metode eksperimen adalah untuk mempelajari apakah 

terdapat hubungan sebab-akibat terhadap perlakuan tertentu pada populasi yang di 

uji. Sejalan dengan pandangan Fraenkel & Wallen (2012: 263), yang berpendapat 

bahwa dalam penelitian eksperimental, peneliti mempelajari pengaruh variabel 

bebas (independent variabel) dari paling sedikit dua kondisi perlakuan terhadap 

minimal satu variabel terikat (intervensi variabel).  Berikut beberapa karakteristik 

penting dari penelitian eksperimen menurut Fraenkel & Wallen,2012: 263) 

diantaranya: 

1. Penelitian eksperimen terdapat dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. 
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2. Karakteristik penting yang kedua dari semua penelitian eksperimen adalah 

memanipulasi variabel bebas (indenpeden variable). Maksudnya peneliti sengaja 

dan langsung menentukan bentuk variabel bebas yang akan diambil dan 

menentukan grup yang mana yang mendapatkan manipulasi.  

3. Randomization Aspek penting dari semua eksperimen adalah penempatan secara 

acak dari subjek dalam grup. 

Dalam penelitian ini menggunakan desain eksperimen yakni factorial design 

2x2. Frankel et. al (2012, hlm. 277) menerangkan: Another value of a factorial 

design is that it allows a researcher to study the interaction of an independent 

variable with one or more other variables, sometimes called moderator variables. 

Moderator variables may be either treatment variables or subject characteristic 

variables. Menurut pernyataan tersebut, Penggunaan desain faktorial 

memungkinkan peneliti untuk mempelajari bagaimana variabel independen 

berinteraksi dengan satu atau lebih variabel lainnya, yang juga disebut sebagai 

variabel moderator. Variabel moderator dapat berupa variabel perlakuan lain atau 

karakteristik subjek variabel. Dengan kata lain, peneliti dapat melihat bagaimana 

pengaruh dari variabel lain mempengaruhi variable dependen. 

Dalam desain ini, ada beberapa faktor berupa peubah bebas aktif dan moderator 

digarap secara bersamaan. Dengan kata lain, peneliti dapat melihat bagaimana satu 

variabel menjadi variabel moderator (penengah) variabel lainnya. Dua variabel 

(peubah bebas) dalam eksperimen ini adalah program latihan kombinasi resistance 

band-plyometric berdasarkan jenis kelamin. Adapun desain penelitian eksperimen 

yang di susun sebagai berikut:  
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Tabel 4. Desain Penelitian Faktorial 2x2 

Metode Latihan (A) 

 

 

Jenis Kelamin (B) 

Resistance band-

plyometric (A1) 

Latihan Konvensional 

(A2) 

Laki-laki (B1) A1B1 A2B1 

Perempuan (B2) A1B2 A2B2 

Keterangan:  

A1B1 : Kelompok atlet laki-laki dilatih dengan latihan metode 

kombinasi resistentance band - plyometric. 

A2B1 : Kelompok atlet perempuan yang dilatih dengan latihan 

kombinasi resistance band-plyometric. 

A1B2 : Kelompok atlet laki-laki yang dilatih dengan latihan 

konvesional sebagai kontrol 

A2B2 : Kelompok atlet perempuan yang dilatih dengan latihan 

konvesional sebagai kontrol 

B. Tempat dan Waktu Penelitian  

1.  Tempat 

Lokasi penelitian ini dilaksanakan di Gor Stadion Sultan Agung Ponggok, 2, 

Trimulyo, Kec. Jetis, Kabupaten Bantul, Daerah Istimewa Yogyakarta 55185, 

Indonesia 

2.  Waktu  

Waktu yang di lakukan dalam penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 25 

September 2023 – 22 Desember 2023. 
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C. Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi dan sampel merupakan sumber data dalam penelitian, berikut 

uraian sumber data dalam penelitian ini : 

1. Populasi Penelitian 

Sesuai pernyataan (Taherdoost, 2018) yang menyatakan populasi merupakan 

jumlah orang yang berkaitan dengan suatu lingkungan dan kegiatan yang ada. 

(Siyoto & Sodik, 2015) berpendapat bahwa populasi adalah suatu wilayah yang 

terdiri dari unsur-unsur dan subyek yang memenuhi syarat dan komposisi tertentu 

yang ditentukan oleh peneliti untuk diteliti dan kemudian ditarik kesimpulannya. 

Seluruh populasi menjadi subjek penelitian (Fajar Setyo, 2020). Berdasarkan 

definisi di atas maka populasi  yang digunakan dalam penelitian ini adalah atlet 

taekwondo Kabupaten Bantul. 

2. Sampel Penelitian. 

Sampel adalah sebagian dari populasi yang merupakan sumber informasi 

tertentu yang diperlukan untuk penelitian (Fraenkel 2012, p.107). Sampel adalah 

sebagian dari subyek dalam populasi yang diteliti, yang tentu saja mampu secara 

representatif dapat mewakili populasinya (Sukmadinata, 2017: 363).  Sampel dari 

suatu populasi harus dapat mewakili seluruh anggota populasi agar hasil penelitian 

dapat digeneralisasikan pada populasi.  

3. Teknik Pengambilan Data. 

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik Simpel 

Purposive Sampling. Teknik Purposive Sampling adalah teknik pengambilan 

sampel dengan menentukan kriteria-kriteria tertentu (Sugiyono, 2008). Kriteria 
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yang di ambil adalah para atlet Taekwondo aktif kategori pertandingan Kyorugi 

berusia >17 Tahun (Kategori Senior) yang memiliki prestasi Taekwondo di ajang 

Nasional/Internasional (Elite) di Tahun 2020-2023. Sampel dalam penelitian ini 

atlet Taekwondo Kabupaten Bantul berjumlah 20 atlet. Dalam penelitian ini ada 

tiga  langkah pengambilan sampel yang harus dilalui sebagai berikut: 

a. Langkah pertama : 

Dari jumlah populasi Taekwondo dilakukan pengambilan perendoman dengan 

teknik simple purposive sampling dengan Kriteria yang di ambil adalah para atlet 

Taekwondo aktif kategori pertandingan Kyorugi berusia >17 Tahun (Kategori 

Senior) yang memiliki prestasi Taekwondo di ajang Nasional/Internasional (Elite) 

di Tahun 2020-2023 yang berjumlah 20 atlet. 

b. Langkah kedua :  

Kelompokkan sampel terpilih menjadi dua kelompok sesuai jenis Kelamin, 

yaitu 10 atlet kelompok jenis kelamin laki-laki  dan 10 atlet kelompok jenis kelamin 

perempuan. 

c. Langkah ketiga:  

Dari 10 atlet laki-laki dan 10 atlet perempuan masing-masing di bagi menjadi 

dua kelompok yang seimbang, sebagai kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol menggunakan teknik ordinal pairing. Pembagian kelompok di dasarkan 

pada prosedur matching (menjodohkan), dengan cara menentukan urutan tanking 

1-20 dari hasil pretest kelincahan dan keseimbangan, untuk menyeimbangkan 

dalam setiap kelompok di gunakan cara subject matching ordinal pairing sebagai 

gambar berikut: 
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Gambar 22.  Ordinal Pairing 

Keterangan: 

LKRP     = kombinasi Latihan resistence band- plyometric 

LK         = Latihan konvesional 

D. Variabel Penelitian 

Variabel merupakan karakteristik atau keadaan pada suatu objek yang 

mempunyai variasi nilai. Secara umum dapat dinyatakan bahwa variabel adalah 

operasionalisai dari konsep (Barlian,2016). Barlian (2016) menambahkan 

berdasarkan hubungan antar suatu variabel dengan variabel lain, yaitu :  

1. Variabel Independent (Variabel Bebas) :  

Variabel ini sering disebut sebagai variabel stimulus, predictor, antecedent serta 

variabel bebas. Variabel ini merupakan variabel yang mempengaruhi atau yang 

menjadi sebab perubahannya atau timbulnya variabel terikat. Adapun variabel 

Independent dalam penelitian  yaitu latihan kombinasi resisitensi band-plyometric 

dan latihan konvesional. 
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a.   Latihan kombinasi resisitensi band-plyometric 

Latihan kombinasi resistance band-plyometric adalah latihan yang 

menggabungkan alat pembebanan resistance band dan metode latihan plyometric. 

Adapun Program Latihan kombinasi resistentance band – plyometrik adalah 

sebagai berikut :  

Model Latihan 1 

(Menggunakan 2 kaki) 

 

Gambar 23. Metode Latihan 1 (Menggunakan kedua kaki) 

Alat : 

Resistance Band-Box-Cone Berwarna-Peluit 

Cara Pelaksanaan : 

1. Posisi Atlet siap di belakang box dengan aba aba “ready” menggunakan 

Resistance band yang di pakai di bagian pinggang atlet 

2. Ketika aba-aba “peluit” atlet berusaha untuk melompat dengan dua kaki ke 

atas box secepat mungkin 

3. Kemudian atlet berusaha turun dari box dengan cara meloncat dengan kedua 

kaki dengan secepat mungkin 

4. Ketika sudah mendarat pelatih akan segera memberikan aba-aba dengan 

perintah warna kepada atlet (contoh:kuning) 
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5. Atlet secepat mungkin untuk melompat ke depan cone yang telah di perintah 

pelatih (contoh:atlet langsung melompat ke cone yang berwarna kuning 

yang telah di aba-abakan pelatih) 

6. Ketika sudah melompat ke arah cone, atlet secepat mungkin untuk 

melompat lagi ke depan cone yang telah di intruksikan oleh pelatih 

7. 2-4/3/4/100%/90”/180”/Cepat 

Model Latihan 1 

Menggunakan 1 kaki (Kaki kanan) 

Gambar 24. Metode Latihan 1 (Menggunakan Kaki Kanan) 

Alat : 

Resistance Band-Box-Cone Berwarna-Peluit 

Cara Pelaksanaan : 

1. Posisi Atlet siap di belakang box dengan aba aba “ready” menggunakan 

Resistance band yang di pakai di bagian pinggang atlet 

2. Ketika aba-aba “peluit” atlet berusaha untuk melompat dengan satu kaki 

(kaki kanan) ke atas box secepat mungkin 

3. Kemudian atlet berusaha turun dari box dengan cara meloncat dengan satu 

kaki yang sama dengan secepat mungkin 

4. Ketika sudah mendarat pelatih akan segera memberikan aba-aba dengan 

perintah warna kepada atlet (contoh:kuning) 
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5. Atlet secepat mungkin untuk melompat dengan kaki yang sama ke depan 

cone yang telah di sebutkan pelatih (contoh:atlet langsung melompat ke 

cone yang berwarna kuning yang telah di aba-abakan pelatih) 

6. Ketika sudah melompat ke arah cone, atlet secepat mungkin untuk 

melompat lagi ke depan cone yang telah di intruksikan oleh pelatih 

7. 2-4/3/4/100%/90”/180”/Cepat. 

Model Latihan 1 

Menggunakan 1 kaki (kaki kiri) 

 

Gambar 25. Metode Latihan 1 (Menggunakan Kaki Kiri) 

Alat : 

Resistance Band-Box-Cone Berwarna-Pluit 

Cara Pelaksanaan : 

1. Posisi Atlet siap di belakang box dengan aba aba “ready” menggunakan 

Resistance band yang di pakai di bagian pinggang atlet 

2. Ketika aba-aba “peluit” atlet berusaha untuk melompat dengan satu kaki 

(kaki kiri) ke atas box secepat mungkin 

3. Kemudian atlet berusaha turun dari box dengan cara meloncat dengan satu 

kaki yang sama dengan secepat mungkin 

4. Ketika sudah mendarat pelatih akan segera memberikan aba-aba dengan 

perintah warna kepada atlet (contoh:kuning) 
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5. Atlet secepat mungkin untuk melompat dengan kaki yang sama ke depan 

cone yang telah di sebutkan pelatih (contoh:atlet langsung melompat ke 

cone yang berwarna kuning yang telah di aba-abakan pelatih) 

6. Ketika sudah melompat ke arah cone, atlet secepat mungkin untuk 

melompat lagi ke depan cone yang telah di intruksikan oleh pelatih 

7. 2-4/3/4/100%/90”/180”/Cepat 

Model Latihan 2 

Menggunakan 2 kaki 

 

 

 

 

 

 

Gambar 26. Metode Latihan 2 (Menggunakan kedua kaki) 

Alat : 

Gawang Kecil-Resistance Band-Peluit 

Cara Pelaksanaan : 

1. Posisi Atlet siap di belakang gawang dengan aba aba “ready” dengan 

menggunakan Resistance band yang di pakai di bagian pinggang atlet. 

2. Ketika aba-aba “peluit” atlet berusaha untuk melompat dengan dua kaki ke 

atas gawang secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha untuk 

mempertahankan keseimbangannya 

3. Setelah itu atlet berusaha untuk melompat ke kiri menggunakan kedua kaki 

dan dengan tetap mempertahankan keseimbangan. 

4. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kedua 

kaki secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha untuk mempertahankan 

keseimbangannya 

5. Kemudian atlet berusaha untuk melompat ke kanan menggunakan kedua 

kaki dan dengan tetap mempertahankan keseimbangan. 
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6. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kedua 

kaki secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha untuk mempertahankan 

keseimbangannya 

7. Setelah itu atlet berusaha untuk melompat ke kiri menggunakan kedua kaki 

dan dengan tetap mempertahankan keseimbangan. 

8. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kedua 

kaki secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha untuk mempertahankan 

keseimbangannya 

9. 2-4/2/4/100%/1:4-5/9-180”/Cepat 

Model Latihan 2 

Menggunakan 1 kaki 

 

Gambar 27. Metode Latihan Menggunakan 1 Kaki 

Alat : 

Gawang Kecil-Resistance Band-Peluit 

Cara Pelaksanaan : 

1. Posisi Atlet siap di belakang gawang dengan aba aba “ready” dengan 

menggunakan Resistance band yang di pakai di bagian pinggang atlet. 

2. Ketika aba-aba “peluit” atlet berusaha untuk melompat dengan kaki kanan 

ke atas gawang secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha untuk 

mempertahankan keseimbangannya 

3. Setelah itu atlet berusaha untuk melompat ke kiri menggunakan kaki kiri 

dan dengan tetap mempertahankan keseimbangan. 

4. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kaki kiri 

secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha untuk mempertahankan 

keseimbangannya 
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5. Kemudian atlet berusaha untuk melompat ke kanan menggunakan kaki 

kanan dan dengan tetap mempertahankan keseimbangan. 

6. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kanan 

kanan secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha untuk 

mempertahankan keseimbangannya 

7. Setelah itu atlet berusaha untuk melompat ke kiri menggunakan kaki kiri 

dan dengan tetap mempertahankan keseimbangan. 

8. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kaki kiri 

secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha untuk mempertahankan 

keseimbangannya 

9. 2-4/2/4/100%/1:4-5/9-180”/Cepat. 

b. Latihan Konvesional  

Latihan konvesional adalah latihan rutin yang biasa dilakukan oleh pelatih 

sesuai dengan Program Latihan Pelatih.  

2. Variabel Dependen (Variabel Terikat) :  

Variabel disebut juga variabel output, kriteria, konsekuen, serta variabel terikat. 

Variabel ini merupakan variabel yang dipengaruhi atau yang menjadi akibat adanya 

variabel bebas.  

Adapun variabel Dependen dalam penelitian :  

a) Kelincahan 

Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan dan 

kemampuan untuk berhenti kemudian memulai gerakan kembali secara cepat, atau 

sebagai gerakan seluruh tubuh yang dilakukan secara cepat dengan perubahan arah 

secara cepat sebagai response terhadap suatu rangsangan. Kelincahan di ukur 

menggunakan test Taekwondo-specific agility test (TSAT).  

b) Keseimbangan 

Keseimbangan diasumsikan sebagai sekelompok refleks yang merupakan 



137  

respon bagian pusat keseimbangan visual, vestibular dan sistem somatosensorik. 

Terdapat beberapa komponen fisiologis tubuh yang harus dilakukan untuk 

mencapai keseimbangan melalui 3 proses utama dimulai dari input sensorik, 

integrasi sensorik, dan keluaran motorik. Keseimbangan memerlukan kontrol 

gravitasi untukmempertahankan postur dan pergerakan. Keseimbangan di ukur 

menggunakan Modified Bass Test of Dynamic Balance Test. 

3. Variabel Moderator :  

Variabel yang mempengaruhi (memperkuat dan memperlemah) hubungan antar 

variael bebas dan variabel terikat. Adapun variabel modeartor dalam penelitiaan ini 

adalah jenis kelamin 

Jenis kelamin atau seks adalah perbedaan biologis dari segi bentuk, fungsi, 

dan sifat antara pria dan perempuan yang menentukan peran mereka dalam 

reproduksi. Jenis Kelamin yang di teliti pada penelitian ini adalah :  

(a) Laki-laki  adalah Atlet Taekwondo (Elite) Kabupaten Bantul yang berusia >17 

Tahun (Katergori Senior). 

(b) Perempuan adalah Atlet Taekwondo (Elite) Kabupaten Bantul yang berusia >17 

Tahun (Kategori Senior) 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

1. Teknik Pengumpulan Data. 

Tahap yang paling strategis dalam penelitian adalah strategi pengumpulan 

data karena mengumpulkan data merupakan tujuan utama dari penelitian 

(Sugiyono, 2015). Dalam penelitiallmkn ini, tes dan pengukuran digunakan untuk 

mendapatkan data. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini melalui tes dan 
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pengukuran untuk mengetahui kemampuan kelincahan dan keseimbangan. Berikut 

Tahap Teknik pengumpulan data :  

a)  Pelaksanaan Tes Awal 

Untuk mendapatkan informasi awal mengenai kelincahan dan keseimbangan 

dari subjek penelitian, dilakukan tes awal (pre-test). Kelincahan menggunakan tes 

Taekwondo-specific agility test (TSAT) , Keseimbangan menggunakan tes Modified 

Bass Test of Dynamic Balance Test yang di gunakan untuk penelitian ini. Sebelum 

menerima treatment untuk melakukan latihan, tes awal (pretest) di lakukan untuk 

mengetahui kapasitas kelincahan, keseimbangan para atlet Taekwondo Kabupaten 

Bantul. 

b) Treatment 

Setelah program latihan di buat, treatment di lakukan, program latihan di 

validasi oleh dosen yang berpengalaman sebelum di gunakan dalam penelitian 

untuk memastikan bahwa program latihan tersebut sesuai. 18 pertemuan 

didedikasikan untuk proses penelitian, 1x pertemuan pre-test , 16x pertemuan 

treatment , dan 1x pertemuan post-test 

c) Pelaksanaan Tes Akhir  

Taekwondo-Specific Agility Test (TSAT) dan Modified Bass Test of Dynamic 

Balance Test di gunakan untuk tes akhir (post-test) pada penelitian ini. Tujuan dari 

tes akhir (post-test) ini adalah untuk mengetahui perbedaan nilai antara kelincahan 

dan keseimbangan setelah di berikan treatment. Perbandingan nilai antara sebelum 

(pretest) dan sesudah menunjukkan nilai kemampuan kelincahan dan 

keseimbangan (post-test). 
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2.  Instrumen Pengumpulan Data 

Dalam menjalankan penelitian data merupakan tujuan utama yang hendak 

dikumpulkan dengan menggunakan instrument penelitian, instrumen penelitian 

merupakan alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam melakukan 

kegiatan untuk mengumpulkan data agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan 

dipermudah olehnya (Makbul, 2021). Instrument penelitian juga dapat dijadikan 

alat ukur untuk menilai suatu variabel yang hendak diteliti (Hidayat, 2021).  Dalam 

penelitian ini menggunakan 2 jenis instrument, yaitu: 

1. Tes Kelincahan (Taekwondo-Specific Agility Test (TSAT)) 

Tujuan tes ini adalah tes yang di gunakan untuk mengukur kecepatan dan 

kelincahan dalam mengubah arah gerakan dengan cepat dan efektif yang 

mencangkup teknik menyerang khusus cabang olahraga Taekwondo yang nilai 

validitas dan reliabilitasnya masing-masing adalah 0,80 dan 0,97. 

(1) Perlengkapan yang di gunakan : Meteran; Area permukaan yang datar; 

Tap/lakban/pertanda lainnya sebagai tanda lintasan; Cone untuk menentukan 

pos (A B C D); Formulir tes dan alat tulis sebagai pencatat hasil test; Stopwatch 

(2) Prosedur Pelaksanaan : 

 

Gambar 28. Lintasan (Taekwondo-specific agility test (TSAT)) 
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Dari posisi penjaga dengan kedua kaki berada di belakang garis start/finis, 

pemain harus:  

➢ bergerak maju dalam posisi penjaga tanpa menyilangkan kaki secepat mungkin 

ke titik tengah, 

➢ berbalik ke arah partner 1 dengan melakukan pergeseran lateral dan melakukan 

tendangan lokomotif dengan kaki kiri (yaitu, tendangan lokomotif terdepan; 

dollyo-chagi) 

➢  bergerak menuju partner 2 dan melakukan tendangan lokomotif dengan kaki 

kanan (yaitu, tendangan lokomotif terdepan; dollyo-chagi) 

➢ kembali ke tengah 

➢ bergerak maju dalam posisi berjaga dan melakukan tendangan putaran ganda 

(yaitu, narae-chagi) ke arah partner 3 

➢ bergerak mundur ke garis start/finish dalam posisi berjaga . 

(3) Prosedur Pemberian Skor : 

✓ Sparring partner 1 dan 2 memegang satu sasaran tendangan, sedangkan partner 

3 memegang 2 sasaran tendangan.  

✓ Mitra sparring diinstruksikan untuk menjaga sasaran tendangan setinggi badan 

atlet yang diuji.  

✓ Jika peserta gagal mengikuti instruksi ini (misalnya, menyilangkan 1 kaki di 

depan peserta lainnya selama melakukan berbagai perpindahan atau gagal 

menyentuh sasaran tendangan dengan kuat saat menendang), uji coba 

dihentikan dan dimulai kembali setelah periode pemulihan 3 menit.  

✓ Waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan tes digunakan sebagai hasil 
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kinerja, dan dinilai dengan sistem waktu elektronik. 

2. Tes Keseimbangan (Modified Bass Test of Dynamic Balance Test) 

Tujuan tes ini adalah untuk mengukur tingkat keseimbangan tubuh secara 

dinamis dengan melakukan gerakan melompat dan zig-zag menggunakan satu 

kaki dan berhenti sejenak setelah melakukan pendaratan, yang nilai validitas dan 

reliabilitasnya masing-masing adalah 0,70 dan 0,75. 

(1) Perlengkapan yang di gunakan : Meteran; Peluit; Area dengan permukaan yang 

datar; Lakban/tap/pertanda lainnya sebagai tanda lintasan; Pencatatan hasil 

lompatan (formulir) dan alat tulis; Stopwatch 

(2) Prosedur Pelaksanaan :  

 

Gambar 29. Lintasan (Modified Bass Test of Dynamic Balance Test) 

➢ Siswa berdiri dengan kaki kanan di tempatkan di atas tanda start. 

➢ Atlet harus melompat (bukan melangkah) ke tanda pertama, mendarat dengan 

menggunakan kaki kiri, posisi kaki kanan ditekuk 90° dengan posisi jari kaki 
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menghadap kedepan, posisi tangan berada disamping paha dan mencoba 

menahan selama 5 detik. 

➢ Selanjutnya atlet harus melompat ke tanda kedua, mendarat dengan 

menggunakan kaki kanan, posisi kaki kiri ditekuk 90° dengan posisi jari kaki 

menghadap kedepan, posisi tangan berada disamping paha dan mencoba 

menahan selama 5 detik. 

➢ Atlet melanjutkan lompatan ke tanda yang lainnya, kaki kanan dan kaki kiri 

bergantian menjadi kaki tumpu. 

➢ Atlet mencoba untuk menahan posisi berdiri dengan satu kaki selama 5 detik. 

(3) Cara Pemberian Skor : 

✓ 5 poin untuk mendarat dengan sukses pada tanda yang tersedia (titik 

berhenti/tanda tertutup seluruhnya).  

✓ 10 poin untuk setiap detik (selama 5 detik) dengan posisi stabil. 

✓ Maksimal 10 poin per tanda dan 100 poin maksimal apabila dapat 

menyelesaikan tes dengan sempurna. 

Siswa diberikan pengurangan 5 point apabila melakukan salah satu dari kesalahan 

berikut: 

Point 1  : Gagal berhenti saat mendarat. 

Point 2  : Menyentuh lantai dengan bagian tubuh mana pun selain telapak 

kaki yang mendarat. 

Point 3  : Gagal menutupi tanda dengan telapak kaki. 

Point 4  : Jika siswa berhasil mendarat pada tanda dan dapat 

mempertahankan posisi maksimal selama 5 detik, namun melakukan kesalahan 
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seperti menyentuh lantai dengan bagian tubuh manapun selain telapak kaki 

pendaratan, ataupun gagal menahan kaki pendaratan dengan stabil sebelum 5 detik 

maka diberikan pengurangan 1 poin. 

Point 5 : Jika keseimbangan hilang, siswa harus kembali ke posisi terakhir berdiri 

dan lompat ke tanda berikutnya. 

3. Validitas dan Reliabilitas Instrumen  

a.  Tes Kelincahan (Taekwondo-specific agility test (TSAT)) 

Tes Kelincahan (Taekwondo-specific agility test (TSAT)) memperoleh 

Validitas: 0,80  

Tes Kelincahan (Taekwondo-specific agility test (TSAT)) memperoleh 

Reabilitas 0,97. 

b. Tes Keseimbangan (Modified Bass Test of Dynamic Balance Test) 

Tes Keseimbangan (Modified Bass Test of Dynamic Balance Test) memperoleh 

Validitas : 0,70 

Tes Keseimbangan (Modified Bass Test of Dynamic Balance Test) memperoleh 

Reabilitas : 0,75. 

4.  Teknik Analisis Data 

Teknik Analisis data yang digunkaan dalam penelitian ini menggunakan 

MANOVA. Terdapat beberapa uji asumsi yang dilakukan sebagai prasyarat sebelum 

melakukan analisis data yaitu uji normalitas dan uji homogenitas. Teknik analisis 

data yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
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a. Uji Prasyarat  

a) Uji Normalitas  

Uji normalitas digunakan untuk menguji apakah model regresi, variabel 

pengganggu, atau residual dalam penelitian ini memiliki distribusi normal. Uji 

normalitas dianalisis menggunakan uji Shapiro wilk dan Kolmogrov-Smirnov 

dengan bantuan SPSS 20.0 for windows Kriteria pengujian menurut Rojihah (2015) 

adalah data berdistribusi normal jika taraf signifikansi 5% atau nilai signifikansi 

lebih besar dari 0,05 dan data tidak berdistribusi normal jika nilai signifikansinya 

lebih kecil dari 0,05. 

b) Uji Homogenitas Varians  

Uji homogenitas varian digunakan untuk menguji apakah matrik varian dari 

variabel terikat yang digunakan dalam penelitian memiliki variabel yang homogen 

atau tidak. Uji homogenitas varian dilakukan menggunakan uji Levene’s Test 

dengan SPSS 20.0 for windows. Kriteria pengujian adalah data homogen jika taraf 

signifikansi 5% atau nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 dan data tidak homogen 

jika nilai signifikansinya lebih kecil dari 0,05.  

c) Uji Homogenitas Covarians 

Uji homogenitas covarians digunakan untuk menguji apakah matrik varian-

covarian dari variabel dependen homogen terhadap kelompok pada variabel 

independen. Uji homogenitas covarians dilakukan menggunakan uji Box’s Test. Uji 

Box’s Test menguji kesamaan varian - covarians pada kedua variabel dependen 

secara bersama-sama. Kriteria pengujian pada uji Box’s M menurut Ghozali (2009) 
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adalah data homogen jika nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 dan data tidak 

homogen jika nilai signifikansinya lebih kecil dari 0,05. 

b. Uji Hipotesis  

Setelah uji normalitas dan uji homogenitas dilakukan kemudian data telah 

berdistribusi normal dan homogen, maka uji hipotesis sudah dapat dilakukan. Uji 

hipotesis dalam penelitian ini menggunakan uji MANOVA (Multivariate Analysis 

of Variance) melalui uji signifikansi multivariat dan uji signifikansi univariat dan 

apabila terbukti terdapat interaksi maka akan di lakukan uji lanjutan yaitu Uji 

Tukey. 

a) Uji Signifikansi Multivariat (Multivariate Analysis of Variance)  

Uji MANOVA adalah salah satu teknik analisis multivariat yang berfungsi untuk 

mengukur pengaruh variable independen yang berskala kategorik terhadap 

beberapa variabel dependen (Ghozali, 2009). Uji MANOVA digunakan untuk 

mengetahui apakah terdapat perbedaan siginifikan secara statistik pada beberapa 

variabel yang terjadi secara serentak antara dua tingkatan dalam satu variabel. 

Terdapat empat uji dalam analisis MANOVA yang digunakan untuk membuat 

keputusan dari hipotesis. Statistik uji tersebut adalah Pillai’s trace, Wilk’s Lamda, 

Hotelling’s Trace, dan Roy’s Largest Root. Uji MANOVA digunakan pada 

penelitian ini untuk menguji hipotesis penelitian ketiga yaitu (1)  terdapat perbedaan 

pengaruh yang signifikan dari pengaruh latihan resistance band-plyometric 

berdasarkan jenis kelamin terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul dengan taraf signifikan α = 5%. Sehingga jika nilai signifikan (p 
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value) pada uji MANOVA yang dianalisis menggunakan SPSS memiliki nilai 

signifikansi < α = 0,05 maka dapat dinyatakan bahwa hipotesis penelitian ketiga 

diterima. 

b) Uji Signifikansi Univariat 

Selanjutnya dilakukan uji signifikansi univariat menggunakan Test of between 

Subject Effect guna menguji perbedaan pengaruh latihan resistance band-

plyometric berdasarkan jenis kelamin laki-laki dan perempuan. Pada uji ini 

pengujian dilakukan secara sendiri-sendiri. Test of between Subject Effect akan 

menjawab hipotesis penelitian pertama yaitu Ada pengaruh latihan resistance band-

plyometric terhadap performa kelincahan dan keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul dan pertanyaan kedua Ada pengaruh latihan kombinasi 

resistance band -plyometric terhadap performa kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. Hipotesis diterima apabila nilai signifikan < α = 

0,05. 

c) Uji Tukey 

Uji Tukey di gunakan untuk membandingkan seluruh pasangan rata-rata 

perlakuan setelag uji MANOVA di lakukan. Uji Tukey digunakan jika analisis 

data dalam penelitian dilakukan dengan cara membandingkan data dari 

kelompok sampel yang jumlahnya sama. 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian  

2. Statistika Deskriptif  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk (1) Menganalisis perbedaan pengaruh 

latihan kombinasi resistance-plyometric dan latihan konvesional terhadap 

kelincahan dan keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul. (2) 

Menganalisis pengaruh jenis kelamin terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. (3) Menganalisis interaksi jenis kelamin dan latihan 

kombinasi resistance-plyometric dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul. 

Ada 20 sampel dalam penelitian ini, termasuk pada data pretest post-test 

kelincahan dan keseimbangan atlet. Data yang di kumpulkan dari sample penelitian, 

yaitu para atlet Taekwondo aktif kategori pertandingan Kyorugi berusia >17 Tahun 

(Kategori Senior) yang memiliki prestasi Taekwondo di ajang 

Nasional/Internasional (Elite) di Tahun 2020-2023. Data yang di nilai di gunakan 

untuk membuat pengelompokkan sampel. Setelah pengumpulan data kelincahan 

dan keseimbangan, analisis dilakukan dengan meggunakan teknik ordinal pairing 

untuk menentukan atlet mana yang berada di dalam kelompok eksperimen 

(menggunakan latihan kombinasi resistanceband-plyometric berjumlah 5 orang 

laki-laki dan 5 orang perempuan), kelompok control (menggunakan latihan 

konvensional yang berjumlah 5 orang laki-laki dan 5 orang perempuan). 

Bab hasil penelitian dan pembahasan akan di sajikan secara berurutan antara 



148  

lain: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasyarat analisis, dan (3) uji hipotesis. Uji 

hipotesis dalam penelitian ini antara lain : (1) Ada perbedaan pengaruh latihan 

kombinasi resistance band-plyometric dan latihan konvesional terhadap kelincahan 

dan keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul.  (2) Ada perbedaan 

pengaruh jenis kelamin terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet Taekwondo 

Kabupaten Bantul. (3) Ada interaksi jenis kelamin dan latihan kombinasi 

resistance-plyometric dan latihan konvesional terhadap performa kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul. 

Data hasil penelitian ini berupa data pretest dan postest kelincahan dan 

keseimbangan atlet taekwondo. Proses penelitian akan berlangsung dalam tiga 

tahap. Tahap pertama adalah melakukan pretest untuk mendapatkan data awal 

terhadap penilaian kelincahan dan keseimbangan atlet taekwondo pada tanggal 8 

November 2023 Tahap kedua kegiatan penelitian ini adalah melakukan perlakuan 

yang berlangsung mulai tanggal 13 November 2023 sampai 18 Desember 2023. 

Pelaksanaan perlakuan berlangsung selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 

seminggu 3x pertemuan. Tahap ketiga di lakukan post test kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo pada tanggal 20 Desember 2023. Data pretest dan 

post-test kelincahan dan keseimbangan di sajikan pada Tabel Berikut: 
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Tabel 5.  Data Pre-Test dan Post-test Kelincahan 

No 

Jenis Kelamin Laki - Laki 

Resistance Band - Plyometric 

(A1B1) 
Latihan Konvensional (A2B1) 

Pre Test Post Test Selisih 
Pre 

Test 

Post 

Test 
Selisih 

1 7.22 7.32 -0.10 7.32 6.30 1.02 

2 8.66 8.87 -0.21 8.78 6.91 1.87 

3 8.31 7.84 0.47 8.65 7.21 1.44 

4 8.18 8.08 0.10 7.91 6.26 1.65 

5 9.01 8.42 0.59 8.14 6.98 1.16 

Mean 
8.27 8.10 0.17 

detik 

8.16 6.73 1.43 

detik 

No 

Jenis Kelamin Perempuan 

Resistance Band – Plyometric 

(A1B2) 
Latihan Konvensional (A2B2) 

Pre Test Post Test Selisih 
Pre 

Test 

Post 

Test 
Selisih 

1 7.02 6.75 0.27 6.33 6.73 0.27 

2 8.98 7.21 1.77 6.98 6.60 1.77 

3 7.99 7.04 0.95 8.25 7.65 0.95 

4 8.22 7.19 1.03 8.00 7.20 1.03 

5 8.84 7.42 1.42 6.77 6.40 1.42 

Mean 
8.21 7.12 1.09 

detik 

7.26 6.91 0.29 

detik 

Berdasarkan Tabel 6 hasil latihan resistance band – plyometric terhadap 

kelincahan pada jenis kelamin laki – laki (A1B1) menunjukan rata – rata waktu pre 

test 8.27 detik dan rata – rata waktu post test 8.10, kemudian rata – rata peningkatan 

kenaikan waktunya adalah 0.17 detik.  

Hasil latihan konvensional terhadap kelincahan pada jenis kelamin laki – laki 

(A2B1) menunjukan rata – rata waktu pre test 8.16 detik dan rata – rata waktu post 

test 6.73, kemudian rata – rata peningkatan kenaikan waktunya adalah 1.43 detik. 

Hasil latihan resistance band – plyometric terhadap kelincahan pada jenis 

kelamin perempuan (A1B2) menunjukan rata – rata waktu pre test 8.21 detik dan 
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rata – rata waktu post test 7.12, kemudian rata – rata peningkatan kenaikan 

waktunya adalah 1.09 detik. 

Hasil latihan konvensional terhadap kelincahan pada jenis kelamin perempuan 

(A2B2) menunjukan rata – rata waktu pre test 7.26 detik dan rata – rata waktu post 

test 6.91, kemudian rata – rata peningkatan kenaikan waktunya adalah 0.29 detik. 

Adapun visualisasi data pretest dan posttest pada latihan resistance jika ditinjau 

dari variabel kelincahan disajikan pada diagram batang berikut ini. 

 

Gambar 30. Visualisasi Data Kelincahan 

Selanjutnya terdapat data pretest dan posttest pada variabel keseimbangan 

yang ditunjukkan pada Tabel 6 berikut. 
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Tabel 6.  Data Pre-Test dan Post-test Keseimbangan 

No 

Jenis Kelamin Laki - Laki 

Resistance Band – Plyometric 

(A1B1) 
Latihan Konvensional (A2B1) 

Pre Test Post Test Selisih 
Pre 

Test 

Post 

Test 
Selisih 

1 65 80 15 50 70 20 

2 75 95 20 70 80 10 

3 65 95 30 60 80 20 

4 75 90 15 50 75 25 

5 70 80 10 55 75 20 

Mean 70 90 20 poin 57 76 19 poin 

No 

Jenis Kelamin Perempuan 

Resistance Band – Plyometric 

(A1B2) 
Latihan Konvensional (A2B2) 

Pre Test Post Test Selisih 
Pre 

Test 

Post 

Test 
Selisih 

1 50 65 15 45 50 5 

2 60 80 20 45 55 10 

3 65 90 25 40 50 10 

4 65 70 5 50 60 10 

5 55 80 25 55 75 20 

Mean 59 77 18 poin 47 58 11 poin 

Berdasarkan Tabel 6 hasil latihan resistance band – plyometric terhadap 

keseimbangan pada jenis kelamin laki – laki (A1B1) menunjukan rata – rata poin 

pre test 70 poin dan rata – rata poin post test 90 poin, kemudian rata – rata 

peningkatan kenaikan poin adalah 20 poin. 

Hasil latihan konvensional terhadap keseimbangan pada jenis kelamin laki – 

laki (A2B1) menunjukan rata – rata poin pre test 57 poin dan rata – rata poin post 

test 76, kemudian rata – rata peningkatan kenaikan waktunya adalah 19 poin. 

Hasil latihan resistance band – plyometric terhadap keseimbangan pada jenis 
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kelamin perempuan (A1B2) menunjukan rata – rata poin pre test 59 poin dan rata – 

rata poin post test 77, kemudian rata – rata peningkatan kenaikan poin adalah 18 

poin. 

Hasil latihan konvensional terhadap keseimbangan pada jenis kelamin 

perempuan (A2B2) menunjukan rata – rata poin pre test 47 poin dan rata – rata poin 

post test 58 poin, kemudian rata – rata peningkatan kenaikan poin adalah 11 poin. 

Adapun visualisasi data pretest dan posttest pada latihan resistance jika ditinjau 

dari variabel keseimbangan disajikan pada diagram batang berikut ini. 

 

Gambar 31.Visualisasi Data Keseimbangan 

3. Uji Prasyarat 

Sebelum uji MANOVA dilakukan uji prasyarat yaitu uji normalitas dan uji 

homogenitas.  

a) Hasil uji normalitas  

Uji normalitas data dalam penelitian ini digunakan uji Shapiro wilk. Hasil 

uji normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok analisis dilakukan 

dengan program software SPSS version 20.0 for windows dengan taraf 
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signifikansi 5% atau 0.05. Rangkuman uji Normalitas disajikan pada Tabel 7 

Data Kelincahan dan Tabel 8 Data Keseimbangan sebagai berikut. 

Tabel 7. Uji Normalitas Data Kelincahan 

Tests of Normality 

  Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

  Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

A1B1 .127 10 .200* .951 10 .681 

A1B2 .222 10 .178 .885 10 .148 

A2B1 .156 10 .200* .937 10 .518 

A2B2 .184 10 .200* .912 10 .297 

Berdasarkan Tabel 7 tersebut analisis statistik uji normalitas yang telah 

dilakukan dengan menggunakan uji Shapiro Wilk karena jumlah sampel < 50. 

Pada Tabel 7. di atas, menunjukkan bahwa semua data pretest dan posttest 

kelincahan diperoleh dari hasil uji normalitas data dengan nilai signifikansi p > 

0.05, yang berarti data berdistribusi normal. 

Tabel 8. Hasil Uji Normalitas Data Keseimbangan 

Tests of Normality 

  Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

  Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

A1B1 .165 10 .200* .908 10 .271 

A1B2 .196 10 .200* .957 10 .749 

A2B1 .217 10 .200* .881 10 .132 

A2B2 .201 10 .200* .894 10 .189 

Berdasarkan Tabel 8 di atas terlihat bahwa hasil uji normalitas (Shapiro-

Wilk) tes keseimbangan pada semua kelompok menunjukan nilai sig. > 0.05, 

artinya data tersebut telah berdistribusi normal. Oleh karena itu, data tes 

kelincahan dan tes keseimbangan telah memenuhi asumsi distribusi normal. 
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b) Hasil uji homogenitas 

Pengujian homogenitas varians dilakukan untuk menguji apakah matrik 

varian dari variabel terikat yang digunakan dalam penelitian ini bersifat 

homogen atau tidak. Uji homogenitas varians dilakukan menggunakan Levene’s 

Test yang disajikan pada Tabel 9 berikut ini:  

Tabel 9. Hasil Levene’s Test 

Levene's Test of Equality of Error Variancesa 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Kelincahan Based on Mean 1.099 3 36 .362 

Based on Median .527 3 36 .667 

Based on Median 

and with adjusted 

df 

.527 3 32.329 .667 

Based on trimmed 

mean 

1.057 3 36 .379 

Keseimbangan Based on Mean .514 3 36 .676 

Based on Median .335 3 36 .800 

Based on Median 

and with adjusted 

df 

.335 3 34.508 .800 

Based on trimmed 

mean 

.527 3 36 .667 

Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is 

equal across groups. 

a. Design: Intercept + Model_Latihan 

Dari Tabel 9 di atas dapat terlihat bahwa nilai sig. atau p adalah sebesar 

0.362 untuk variabel kelincahan dan 0.676 untuk variabel keseimbangan. Hal 

ini menunjukkan bahwa data kedua metode latihan yaitu kombinasi resistance 

band-plyometric dan latihan konvensional pada variabel kelincahan dan 

variabel keseimbangan telah bersifat homogen secara univariat. 

Selanjutnya dilakukan pengujian homogenitas covarians yang digunakan 
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untuk menguji homogenitas kovarians antar metode latihan. Pada penelitian ini, 

uji homogenitas varians dilakukan menggunakan Box’s Test, Hasil pengujian 

homogenitas covarians disajikan pada Tabel 10 berikut. 

Tabel 10. Uji Homogenitas Covarians 

Box's Test of Equality of Covariance 

Matricesa 

Box's M 4.135 

F .413 

df1 9 

df2 14851.910 

Sig. 0.929 

Tests the null hypothesis that the observed 

covariance matrices of the dependent variables 

are equal across groups. 

a. Design: Intercept + Motode_Latihan 

Berdasarkan analisis statistik uji homogenitas covarians yang telah 

dilakukan seperti pada Tabel 11 di atas, diketahui bahwa nilai signifikansi 

adalah sebesar 0.929 > 0.05, artinya dengan menggunakan taraf signifikansi 

sebesar 5% tidak terdapat perbedaan kovarians/matriks varian antar kelompok 

atau bersifat homogen. 

4. Uji Hipotesis 

Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data dan 

interpretasi analisis MANOVA. Urutan hasil pengujian hipotesis yang disesuaikan 

dengan hipotesis yang dirumuskan pada bab II, sebagai berikut. 

a. Hipotesis Pertama: Ada perbedaan pengaruh latihan kombinasi resistance 

band-plyometric dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan 
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keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul. Hipotesisi statistik adalah 

sebagai berikut: 

Ho: Tidak ada perbedaan pengaruh latihan kombinasi resistance band-

plyometric dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul. 

 Ha: Ada perbedaan pengaruh latihan kombinasi resistance band-plyometric 

dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. 

Berdasarkan hasil analisis MANOVA menggunakan SPSS diperoleh hasil 

Multivariate Test untuk latihan resistance seperti  pada Tabel 11 berikut. 

Tabel 11. Hasil Multivariate Test Latihan Resistance band-Plyometric 

Multivariate Testsa 

Effect Value F 
Hypothesi

s df 

Error 

df 
Sig. 

Model_

Latihan 

  

  

  

Pillai's Trace 1.151 12.198 8.000 72.000 .000 

Wilks' Lambda .004 134.404b 8.000 70.000 .000 

Hotelling's Trace 225.28

8 

957.476 8.000 68.000 .000 

Roy's Largest 

Root 

225.10

5 

2025.942
c 

4.000 36.000 .000 

a. Design: Model_Latihan 

b. Exact statistic 

Dari hasil uji MANOVA Tabel 11 di atas dapat dilihat dengan uji Wilks’ 

Lambda   nilai signifikansi p sebesar 0.000, maka < 0.05, maka HO ditolak atau Ha 

diterima. Dengan kata lain terdapat pengaruh metode latihan yang signifikan antara 

latihan kombinasi resistance band-plyometric dan latihan konvesional terhadap 

variabel kelincahan dan keseimbangan. 
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Tabel 12. Test of Between Subject Effect Latihan Resistance band-Plyometric 

Tests of Between-Subjects Effects 

Source 
Dependent 

Variable 

Type III 

Sum of 

Squares 

df 
Mean 

Square 
F Sig. 

Model Kelincahan 2315.852a 4 578.963 1033.101 .000 

Keseimbanga

n 

180435.000b 4 45108.750 351.878 .000 

Model_L

atihan 

Kelincahan 2315.852 4 578.963 1033.101 .000 

Keseimbanga

n 

180435.000 4 45108.750 351.878 .000 

Error Kelincahan 20.175 36 .560   

Keseimbanga

n 

4615.000 36 128.194   

Total Kelincahan 2336.027 40    

Keseimbanga

n 

185050.000 40    

a. R Squared = .991 (Adjusted R Squared = .990) 

b. R Squared = .947 (Adjusted R Squared = .945) 

Pada Tabel 12 dapat terlihat bahwa nilai signifikansi p sebesar 0,000 untuk 

variabel kelincahan dan 0.000 untuk variabel keseimbangan. Sehingga 

keputusannya adalah HO ditolak, artinya adalah terdapat perbedaan yang signifikan 

pada rata-rata nilai kelincahan dan keseimbangan antara metode latihan kombinasi 

resistance band-plyometric dan latihan konvesional. Berdasarkan hasil analisis 

yang telah dilakukan, terlihat bahwa nilai latihan resistance dengan latihan 

kombinasi resistancebond-plyometric dengan rata-rata 7.929 lebih tinggi (baik) 

dibandingkan dengan latihan konvensional dengan rata-rata sebesar 7.269 jika 

ditinjau dari variabel kelincahan dengan selisih kedua kelompok metode latihan 

tersebut adalah sebesar 0.66 detik.  
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Sedangkan jika ditinjau dari variabel keseimbangan, terlihat bahwa nilai latihan 

resistance dengan latihan kombinasi resistancebond-plyometric dengan rata-rata 

73.5 lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan latihan konvensional dengan rata-rata 

sebesar 59.5 dengan selisih antar kelompok metode latihan adalah sebesar 14 poin. 

Hasil Penelitian ini sejalan dengan yang menemukan bahwa penelitian 

sebelumnya yang menemukan Latihan plyometric modifikasi dapat lebih 

meningkatkan daya ledak otot dibanding kelompok konvensional dengan beda 

mean 11,063 dan berbeda bermakna (p< 0,05)_ Latihan plyometric  modifikasi 

dapat lebih meningkatkan kelincahan dibanding kelompok konvensional dengan 

beda mean 1,400 dan berbeda bermakna (P< 0,05) Dari hasil penelitian ini maka 

dapat disimpulkan bahwa pemberian latihan dengan plyometrik konvensional dan 

modifikasi dapat meningkatkan daya ledak otot dan kelincahan.(Dwi,2015) 

Nilai signifikansi pada kelompok Depth Jump kecepatan 0.044, power 0.067, 

kelincahan 0.021, Countermovement Jump kecepatan 0.002, power 0.004, kelincahan 

0.001, Depth Jump Sprint kecepatan 0.004, power 0.004, kelincahan 0.039, Depth Jump 

Lateral Movement kecepatan 0.026, power 0.012, kelincahan 0.006. Didukung dengan 

adanya hasil uji t yang membuktikan bahwa keempat latihan tersebut memiliki pengaruh 

yang signifikan dengan nilai signifikansi < 0,05. (Purnami,2019) 

b. Hipotesis kedua:  Ada perbedaan pengaruh jenis kelamin terhadap kelincahan 

dan keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul. Kriteria pengujian jika 

nilai sig < 0.05, maka Ha diterima. Hipotesis statistik kedua yang akan diuji 

dalam penelitian ini yaitu: 

Ho: Tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara jenis kelamin 
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laki-laki dan perempuan terhadap kelincahan dan keseimbangan atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. 

Ha: Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara jenis kelamin laki-laki 

dan perempuan terhadap kelincahan dan keseimbangan  atlet 

Taekwondo Kabupaten Bantul. 

Berdasarkan hasil analisis MANOVA menggunakan PSS diperoleh hasil 

Multivariate Test jenis kelamin seperti  pada Tabel 13 berikut. 

Tabel 13. Hasil Multivariate Test Jenis Kelamin 

Multivariate Testsa 

Effect Value F 
Hypothesi

s df 

Error 

df 
Sig. 

Gender Pillai's Trace 1.071 21.905 4.000 76.000 .000 

Wilks' Lambda .007 197.183b 4.000 74.000 .000 

Hotelling's Trace 124.26

8 

1118.409 4.000 72.000 .000 

Roy's Largest 

Root 

124.18

2 

2359.455

c 

2.000 38.000 .000 

a. Design: Gender 

b. Exact statistic 

Dari hasil uji MANOVA Tabel 13 di atas dapat dilihat nilai signifikansi p pada 

Wilks’ Lambda sebesar 0.000 < 0.05 yang memiliki keputusan H0 ditolak. Hal ini 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh jenis kelamin yang signifikan 

antara jenis kelamin laki-laki dan perempuan terhadap variabel kelincahan dan 

keseimbangan. 
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Tabel 14.Test of Between Subject Effect Jenis kelamin 

Tests of Between-Subjects Effects 

Source 
Dependent 

Variable 

Type III 

Sum of 

Squares 

df 
Mean 

Square 
F Sig. 

Model Kelincahan 2311.424a 2 1155.712 1785.021 .000 

Keseimbanga

n 

178452.500b 2 89226.250 513.922 .000 

Gender Kelincahan 2311.424 2 1155.712 1785.021 .000 

Keseimbanga

n 

178452.500 2 89226.250 513.922 .000 

Error Kelincahan 24.603 38 .647   

Keseimbanga

n 

6597.500 38 173.618   

Total Kelincahan 2336.027 40    

Keseimbanga

n 

185050.000 40    

a. R Squared = .989 (Adjusted R Squared = .989) 

b. R Squared = .964 (Adjusted R Squared = .962) 

Tabel 14 menunjukkan nilai signifikansi p sebesar 0.000 untuk variabel 

kelincahan dan 0.000 untuk variabel keseimbangan. Oleh karena itu, dapat 

dikatakan bahwa terdapat perbedaan rata-rata nilai kelincahan dan keseimbangan 

untuk jenis kelamin laki-laki dan perempuan. Berdasarkan hasil analisis yang telah 

dilakukan, terlihat bahwa nilai kelincahan atlet berjenis kelamin laki-laki dengan 

rata-rata 7.819 lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan atlet perempuan dengan 

rata-rata sebesar 7.379 dengan selisih kedua kelompok jenis kelamin tersebut 

adalah sebesar 0.44 detik.  

Sedangkan jika ditinjau dari variabel keseimbangan, terlihat bahwa nilai atlet 

berjenis kelamin laki-laki dengan rata-rata 72.75 lebih tinggi (baik) dibandingkan 

dengan atlet berjenis kelamin perempuan dengan rata-rata sebesar 60.25 dengan 
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selisih antar kelompok jenis kelamin adalah sebesar 12.5 poin. 

Hasil Penelitian ini sejalan dengan yang menemukan bahwa Sebelum memasuki 

masa pubertas, perbedaan kelincahan antara laki-laki dan wanita tidak jauh berbeda. 

Penelitian yang dilakukan oleh McKenzie et al. dalam Yanci (2014) tidak 

memperoleh perbedaan yang signifikan terkait perbedaan kelincahan antara wanita 

dan laki-laki pada usia lima sampai enam tahun. Setelah memasuki umur pubertas 

akan terlihat perbedaan kelincahan yang lebih mencolok. Laki laki memilki 

kecenderungan kelincahan yang lebih baik dibandingkan dengan wanita. Hal ini 

karena laki-laki umumnya akan memiliki perkembangan kinerja motorik dan massa 

dan kekuatan otot yang lebih besar dibandingkan dengan wanita. Penelitian yang 

dilakukan oleh Seculic et al. (2013) menegaskan bahwa laki-laki memiliki tingkat 

kelincahan yang lebih baik dibandingkan perempuan karena dipengaruhi oleh 

komponen kekuatan kecepatan dan keseimbangan yang lebih baik.(Marino (2012) 

dalam Rahman (2016)) 

Jenis Kelamin Meski banyak sumber yang menyatakan bahwa jenis kelamin tidak 

berpengaruh pada keseimbangan, ada yang harus dipertimbangkan terkait pengaruh jenis 

kelamin pada keseimbangan. Perbedaan keseimbangan tubuh berdasarkan jenis kelamin 

antara pria dan wanita disebabkan oleh adanya perbedaan letak titik berat. Pada pria 

letaknya kira-kira 56% dari tinggi badannya sedangkan pada wanita letaknya kira-kira 55% 

dari tinggi badannya. Pada wanita letak titik beratnya rendah karena panggul dan paha 

wanita relatif lebih berat dan tungkainya pendek. (Soedarminto, 1992) 

c. Hipotesis ketiga: Ada interaksi jenis kelamin dan latihan kombinasi resistance-

plyometric dan latihan konvesional terhadap performa kelincahan dan 
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keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul 

Hipotesis ketiga untuk menguji interaksi antara model latihan (kombinasi 

resistance-plyometric dan latihan konvesional) dan  jenis kelamin (laki-laki dan 

Perempuan) terhadap kelincahan dan keseimbangan. Kriteria pengujian jika nilai 

sig < 0.05, maka ada interaksi. Hipotesis statistik ketiga yang akan diuji dalam 

penelitian ini yaitu: 

Ho: Tidak ada pengaruh interaksi jenis kelamin dan latihan kombinasi 

resistance-plyometric dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul 

Ha: Ada pengaruh interaksi jenis kelamin dan latihan kombinasi resistance-

plyometric dan latihan konvesional terhadap kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul 

Berdasarkan hasil analisis MANOVA menggunakan SPSS diperoleh hasil 

Multivariate Test interaksi seperti  pada Tabel 15 berikut. 

Tabel 15. Hasil Uji Multivariate Test Interaksi 

Multivariate Testsa 

Effect Value F 

Hypothesi

s df 

Error 

df Sig. 

Gender * 

Model_Latih

an 

Pillai's Trace 1.151 12.198 8.000 72.000 .00

0 

Wilks' Lambda .004 134.404b 8.000 70.000 .00

0 

Hotelling's Trace 225.28

8 

957.476 8.000 68.000 .00

0 

Roy's Largest 

Root 

225.10

5 

2025.942
x 

4.000 36.000 .00

0 

a. Design: Gender * Model_Latihan 

b. Exact statistic 
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c. The statistic is an upper bound on F that yields a lower bound on the 

significance level. 

Dari Tabel 15 di atas dapat dilihat dengan uji Wilks’ Lambda, nilai signifikansi 

p adalah sebesar 0.00 < 0.05, sehingga H0 ditolak. Dengan demikian berarti ada 

pengaruh interaksi yang signifikan antara model latihan dan jenis kelamin. 

Tabel 16. Test of Between Subject Effect Interaksi 

Tests of Between-Subjects Effects 

Source 

Dependent 

Variable 

Type III 

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Model Kelincahan 2315.852a 4 578.963 1033.10

1 

.000 

Keseimbanga

n 

180435.000b 4 45108.750 351.878 .000 

Gender * 

Model_Latiha

n 

Kelincahan 2315.852 4 578.963 1033.10

1 

.000 

Keseimbanga

n 

180435.000 4 45108.750 351.878 .000 

Error Kelincahan 20.175 36 .560   

Keseimbanga

n 

4615.000 36 128.194   

Total Kelincahan 2336.027 40    

Keseimbanga

n 

185050.000 40    

a. R Squared = .991 (Adjusted R Squared = .990) 

b. R Squared = .975 (Adjusted R Squared = .972) 

Pada Tabel 16 dapat terlihat nilai signifikansi p sebesar 0.00 untuk kedua 

variabel dependen yaitu kelincahan dan keseimbangan, sehingga diambil keputusan 

tolak H0. Berdasarkan hal tersebut, berarti terdapat perbedaan rata-rata yang 

signifikan pada nilai keseimbangan dan kelincahan menggunakan interaksi antara 

model latihan dengan jenis kelamin. 
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Selama ini penelitian mengenai pengaruh interaksi  latihan resistanceband – 

plyometric dan latihan konvensional terhadap performa kelincahan dan 

keseimbangan hanya di lakukan secara terpisah atau satu persatu sepertu yang telah 

di jelaskan hasil penelitian pada hipotesis 1 dan 2  namun dengan adanya penelitian 

ini dapat di ketahui bahwa terdapat interaksi antara pengaruh interaksi  latihan 

resistanceband – plyometric dan latihan konvensional terhadap performa 

kelincahan dan keseimbangan 

Setelah teruji terdapat pengaruh yang signifikan ketika menggunakan interaksi 

model latihan dengan jenis kelamin terhadap variabel kelincahan dan 

keseimbangan atlet Taekwondo Kabupaten Bantul, maka perlu dilakukan uji lanjut 

dengan menggunakan uji Tukey HSD. Hasil uji Tukey Hasil Kelincahan seperti 

Tabel 17 sebagai berikut 

Tabel 17. Ringkasan Hasil Uji Tukey Nilai Kelincahan 

Dependent 

Variable 
(I) Kelompok 

(J) 

Kelompok 

Mean 

Difference (I-

J) 

Std. 

Error 
Sig. 

Kelincahan 

A1B1 

A1B2 .5250 .33479 .409 

A2B1 .7450 .33479 .136 

A2B2 1.1000* .33479 .012 

A1B2 

A1B1 -.5250 .33479 .409 

A2B1 .2200 .33479 .912 

A2B2 .5750 .33479 .330 

A2B1 

A1B1 -.7450 .33479 .136 

A1B2 -.2200 .33479 .912 

A2B2 .3550 .33479 .715 

A2B2 

A1B1 -1.1000* .33479 .012 

A1B2 -.5750 .33479 .330 

A2B1 -.3550 .33479 .715 

Berdasarkan Tabel 17 hasil perhitungan uji Tukey pada tanda asterisk (*) 

menunjukkan bahwa pasangan-pasangan yang memiliki interaksi atau pasangan 
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yang berbeda secara nyata (signifikan) adalah: (1) A1B1 (Kelompok atlet laki-laki 

dilatih dengan latihan metode kombinasi resistentance band - plyometric) – A2B2 

(Kelompok atlet perempuan dilatih dengan latihan metode konvensional) dan (2) 

A2B1(Kelompok atlet perempuan dilatih dengan latihan metode kombinasi 

resistentance band – plyometric) –A1B1(Kelompok atlet laki-laki dilatih dengan 

latihan metode kombinasi resistentance band – plyometric) , sedangkan pasangan-

pasangan lainnya dinyatakan tidak memiliki perbedaan pengaruh yang signifikan. 

Hasil analisis Tukey HSD untuk mengetahui kelompok latihan mana yang  memiliki 

peningkatan kelincahan lebih baik yaitu dapat terlihat pada Tabel 18 sebagai 

berikut. 

Tabel 18. Hasil Uji Tukey HSD* Kelincahan 

Kelincahan 

Tukey HSDa,b   

Kelompok N 

Subset 

1 2 

A2B2 10 7.0910  

A2B1 10 7.4460 7.4460 

A1B2 10 7.6660 7.6660 

A1B1 10  8.1910 

Sig.  .330 .136 

Berdasarkan hasil uji Tukey HSD pada Tabel 18 di atas, dapat dijelaskan  yaitu 

perbedaan tiap kelompok dapat dilihat dari nilai harmonic mean yang  dihasilkan 

tiap kelompok berada dalam kolom subset. Pada subset 1 terdapat data nilai 

kelincahan pada kelompok A2B2,( Kelompok atlet perempuan dilatih dengan 

latihan metode konvensional) A2B1 (Kelompok atlet perempuan dilatih dengan 

latihan metode kombinasi resistentance band – plyometric) dan A1B2 (Kelompok 

atlet laki-laki dilatih dengan latihan metode konvensional) yang tidak mempunyai 
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perbedaan yang signifikan. Sedangkan pada subset 2, terdapat nilai kelincahan pada 

kelompok A2B1 (Kelompok atlet perempuan dilatih dengan latihan metode 

kombinasi resistentance band – plyometric), A1B2 (Kelompok atlet laki-laki dilatih 

dengan latihan konvensional) dan A1B1 (Kelompok atlet laki-laki dilatih dengan 

latihan metode kombinasi resistentance band – plyometric)  yang tidak memiliki 

perbedaan yang signifikan. 

Berdasarkan hal tersebut dapat dikatakan bahwa peningkatan kelincahan kelompok 

A1B1 (Atlet berjenis kelamin laki-laki yang dilatih dengan latihan kombinasi 

resistance-plyometric) lebih baik daripada kelompok A1B2(Kelompok atlet laki-

laki dilatih dengan latihan konvensional), A2B1(Kelompok atlet perempuan dilatih 

dengan latihan metode kombinasi resistentance band – plyometric), dan A2B2 

(Kelompok atlet perempuan dilatih dengan latihan konvensional) 

Tabel 19.  Ringkasan Hasil Uji Tukey Nilai Keseimbangan 

Dependent 

Variable 

(I) 

Kelompok 

(J) 

Kelompok 

Mean 

Difference (I-

J) 

Std. Error Sig. 

Keseimbanga

n 

A1B1 

A1B2 11.00 5.063 .150 

A2B1 12.50 5.063 .082 

A2B2 26.50* 5.063 .000 

A1B2 

A1B1 -11.00 5.063 .150 

A2B1 1.50 5.063 .991 

A2B2 15.50* 5.063 .021 

A2B1 

A1B1 -12.50 5.063 .082 

A1B2 -1.50 5.063 .991 

A2B2 14.00* 5.063 .042 

A2B2 

A1B1 -26.50* 5.063 .000 

A1B2 -15.50* 5.063 .021 

A2B1 -14.00* 5.063 .042 

Berdasarkan Tabel 19 hasil perhitungan uji Tukey pada tanda asterisk (*) 

menunjukkan bahwa pasangan-pasangan yang memiliki interaksi atau pasangan 
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yang berbeda secara nyata (signifikan) adalah: (1) A1B1(Kelompok atlet laki-laki 

dilatih dengan latihan metode kombinasi resistentance band – plyometric)  – A2B2 

(Kelompok atlet perempuan dilatih dengan latihan konvensional), (2) A1B2 

(Kelompok atlet laki-laki dilatih dengan latihan konvensional) –A2B2 (Kelompok 

atlet perempuan dilatih dengan latihan konvensional), (3) A2B1 (Kelompok atlet 

perempuan dilatih dengan latihan metode kombinasi resistentance band - 

plyometric) – A2B2 (Kelompok atlet perempuan dilatih dengan latihan 

konvensional), (4) A2B2 (Kelompok atlet perempuan dilatih dengan latihan 

konvensional), – A1B1(Kelompok atlet laki-laki dilatih dengan latihan metode 

kombinasi resistentance band – plyometric) , (5) A2B2 (Kelompok atlet perempuan 

dilatih dengan latihan konvensional), – A1B2 (Kelompok atlet laki-laki dilatih 

dengan latihan konvensional)  dan (6) A2B2 (Kelompok atlet perempuan dilatih 

dengan latihan konvensional) – A2B1 (Kelompok atlet perempuan dilatih dengan 

latihan metode kombinasi resistentance band – plyometric)  , sedangkan pasangan-

pasangan lainnya dinyatakan tidak memiliki perbedaan pengaruh yang signfikan. 

Hasil analisis Tukey HSD untuk mengetahui kelompok latihan mana yang memiliki 

peningkatan keseimbangan lebih baik yaitu dapat terlihat pada Tabel 20 sebagai 

berikut. 
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Tabel 20. Hasil Uji Tukey HSD* Keseimbangan 

Keseimbangan 

Tukey HSDa,b   

Kelompok N 

Subset 

1 2 

A2B2 10 52.50  

A2B1 10  66.50 

A1B2 10  68.00 

A1B1 10  79.00 

Sig.  1.000 .082 

Berdasarkan hasil uji Tukey HSD pada Tabel 20 di atas, dapat dijelaskan  yaitu 

perbedaan tiap kelompok dapat dilihat dari nilai harmonic mean. Pada subset 1 

terdapat data nilai keseimbangan pada kelompok A2B2 (Kelompok atlet perempuan 

dilatih dengan latihan konvensional). Sedangkan pada subset 2, terdapat nilai 

keseimbangan pada kelompok A1B1(Kelompok atlet laki-laki dilatih dengan 

latihan metode kombinasi resistentance band – plyometric) , A1B2(Kelompok atlet 

laki-laki dilatih dengan latihan konvensional), dan A2B1(Kelompok atlet 

perempuan dilatih dengan latihan metode kombinasi resistentance band – 

plyometric) yang tidak memiliki perbedaan yang signifikan. Berdasarkan hal 

tersebut dapat dikatakan bahwa peningkatan keseimbangan kelompok A1B1 (Atlet 

laki-laki yang dilatih dengan latihan kombinasi resistance-plyometric) lebih baik 

daripada kelompok A1B2 (Kelompok atlet laki-laki dilatih dengan latihan 

konvensional), A2B1(Kelompok atlet perempuan dilatih dengan latihan metode 

kombinasi resistentance band – plyometric), dan A2B2 (Kelompok atlet perempuan 

dilatih dengan latihan konvensional)   

B. Pembahasan 

Pada penelitian ini telah dilakukan analisis statistika deskriptif dengan ukuran 

pemusatan berupa nilai mean atau rata-rata dan analisis statistika inferensia 
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menggunkan uji MANOVA. Pada pengujian MANOVA terdapat dua asumsi atau 

prasyarat yang harus terpenuhi, yaitu uji normalitas dan uji homogenitas. Pengujian 

normalitas pada penelitian ini menggunakan uji Shapiro Wilk dan hasil pengujian 

menunjukkan bahwa semua data untuk kedua metode latihan resistance yaitu 

latihan kombinasi kombinasi resistance band-plyometric dan latihan konvesional 

pada variabel kelincahan dan keseimbangan telah memenuhi asumsi normalitas. 

Kemudian pada uji homogenitas secara multivariat menggunakan Box’s Test dan 

uji homogenitas secara univariat menggunakan Levene’s Test menunjukkan data 

telah homogen secara multivariat dan univariat sehingga kedua prasyarat 

MANOVA tersebut telah terpenuhi. 

Kemudian dilakukan pengujian hipotesis untuk melihat apakah terdapat 

pengaruh yang signifikan antara metode pelatihan (latihan kombinasi resistance 

band-plyometric dan latihan konvesional), jenis kelamin, dan model interaksi 

terhadap variabel kelincahan dan keseimbangan dalam penelitian ini. Dari hasil 

analisis yang telah dilakukan tersebut, dapat diketahui bahwa: 

1. Terdapat perbedaan pengaruh metode latihan resistance yang signifikan antara 

latihan kombinasi resistanceband-plyometric dan latihan konvesional terhadap 

variabel kelincahan dan keseimbangan. Nilai model latihan dengan latihan 

kombinasi resistanceband-plyometric dengan rata-rata 7.929 lebih tinggi (baik) 

dibandingkan dengan latihan konvensional dengan rata-rata sebesar 7.269 jika 

ditinjau dari variabel kelincahan dengan selisih kedua kelompok metode latihan 

tersebut adalah sebesar 0.66 detik. Sedangkan jika ditinjau dari variabel 

keseimbangan, terlihat bahwa nilai latihan resistance dengan latihan kombinasi 
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resistanceband-plyometric dengan rata-rata 73.5 lebih tinggi (baik) 

dibandingkan dengan latihan konvensional dengan rata-rata sebesar 59.5 

dengan selisih antar kelompok metode latihan adalah sebesar 14 poin. 

Hasil Penelitian ini sejalan dengan yang menemukan bahwa penelitian 

sebelumnya yang menemukan Latihan plyometric modifikasi dapat lebih 

meningkatkan daya ledak otot dibanding kelompok konvensional dengan beda 

mean 11,063 dan berbeda bermakna (p< 0,05)_ Latihan plyometric  modifikasi 

dapat lebih meningkatkan kelincahan dibanding kelompok konvensional 

dengan beda mean 1,400 dan berbeda bermakna (P< 0,05) Dari hasil penelitian 

ini maka dapat disimpulkan bahwa pemberian latihan dengan plyometrik 

konvensional dan modifikasi dapat meningkatkan daya ledak otot dan 

kelincahan.(Dwi,2015). 

Hal ini penelitian menemukan bahwa latihan plyometric dapat meingkatkan 

keseimbangan dinamis hal ini di buktikan pada penelitian “Pengaruh Latihan 

Pliometrik Terhadap nilai Keseimbangan Dinamis pada Mahasiswa Fisioterapi 

Universitas Airlangga” dengan uji pengaruh yang menunjukkan basil sisi dextra 

dan sinintra adalah p<0,05 sehingga dapat di nyatakan ada pengaruh antara 

latihan plyometrik terhadap peningkatan nilai keseimbangan dinamis yang 

signifikan antara pretst dan post-test (Diva,2019)  

2. Terdapat pengaruh jenis kelamin yang signifikan antara nilai kelincahan untuk 

jenis kelamin laki-laki dan perempuan. Serta terdapat pengaruh jenis kelamin 

yang signifikan pada nilai keseimbangan antara jenis kelamin laki-laki dan 

perempuan. Nilai kelincahan atlet berjenis kelamin laki-laki dengan rata-rata 
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7.819 lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan atlet perempuan dengan rata-rata 

sebesar 7.379 dengan selisih kedua kelompok jenis kelamin tersebut adalah 

sebesar 0.44 detik. Sedangkan jika ditinjau dari variabel keseimbangan, terlihat 

bahwa nilai atlet berjenis kelamin laki-laki dengan rata-rata 72.75 lebih tinggi 

(baik) dibandingkan dengan atlet berjenis kelamin perempuan dengan rata-rata 

sebesar 60.25 dengan selisih antar kelompok jenis kelamin adalah sebesar 12.5 

poin. 

Hasil Penelitian ini sejalan dengan yang menemukan bahwa Sebelum memasuki 

masa pubertas, perbedaan kelincahan antara laki-laki dan wanita tidak jauh 

berbeda. Penelitian yang dilakukan oleh McKenzie et al. dalam Yanci (2014) 

tidak memperoleh perbedaan yang signifikan terkait perbedaan kelincahan 

antara wanita dan laki-laki pada usia lima sampai enam tahun. Setelah 

memasuki umur pubertas akan terlihat perbedaan kelincahan yang lebih 

mencolok. Laki laki memilki kecenderungan kelincahan yang lebih baik 

dibandingkan dengan wanita. Hal ini karena laki-laki umumnya akan memiliki 

perkembangan kinerja motorik dan massa dan kekuatan otot yang lebih besar 

dibandingkan dengan wanita. Penelitian yang dilakukan oleh Seculic et al. 

(2013) menegaskan bahwa laki-laki memiliki tingkat kelincahan yang lebih 

baik dibandingkan perempuan karena dipengaruhi oleh komponen kekuatan 

kecepatan dan keseimbangan yang lebih baik.(Marino (2012) dalam Rahman 

(2016)) 

Jenis Kelamin Meski banyak sumber yang menyatakan bahwa jenis kelamin tidak 

berpengaruh pada keseimbangan, ada yang harus dipertimbangkan terkait pengaruh 

jenis kelamin pada keseimbangan. Perbedaan keseimbangan tubuh berdasarkan jenis 
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kelamin antara pria dan wanita disebabkan oleh adanya perbedaan letak titik berat. 

Pada pria letaknya kira-kira 56% dari tinggi badannya sedangkan pada wanita letaknya 

kira-kira 55% dari tinggi badannya. Pada wanita letak titik beratnya rendah karena 

panggul dan paha wanita relatif lebih berat dan tungkainya pendek. (Soedarminto, 

1992) 

 

3. Terdapat pengaruh interaksi yang signifikan pada nilai keseimbangan dan 

kelincahan menggunakan interaksi antara latihan resistance dengan jenis 

kelamin. Nilai untuk variabel dependen kelincahan dan keseimbangan 

memperoleh hasil signifikansi p sebesar 0.00. Nilai untuk variabel independen 

dan Moderator memperoleh hasil signifikasi p sebesar 0.00.  Berdasarkan hal 

tersebut, berarti terdapat perbedaan rata-rata yang signifikan pada nilai 

keseimbangan dan kelincahan menggunakan interaksi antara model latihan 

dengan jenis kelamin. Pada pengujian Tukey hasil interaksi jenis kelamin dan 

metode latihan menyebutkan kelompok A1B1 (Atlet berjenis kelamin laki-laki 

yang dilatih dengan latihan kombinasi resistanceband-plyometrik) merupakan 

kelompok terbaik dalam hal peningkatan performa pada variabel kelincahan dan 

variabel keseimbangan. 

 Selama ini penelitian mengenai pengaruh interaksi  latihan resistanceband – 

plyometric dan latihan konvensional terhadap performa kelincahan dan 

keseimbangan hanya di lakukan secara terpisah atau satu persatu sepertu yang 

telah di jelaskan hasil penelitian pada pembahasan 1 dan 2  namun dengan 

adanya penelitian ini dapat di ketahui bahwa terdapat interaksi antara pengaruh 
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interaksi  latihan resistanceband – plyometric dan latihan konvensional terhadap 

performa kelincahan dan keseimbangan 

C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini tidaklah sempurna, hal ini dikarenakan keterbatasan-keterbatasan 

yang terdapat pada saat melakukan penelitian. Keterbatasan tersebut antara lain:  

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

dikarantika dan dikontrol secara full 24 jam, secara tidak langsung hal ini dapat 

mengakibatkan atau mempengaruhi hasil dari penelitian yang dilakukan. 

2. Pada waktu pelaksanaan teratment terdapat beberapa atlet tidak mengikuti 

treatment secara rutin sehingga mempengaruhi hasil penelitian 

3. Kurangnya fasilitas dojang/tempat latihan pada kegiatan penelitian terutama 

fasilitas dalam melakukan treatment sehingga membuat penelitian kurang 

maksimal dan mempengaruhi hasil penelitian  

4. Melakukan kegiatan teratment di akhir atau di pertengahan kegiatan 

pelaksanaan latihan , sehingga membuat para atlet kurang maksimal dalam 

melaksanakan treatment dan mempengaruhi hasil penelitian.  

5. Gizi mankanan tidak dapat di kontrol oleh peneliti senhingga secara tidak 

langsung mempengaruhi hasil dari penelitian yang di lakukan.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah di lakukan diperoleh 

kesimpulan sebagai berikut :  

5. Terdapat perbedaan pengaruh metode latihan resistance yang signifikan antara 

latihan kombinasi resistanceband-plyometric dan latihan konvesional terhadap 

variabel kelincahan dan keseimbangan. Nilai model latihan dengan latihan 

kombinasi resistanceband-plyometric dengan rata-rata 7.929 lebih tinggi (baik) 

dibandingkan dengan latihan konvensional dengan rata-rata sebesar 7.269 jika 

ditinjau dari variabel kelincahan dengan selisih kedua kelompok metode latihan 

tersebut adalah sebesar 0.66 detik. Sedangkan jika ditinjau dari variabel 

keseimbangan, terlihat bahwa nilai latihan resistance dengan latihan kombinasi 

resistanceband-plyometric dengan rata-rata 73.5 lebih tinggi (baik) 

dibandingkan dengan latihan konvensional dengan rata-rata sebesar 59.5 

dengan selisih antar kelompok metode latihan adalah sebesar 14 poin. 

6. Terdapat pengaruh jenis kelamin yang signifikan antara nilai kelincahan untuk 

jenis kelamin laki-laki dan perempuan. Serta terdapat pengaruh jenis kelamin 

yang signifikan pada nilai keseimbangan antara jenis kelamin laki-laki dan 

perempuan. Nilai kelincahan atlet berjenis kelamin laki-laki dengan rata-rata 

7.819 lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan atlet perempuan dengan rata-rata 

sebesar 7.379 dengan selisih kedua kelompok jenis kelamin tersebut adalah 

sebesar 0.44 detik. Sedangkan jika ditinjau dari variabel keseimbangan, terlihat 
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bahwa nilai atlet berjenis kelamin laki-laki dengan rata-rata 72.75 lebih tinggi 

(baik) dibandingkan dengan atlet berjenis kelamin perempuan dengan rata-rata 

sebesar 60.25 dengan selisih antar kelompok jenis kelamin adalah sebesar 12.5 

poin. 

7. Terdapat pengaruh interaksi yang signifikan pada nilai keseimbangan dan 

kelincahan menggunakan interaksi antara latihan resistance dengan jenis 

kelamin. Nilai untuk variabel dependen kelincahan dan keseimbangan 

memperoleh hasil signifikansi p sebesar 0.00. Nilai untuk variabel independen 

dan Moderator memperoleh hasil signifikasi p sebesar 0.00.  Berdasarkan hal 

tersebut, berarti terdapat perbedaan rata-rata yang signifikan pada nilai 

keseimbangan dan kelincahan menggunakan interaksi antara model latihan 

dengan jenis kelamin. Pada pengujian Tukey hasil interaksi jenis kelamin dan 

metode latihan menyebutkan kelompok A1B1 (Atlet berjenis kelamin laki-laki 

yang dilatih dengan latihan kombinasi resistanceband-plyometrik) merupakan 

kelompok terbaik dalam hal peningkatan performa pada variabel kelincahan dan 

variabel keseimbangan. 

B. Saran 

Beberapa saran yang di berikan:  

1. Perlu adanya penelitian lebih lanjut tentang penelitian ini. 

2. Hendaknya menemukan metode latihan yang digunakan dalam melatih 

sesuai dengan sasaran dan tujuan serta tingkat kompleksitas materi latihan 

yang diberikan.  
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Lampiran 1. Surat Pembimbing  
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Lampiran 2. Surat Persetujuan Experiment Judgement 
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Lampiran 3. Surat Izin Penelitian  
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Lampiran 4. Surat Balasan Pernyataan Telah Melaksanakan Penelitian. 
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Lampiran 5. Daftar Nama dan Biodata Peserta Atlet Taekwondo Bantul  

BIODATA ATLET TAEKWONDO BANTUL  

 

No. Nama Umur 
Jenis 

Kelamin 

Kategori 

Pertandingan 

1.  Yoga Tama Catra 18 Laki-Laki Kyorugi U – 58 Kg 

2. Afner Rahman  18 Laki-Laki Kyorugi U – 62 Kg 

3. Fajar Kuswara 18 Laki-Laki Kyorugi U – 54 Kg 

4. Wijaya Pratama 18 Laki-Laki Kyorugi U – 58 Kg 

5. Aditya Rahardi 18 Laki-Laki Kyorugi U – 63 Kg 

6. Favian Triwana D 17 Laki-Laki Kyorugi U – 58 Kg 

7. Ilham Dewantara 17 Laki-Laki Kyorugi U – 54 Kg 

8. Gigih Adhiyodha 17 Laki-Laki Kyorugi U – 58 Kg 

9. Riski Ade Rafai 17 Laki-Laki Kyorugi U – 54 Kg 

10. Yuda Saputa 17 Laki-Laki Kyorugi U – 54 Kg 

11. Nurul Hasanah 22 Perempuan Kyorugi U – 46 Kg 

12. Annisa Wijaya 21 Perempuan Kyorugi U – 46 Kg 

13. Afni Silvia Putri 19 Perempuan Kyorugi U – 57 Kg 

14. Nadia Amalia 19 Perempuan Kyorugi U – 49 Kg 

15. Amelia Fika  18 Perempuan Kyorugi U – 57 Kg 

16. Anindya A 17 Perempuan Kyorugi U – 53 Kg 

17. Taya Syafiah 17 Perempuan Kyorugi U – 67 Kg  

18 Caesya Macailla 17 Perempuan Kyorugi U – 49 Kg 

19. Aulia Zaqiya 17 Perempuan Kyorugi U – 62 Kg 

20 Jacinda Amanda  17 Perempuan Kyorugi U – 57 Kg 
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Lampiran 6. Jadwal Pelaksanaan Penelitian 

JADWAL PELAKSANAAN PENELITIAN 

  
No. Kegiatan Tanggal 

Pelaksanaan 

1. Pre-Test 8 November 2023 

2. Treatment 1 13 November 2023 

3.  Treatment 2 15 November 2023 

4. Treatment 3 17 November 2023 

5. Treatment 4 20 November 2023 

6. Treatment 5 22 November 2023 

7. Treatment 6 24 November 2023 

8. Treatment 7 27 November 2023 

9. Treatment 8 29 November 2023 

10. Treatment 9  1 Desember 2023 

11. Treatment 10 4 Desember 2023 

12. Treatment 11 6 Desember 2023 

13. Treatment 12 8 Desember 2023 

14. Treatment 13 11 Desember 2023 

15. Treatment 14 13 Desember 2023 

16. Treatment 15 15 Desember 2023  

17. Treatment 16 18 Desember 2023 

18. Post-Test  20 Desember 2023  
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Lampiran 7. Daftar Hadir Penelitian 

DAFTAR HADIR PELAKSANAAN PENELITIAN 

 

No. Nama Pre Test 

Pelaksanaan Treatment 

Post Test Mikro 1 Mikro 2 Miikro 3 Mikro 4 Mikro 5 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1.  Yoga Tama Catra V V A V V V I V V V V A V V A V V V 

2. Afner Rahman  V V I V V A V S V V A V V V V A V V 

3. Fajar Kuswara V V V S V V A V S V V V A V S V V V 

4. Wijaya Pratama V V V V S V V V V V V V V V I V V V 

5. Aditya Rahardi V V V V V V V V V V A V V V V I V V 

6. Favian Triwana D V V V V V V V V V V V V V V A V V V 

7. Ilham Dewantara V V V I V V V V V V V V V V S V V V 

8. Gigih Adhiyodha V V V V V V V V V V V I V V V A V V 

9. Riski Ade Rafai V V V V V V I V V V S V V V V V V V 

10. Yuda Saputa V V V V V V S V V V V S V V V V V V 

11. Nurul Hasanah V V V V V V V V V V V V I V V V V V 

12. Annisa Wijaya V V V V V V V V V V S V V V V A V V 

13. Afni Silvia Putri V V V V V V V V V V V V A V V V V V 

14. Nadia Amalia V V V S V V V V V V V V V V A V V V 

15. Amelia Fika  V V V V V V V V V V V A V V V V V V 

16. Anindya A V V V V I V V V V V V V S V V V V V 

17. Taya Syafiah V V V V V V V V V V V V S V V V V V 

18 Caesya Macailla V V V V V V V V I V V V V V V V V V 

19. Aulia Zaqiya V V V V V V V V V V V V I V V V V V 

20 Jacinda Amanda  V V V V V V V V V V S V V V V V V V 
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Lampiran 8. Rangkuman Program Latihan  

PROGRAM LATIHAN RESISTANCE BAND-PLYOMETRICS 

MODEL LATIHAN 1 

Mikro Sesi Latihan Intensitas Repetisi POS 
Istirahat 

Antar Pos 

Istirahat 

Antar Set 

Irama 

Gerakan 
Set Volume 

PRE-TEST 

I 1&3 

Plyometrik-

Resistance band 

100% 4 3 90” 180” CEPAT 

2 24 

Konvesional 

II 4&6 

Plyometrik-

Resistance band 3 36 

Konvesional 

III 7&9 

Plyometrik-

Resistance band 3 36 

Konvesional 

IV 10&12 

Plyometrik-

Resistance band 3 36 

Konvesional 



150  

V 13&16 

Plyometrik-

Resistance band 

4 48 
Konvesionl 

Konvesional 

POST TEST 

 

Model Latihan 1 

(Menggunakan 2 kaki) 
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Alat : 

Resistance Band-Box-Cone Berwarna-Pluit 

Cara Pelaksanaan : 

8. Posisi Atlet siap di belakang box dengan aba aba “ready” menggunakan Resistance band yang di pakai di bagian pinggang 

atlet 

9. Ketika aba-aba “peluit” atlet berusaha untuk melompat dengan dua kaki ke atas box secepat mungkin 

10. Kemudian atlet berusaha turun dari box dengan cara meloncat dengan kedua kaki dengan secepat mungkin 

11. Ketika sudah mendarat pelatih akan segera memberikan aba-aba dengan kode warna kepada atlet (contoh:kuning) 

12. Atlet secepat mungkin untuk melompat ke depan cone yang telah di sebutkan pelatih (contoh:atlet langsung melompat ke 

cone yang berwarna kuning yang telah di aba-abakan pelatih) 

13. Ketika sudah melompat ke arah cone, atlet secepat mungkin untuk melompat lagi ke depan cone yang telah di intruksikan 

oleh pelatih 

14. 2-4/3/4/100%/90”/180”/Cepat 
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Model Latihan 1 

Menggunakan 1 kaki (Kaki kanan) 

Alat : 

Resistance Band-Box-Cone Berwarna-Pluit 

Cara Pelaksanaan : 

8. Posisi Atlet siap di belakang box dengan aba aba “ready” menggunakan Resistance band yang di pakai di bagian pinggang 

atlet 
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9. Ketika aba-aba “peluit” atlet berusaha untuk melompat dengan satu kaki (kaki kanan) ke atas box secepat mungkin 

10. Kemudian atlet berusaha turun dari box dengan cara meloncat dengan satu kaki yang sama dengan secepat mungkin 

11. Ketika sudah mendarat pelatih akan segera memberikan aba-aba dengan kode warna kepada atlet (contoh:kuning) 

12. Atlet secepat mungkin untuk melompat dengan kaki yang sama ke depan cone yang telah di sebutkan pelatih (contoh:atlet 

langsung melompat ke cone yang berwarna kuning yang telah di aba-abakan pelatih) 

13. Ketika sudah melompat ke arah cone, atlet secepat mungkin untuk melompat lagi ke depan cone yang telah di intruksikan 

oleh pelatih 

14. 2-4/3/4/100%/90”/180”/Cepat 
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Model Latihan 1 

Menggunakan 1 kaki (kaki kiri) 

 

Alat : 

Resistance Band-Box-Cone Berwarna-Pluit 

Cara Pelaksanaan : 

8. Posisi Atlet siap di belakang box dengan aba aba “ready” menggunakan Resistance band yang di pakai di bagian pinggang 

atlet 

9. Ketika aba-aba “peluit” atlet berusaha untuk melompat dengan satu kaki (kaki kiri) ke atas box secepat mungkin 
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10. Kemudian atlet berusaha turun dari box dengan cara meloncat dengan satu kaki yang sama dengan secepat mungkin 

11. Ketika sudah mendarat pelatih akan segera memberikan aba-aba dengan kode warna kepada atlet (contoh:kuning) 

12. Atlet secepat mungkin untuk melompat dengan kaki yang sama ke depan cone yang telah di sebutkan pelatih (contoh:atlet 

langsung melompat ke cone yang berwarna kuning yang telah di aba-abakan pelatih) 

13. Ketika sudah melompat ke arah cone, atlet secepat mungkin untuk melompat lagi ke depan cone yang telah di intruksikan 

oleh pelatih 

14. 2-4/3/4/100%/90”/180”/Cepat 

  



156  

PROGRAM LATIHAN RESISTANCE BAND-PLYOMETRICS 

MODEL LATIHAN 2 

Mikro Sesi Latihan Intensitas Repetisi POS 
Istirahat Antar 

Repetisi 

Istirahat 

Antar Set 

Irama 

Gerakan 
Set Volume 

PRE-TEST 

I 2 

Plyometrik-

Resistance band 

100% 4 2 1:4-5 90-180” CEPAT 

2 16 

Konvesional 

II 5 

Plyometrik-

Resistance band 3 24 

Konvesional 

III 8 

Plyometrik-

Resistance band 3 24 

Konvesional 

IV 11 

Plyometrik-

Resistance band 3 24 

Konvesional 

V 14&15 
Plyometrik-

Resistance band 
4 32 



157  

Konvesionl 

POST TEST 
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Model Latihan 2 

Menggunakan 2 kaki 

 

 

 

 

 

 

  

 

Alat : 

Gawang Kecil-Resistance Band-Pluit 

Cara Pelaksanaan : 

10. Posisi Atlet siap di belakang gawang dengan aba aba “ready” dengan menggunakan Resistance band yang di pakai di bagian 

pinggang atlet. 

11. Ketika aba-aba “peluit” atlet berusaha untuk melompat dengan dua kaki ke atas gawang secepat mungkin dengan catatan atlet 

berusaha untuk mempertahankan keseimbangannya 

12. Setelah itu atlet berusaha untuk melompat ke kiri menggunakan kedua kaki dan dengan tetap mempertahankan keseimbangan. 



159  

13. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kedua kaki secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha 

untuk mempertahankan keseimbangannya 

14. Kemudian atlet berusaha untuk melompat ke kanan menggunakan kedua kaki dan dengan tetap mempertahankan 

keseimbangan. 

15. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kedua kaki secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha 

untuk mempertahankan keseimbangannya 

16. Setelah itu atlet berusaha untuk melompat ke kiri menggunakan kedua kaki dan dengan tetap mempertahankan keseimbangan. 

17. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kedua kaki secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha 

untuk mempertahankan keseimbangannya 

18. 2-4/2/4/100%/1:4-5/9-180”/Cepat 
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Model Latihan 2 

Menggunakan 1 kaki 

 

Alat : 

Gawang Kecil-Resistance Band-Pluit 

Cara Pelaksanaan : 

10. Posisi Atlet siap di belakang gawang dengan aba aba “ready” dengan menggunakan Resistance band yang di pakai di bagian 

pinggang atlet. 

11. Ketika aba-aba “peluit” atlet berusaha untuk melompat dengan kaki kanan ke atas gawang secepat mungkin dengan catatan 

atlet berusaha untuk mempertahankan keseimbangannya 

12. Setelah itu atlet berusaha untuk melompat ke kiri menggunakan kaki kiri dan dengan tetap mempertahankan keseimbangan. 
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13. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kaki kiri secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha 

untuk mempertahankan keseimbangannya 

14. Kemudian atlet berusaha untuk melompat ke kanan menggunakan kaki kanan dan dengan tetap mempertahankan 

keseimbangan. 

15. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kanan kanan secepat mungkin dengan catatan atlet 

berusaha untuk mempertahankan keseimbangannya 

16. Setelah itu atlet berusaha untuk melompat ke kiri menggunakan kaki kiri dan dengan tetap mempertahankan keseimbangan. 

17. Lalu atlet berusaha untuk melompat ke atas gawang menggunakan kaki kiri secepat mungkin dengan catatan atlet berusaha 

untuk mempertahankan keseimbangannya 

18. 2-4/2/4/100%/1:4-5/9-180”/Cepat. 
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Lampiran 9. Data Pretest dan Post-Test  

DATA PRETEST DAN POST TEST KELINCAHAN 

 

 

No. Nama  Pretest  Post Test  

1. Yoga Tama Catra 7.22 7.32 

2. Afner Rahman  8.66 8.87 

3. Fajar Kuswara 8.31 7.84 

4. Wijaya Pratama 8.18 8.08 

5. Aditya Rahardi 9.10 8.42 

6. Favian Triwana Darmawangsa 7.32 6.30 

7. Ilham Dewantara 8.78 6.91 

8. Gigih Adhiyodha 8.65 7.21 

9. Riski Ade Rafai 7.91 6.26 

10. Yuda Saputa 8.14 6.98 

11. Nurul Hasanah 7.02 6.75 

12. Annisa Wijaya 8.98 7.21 

13. Afni Silvia Putri 7.99 7.04 

14. Nadia Amalia 8.22 7.19 

15. Amelia Fika  8.84 7.42 

16. Anindya A 6.33 6.73 

17. Tasya Syafiah 6.98 6.69 

18. Caesya Macailla 8.25 7.65 

19. Aulia Zaqiya 8.00 7.20 

20. Jacinda Amanda 6.77 6.40 
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Lampiran 10. Data Pretest Keseimbangan (Basstest)  

DATA PRETEST DAN POST TEST KESEIMBANGAN 

 

No. Nama  Pretest  Post Test  

1. Yoga Tama Catra 65 80 

2. Afner Rahman  75 95 

3. Fajar Kuswara 65 95 

4. Wijaya Pratama 75 90 

5. Aditya Rahardi 70 80 

6. Favian Triwana Darmawangsa 50 70 

7. Ilham Dewantara 70 80 

8. Gigih Adhiyodha 60 80 

9. Riski Ade Rafai 50 75 

10. Yuda Saputa 55 75 

11. Nurul Hasanah 50 65 

12. Annisa Wijaya 60 80 

13. Afni Silvia Putri 65 90 

14. Nadia Amalia 65 70 

15. Amelia Fika  66 80 

16. Anindya A 45 50 

17. Tasya Syafiah 45 55 

18. Caesya Macailla 40 50 

19. Aulia Zaqiya 50 60 

20. Jacinda Amanda 55 75 
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Lampiran 11. Hasil Uji SPSS 26 

Data Pre-Test dan Post-Test 

Test Kelincahan  

No 

Jenis Kelamin Laki - Laki 

Resistance Band - Plyometric 

(A1B1) 
Latihan Konvensional (A2B1) 

Pre Test Post Test Selisih 
Pre 

Test 

Post 

Test 
Selisih 

1 7.22 7.32 -0.10 7.32 6.30 1.02 

2 8.66 8.87 -0.21 8.78 6.91 1.87 

3 8.31 7.84 0.47 8.65 7.21 1.44 

4 8.18 8.08 0.10 7.91 6.26 1.65 

5 9.01 8.42 0.59 8.14 6.98 1.16 

Mean 
8.27 8.10 0.17 

detik 

8.16 6.73 1.43 

detik 

No 

Jenis Kelamin Perempuan 

Resistance Band – Plyometric 

(A1B2) 
Latihan Konvensional (A2B2) 

Pre Test Post Test Selisih 
Pre 

Test 

Post 

Test 
Selisih 

1 7.02 6.75 0.27 6.33 6.73 0.27 

2 8.98 7.21 1.77 6.98 6.60 1.77 

3 7.99 7.04 0.95 8.25 7.65 0.95 

4 8.22 7.19 1.03 8.00 7.20 1.03 

5 8.84 7.42 1.42 6.77 6.40 1.42 

Mean 
8.21 7.12 1.09 

detik 

7.26 6.91 0.29 

detik 
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Test keseimbangan 

No 

Jenis Kelamin Laki - Laki 

Resistance Band – Plyometric 

(A1B1) 
Latihan Konvensional (A2B1) 

Pre Test Post Test Selisih 
Pre 

Test 

Post 

Test 
Selisih 

1 65 80 15 50 70 20 

2 75 95 20 70 80 10 

3 65 95 30 60 80 20 

4 75 90 15 50 75 25 

5 70 80 10 55 75 20 

Mean 70 90 20 poin 57 76 19 poin 

No 

Jenis Kelamin Perempuan 

Resistance Band – Plyometric 

(A1B2) 
Latihan Konvensional (A2B2) 

Pre Test Post Test Selisih 
Pre 

Test 

Post 

Test 
Selisih 

1 50 65 15 45 50 5 

2 60 80 20 45 55 10 

3 65 90 25 40 50 10 

4 65 70 5 50 60 10 

5 55 80 25 55 75 20 

Mean 59 77 18 poin 47 58 11 poin 
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Uji Normalitas 

Test kelincahan 

Tests of Normality 

  Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

  Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

A1B1 .127 10 .200* .951 10 .681 

A1B2 .222 10 .178 .885 10 .148 

A2B1 .156 10 .200* .937 10 .518 

A2B2 .184 10 .200* .912 10 .297 

 

Tes Keseimbangan 

Tests of Normality 

  Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

  Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

A1B1 .165 10 .200* .908 10 .271 

A1B2 .196 10 .200* .957 10 .749 

A2B1 .217 10 .200* .881 10 .132 

A2B2 .201 10 .200* .894 10 .189 

 

 

Uji Homogenitas 

Levene's Test of Equality of Error Variancesa 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Kelincahan Based on Mean 1.099 3 36 .362 

Based on Median .527 3 36 .667 

Based on Median 

and with adjusted 

df 

.527 3 32.329 .667 

Based on trimmed 

mean 

1.057 3 36 .379 

Keseimbangan Based on Mean .514 3 36 .676 

Based on Median .335 3 36 .800 
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Based on Median 

and with adjusted 

df 

.335 3 34.508 .800 

Based on trimmed 

mean 

.527 3 36 .667 

Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is 

equal across groups. 

a. Design: Intercept + Model_Latihan 

 

Box's Test of Equality of Covariance 

Matricesa 

Box's M 4.135 

F .413 

df1 9 

df2 14851.910 

Sig. 0.929 

Tests the null hypothesis that the observed 

covariance matrices of the dependent variables 

are equal across groups. 

a. Design: Intercept + Motode_Latihan 
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Uji Hipotesis 

Multivariate Testsa 

Effect Value F 
Hypothesi

s df 

Error 

df 
Sig. 

Model_

Latihan 

  

  

  

Pillai's Trace 1.151 12.198 8.000 72.000 .000 

Wilks' Lambda .004 134.404b 8.000 70.000 .000 

Hotelling's Trace 225.28

8 

957.476 8.000 68.000 .000 

Roy's Largest 

Root 

225.10

5 

2025.942
c 

4.000 36.000 .000 

a. Design: Model_Latihan 

b. Exact statistic 

 

Tests of Between-Subjects Effects 

Source 
Dependent 

Variable 

Type III 

Sum of 

Squares 

df 
Mean 

Square 
F Sig. 

Model Kelincahan 2315.852a 4 578.963 1033.101 .000 

Keseimbanga

n 

180435.000b 4 45108.750 351.878 .000 

Model_L

atihan 

Kelincahan 2315.852 4 578.963 1033.101 .000 

Keseimbanga

n 

180435.000 4 45108.750 351.878 .000 

Error Kelincahan 20.175 36 .560   

Keseimbanga

n 

4615.000 36 128.194   

Total Kelincahan 2336.027 40    

Keseimbanga

n 

185050.000 40    

a. R Squared = .991 (Adjusted R Squared = .990) 

b. R Squared = .947 (Adjusted R Squared = .945) 
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Multivariate Testsa 

Effect Value F 
Hypothesi

s df 

Error 

df 
Sig. 

Gender Pillai's Trace 1.071 21.905 4.000 76.000 .000 

Wilks' Lambda .007 197.183b 4.000 74.000 .000 

Hotelling's Trace 124.26

8 

1118.409 4.000 72.000 .000 

Roy's Largest 

Root 

124.18

2 

2359.455

c 

2.000 38.000 .000 

a. Design: Gender 

b. Exact statistic 

Tests of Between-Subjects Effects 

Source 
Dependent 

Variable 

Type III 

Sum of 

Squares 

df 
Mean 

Square 
F Sig. 

Model Kelincahan 2311.424a 2 1155.712 1785.021 .000 

Keseimbanga

n 

178452.500b 2 89226.250 513.922 .000 

Gender Kelincahan 2311.424 2 1155.712 1785.021 .000 

Keseimbanga

n 

178452.500 2 89226.250 513.922 .000 

Error Kelincahan 24.603 38 .647   

Keseimbanga

n 

6597.500 38 173.618   

Total Kelincahan 2336.027 40    

Keseimbanga

n 

185050.000 40    

a. R Squared = .989 (Adjusted R Squared = .989) 

b. R Squared = .964 (Adjusted R Squared = .962) 
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Multivariate Testsa 

Effect Value F 

Hypothesi

s df 

Error 

df Sig. 

Gender * 

Model_Latih

an 

Pillai's Trace 1.151 12.198 8.000 72.000 .00

0 

Wilks' Lambda .004 134.404b 8.000 70.000 .00

0 

Hotelling's Trace 225.28

8 

957.476 8.000 68.000 .00

0 

Roy's Largest 

Root 

225.10

5 

2025.942
x 

4.000 36.000 .00

0 

a. Design: Gender * Model_Latihan 

b. Exact statistic 

c. The statistic is an upper bound on F that yields a lower bound on the 

significance level. 

 

Tests of Between-Subjects Effects 

Source 

Dependent 

Variable 

Type III 

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Model Kelincahan 2315.852a 4 578.963 1033.10

1 

.000 

Keseimbanga

n 

180435.000b 4 45108.750 351.878 .000 

Gender * 

Model_Latiha

n 

Kelincahan 2315.852 4 578.963 1033.10

1 

.000 

Keseimbanga

n 

180435.000 4 45108.750 351.878 .000 

Error Kelincahan 20.175 36 .560   

Keseimbanga

n 

4615.000 36 128.194   

Total Kelincahan 2336.027 40    

Keseimbanga

n 

185050.000 40    

a. R Squared = .991 (Adjusted R Squared = .990) 

b. R Squared = .975 (Adjusted R Squared = .972) 
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Dependent 

Variable 
(I) Kelompok 

(J) 

Kelompok 

Mean 

Difference (I-

J) 

Std. 

Error 
Sig. 

Kelincahan 

A1B1 

A1B2 .5250 .33479 .409 

A2B1 .7450 .33479 .136 

A2B2 1.1000* .33479 .012 

A1B2 

A1B1 -.5250 .33479 .409 

A2B1 .2200 .33479 .912 

A2B2 .5750 .33479 .330 

A2B1 

A1B1 -.7450 .33479 .136 

A1B2 -.2200 .33479 .912 

A2B2 .3550 .33479 .715 

A2B2 

A1B1 -1.1000* .33479 .012 

A1B2 -.5750 .33479 .330 

A2B1 -.3550 .33479 .715 

 

Kelincahan 

Tukey HSDa,b   

Kelompok N 

Subset 

1 2 

A2B2 10 7.0910  

A2B1 10 7.4460 7.4460 

A1B2 10 7.6660 7.6660 

A1B1 10  8.1910 

Sig.  .330 .136 
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Dependent 

Variable 

(I) 

Kelompok 

(J) 

Kelompok 

Mean 

Difference (I-

J) 

Std. Error Sig. 

Keseimbanga

n 

A1B1 

A1B2 11.00 5.063 .150 

A2B1 12.50 5.063 .082 

A2B2 26.50* 5.063 .000 

A1B2 

A1B1 -11.00 5.063 .150 

A2B1 1.50 5.063 .991 

A2B2 15.50* 5.063 .021 

A2B1 

A1B1 -12.50 5.063 .082 

A1B2 -1.50 5.063 .991 

A2B2 14.00* 5.063 .042 

A2B2 

A1B1 -26.50* 5.063 .000 

A1B2 -15.50* 5.063 .021 

A2B1 -14.00* 5.063 .042 

 

Keseimbangan 

Tukey HSDa,b   

Kelompok N 

Subset 

1 2 

A2B2 10 52.50  

A2B1 10  66.50 

A1B2 10  68.00 

A1B1 10  79.00 

Sig.  1.000 .082 
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Lampiran 12. Dokumentasi 
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