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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) Pengaruh latihan single leg
hop terhadap peningkatan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan
pada atlet UKM Taekwondo UNY. (2) Pengaruh latihan double leg hop terhadap
peningkatan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada atlet UKM
Taekwondo UNY. (3) Perbedaan pengaruh latihan single leg hop dan double leg
hop terhadap peningkatan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan
pada atlet UKM Taekwondo UNY.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain “Two
Groups Pretest-Posttest Design”. Populasi penelitian adalah atlet UKM
Taekwondo UNY yang berjumlah 35 atlet. Teknik pengambilan sampel
menggunakan purposive sampling. Kriteria ini meliputi: (1) masih aktif mengikuti
UKM Taekwondo UNY, (2) berjenis kelamin laki-laki, (3) bersedia mengikuti
treatment yang diberikan sampai selesai, (4) tidak dalam keadaan sakit.
Berdasarkan kriteria tersebut, sampel dalam penelitian ini berjumlah 20 atlet
putra. Instrumen power tungkai yaitu vertical jump, kekuatan otot tungkai yaitu
leg and back dynamometer, dan kecepatan yaitu tes lari 20 meter. Analisis data
menggunakan uji t-test.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Ada pengaruh yang signifikan
latihan single leg hop terhadap power tungkai (t nitung 6,000, p-value 0,000 < 0,05,
peningkatan 4,31%), kekuatan otot tungkai (t nitung 7,468, p-value 0,000 < 0,05,
peningkatan 3,05%), dan kecepatan (t nitung 6,194, p-value 0,000 < 0,05,
peningkatan 4,08%) atlet UKM Taekwondo UNY. (2) Ada pengaruh yang
signifikan latihan double leg hop terhadap power tungkai (t niung 4,583, p-value
0,001 < 0,05, peningkatan 1,88%), kekuatan otot tungkai (t niung 6,888, p-value
0,000 < 0,05, peningkatan 1,63%), dan kecepatan (t nitung 5,440, p-value 0,000 <
0,05, peningkatan 1,55%) atlet UKM Taekwondo UNY. (3) Ada perbedaan yang
signifikan latihan single leg hop dan double leg hop terhadap power tungkai,
kekuatan otot tungkai, dan kecepatan atlet UKM Taekwondo UNY. Latihan single
leg hop lebih baik daripada latihan double leg hop terhadap power tungkai (selisih
0,90 cm), kekuatan otot tungkai (selisih 1,74 kg), dan kecepatan (0,11 detik) atlet
UKM Taekwondo UNY.

Kata kunci: single leg hop, double leg hop, power tungkai, kekuatan otot tungkai,
kecepatan

vii



THE EFFECT OF SINGLE LEG HOPS AND DOUBLE LEG HOPS
TRAINING ON LEG POWER, LEG MUSCLE STRENGTH,
AND SPEED IN UKM TAEKWONDO UNY ATHLETES

By:
ERWIN ARI KURNIAWAN
20602244089

ABSTRACT

This study aims to determine (1) The effect of single leg hop training on
increasing leg power, leg muscle strength, and speed in athletes of UKM
Taekwondo UNY. (2) The effect of double leg hop training on increasing leg
power, leg muscle strength, and speed in athletes of UKM Taekwondo UNY. (3)
The difference in the effect of single leg hop and double leg hop training on
increasing leg power, leg muscle strength, and speed in athletes of UKM
Taekwondo UNY.

This research is an experimental study with the design “Two Groups
Pretest-Posttest Design”. The research population was 35 athletes of UKM
Taekwondo UNY. The sampling technique used purposive sampling. These
criteria include: (1) still actively participating in UNY Taekwondo UKM, (2)
male, (3) willing to follow the treatment given until completion, (4) not in a state
of illness. Based on these criteria, the sample in this study amounted to 20 male
athletes. The leg power instrument is a vertical jump, leg muscle strength is a leg
and back dynamometer, and speed is a 20 meter running test. Data analysis using
t-test.

The results showed that (1) There is a significant effect of single leg hop
training on leg power (t count 6.000, p-value 0.000 <0.05, increase of 4.31%), leg
muscle strength (t count 7.468, p-value 0.000 <0.05, increase of 3.05%), and
speed (t count 6.194, p-value 0.000 <0.05, increase of 4.08%) of UNY Taekwondo
UKM athletes. (2) There is a significant effect of double leg hop training on leg
power (t count 4.583, p-value 0.001 <0.05, increase of 1.88%), leg muscle
strength (t count 6.888, p-value 0.000 <0.05, increase of 1.63%), and speed (t
count 5.440, p-value 0.000 <0.05, increase of 1.55%) of UNY Taekwondo UKM
athletes. (3) There is a significant difference between single leg hop and double
leg hop training on leg power, leg muscle strength, and speed of UNY Taekwondo
UKM athletes. Single leg hop training is better than double leg hop training on
leg power (0.90 cm difference), leg muscle strength (1.74 kg difference), and
speed (0.11 seconds) of UNY Taekwondo UKM athletes.

Keywords: single leg hop, double leg hop, leg power, leg muscle strength, speed
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Seni pertarungan tangan kosong atau dikenal dengan Tae Kwon Do
adalah dasar dari seni bela diri, membangun kekuatan dengan melatih tangan
dan kaki hingga menyatu dengan tubuh. Tae Kwon Do dapat bergerak bebas.
sehingga dapat digunakan secara bebas dalam situasi darurat (Tsania et al.,
2022, p. 23). Taekwondo adalah seni bela diri tanpa senjata yang
menggabungkan keterampilan teknis termasuk pukulan, tendangan lompat,
blok, dan blok tangan dan kaki (Wahyuni & Donie, 2020, p. 640). Taekwondo
adalah teknik pertarungan tanpa menggunakan senjata untuk pertahanan diri
yang melibatkan aplikasi terampil teknik termasuk meninju; tendangan
melompat, blok, dan menangkis tindakan dengan tangan dan kaki. Taekwondo
adalah olahraga tempur yang menekankan pada teknik tendangan dan gerak
kaki yang dinamis (Singh, et al., 2017, p. 139).

Taeckwondo memiliki dua jenis pertandingan resmi yaitu “Kyorugi”
yang mana melakukan kontak fisik secara langsung untuk menentukan
kemenangan, dan ada juga “Poomsae” dimana atlet hanya menampilkan jurus-
jurus taekwondo dengan teknik dan cara yang benar (Azwar & Rahmad, 2021,
p. 2). Adapun klasifikasi skor nilai pertandingan taekwondo yaitu satu poin
untuk pukulan, dua poin untuk tendangan, dan empat poin untuk tendangan
turning ke pelindung trunk, serta tiga poin untuk tendangan dan lima poin

untuk tendangan turning ke pelindung kepala. Teknik tendangan adalah cara



yang dilakukan untuk menyerang maupun bertahan dengan menggunakan
tungkai/kaki (Shanti, dkk., 2022, p. 89). Hal ini menjadi jawaban teknik
tendangan lebih sering digunakan dikarenakan poin yang didapat lebih besar
dan area yang diizinkan lebih luas dibandingkan dengan teknik pukulan. Atlet
tentunya perlu mempersiapkan diri untuk menghasilkan tendangan yang tepat
pada sasaran. Ketepatan target memerlukan power tungkai, kekuatan otot
tungkai, dan kecepatan, di samping juga kecepatan tendangan agar lawan tidak
bisa menghindar.

Power tungkai merupakan kemampuan seseorang  dalam
memberdayakan otot tungkainya untuk kekuatan yang maksimal dengan
waktu yang sedikit namun kontraksinya berlangsung cepat. Power adalah hasil
kali antara kekuatan dan kecepatan. Artinya bahwa latihan kekuatan dan
kecepatan sudah dilatihkan terlebih dahulu, walaupun dalam setiap latihan
kekuatan dan kecepatan sudah ada unsur latihan power (Irianto, 2018, p. 42).
Power yang baik akan memudahkan taekwondoin dalam melakukan serangan
dari maupun pada posisi yang benar. Poin tidak akan bertambah jika
tendangan yang diluncurkan tidak mengenai sensor body guard dan tendangan
tidak bertenaga. Hal ini menjadikan peranan penting bagi atlet untuk terus
mengembangkan kondisi fisik terutama faktor power (Abdulloh & Jatmiko,
2021, p. 2).

Taekwondo pada dasarnya sangat mendominasi gerakan kaki, maka
dari itu kekuatan otot kaki para atlet taekwondo. Tungkai terdiri atas tungkai

atas, yaitu pangkal paha sampai lutut, dan tungkai bawah yaitu lutut sampai



pergelangan kaki (Abdulloh & Jatmiko, 2021, p. 2). Kekuatan otot tungkai
adalah komponen kondisi fisik yang menyangkut masalah kemampuan
mengangkat atau menahan beban seorang atlet pada saat menggunakan otot
tungkai atau kaki (Harsono, 2017, p. 51). Kekuatan otot sangat berhubungan
dengan sistem neuromuskuler yaitu seberapa besar kemampuan sistem saraf
mengaktifasi otot untuk melakukan kontraksi, sehingga semakin banyak serat
otot yang teraktifasi, maka semakin besar pula kekuatan yang dihasilkan otot
tersebut (Agusrianto & Rantesigi, 2020, p. 62).

Kecepatan adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke tempat
yang lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Harsono, 2017, p. 45).
Kecepatan bersifat lokomotor dan gerakannya bersifat siklik (satu jenis gerak
yang dilakukan berulang-ulang seperti lari dan sebagainya) atau kecepatan
gerak bagian tubuh seperti melakukan tendangan. Kecepatan merupakan
kemampuan yang harus dimiliki taekwondoin untuk bergerak cepat dengan
posisi yang tepat dan memberikan landasan yang kokoh saat melakukan
serangan kepada lawan (Ginting & Henjilito, 2023, p. 2). Kecepatan
dibutuhkan bagi atlet tackwondo agar tendangan yang dilakukan tidak mudah
untuk ditangkis lawan.

Berdasarkan pemaparan di atas, komponen kondisi fisik seperti power
tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan dibutuhkan dalam olahraga
taekwondo. Penelitian kemudian melakukan observasi di Unit Kegiatan
Mahasiswa (UKM) Taekwondo Universitas Negeri Yogyakarta (UNY). UKM

Taekwondo UNY merupakan salah satu tim taekwondo yang ada di UNY.



Berdasarkan observasi dan wawancara dengan pelatih UKM Taekwondo UNY
pada bulan Mei 2024, menyatakan bahwa porsi latihan kekuatan otot tungkai
belum variatif. Latihan yang diberikan belum efektif dalam meningkatkan
kekuatan otot tungkai pada atlet UKM Taekwondo UNY. Dilihat dari
beberapa kompetisi yang diikuti oleh UKM Taekwondo UNY yang belum
mendapatkan hasil secara optimal. Tendangan yang dilakukan atlet masih
lemah dan kurang bertenaga. Latihan yang dilakukan selama lebih difokuskan
pada latihan teknik, latihan yang mengarah ke latihan fisik khususnya untuk
meningkatkan power tungkai masih kurang diperhatikan. Penerapan metode
latihan yang tepat dalam proses latihan juga akan memberikan peluang bagi
pelatih dalam memanfaatkan fasilitas yang tersedia secara maksimal, sehingga
tidak ada alasan bagi pelatih karena terhambatnya proses latihan dan faktor
kurang memadainya fasilitas yang tersedia.

Latihan yang dilakukan harus melibatkan otot-otot yang akan
dikembangkan, yaitu otot tungkai serta sesuai dengan sistem energi yang
digunakan dalam aktivitas tersebut. Tuntutan terhadap metode latihan yang
efektif dan efisien didorong oleh kenyataan atau gejala-gejala yang timbul
dalam pelatihan. Prinsip dan asas latihan yang penting dipahami oleh pelatih,
salah satunya yaitu intensitas latihan. Intensitas latihan harus dilatih melalui
suatu program secara intensif dan dilandaskan pada prinsip beban lebih yang
secara progresif menambahkan beban kerja, jumlah pengulangan gerakan,

serta kadar intensitas dari repetisi tersebut. Semakin tinggi intensitas latihan,



semakin tinggi tingkat melakukan pekerjaan, yang sesuai dengan pengeluaran
energi yang lebih tinggi (Mirfa’ani & Nurrochmah, 2020, p. 240).

Penyusunan program latihan perlu adanya pengkajian tentang
kontraksi otot, dosis latihan yang meliputi beban latihan, jumlah set, irama,
repetisi, dan recovery-nya. Unsur-unsur tersebut sangat berpengaruh dan
menentukan tercapainya suatu tujuan latihan. Sebagai contoh untuk
meningkatkan power otot tungkai, maka memerlukan beban yang berat
dengan repetisi yang sedikit dan irama yang cepat, sebaliknya untuk daya
tahan, maka memerlukan beban yang ringan dengan repetisi yang banyak.
Seiring dengan kemajuan zaman yang hampir semua cabang olahraga
menggunakan latihan plyometric terutama untuk meningkatkan kekuatan,
kecepatan, dan power.

Plyometrics adalah latihan-latihan atau ulangan yang bertujuan
menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan
gerakan-gerakan  eksplosif. Istilah ini  sering digunakan dalam
menghubungkan gerakan lompat yang berulang-ulang atau latihan reflek
regang untuk menghasilkan reaksi yang eksplosif (Fischetti, et al., 2018, p.
12). Plyometric adalah bentuk latihan yang digunakan oleh atlet di semua
jenis olahraga untuk meningkatkan kelincahan dan kecepatan. Latihan
plyometric adalah bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan
kebugaran biomotorik atlet, termasuk kekuatan dan kecepatan yang memiliki

aplikasi yang sangat luas dalam kegiatan olahraga (Arafat, et al., 2018: 251).



Latihan pliometrik mengacu pada latihan-latihan yang ditandai dengan
kontraksi otot yang kuat sebagai respon terhadap pembebanan yang cepat dan
dinamis (Sole, et al., 2022, p. 307). Metode plyometrics menekankan pada
gerakan peregangan otot secara cepat, demi meningkatkan kemampuan respon
otot. Prinsip metode plyometric adalah otot selalu berkontraksi baik saat
memanjang (eccentric) maupun saat memendek (concentric) (Goodwin &
Jeffreys, 2021). Pada penelitian ini akan dititikberatkan pada latihan
pliometrik single leg hop dan double leg hop.

Single leg hop merupakan program latihan fisioterapi dimana latihan
ini dilakukan dengan cara berlari menggunakan satu kaki dengan loncatan
semaksimal mungkin. Latihan ini dilakukan secara berulang-ulang dan
dilakukan dengan cara yang tepat untuk mendapatkan hasil kekuatan kontraksi
otot yang baik (Faisal, dkk., 2024, p. 178). Latihan single leg hop
mengembangkan daya ledak untuk otot-otot tungkai dan pinggul, khususnya
otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius dengan
kecepatan yang tinggi dan penuh tenaga. Single leg hop sangat bermanfaat
untuk mengembangkan power otot tungkai. Melalui latihan single leg hop,
maka daya ledak otot tungkai berkembang lebih maksimal, sehingga akan
mendukung kegiatan olahraga yang membutuhkan daya ledak otot tungkai
pelatihan single leg hop memberikan peningkatan yang bermakna terhadap
power otot tungkai (Hidayat, 2020, p. 3).

Latihan single leg hop bertujuan mengubah gerakan lari menjadi suatu

hop yang rendah menurut suatu lintasan, dengan sedapat mungkin tetap



mempertahankan kecepatan horisontal (Sugarwanto & Okilanda, 2020, p. 86).
Latihan ini bermanfaat untuk mengembangkan kecepatan dan daya ledak.
Penelitian Hidayat (2020) menunjukkan bahwa latihan single leg hop
memiliki pengaruh positif terhadap power otot tungkai dalam olahraga karate.
Penelitian Dewi (2020) menunjukkan bahwa latihan single leg hop memiliki
pengaruh positif terhadap power otot tungkai.

Utomo (2019, p. 3) menyatakan bahwa double leg hop merupakan
latihan dengan cara melompat setinggi-tingginya menggunakan dua kaki
secara bersamaan ke arah depan yang berguna untuk mengembangkan
kecepatan dan power otot tungkai. Latihan ini bekerja pada otot kaki atau
tungkai diantaranya adalah gluteals (pinggul), hamstrings (otot paha bagian
belakang, quadriceps (otot paha bagian depan), dan gastrocnemius (otot
betis). Pendapat senada diungkapkan Utamayasa (2020, p. 122) doube leg hop
adalah pelatihan yang dilakukan dengan cara posisi badan berdiri dengan
setengah jongkok, kedua kaki diregangkan selebar bahu, kemudian meloncat
ke atas depan dengan cepat hingga posisi kaki di bawah pantat dan selanjutnya
mendarat dengan kedua kaki. Pelatihan double leg hop ini melibatkan otot-
otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius (Indrawan, dkk.,
2019, p. 20).

Hasil penelitian Usba (2017, p. 76) menunjukkan bahwa latihan double
leg hop dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai karena kakinya terus
berkontraksi terus menerus saat melakukan latihan. Demikian otot kaki

dituntut untuk bekerja terus menerus karena dalam melakukan latihan ini



harus terus menerus. Kontraksi terus menerus dan peningkatan beban beban

setiap dua minggu sekali, kekuatan otot tungkai dan power otot tungkai akan

meningkat. Program pelatihan dalam penelitian ini menggunakan tubuh
bobotnya sendiri, sehingga mencapai gerakan maksimal, sesuai dengan sifat
dayanya.

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka
peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Single
Leg Hop dan Double Leg Hop terhadap Peningkatan Power Tungkai,
Kekuatan Otot Tungkai, dan Kecepatan pada Atlet UKM Taekwondo UNY™”,

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, teridentifikasi beberapa
permasalahan sebagai berikut.

1. Porsi latihan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada
atlet UKM Taekwondo UNY yang diberikan kurang variatif.

2. Rendahnya power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada atlet
UKM Taekwondo UNY'.

3. Kurangnya peran pelatih dalam mevariasikan metode latihan untuk
meningkatkan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada
atlet UKM Taekwondo UNY.

4. Dilihat dari beberapa kompetisi yang diikuti oleh UKM Taekwondo UNY

yang belum mendapatkan hasil secara optimal.



5. Belum diketahuinya latihan yang mana lebih efektif antara latihan single
leg hop dan double leg hop terhadap peningkatan power tungkai, kekuatan
otot tungkai, dan kecepatan pada atlet UKM Taekwondo UNY.

C. Pembatasan Masalah
Agar permasalahan tidak terlalu luas, maka dalam penelitian ini perlu
adanya pembatasan masalah yang akan diteliti dengan tujuan agar hasil
penelitian lebih terarah. Masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada
pengaruh latihan single leg hop dan double leg hop terhadap peningkatan
power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada atlet UKM

Taekwondo UNY.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan
masalah yang telah dikemukakan di atas, maka dirumuskan masalah yang
akan diteliti sebagai berikut.

1. Apakah terdapat pengaruh latihan single leg hop terhadap peningkatan
power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada atlet UKM
Taekwondo UNY?

2. Apakah terdapat pengaruh latihan double leg hop terhadap peningkatan
power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada atlet UKM
Taekwondo UNY?

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan single leg hop dan double leg
hop terhadap peningkatan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan

kecepatan pada atlet UKM Taekwondo UNY?



E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka
tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui:
1. Pengaruh latihan single leg hop terhadap peningkatan power tungkai,
kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada atlet UKM Taekwondo UNY.
2. Pengaruh latihan double leg hop terhadap peningkatan power tungkai,
kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada atlet UKM Taekwondo UNY.
3. Perbedaan pengaruh latihan single leg hop dan double leg hop terhadap
peningkatan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada
atlet UKM Taekwondo UNY.
F. Manfaat Penelitian
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam
penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat ke berbagai pihak baik secara
teoretis maupun praktis, manfaat tersebut sebagai berikut.
1. Manfaat Teoretis

a. Bagi pelatih, hasil penelitian ini dapat menambah pengetahuan dan
metode latihan yang ada.

b. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi ilmu
pengetahuan khususnya dalam olahraga taekwondo dan menjelaskan
secara ilmiah tentang pengaruh latihan single leg hop dan double leg
hop terhadap peningkatan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan

kecepatan.
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2. Manfaat Praktis
a. Bagi pelatih, latihan single leg hop dan double leg hop dan kekuatan
otot tungkai dapat digunakan sebagai acuan dan evaluasi pada proses
latihan dalam meningkatkan power tungkai.
b. Bagi atlet, dapat meningkatkan kemampuan power tungkai, kekuatan
otot tungkai, dan kecepatan. Kemudian dapat memberikan motivasi,

sehingga akan lebih giat lagi dalam berlatih.
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BAB I1
KAJIAN PUSTAKA
A. Kajian Teori
1. Hakikat Latihan Plyometrik
a. Pengertian Latihan

Proses latihan merupakan kombinasi kegiatan dengan berbagai
komponen pendukung, keberhasilan proses sangat bergantung pada
kualitas pelatihan yang diberikan. Kata “training” berasal dari bahasa
Inggris dengan berbagai arti seperti “exercise”, “exercise”, “training”.
Kata tersebut sebenarnya merujuk pada hal yang sama, yaitu olahraga,
namun, dalam bahasa Inggris masing-masing kata tersebut memiliki
arti yang berbeda. Beberapa istilah ini sebenarnya merujuk pada
aktivitas yang sama, yaitu aktivitas fisik (Emral, 2017, p. 8).

Lebih lanjut Emral (2017, p.10) berpendapat bahwa ciri khas
dari latihan adalah adanya beban latihan, baik kata ‘pelatihan’,
‘pelatihan fisik' atau 'pelatihan’. Hal ini disebabkan oleh fakta bahwa
peningkatan beban latihan selama proses latihan berdampak pada
peningkatan kualitas fisik, psikologis, sikap, dan sosial atlet. Ini dapat
dicapai melalui latihan yang ditujukan dengan mengangkat beban,
terutama latihan yang ditujukan untuk meningkatkan kualitas fisik atlet
secara keseluruhan. Meningkatkan kekuatan otot dan kualitas energi

adalah tujuan utama aktivitas fisik. Terampil energi mencakup
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peningkatan kinerja latihan aerobik, anaerobik, alaktik, dan penghasil

laktat dengan intensitas rendah, sedang, dan tinggi.

Latihan tidak hanya meningkatkan kebiasaan hidup seseorang
secara keseluruhan, tetapi juga meningkatkan kesehatan fisik dan
mental. Pelatihan adalah proses mempersiapkan tubuh seorang atlet
untuk bekerja secara optimal melalui penggunaan beban fisik dan
mental yang berulang, terarah, dan konsisten. Dalam olahraga,
persaingan adalah bagian terpenting dari proses latihan dan diharapkan
memungkinkan atlet mencapai tingkat Kinerja terbaik mereka. Atlet
harus menyelesaikan latihan sampai akhir (Irianto, 2018, p. 11).

Latihan adalah proses yang dipersiapkan atlet untuk meraih
performance tinggi. Pendapat Bompa & Haff (2019, p. 4-5) latihan
memiliki tujuan sebagai berikut:

1) 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, dayataha, kelentukan,
koordinasi dan keseimbangan. Apabila pengembangan multilateral
diimplementasikan secara benar dan terstruktur maka dari itu

fondasi olahraga menjadi lebih mantap dan kokoh,
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2) Spesifik pengembangan fisik khusus, atau dapat diuraikan sebagai
perkembangan fisiologi, anatomi, ciri khas kebugaran khusus
untuk olahraga yang digeluti.

Latihan adalah proses untuk mempersiapkan tubuh atlet agar
tampil optimal dengan memberikan beban fisik dan mental secara
teratur, terarah, bervariasi, dan berulang selama periode waktu tertentu.
Latihan adalah jenis aktivitas fisik yang direncanakan dan dilakukan
secara berulang untuk meningkatkan atau mempertahankan satu atau
lebih aspek kebugaran fisik. Latihan adalah proses yang sistematis dari
berlatih, bekerja, dan melakukannya berulang kali untuk meningkatkan
atau mempertahankan jumlah pekerjaan atau latihan yang dilakukan.
Jadi, yang ditekankan dalam latihan adalah bagaimana menjadikan
atlet biasa menjadi atlet yang lebih baik untuk melakukan berbagai
jenis olahraga yang ditekuni. Proses memerlukan waktu untuk
mencapai hasil yang diinginkan (Nasrulloh, dkk., 2018, p. 1).

Berdasarkan berbagai definisi olahraga di atas, latihan
didefinisikan sebagai olahraga yang ditujukan untuk meningkatkan
fungsi fisiologis dan psikologis manusia serta performa atletik melalui
penggunaan peralatan yang berbeda sesuai dengan kebutuhan masing-
masing olahraga. aktivitas olahraga individu. Walaupun istilah-istilah
olahraga tersebut memiliki arti yang berbeda, namun sebenarnya
aktivitas yang dilakukan adalah sama yaitu aktivitas fisik. Berasal dari

kata “exercise”, pengertian gerak merupakan kunci utama dalam
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latihan sehari-hari untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem organ
tubuh manusia dan memfasilitasi peningkatan teknik atlet.
Keberhasilan seorang pemain dalam mencapai prestasi dapat dicapai
melalui latihan jangka panjang yang dirancang secara sistematis.

. Pengertian Pliometrik

Plyometric berasal dari istilah stretch shortening cycle (SSC)
yang diartikan kedalam bahasa Indonesia sebagai siklus pemendekan
dan peregangan. Kata plyometric berasal dari bahasa Yunani “Plyo
atau Plythein” dan “matrics” yang artinya jika diterjemahkan dalam
bahasa Indonesia yaitu pengukuran peningkatan. Latihan plyometric
pertama kali pada Tahun 1975an oleh Fred Wilt pelatih Track and
Field asal Amerika yang sebelumnya melihat perkembangan sistem
latihan atlet Rusia dan latihan plyometric tersebut terus mengalami
perkembangan hingga saat ini (Hansen & Kennelly, 2017)

Plyometrics sebenarnya merupakan turunan dari bahasa Yunani
plythein atau plyo yang artinya bertambah dan metric, yang artinya
mengukur. Biasanya digunakan dalam pengukuran hasil kinerja
olahraga tersebut sebagai kecepatan melempar, tinggi lompatan atau
kecepatan lari (Singh, et al., 2019, p. 6). Pliometrik berarti latihan-
latihan yang berkarakter dengan kontraksi-kontraksi otot yang
berkekuatan dalam respons terhadap kecepatan, muatan, dinamik atau
jangkauan otot. Latihan-latihan pliometrik muncul dan diambil dari

karakteristik olahraga yang memiliki kekuatan dan kecepatan.
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Pliometrik adalah sebuah metode latihan untuk pengembangan
kemampuan eksplosif (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 139).

Latihan plyometric merupakan gabungan dari latihan isometrik
dan isometrik dengan pembebanan dinamik, diklasifikasikan menjadi
tiga kelompok latihan untuk tubuh bagian atas, latihan untuk batang
tubuh atau togok, dan latihan untuk pinggul dan tungkai. Latihan
plyometric akan menghasilkan pergerakan otot isometrik dan
menyebabkan refleks regangan dalam otot. Latihan plyometric
dilakukan serangkaian latihan power yang didesain secara khusus
untuk membantu otot mencapai tingkat potensial maksimalnya dalam
waktu yang sesingkat mungkin (Syaranamual, 2023, p. 598).

Pelatihan plyometric adalah menggabungkan kekuatan dan
kecepatan untuk menghasilkan lompatan tenaga, juga sifat elastisitas
otot menyebabkan beberapa fungsional adaptasi otot, sehingga otot
koordinasi lebih baik dan bisa membuat kekuatan lebih eksplosif.
Plyometric merupakan jenis pelatihan yang memiliki kemampuan
untuk mengembangkan kekuatan dengan kecepatan tinggi dalam
gerakan dinamis. Gerakan dinamis ini meliputi peregangan otot segera
diikuti oleh kontraksi eksplosif otot. Ini juga disebut sebagai siklus
pemendekan peregangan (Jlid, et al., 2019, p. 12).

Pelatihan plyometrik seperti latihan melompat, berlari, dan
melompat yang memanfaatkan siklus peregangan-pemendek telah

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

Plyometrics adalah latihan-latihan atau ulangan yang bertujuan
menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan
gerakan-gerakan eksplosif. Istilah ini sering digunakan dalam
menghubungkan gerakan lompat yang berulang-ulang atau latihan
reflek regang untuk menghasilkan reaksi yang eksplosif. Metode
plyometrics menekankan pada gerakan peregangan otot secara cepat,
demi meningkatkan kemampuan respon otot. Prinsip metode
plyometric adalah otot selalu berkontraksi baik saat memanjang
(eccentric) maupun saat memendek (concentric) (Abduh & Lahali,
2020, p. 122).

Pliometrik adalah pelatihan yang memiliki tujuan untuk
meningkatkan power yang ditandai dengan kontraksi-kontraksi otot
yang kuat sebagai respon terhadap pembebanan yang cepat dan

dinamis, atau peregangan otot-otot yang terlibat (Indrawan, dkk., 2019,
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p. 19). Berkaitan dengan hal tersebut, Dhani (2023, p. 3)
mengemukakan bahwa, pliometrik adalah latihan yang dilakukan
dengan sengaja untuk meningkatkan kemampuan atlet, yang
merupakan perpaduan kecepatan dan kekuatan. Plyometric mempunyai
keuntungan, memanfaatkan gaya dan kecepatan yang dicapai dengan
percepatan berat badan melawan gravitasi, hal ini menyebabkan gaya
kecepatan dalam latihan plyometric merangsang berbagai aktivitas
olahraga seperti melompat, berlari dan melempar lebih sering
dibandingkan dengan latihan beban atau dapat dikatakan lebih dinamis
atau eksplosif.

Pelatihan plyometric semakin banyak digunakan dalam
olahraga dan beberapa penelitian telah menunjukkan peningkatan yang
cukup besar dalam kemampuan melompat, kekuatan maksimal,
kecepatan, akselerasi, dan kelincahan (Drouzas, et al., 2020, p. 161).
Pelatihan plyometric menghasilkan banyak perubahan positif pada
sistem saraf dan muskuloskeletal, fungsi otot, dan kinerja individu
yang sehat (Van Roie, et al., p. 2020, p. 2). Sejalan dengan temuan
sebelumnya Zubac, et al., (2019) menemukan bahwa prinsip
kekhususan latihan, latihan pliometrik menghasilkan performa
lompatan yang lebih optimal dibandingkan latihan ketahanan
tradisional atau berjalan.

Bafirman & Wahyuni (2019, p. 141) menyatakan pedoman

pelaksanaan latihan pliometrik antara lain:
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1)

2)

3)

4)

5)

Pemanasan dan pendinginan

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

Intensitas tinggi

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

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

Memaksimalkan kekuatan dan meminimalkan waktu

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

Jumlah pengulangan yang optimal

Lakukan pengulangan dalam jumlah yang optimal, biasanya

jumlah pengulangan antara 8-10 kali, dengan pengulangan yang
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paling sedikit untuk rangkaian yang lebih mendesak, dan
pengulangan yang lebih banyak untuk latihan-latihan yang
melibatkan sedikit usaha secara keseluruhan.

6) Istirahat yang teratur
Periode istirahat satu sampai dua menit di antara set-set, biasanya
cukup bagi sistem syaraf otot yang ditekan dengan latihan-latihan
pliometrik ini untuk pulih kembali.

7) Membangun dasar yang tepat
Karena dasar kekuatan adalah keuntungan dalam pliometrik,
program latihan beratpun dirancang untuk melengkapi, bukan
memperlambat perkembangan dari exsplosive power.

8) Mengindividukan program latihan
Untuk memperoleh hasil yang baik dalam latihan plyometrics perlu
mengindividukan program latihan yang berarti sebagai seorang
pelatih harus mengetahui apakah masing-masing atlet yang
dibinanya mampu melakukan dan berapa besar keuntungan dari
latihan tersebut.

Berdasarkan beberapa pendapat ahli di atas, dapat disimpulkan
bahwa plyometrics training adalah suatu jenis/teknik latihan
pengembangan kapasitas daya ledak yang digunakan semua olahraga
untuk  meningkatkan kemampuan melompat/meloncat dengan
memanfaatkan siklus memendekan peregangan jaringan otot tendon

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

. Prinsip Latihan

Emral (2017, p. 19) menyatakan bahwa prinsip latihan adalah
hal-hal yang harus dilakukan, dilakukan, atau dilakukan agar tuiuan
latihan dapat dicapai dengan baik. Prinsip latihan mempengaruhi
kesehatan fisik dan mental atlet, dan memahami prinsip-prinsip latihan
akan membantu meningkatkan latihan. Selain itu, akan membantu atlet
menghindari rasa sakit dan cedera selama latihan. Latihan dalam hal
ini adalah proses sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan
berulang kali dengan beban latihan dan pekerjaan yang meningkat.
Prinsip latihan adalah apa yang harus dilakukan untuk mencapai tujuan
latihan dan mencapai hasil yang optimal.

Terkait dalam prinsip latihan, Irianto (2018, p. 43- 47)
membagi tiga, yaitu: (1) Prinsip beban lebih (overload). Tubuh
manusia tersusun atas berjuta-juta sel yang masing-masing
mengemban tugas sesuai dengan fungsinya, sel-sel tersebut
mempunyai kemampuan untuk menyesuaikan diri terhadap apa yang
terjadi dalam tubuh, termasuk adaptasi terhadap latihan. Apabila tubuh

diberikan beban latihan yang tepat, dengan kian hari menambah beban
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latihan, maka tubuh akan beradaptasi terhadap beban tersebut,
sehingga tubuh akan mengalami peningkatan kemampuan. (2) Prinsip
kembali asal (reversible). Maksudnya, adaptasi latihan yang telah
dicapai akan berkurang bahkan hilang, jika latihan tidak dilakukan
secara teratur dengan takaran yang tepat, dan (3) Prinsip kekhususan
(specifity).

Sukadiyanto (2011, p. 18-23) menyatakan prinsip latihan antara
lain: prinsip kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi,
prinsip beban lebih (over load), prinsip progresif, prinsip spesifikasi,
prinsip variasi, prinsip pemanasan dan pendinginan (warm up dan
cool-down), prinsip latihan jangka panjang (long term training),
prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip sistematik. Hasyim &
Saharullah (2019, pp. 52-64) menjelaskan secara rinci masing-masing
prinsip-prinsip latihan, yaitu:

1) Prinsip aktif dan kesungguhan berlatih
Seorang pelatih harus bersungguh-sungguh membantu dalam
menggali dan meningkatkan potensi yang dimiliki oleh atlet baik
secara individu maupun kelompok. Pelatih juga harus bersungguh-
sungguh dalam menjalankan program latihan, karena apa yang
direncanakan tidak selalu menjadi kenyataan. Faktor terpenting
untuk mencapai keberhasilan itu adalah kesungguhan dan keaktifan
atlet dalam mengikuti latihan. Atlet yang aktif dan bersungguh-

sungguh, dalam waktu luang yang dimilikinya di luar program
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2)

latihan akan mengisinya dengan kegiatan yang tidak merugikan
dirinya dan dapat menghambat prestasinya. Atlet akan selalu
mengisi waktunya dengan hal-hal yang positif dan menghindari
hal-hal yang negatif. Atlet yang aktif dan bersungguh-sungguh
dalam latihan akan lebih sanggup dan mengerti aspek-aspek positif
dan negatif dalam latihannya. Setiap program latihan yang
dilaksanakan akan dilakukan dengan sungguh-sungguh karena
telah mengerti apa yang lakukan, untuk apa dilakukan itu. Oleh
karena itu, akan selalu bersama-sama pelatihnya untuk
mewujudkan tercapainya sasaran yang ingin dicapai, sesuai dengan
rencana yang diharapkan.

Prinsip perkembangan menyeluruh

Seseorang pada akhirnya akan memilih dan mempunyai
spesialisasi keterampilan, namun pada awal belajar sebaiknya
melibatkan berbagai aspek kegiatan, sehingga atlet akan memiliki
dasar-dasar yang kokoh dan komplit, yang akan sangat membantu
dalam mencapai prestasinya pada waktu yang akan datang. Pelatih
harus menahan perkembangan yang sangat cepat di awal-awal
latihan terutama menahan kecenderungan untuk perkembangan
latihan ke arah spesialisasi yang sempit. Program perkembangan
yang menyeluruh bukan berarti bahwa atlet akan selamanya

mengikuti program, karena segera setelah atlet mulai dewasa dan
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3)

4)

cukup matang untuk memasuki tahap berikutnya maka sifat latihan
sudah mulai menuju ke arah spesialisasi.

Prinsip spesialisasi

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

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

budaya, karakteristik pribadi, tingkat kesehatan dan lingkungan.
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5)

6)

Prinsip variasi

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

Prinsip model dalam latihan

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

(sama dengan menggambarkan suasana pertandingan).
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7)

8)

Prinsip efisiensi

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

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

a) Atlet tidak fit dan sering sakit.

b) Atlet lama istirahat karena cedera.

¢) Motivasi atlet rendah untuk berlatih.

d) Kesibukan kerja atau sekolah.

e) Kondisi organisasi, sehingga olah raga kurang mendukung.

f) Dukungan infrastruktur dan dana yang minim.
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9)

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

h) Sediakan infrastruktur olahraga yang memadai untuk berlatih

Prinsip Overload

Pelatihan merupakan proses kondisi antara pemberian beban kerja

dan masa istirahat untuk pemulihan. Akibat pemberian beban kerja

adalah kelelahan, dan akan disusul oleh proses pemulihan. Hanya
melalui proses overload atau pembebanan yang selalu meningkat
secara bertahap yang akan menghasilkan overkompensasi dalam
kemampuan biologis, dan keadaan itu merupakan prasyarat untuk

peningkatan prestasi.

10) Prinsip Kesiapan

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

meningkatnya keterampilan secara efesien. Latihan anaerobik
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berhubungan dengan kematangan. Namun latihan kekuatan
dianggap lebih efektif untuk atlet pada masa prapubertas daripada
yang lainnya dengan sedikit mengubah ukuran otot.
11) Prinsip pembinaan seutuhnya
Prestasi terbaik hanya akan dapat dicapai bila pembinaan dapat
dilaksanakan dan tertuju pada aspek-aspek pelatihan seutuhnya
yang mencakup: kepribadian atlet, kondisi fisik, keterampilan
teknik, keterampilan taktis, kemampuan mental. Kelima aspek itu
merupakan satu kesatuan yang utuh. Jika salah satu terabaikan,
berarti pelatihan tidak lengkap. Keunggulan pada salah satu aspek
akan menutup kekurangan pada aspek lainnya, dan setiap aspek
akan berkembang dengan memakai metode latihan yang spesifik.
12) Prinsip periodisasi

Pelatihan melibatkan proses pembebanan kerja, adaptasi dan
kemudian kompensasi yang menghasilkan prestasi, maka program
latihan harus direncanakan dengan memperhitungkan siklus tahap
pembinaan yang disebut periodisasi. Prinsip dasar dari periodisasi
adalah pembagian masa atau pentahapan latihan yang disesuaikan
dengan waktu yang tersedia, sehingga dikenal siklus: Makro-siklus
dalam program setengah atau satu tahun, Meso-siklus dalam
program 3 hingga 6 minggu, Mikro-struktur siklus sesi pelatihan

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

2. Plyometrik Single Leg Hop dan Double Leg Hop
a. Single Leg Hop

Salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan power adalah
single leg hops. Latihan single leg hops (melompat dengan satu kaki)
adalah bentuk latihan plyometrics dengan melompat menggunakan
satu kaki. “Latihan melompat dengan satu kaki bertujuan mengubah
gerakan lari menjadi suatu hop yang rendah menurut suatu lintasan,
dengan sedapat mungkin tetap mempertahankan kecepatan horisontal”
(Sugarwanto & Okilanda, 2020, p. 86). Latihan single leg speed hop
adalah gerakan meloncat dengan satu tungkai untuk mencapai
ketingiian maksimum dan kecepatan maksimum gerakan kaki
(Oktaviani, dkk., 2019, p. 88).

Lompatan satu kaki, sseorang mencapai lebih dari setengah
tinggi lompatan yang dicapai dalam lompatan dua kaki (Sado, et al.
2020, p. 1002). Selain itu, lompatan satu kaki memiliki hubungan

kekuatan-kecepatan otot yang lebih unggul dibandingkan dengan
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lompatan dua kaki, yang dilakukan pada kecepatan kontraktil otot
yang lebih besar. Pemeriksaan ini menjelaskan pengurangan tenaga
ekstensor tungkai / tenaga kerja dalam lompatan dua kaki. Selain itu,
gerakan frontal panggul dalam lompatan satu kaki dapat menyebabkan
defisit bilateral dalam lompatan. Manusia dapat memutar panggulnya
di bidang frontal hanya dengan lompatan satu kaki, yang
menggerakkan kaki bebas dan tubuh bagian atas secara vertikal (Sado,
etal., 2018, p. 4).

Lompat satu kaki umumnya didahului dengan pendekatan dan
lepas landas dengan satu kaki, yang mirip dengan lompat jauh dan
lompat tinggi. Karenanya, kemampuan lompat satu kaki penting untuk
meningkatkan performa di bidang olahraga (Tai, et al., 2020, p. 309).
Latihan single leg speed hop merupakan bentuk latihan plaiometrik.
Single leg hop merupakan suatu latihan yang menggunakan system
energy anaerob yang memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang
kuat yang merupakan respon dari pembebanan dinamis yang cepat dari
otot-otot yang terlibat. Dengan adanya pembebanan pada otot-otot
tungkai, maka akan mengakibatkan terjadinya peningkatan tonus otot,
massa otot, dan serabut otot tungkai (Budiarsa et al., 2018, p. 3).

Widnyana, dkk., (2020, p. 4) menyatakan pelatihan single leg
hop memberikan peningkatan yang bermakna terhadap daya ledak otot
tungkai. Latihan plyometric single leg hop mengembangkan daya

ledak untuk otot-otot tungkai dan pinggul, khususnya otot-otot
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gluteals, hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius dengan kecepatan
yang tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini membutuhkan beban lebih
untuk otot pinggul, tungkai dan punggung bagian bawah, dan juga
melibatkan otot-otot yang menyeimbangkan lutut dan ankle. Hal ini
terjadi karena dalam pelaksanaannya hanya menggunakan satu tungkai
dimana beban dalam latihan hanya ditopang oleh satu tungkai saja,
sehingga diperlukan juga peran dari otot-otot penyeimbang lutut dan
ankle untuk menjaga keseimbangan saat latihan agar tidak jatuh saat
mendarat. Single leg hop dilakukan dengan posisi berdiri
menggunakan satu kaki dalam posisi ditekuk, punggung lurus,
pandangan ke depan, dan bahu sedikit condong ke depan, kemudian
mulailah melompat ke atas dengan cepat hingga posisi kaki kembali
seperti sebelumnya (Kurniawan & Icha, 2021, p. 66).

Single leg speed hop adalah pelatihan yang dilakukan dengan
cara berdiri yang relaks, punggung lurus, pandangan kedepan, dan
bahu agak condong ke depan dengan menggunakan satu tungkai dalam
posisi ditekuk, kemudian mulailah meloncat ke atas depan dengan
cepat hingga posisi kaki di bawah pantat. Setelah mendarat, loncatlah
ke atas dengan cepat dengan gerakan tungkai yang sama, selanjutnya
mendarat dengan satu tungkai. Jika tumpuan atau tolakan
menggunakan kaki kanan, maka pada saat mendarat juga
menggunakan kaki kanan. Latihan single-leg speed hop adalah bentuk

latihan utama untuk mengembangkan ledakan, reaktif dan yang
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berhubungan dengan gerakan putaran pada saat berlari menggunakan
satu kaki (John & Sidik, 2017, p. 4). Gerakan single leg hop pada
Gambar 1 sebagai berikut:

Gambar 1. Single Leg Hop

» A »
[ ”»
”»

s o P Y%,

A B C D E F
(Sumber: https://geeksonfeet.com/workouts/singleleghops/)

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan
single leg speed hop adalah latihan yang mengoptimalkan gerakan agar
mencapai ketinggian dan jarak maksimal dengan irama gerakan yang
sesuai. Adapun cara pelaksanaan bentuk latihan single leg speed hop
dimulai posisi atau sikap berdiri yang relaks, punggung lurus,
pandangan ke depan dan bahu agak condong ke depan. Kedua lengan
di samping badan dan ditekuk 90 derajat serta posisi ibu jari ke atas.
Selanjutnya meloncat ke atas dengan satu kaki setinggi mungkin,
tekuklah tungkai secara penuh hingga posisi kaki di bawah pantat.
Pada saat di atas atau di udara kedua lutut dilipat, jika tumpuan atau
tolakan menggunakan kaki kanan, maka pada saat mendarat juga

menggunakan kaki kanan.
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b. Double Leg Hop

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

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

Gerakan yang dilakukan dalam double leg speed hop memiliki

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

Hasil penelitian Usba (2017, p. 76) bahwa latihan double leg
hop dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai karena kakinya terus
berkontraksi terus menerus saat melakukan latihan. Demikian otot kaki
dituntut untuk bekerja terus menerus karena dalam melakukan latihan
ini harus terus menerus. Dengan Kkontraksi terus menerus dan
peningkatan beban beban setiap dua minggu sekali, kekuatan otot
tungkai dan power otot tungkai akan meningkat. Di samping program
pelatihan dalam penelitian ini menggunakan tubuh bobotnya sendiri
sehingga mencapai gerakan maksimal, sesuai dengan sifat dayanya.
Gerakan double leg hop pada Gambar 2 sebagai berikut:

Gambar 2. Double Leg Hop

Double leg bounding Hop, step, jump

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

Cara melakukannya adalah yang pertama, posisi awal sikap
berdiri yang relaks, punggung lurus, pandangan ke depan, dan bahu
agak condong ke depan. Kedua lengan di samping badan dan di tekuk
hingga 90 derajat serta posisi ibu jari ke atas. Pelaksanaannya,
mulailah meloncat ke atas setinggi mungkin, tekuklah tungkai secara
penuh hingga posisi kaki di bawah pantat. Setelah mendarat, loncatlah
ke atas dengan cepat dengan gerakkan tungkai yang sama, gunakkan
lengan untuk membantu angkatan maksimum. Rangkaian gerakan ini
harus dilakukan secepat mungkin.

3. Kondisi Fisik Taekwondo
Unsur penunjang untuk meningkatkan prestasi yang sangat penting

di seluruh cabang olahraga salah satunya adalah kondisi fisik. Keadaan
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fisik adalah salah satu indikator penting seorang atlet untuk meraih
prestasi dalam olahraga selain taktik, strategi, dan mental (Pamungkas &
Mahfud, 2020, p. 6). Ada beberapa kondisi fisik yang sangat penting dan
dibutuhkan oleh atlet taekwondo diantaranya adalah VO;Max, daya ledak
otot tungkai, kelincahan dan kelentukan. Aspek fisik taekwondo sangat
berbeda dari banyak seni beladiri seperti sangat dinamis dengan gerakan
aktif yang mencakup segudang keterampilan kaki. Pengembangan
keterampilan teknis pada taekwondo dan kualitasnya tergantung pada
fungsional dan fisik spesifik dari persiapan (Wahyuni, 2020, p. 640).
Komponen-komponen biomotor yang dikembangkan dalam cabang
olahraga taekwodo antara lain koordinasi, keterampilan, kecepatan,
fleksibilitas, kekuatan otot, keseimbangan, postur, power, daya tahan.
Olahraga seni beladiri taeckwondo lebih terfokus pada teknik tendangan
dari pada teknik pukulan. Teknik menendang menjadi sangat berguna
karena memiliki kekuatan yang jauh lebih besar dari pada pukulan
walaupun teknik tendangan secara umum lebih sukar dilakukan daripada
pukulan. Dengan latihan yang baik dan benar akan meningkatkan kualitas
tendangan lebih efektif. Melakukan teknik tendangan dibutuhkan: 1)
Kecepatan agar tendangan yang dilakukan tidak mudah untuk ditangkis
lawan. 2) Kekuatan, agar tendangan yang dilakukan bisa menghasilkan
poin. 3) Fleksibility, untuk mendapatkan tendangan yang cepat dan kuat,
seorang atlet taekwondo harus memiliki kelentukan yang bagus, karena

pada dasarnya kelenturan merupakan salah satu faktor bagus atau
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tidaknya, berhasil atau tidaknya seseorang dalam melakukan tendangan. 4)
Keseimbangan yang prima, jika tidak ada keseimbangan yang bagus pada
saat melakukan tendangan, seorang atlet taekwondo tidak akan mampu
mengatur arah sasaran tendangan yang dilakukan (Ginting & Henjilito,
2023, p. 60).

Kondisi fisik merupakan unsur yang penting dan menjadi dasar
dalam mengembangkan teknik, taktik, maupun strategi dalam berbagai
macam cabang olahraga khususnya cabang olahraga Taekwondo. Kondisi
fisik Taekwondo terdiri dari kekuatan, kelentukan, kecepatan, kelincahan,
daya tahan, kekuatan otot dan power (Sulistyo & Hutomono, 2022, p. 59).
Kondisi fisik taekwondo diantaranya yaitu daya tahan aerobik dengan tes
lari 15 menit balke test, daya ledak otot tungkai diukur dengan tes
standing board jump, kecepatan diukur dengan tes sprint 20m, kekuatan
diukur dengan tes push up dan sit up, kelincahan diukur dengan tes side
step, kelentukan diukur dengan tes sit and reach (Fadlilah, et al., 2024, p.
305).

Komponen kondisi fisik Taekwondo terdiri atas kelentukan, power,
kecepatan dan daya tahan aerobik. Seorang atlet tackwondo yang ingin
mencapai puncak prestasinya harus berlatih teknik, taktik mental serta
melatih kondisi fisik yang baik dan teratur untuk tetap menjaga stamina
tetap bagus khususnya pada saat bertanding (Rizkiyanto & Tirtawirya,
2019, p. 3). Kemampuan kondisi fisik sangat menentukan seseorang

mengoptimalkan teknik-teknik yang dipelajari. Kondisi fisik yang baik
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merupakan prasyarat utama untuk menguasai dan mengembangkan suatu
keterampilan teknik. Oleh karena itu diperlukan sekali pemahaman dari
seorang pelatih tentang kondisi fisik para atletnya, agar seorang pelatih
dapat merancang dan menjalankan program latihan sesuai dengan apa
yang menjadi tujuannya dalam melatih.

. Power Otot Tungkai

Daya ledak merupakan salah satu dari komponen biomotorik yang
penting dalam kegiatan olahraga, karena daya ledak akan menentukan
seberapa keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar, seberapa
tinggi meloncat, seberapa cepat berlari dan sebagainya. Daya ledak adalah
gabungan antara kecepatan dan kekuatan atau pengarahan gaya otot
maksimum dengan kecepatan maksimum. kemampuan yang cepat dan
kuat juga dibutuhkan atlet untuk melakukan gerakan-gerakan yang cepat
dan perlu tenaga kuat (Sunardi & Henjilito, 2020, p. 12).

Bafirman & Wahyuni (2019, p. 135) menyatakan bahwa daya
ledak adalah kemampuan mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam
waktu yang singkat untuk memberikan momentum yang paling baik pada
tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosif yang utuh mencapai
tujuan yang dikehendaki. Irianto (2018, p. 67), menyatakan bahwa power
otot tungkai merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot tungkai
untuk mengatasi tahanan dengan gerakan yang cepat misalnya meloncat,
melempar, memukul, dan berlari. Pengembangan power khusus dalam

latihan kondisi berpedoman pada dua komponen, yaitu: pengembangan
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kekuatan untuk menambah daya gerak, mengembangkan kecepatan untuk
mengurangi waktu gerak. Penentu power otot adalah kekuatan otot,
kecepatan rangsang syaraf dan kecepatan kontraksi otot.

Daya ledak merupakan kemampuan untuk melepaskan panjang
otot secara maksimal dalam waktu sesingkat-singkatnya. Power adalah
kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu
yang sangat cepat (Harsono, 2017, p. 199). Power adalah kemampuan
untuk menghasilkan gaya dengan cepat dan eksplosif. Orang dengan
output daya yang lebih tinggi menunjukkan lompatan vertikal yang lebih
tinggi dan peningkatan kemampuan untuk berakselerasi dan bergerak
dengan cepat. Variasi beban, kecepatan gerakan, dan jangkauan gerak
sangat penting dalam memaksimalkan pengembangan daya ledak
(Sabillah, 2017, p. 2).

Daya ledak atau power adalah penampilan unjuk kerja per unit
waktu serta power sebagai hasil kali dari kekuatan maksimum dan
kecepatan maksimum. Daya ledak (power) adalah hasil kali dari kekuatan
dan kecepatan (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 39). Daya ledak otot yang
dihasilkan oleh power otot tungkai berpengaruh dalam pemindahan
momentum horizontal ke vertikal. Hal ini akan akan berpengaruh oleh
daya dorong yang dihasilkan dari perubahan momentum, karena
karakteristik lompat adalah gerakan tolakan harus dilakukan dengan
mengarahkan tenaga ledak otot. Power dihitung sebagai produk gaya dan

kecepatan dan posisi sebenarnya dengan integrasi kecepatan. Daya ledak
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adalah produk dari kekuatan dan kecepatan otot. Meningkatkan otot
kekuatan adalah kondisi dasar untuk meningkatkan daya ledak (Asnaldi,
2020).

Mylsidayu (2018, p. 136) menyatakan bahwa power dapat
diartikan sebagai “kekuatan dan kecepatan yang dilakukan secara
bersama-sama dalam melakukan suatu gerak. Oleh sebab itu, urutan
latihan power diberikan setelah atlet dilatih unsur kekuatan dan
kecepatan”. Pendapat Har & Sepriadi (2019, p. 44) bahwa daya ledak
sering disebut sebagai kecepatan melakukan pekerjaan dan dihitung
dengan mengalikan kekuatan dengan kecepatan. Daya ledak merupakan
hasil kali dari dua komponen kondisi fisik, yaitu kekuatan dan kecepatan
yang dirumuskan; Power = Force (strength) x Velocity (speed).

Bafirman & Wahyuni (2019, p. 135) menyatakan bahwa daya
ledak menurut macamnya ada dua, yaitu daya ledak absolute berarti
kekuatan untuk mengatasi suatu beban eksternal yang maksimum,
sedangkan daya ledak relative berarti kekuatan yang digunakan untuk
mengatasi beban berupa berat badan sendiri. Daya ledak akan berperan
apabila dalam suatu aktivitas olahraga terjadi gerakan eksplosif. Metode
pengembangan daya ledak dijelaskan Bafirman & Wahyuni (2019, p. 137)
sebagai berikut:

a. Meningkatkan kekuatan dan kecepatan secara bersama-sama.

Latihan kekuatan dan kecepatan secara bersamaan diberikan
dengan pembebanan sedang, latihan kekuatan dan kecepatan ini

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

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

Power tungkai dalam penelitian ini diukur menggunakan tes
vertical jump. Vertical jump sangat dipengaruhi oleh kekuatan otot. Otot
yang dominan tidak hanya otot pada kaki. Pendapat Firnanda (2024, p.
132) bahwa otot utama yang terlibat dalam melakukan vertical jump antara
lain latissimus dorsi, erector spinae, vastus medialis, rectus femoris, dan
tibialis anterior. Otot latissimus dorsi dan erector spinae adalah otot tubuh
yang menyebabkan gerakan meloncat menjadi optimal. Pendapat Yulifri &
Sepriadi (2018, p. 19) bahwa otot tungkai yang terlibat dalam kegiatan
menolak antara lain, otot tensor fasialata, otot aducator paha, otot gluteus
maksimus, otot vastus lateralis, otot sartorus, otot tabialis anterior, otot
rectus femoris, otot gastrocnemius, otot preneus longus, otot soleus, otot
ektensor digitorium longus, otot abducator, otot paha medial dan otot paha

lateral.
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Bafirman & Wahyuni (2019, p. 135) menyatakan bahwa daya
ledak menurut macamnya ada dua, yaitu daya ledak absolute berarti
kekuatan untuk mengatasi suatu beban eksternal yang maksimum,
sedangkan daya ledak relative berarti kekuatan yang digunakan untuk
mengatasi beban berupa berat badan sendiri. Daya ledak akan berperan
apabila dalam suatu aktivitas olahraga terjadi gerakan eksplosif. Metode
pengembangan daya ledak dijelaskan Bafirman & Wahyuni (2019, p. 137)
sebagai berikut:

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

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

meningkatkan kekuatan otot skelet.
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c. Meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan,
Latihan daya ledak dengan penekanan kecepatan rangsang mendapat
pembebanan sedang atau pembebanan ringan. Dalam mengembangkan
daya ledak beban

gerakannya dapat berlangsung dengan cepat dan frekuensi yang lebih

banyak.

Metode latihan daya ledak menurut Bafirman & Wahyuni (2019, p.
136) dapat dilakukan dengan beberapa metode latihan antara lain: latihan
sirkuit, latihan beban, latihan interval, dan sebagainya. Atas dasar metode
latihan, maka para ahli mengembangkan lebih lanjut menjadi bentuk
latihan dengan ciri-ciri tertentu menurut versinya masing-masing. Latihan
yang maksimal 4 kali per minggu cukup merangsang peningkatan aktivitas
fosforilase otot. Untuk meningkatkan kekuatan dan kecepatan digunakan

suatu latihan berbeban secara progresif yang didasari sistem 10 RM

(Repetisi Maksimal).

Bafirman & Wahyuni (2019, p. 136) menjelaskan beberapa metode

latihan daya ledak yang disusun para ahli, antara lain pada Tabel 1 berikut.

latihan tidak boleh terlalu berat,

Tabel 1. Beberapa Metode Latihan Power

Menu Soeharsono (1979) | Nossek (1982) Harre (1982)

Intensitas | 40%-60% (beban 50%-75% (beban | 30%-50%
maks.) maks.) (beban maks.)

Set 4-6 set 4-6 set 4-6 set

Repetisi Tidak boleh 6-10 Kkali 6-10 Kkali
melebihi RM

Interval - 3-5 kali 3-5 kali

Irama Selaras dan Eksplosif/cepat Eksplosif/cepat
dinamis

(Sumber: Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 136)
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Pendapat para ahli tersebut di atas dapat diambil kesimpulan
bahwa power tungkai adalah kemampuan otot atau sekelompok otot
tungkai untuk mengatasi tahanan dengan gerakan yang cepat misalnya
meloncat, melempar, memukul, dan berlari. Pengembangan power khusus
dalam latihan kondisi berpedoman pada dua komponen, yaitu:
pengembangan kekuatan untuk menambah daya gerak, mengembangkan
kecepatan untuk mengurangi waktu gerak. Penentu power otot adalah
kekuatan otot, kecepatan rangsang syaraf dan kecepatan kontraksi otot.
Power tungkai dalam penelitian ini diukur menggunakan tes vertical jump
dengan satuan centimeter. Tes ini mempunyai validitas sebesar 0,978 dan
reliabilitas sebesar 0,989 (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 109).

Kekuatan Otot Tungkai

Salah satu elemen penting dalam kebugaran fisik adalah kekuatan
otot. Memiliki kekuatan otot prima merupakan dasar untuk sukses dalam
olahraga dan optimalisasi kemampuan fisik lainnya. Kekuatan merupakan
salah satu komponen fisik yang harus dimiliki oleh seorang atlet. Bafirman
& Wahyuni (2019, p. 74) berpendapat bahwa kekuatan adalah
menggunakan atau mengerahkan daya dalam mengatasi suatu tahanan atau
hambatan tertentu. Aktivitas seorang atlet tidak bisa lepas dari pengerahan
daya untuk mengatasi hambatan atau tahanan tertentu, mulai mengatasi
beban tubuh, alat yang digunakan, serta hambatan yang berasal dari

lingkungan atau alam. Kekuatan merupakan komponen yang sangat
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penting dari kondisi fisik secara keseluruhan, karena merupakan daya
penggerak setiap aktivitas fisik.

Kekuatan otot ialah kemampuan otot atau kelompok otot untuk
melakukan kerja dengan menahan beban yang diangkatnya. Otot yang kuat
akan membuat kerja otot sehari-hari efisien dan akan membuat bentuk
tubuh menjadi lebih baik. Otot-otot yang tidak terlatih karena sesuatu
sebab, misalnya kecelakaan, akan menjadi lemah oleh karena serat-
seratnya mengecil (atrofi), dan bila hal ini dibiarkan maka kondisi tersebut
dapat mengakibatkan kelumpuhan otot. Kekuatan otot sangat berhubungan
dengan sistem neuromuskuler yaitu seberapa besar kemampuan sistem
saraf mengaktifasi otot untuk melakukan kontraksi, sehingga semakin
banyak serat otot yang teraktifasi, maka semakin besar pula kekuatan yang
dihasilkan otot tersebut (Agusrianto & Rantesigi, 2020, p. 62).

Harsono (2017, p. 177) menyatakan bahwa kekuatan adalah
komponen yang sangat penting guna meningkatkan kondisi fisik secara
keseluruhan. Hal ini disebabkan karena (1) kekuatan merupakan daya
penggerak setiap aktivitas fisik; (2) kekuatan memegang peranan penting
dalam melindungi atlet/ orang dari kemungkinan cedera; dan (3) kekuatan
dapat mendukung kemampuan kondisi fisik yang lebih efisien. Meskipun
banyak aktivitas olahraga yang lebih memerlukan kelincahan, kelentukan
atau fleksibilitas, kecepatan, daya ledak dan sebagainya, namun faktor-
faktor tersebut tetap dikombinasikan dengan faktor kekuatan agar

diperoleh hasil yang baik.
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Bafirman & Wahyuni (2019: 75) menjelaskan jenis-jenis kekuatan

sebagai berikut:

a.

Kekuatan umum (General Strength)

Kekuatan umumnya berhubungan dengan kekuatan seluruh sistem
otot. Kekuatan umum ini merupakan dasar program latihan kekuatan
secara keseluruhan dikembangkan selama dalam tahap persiapan dan
bagi atlet pemula dikembangkan selama tahun pertama.

Kekuatan khusus (Specific Strength)

Kekuatan khusus ini berkenaan dengan otot yang dipergunakan dalam
penampilan gerak sesuai cabang olahraganya.

Kekuatan maksimal (Maximum Strength)

Kekuatan maksimal adalah merupakan kekuatan tertinggi yang dapat
ditampilkan oleh sistem selama kontraksi maksimal. Kekuatan ini
ditampilkan dengan beban tertinggi yang dapat diangkat dalam 1 kali.
Kekuatan daya tahan (Muscular Endurance)

Diartikan sebagai kemampuan otot untuk mempertahankan kekuatan
kerja dalam periode waktu yang lama. Hal ini merupakan hasil terpadu
antara kekuatan dan daya tahan.

Daya (Power)

Merupakan hasil dari dua komponen “kecepatan kali kekuatan™ dan

dianggap sebagai kekuatan maksimum relatif singkat.
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f. Kekuatan absolut (Absolute Strength)
Merupakan kekuatan dalam menggunakan kekuatan maksimal
tanpa dipengaruhi oleh berat badannya.

g. Kekuatan relatif (Relative Strength)
Perbandingan antara kekuatan absolut dan berat badan dengan
rumus: kekuatan absolut : berat badan.

Tungkai adalah anggota badan bawah mencakup tungkai dan
panggul serta sendi-sendi dan otot-ototnya. Tungkai dibentuk oleh tulang
atas atau paha (os femoris / femur), sedangkan tungkai bawah terdiri dari
tulang kering (os tibia) dan betis serta tulang kaki. Gelang panggul
dibentuk oleh coxea dengan tulang sacrum, terdapat dua persendian pada
gelang panggul yaitu: (1) Sendi usus kelangka, dan (2). Sendi sela
kemaluan. Gelang panggul mempunyai hubungan yang kokoh dengan
batang badan sesuai dengan faalnya sebagai alat harus menerima berat
badan dan meneruskannya pada kedua tungkai (Panditama, dkk., 2024, p.
12).

Otot tungkai atau dikenal dengan Musculus Quadriceps adalah
gabungan dari kekuatan otot tungkai paha atas dan otot tungkai bawah saat
berkontraksi hingga relaksasi yang diperlukan dalam melakukan
menendang secepat mungkin (lbrahim & Maidarman, 2018, p. 285)).
Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa
kekuatan otot yaitu kemampuan otot untuk dapat mengatasi tahanan atau

beban dalam menjalankan aktivitas seperti gerakan menahan atau
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memindahkan beban. Seseorang yang mempunyai kekuatan otot baik
dapat melakukan dan memikul pekerjaan yang berat dalam waktu yang
lama.
Kecepatan

Kecepatan dalam banyak cabang olahraga merupakan inti dan
sangat diperlukan agar dapat dengan segera memindahkan tubuh atau
menggerakkan anggota tubuh dari satu posisi ke posisi lainnya. Pengertian
kecepatan menurut Harsono (2017, p. 36), adalah kemampuan untuk
melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam
waktu sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak
dalam waktu yang cepat. Kecepatan adalah kemampuan seseorang dalam
mengarahkan gerak tubuh atau bagian-bagian tubuhnya melalui suatu
ruang gerak tertentu. Dalam rangkaian pengertian bahwa kecepatan gerak
ada hubungan erat antara waktu dan jarak. Kecepatan adalah kemampuan
bergerak dengan kemungkinan kecepatan tercepat (Sinurat, 2018, p. 45).

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan
gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu
sesingkat-singkatnya. Kecepatan adalah waktu yang dibutuhkan oleh
tubuh untuk melakukan suatu kerja fisik tertentu (Ihtiraini & Widodo,
2017, p. 116). Kecepatan adalah kemampuan organisme atlet dalam
melakukan gerakan-gerakan dengan waktu yang sesingkat-singkatnya

untuk mencapai hasil yang sebaik-baiknya. Unsur gerak kecepatan
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merupakan unsur dasar setelah kekuatan dan daya tahan yang berguna
untuk mencapai prestasi maksimal (Rawe, dkk., 2017, p. 141).

Kecepatan adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke
tempat yang lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan
bersifat lokomotor dan gerakannya bersifat siklik (satu jenis gerak yang
dilakukan berulang-ulang seperti lari dan sebagainya) atau kecepatan
gerak bagian tubuh seperti melakukan tendangan (Permana & Munajat,
2022, p. 2). Dalam hal ini kecepatan sangat penting untuk tetap menjaga
mobilitas bagi setiap orang atau atlet. Kecepatan diukur dengan satuan
jarak dibagi suatu kemampuan untuk menghasilkan gerakan tubuh dalam
waktu yang sesingkat mungkin (Rozi & Syahara, 2019, p. 2).

Kecepatan merupakan gabungan dari tiga elemen, yakni waktu
reaksi, frekuensi gerakan per unit waktu dan kecepatan menempuh suatu
jarak (Pomatahu, 2018, p. 86). Kecepatan sprint adalah kemampuan untuk
menempuh jarak tertentu, dalam waktu sesingkat-singkatnya. Mencapai
kecepatan maksimum memerlukan jarak 30-40 m. Kecepatan adalah salah
satu kemampuan biomotorik yang penting untuk aktivitas olahraga.
Berdasarkan sifatnya, menurut Bompa & Haff (2019, p. 315) kecepatan
dapat dibagi menjadi dua tipe yaitu:

a. Kecepatan umum
Kecepatan umum vyaitu kapasitas untuk melakukan beberapa macam
gerakan (reaksi motorik) dengan cara yang tepat. Persiapan fisik umum

maupun Khusus dapat memperbaiki kecepatan umum.
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b. Kecepatan khusus

Kecepatan khusus yaitu kapasitas untuk melakukan suatu latihan atau
keterampilan tertentu biasanya sangat tinggi, kecepatan ini adalah
khusus untuk cabang olahraga dan sebagian besar tidak dapat di
transferkan, kemungkinan hanya dapat dikembangkan melalui metode
khusus namun perlu kiranya dicarikan bentuk latihan alternatifnya.
Tidak mungkin terjadi transfer yang positif kecuali jika memperbaiki
struktur gerakan yang mirip dengan pola keterampilannya.

Kecepatan dipengaruhi oleh berbagai faktor, sedangkan faktor
tersebut tergantung dari jenis kecepatannya. Seperti: kecepatan reaksi
dipengaruhi oleh susunan syaraf, daya orientasi situasi dan ketajaman
pancaindra. Kecepatan bergerak ditentukan oleh faktor kekuatan otot, daya
ledak, daya koordinasi gerakan, kelincahan, dan keseimbangan. Kecepatan
sprint dipengaruhi oleh kekuatan otot dan persendian. Frekuensi
rangsangan ditentukan oleh kemauan (will power), kebulatan tekad,
mobilisasi syaraf, kecepatan kontraksi otot, tingkat otomasi gerak dan
keadaan kualitas otot tertentu, seperti tenaga ledak (Bafirman & Wahyuni,
2019, p. 115). Faktor-faktor yang mempengaruhi kecepatan seseorang
adalah tenaga otot, viscositas otot, kecepatan reaksi, kecepatan kontraksi,
koordinasi antara syaraf pusat dan otot, ciri antropometrik, dan daya tahan
kecepatan (Saharullah, 2018, p. 87).

Menurut Bafirman & Wahyuri (2019, p. 116) Kkecepatan

dipengaruhi beberapa faktor, yaitu: (1) tipe otot (distribusi antara otot
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cepat dan otot lambat), (2) koordinasi neuromuskular, (3) biomekanik, (4)
kekuatan otot. Bagi atlet yang memiliki persentase otot cepat (fast twitch)
lebih banyak dari otot lambat (slow twitch), maka tingkat kecepatan
geraknya lebih tinggi. Fast twitch (FT) mampu bergerak lebih cepat
dibanding dengan slow twitch ditentukan oleh genetik. Pada otot
gastronemeus mempunyai slow twitch 25% hingga 75%, biceps 50% slow
twitch, 10-15% FTa (Oksidatif-glikolitik), 30% FTb (glikolitik). Efisiensi
biomekanik dan kekuatan otot dapat dikembangkan dalam bentuk latihan
yang tepat. Atlet dapat meningkatkan kecepatan dengan mempertinggi
keterampilan dan kekuatan, namun peningkatannya sampai batas tertentu,
sebab faktor gentik seperti tipe otot dan kerja neuromuskular lebih
dominan (Bafirman & Wahyuri, 2019, p. 116). Kecepatan dipengaruhi
beberapa faktor, sesuai dengan skema pada halaman berikut:

Gambar 3. Faktor-faktor yang Memengaruhi Kecepatan

Mobilitas proses syaraf Kekuatan, kecepatan dan
l ‘ l daya tahan kecepatan
Penghentian KECEPATAN < Teknik Olahraga

rangsangan

& A

Kemauan

Elastisitas Otot

Y

Kemampuan meregang dan berkontraksi otot

'

Koordinasi antara gerakan sinergis dan antagonis

(Sumber: Bafirman & Wahyuri, 2019, p. 117)
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Berdasarkan gambar di atas, dikemukakan bahwa teknik dalam
berolahraga menentukan kualitas kecepatan, seperti pada lari cepat
ditentukan oleh panjang langkah dan frekuensi langkah. Kekuatan
merupakan penentu dalam gerak cepat, kecepatan akan semakin tinggi
oleh peningkatan kekuatan otot dengan memperbaiki efisiensi mekanika
gerak. Untuk meningkatkan kecepatan dilakukan perbaikan koordinasi
antara gerakan sinergis dan antagonis, karena koordinasi otot akan
meningkatkan kecepatan dari gerakan khusus.

Bafirman & Wahyuni (2019) menyatakan bahwa peningkatan
kecepatan di samping mendominasi prinsip-prinsip latihan, juga harus
diperhatikan ciri-ciri khusus yang diperlukan dalam setiap latihan
berdasarkan sasaran yang hendak dicapai. Ciri-ciri khusus latihan
kecepatan tersebut adalah sebagai berikut:

a. Intensitas Rangsangan
Untuk mendapatkan hasil yang maksimal intensitas rangsangan
submaksimal-supermaksimal, rangsangan submaksimal-maksimal.
Dalam menentukan intensitas dapat mendominasi frekuensi denyut
nadi, baik waktu istirahat dan latihan dengan memperhitungkan
persentase dari kinerja maksimal.

Tabel 2. Intensitas Latihan Kecepatan dan Kekuatan

No | Persentase Kinerja Maksimal Intensitas

1 30 — 50% Rendah

2 50 — 70% Sedang

3 70 — 80% Menengah

4 80 — 90% Submaksimal
5 90 — 100% Maksimal

6 100 — 105% Supermaksimal
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b. Durasi Rangsangan
Durasi rangsangan diberikan secara individual, karena itu sebelumnya
diketahui kemampuan individu atau atlet. Untuk mempertahankan
kecepatan 5 sampai 20 detik, bila durasi lebih lama berarti
meningkatkan ketahanan anaerobik.

c. Volume Rangsangan
Perangsangan pada latihan kecepatan adalah untuk mengintensifkan
kerja sistem neuromuskular. Volume perangsangan dikaitkan dengan
intensitas dan fase latihan. Untuk mengembangkan ketahanan
anaerobik ditempatkan pada fase persiapan di atas 90% dari total
volume.

d. Frekuensi Rangsangan
Intensitas maksimal dilakukan 5-6 kali setiap selama 2-4 kali setiap
minggu. Untuk menentukan intensitas, frekuensi dan durasi dalam
program latihan daya tahan dan kecepatan.

e. Interval Istirahat
Di antara ulangan dalam latihan memerlukan istirahat untuk
memulihkan kapasitas kerjanya, untuk itu diperlukan waktu 2-3 menit.
Dalam istirahat ini akan terjadi pemulihan ATP-PC dan penurunan
kadar asam laktat. Waktu 30 detik ATP-PC akan pulih sebanyak 70%
sedangkan pulih 100% diperlukan waktu 3-5 menit. Penurunan kadar

asam laktat akan lebih cepat dengan melakukan istirahat aktif.
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f.

Ulangan

Pengulangan atau repetisi diberikan secara progresif dan kecepatan
yang rendah kecepatan maksimal atau dengan memberikan kecepatan
maksimal terus-menerus. Pengulangan untuk melatih kecepatan 4-10
kali dilakukan dalam 3-4 set.

Sistem Energi

Aktivitas fisik ditentukan oleh sistem energi yang sesuai dengan jenis
kegiatannya. Kecepatan merupakan gerakan yang cepat dan Kuat,
gerakan tersebut tidak dapat berlangsung lama dan hanya dapat
dipertahankan dalam beberapa detik saja. Gerakan yang cepat
ditentukan oleh kapasitas anaerobik, sedangkan kapasitas anaerobik
ditentukan oleh: persediaan ATP-PC dan glikogen otot, persentase
serabut otot, kemampuan menanggung beban asam laktat, aktivitas
enzim untuk metabolisme anaerobik dan sistem glikogen.

Berdasarkan pada beberapa pengertian tentang kecepatan yang

disampaikan oleh para ahli tersebut di atas, maka dapat disimpulkan

bahwa kecepatan merupakan suatu komponen kondisi fisik yang

dibutuhkan untuk melakukan gerakan secara berturut-turut atau

memindahkan tubuh dari posisi tertentu ke posisi yang lain pada jarak

tertentu pada waktu yang sesingkat-singkatnya.
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7. Hakikat Taekwondo
a. Pengertian Taekwondo

Taekwondo adalah olahraga beladiri tradisional yang berasal
dari Korea. Taekwondo berkembang sejak tahun 37M. Pada dinasti
Kogooryo di Korea. Masyarakat dulu menyebutnya dengan nama yang
berbeda Subak, Taekkyon, Taeyon. Taekwondo kerap digunakan pada
acara ritual, yang dilakukan oleh bangsa Korea. Beladiri taekwondo
digunakan oleh para ksatria saat Korea dijajah Jepang, perkembangan
seni bela diri ini sangat ditekan bersamaan dengan budaya-budaya
tradisional lainnya. Pada tahun 1973. Seorang master taekwondo
bernama Kim Un Yong mendirikan satu Federasi taekwondo
Internasional (WTF) yang bermarkas di Seoul, Korea Selatan.
Taekowndo saat ini sudah dikenal lebih dari 168 negara dan sudah
dipertandingkan pada ajang Olimpiade. Taekwondo aliran WTF
berkembang di Indonesia pada tahun 1975, dibawa masuk oleh
Mauritsz Dominggus yang dating ke Indonesia pada tahun 1972 di
Tanjung Priok, Jakarta. Ada tiga kategori dalam seni bela diri
taeckwondo kyorugi (bertarung), poomsae (seni), dan kyupa
(memecahkan sasaran) (Pratiwi, 2018, p. 14).

Taekwondo mempunyai banyak kelebihan, tidak hanya
mengajarkan fisik yang digunakan untuk bertarung maupun
mempertahankan diri, tapi juga mengajarkan etika, disiplin dan mental

untuk membentuk kepribadian. Dalam taekwondo mengandung
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filosofi yang mendalam mempelajari pikiran jiwa, dan raga secara
keseluruhan untuk ditumbuhkan dan dikembangkan. Tae dalam
taekwondo berarti tendangan atau serangan menggunakan kaki, kwon
berarti pukulan atau serangan menggunakan tangan, dan do berarti
prinsip, seni, atau cara mendisiplinkan diri (Azwar & Rahmad, 2021,
p. 2).

Seni bela diri taekwondo tidak hanya fisik saja yang dilatih
untuk menjadi kuat dalam beradu kekuatan tetapi banyak aspek aspek
yang berkembang salah satunya adalah mental dan kedisiplinan. Saat
seseorang betul-betul memperdalam mempelajari taekwondo sikap
baik dan budi pekerti akan terbentuk di dalam diri seorang
taekwondoin. Selain itu juga mental akan tumbuh menjadi lebih
tangguh dan juga disiplin serta taat pada aturan di dalam taekwondo.
Ketika seseorang berlatih dan menekuni olahraga ini, sebaiknya tubuh
dalam keadaan yang fit, batin yang tangguh serta semangat dan ambisi
yang besar. Akan tetapi hal tersebut harus bisa dibuktikan dalam
perilaku kehidupan sehari-hari berdasarkan hati yang mulia (Pratiwi,
2018, p. 14).

Materi yang paling penting di dalam belajar taeckwondo adalah
kyorugi kyukpa, dan poomsae. Kyukpa adalah cara pemecahan objek
keras merupakan metode latihan yang menggunakan objek mati seperti
benda keras yang berguna untuk mengetahui keahlian dan akurasi atau

ketepatan teknik yang telah dipelajari. Pada umumnya target yang
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digunakan adalah bata merah, papan kusen, dan lain sebagainya,
dengan menggunakan teknik pukulan, tendangan, sabetan, dan
tusukan. Poomsae atau serangkaian gerakan yaitu rangkaian
keterampilan gerakan dasar taekwondo dengan teknik menyerang dan
bertahan menghalau musuh secara semu mengikuti diagram yang
spesifik atau kategori. Setiap deretan gerakan poomsae berlandaskan
teori timur yang melukiskan semangat dan visi masyarakat Korea.
Kyorugi atau perkelahian merupakan penerapan gerakan yang ada
didalam materi poomsae, terdapat ada dua orang yang sama-sama
berkelahi menggunakan teknik menyerang juga bertahan (Solissa,
2022, p. 35).

Boyat et al., (2017, p. 158) menyatakan popularitas Taekwondo
terutama berasal dari tendangan dinamisnya selama pertandingan. Ada
banyak macamnya teknik menendang di Taekwondo, seperti
tendangan depan, tendangan mengayun, tendangan samping,
tendangan belakang, tendangan ayun, tendangan kait, tendangan hook
berputar belakang, dan tendangan kapak, tergantung pada bidang
gerakan dan aksi bersama ekstremitas bawah. Berdasarkan pendapat di
atas, dapat disimpulkan bahwa Taekwondo adalah seni beladiri yang
menggunakan banyak teknik, baik pukulan, tangkisan, dan tendangan.
Teknik tendangan sangat lebih sangat dominan dalam seni beladiri
taekwondo, bahkan harus diakui bahwa taekwondo sangat dikenal

karena kelebihanya dalam teknik tendangan.
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b. Teknik Dasar Taekwondo
Dasar dari taekwondo terwujud dari gabungan-gabungan
beragam gerakan serangan dan bertahan menggunakan anggota tubuh
untuk melawan musuh. Dasar-dasar taekwondo terdiri dari lima
komponen dasar, yaitu: (1) Bagian tubuh yang menjadi sasaran (Keop
S0), (2) Bagian tubuh yang digunakan untuk menyerah dan bertahan.
(3) Sikap kuda-kuda (Seogi), (4) Teknik bertahan atau menangkis
(Makki), (5) Teknik serangan (Kongkyok Kisul) yang terdiri dari: (a)
Pukulan (Jierugi), (b) Sabetan (Chigi), (c) Tusukan (Chierugi), (d)
Tendangan (Chagi) (Muharram & Puspodari, 2020, p. 42).
Teknik-teknik dasar taekwondo yang harus dikuasai oleh
seorang taekwondoin diantaranya:
1) Kuda-kuda (Seogi/Stance)
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,
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: kuda-kuda rapat (Moa Seogi), kuda-kuda
sejajar (Naranhi Seogi), sikap jalan kecil (Ap Seogi), kuda-kuda
duduk (Juchum Seogi), kuda-kuda panjang (Ap Kubi) dan juga

kuda-kuda L (Dwit Kubi), kuda-kuda sikap harimau (Beom Seogi),
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2)

3)

kuda-kuda silang (Dwi Koa Seogi dan Ap Koa Seogi) (Setiawan &
Putra, 2018, p. 2).

Serangan (Kyongkyok kisul)

Teknik serangan ini terdiri dari serangan melalui pukulan (Jireugi),
sabetan (Chigi), tusukan (Chireugi) dan tendangan (Chagi). Teknik
serangan ini terdiri dari serangan melalui pukulan (Jireugi),
sabetan (Chigi), tusukan (Chireugi) dan tendangan (Chagi). Teknik
tendangan (Chagi) beragam jenisnya seperti tendangan ke depan
(Ap Chagi), tendangan mengayun atau cangkul (Naeryo Chagi),
tendangan melingkar (Dollyo Chagi), tendangan ke samping (Yeop
Chagi), tendangan ke belakang (Dwi Chagi), tendangan sodok
depan (Milyo Chagi), dan tendangan balik dengan mengkait (Dwi
Huryeo Chagi) dan lain-lain dengan aplikasi teknik lainnya
(Setiawan & Putra, 2018, p. 2).

Tangkisan (Makki/Block)

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 tangkisan tunggal yang menggunakan satu

tangan atau lengan, dapat pula menggunakan kedua tangan
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4)

sekaligus, mampu menggunakan kaki. Saat melakukan 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). Tangkisan dasar seperti tangkisan ke bawah (Arae
Makki), tangkisan ke atas (Eolgol Makki), tangkisan
pengambilannya dari luar ke dalam (Momtong An Makki),
tangkisan dari dalam keluar (Momtong Bakat Makki), tangkisan
dengan pisau tangan (Sonnal Makki) (Setiawan & Putra, 2018).
Sasaran tubuh (Keup so)

Sesuai dengan competition rules dan interpretation permitted area,
daerah sasaran yang diperbolehkan dalam sebuah pertandingan
taeckwondo adalah (1) Badan Serangan yang dilakukan dengan
tangan dan kaki didaerah badan yang dilindungi oleh body
protector adalah diperbolehkan. Akan tetapi, tidak diperbolehkan
di sepanjang tulang belakang. (2) Muka Daerah ini tidak termasuk
daerah kepala bagian belakang dan hanya diperbolehkan dengan
serangan kaki (Setiawan & Putra, 2018, p. 2).

Di dalam taekwondo terdapat banyak macam teknik yang

digunakan untuk menyerang lawan, salah satunya adalah menyerang

menggunakan cara menendang chagi. Teknik tendangan dalam seni

beladiri taekwondo sangat penting dan justru bisa dibilang dikarenakan

kekuatan dalam menendang, olahraga ini jadi sangat dikenal. Teknik
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menendang di dalam olahraga ini penting dikarenakan kekuatan kaki
itu lebih besar dibanding tangan biarpun tendangan biasanya
mempunyai teknik yang lebih rumit dari tangan. Tetapi dengan latihan,
tendangan akan jadi lebih terkontrol dan terarah serta bisa dijadikan
sebagai senjata yang dapat digunakan untuk mengalahkan lawan.
Keterampilan dalam menendang membutuhkan kecepatan, kekuatan,
dan main-balance. Selain itu, mengontrol jarak dan juga mengontrol
waktu juga dibutuhkan agar tendangan yang dihasilkan menjadi tepat
sasaran (Erwina, dkk., 2022, p. 113).

Dari ketiga basic kick tersebut masih mempunyai macam
model tendangan lainnya. Terdapat sejumlah hal yang penting saat
menendang, yaitu: (1) Optimalkan kekuatan kaki saat menendang
dengan semua energi yang ada didalam tubuh serta elastisitas lecutan
pada lutut. (2) Tetap fokus dan melihat target serta atur waktu dan
jarak. (3) Setelah menendang, sesegera mungkin menarik kaki kembali
dan persiapkan untuk gerakan atau tendangan berikutnya. (4)
Tendangan yang kencang membutuhkan keseimbangan, oleh karena
itu tetaplah mengatur keseimbangan tubuh, dan untuk mengontrol
keseimbangan juga membutuhkan tendangan yang cepat. (5) Kontrol
semua gerakan tubuh, terpenting putaran pada pinggang supaya
kekuatan yang dihasilkan bisa maksimal.

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa (1)

Bagian tubuh yang menjadi sasaran (Keop So), (2) Bagian tubuh yang
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digunakan untuk menyerah dan bertahan. (3) Sikap kuda-kuda (Seogi),

(4) Teknik bertahan atau menangkis (Makki), (5) Teknik serangan

(Kongkyok Kisul) yang terdiri dari: (a) Pukulan (Jierugi), (b) Sabetan

(Chigi), (c) Tusukan (Chierugi), (d) Tendangan (Chagi).

Kategori Taekwondo

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:

1)

2)

Kyukpa atau teknik pemecahan benda keras adalah latihan teknik
dengan memakai sasaran benda mati, untuk mengukur kemampuan
dan ketepatan tekniknya. Obyek sasaran yang biasanya dipakai
antara lain papan kayu, batu bata, genting, dan lain-lain. Teknik
dilakukan dengan tendangan, pukulan, sabetan, bahkan tusukan jari
tangan (Utomo, 2018, p. 23).

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.
Poomse mengandung perbedaan teknik gerakan serangan dan
pertahanan serta menggambarkan filosofi kehidupan yang berbeda-

beda. Poomse kini telah dipertandingkan di tingkat daerah maupun
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tingkat dunia dengan membagi menjadi lima katagori kelas yaitu:
(1) individual putra, (2) individual putri, (3) pear (berpasangan
putra dan putri), (4) beregu putra (3 orang putra), (5) beregu putri
(3 orang putri) (Utomo, 2018, p. 23).

3) Kyorugi atau pertarungan adalah latihan yang mengaplikasikan
teknik gerakan dasar, dimana dua orang yang bertarung saling
mempraktekkan teknik serangan dan teknik pertahanan kaki.
(Utomo, 2018, p. 24).

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa
kategori dalam olahraga taekwondo yaitu kyukpa, poomse, dan kyorugi
dan ada dua jenis cabang yang sering diperlombakan yaitu kyorugi
(bertarung) dan poomsae (gerakan jurus).

B. Hasil Penelitian yang Relevan

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar

penelitian yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian

yang relevan dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut.

1. Penelitian yang dilakukan Indrawan, dkk., (2021). Pengaruh Pelatihan
Pliometrik dan Kecepatan terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pemain
Bola Voli Putri SMP”. Jenis penelitian yang digunakan adalah eksperimen
dengan rancangan treatment by level dengan dua ketegori 2x2. Populasi
pada penelitian ini adalah 75 orang. Sampel berjumlah 40 orang
ditentukan dengan kategori daya ledak otot tungkai kecepatan tinggi dan

rendah. Teknik analisis data menggunakan anava 2 jalur pada taraf
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signifikansi 0,05. Instrumen penelitian menggunakan vertical jump untuk
mengukur tes keterampilan daya ledak otot tungkai. Hasil analisis data
menunjukkan: 1) ) hasil latihan quick leap lebih baik dari latihan double
leg speed hop dengan mean difference 35,900, 2) terdapat interaksi antara
bentuk latihan dan daya ledak otot tungkai dengan sig. (0,00) < (0,05), 3)
hasil latihan quick leap lebih baik dari latihan double leg speed hop pada
peserta yang memiliki daya ledak otot lengan tinggi dengan mean
difference 33,78, dan 4) Hasil latihan quick leap lebih baik dari latihan
double leg speed hop pada peserta yang memiliki daya ledak otot tungkai
kecepatan rendah dengan mean difference 24,44.

. Penelitian yang dilakukan oleh Dewi, dkk., (2018) yang berjudul
“Pengaruh Pelatihan Single Leg Speed Hop dan Double Leg Speed Hop
terhadap Daya Ledak Otot Tungkai”. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh pelatihan single leg speed hop dan double leg speed
hop terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai. Jenis penelitian ini
adalah penelitian eksperimen. Sampel penelitian ini adalah siswa putri
SMP N 3 Mengwi sebanyak 45 orang ditentukan dengan teknik simple
random sampling. Daya ledak otot tungkai diukur dengan vertical jump
test dan data dianalisis dengan uji t independent, uji anava satu jalur dan
dilanjutkan dengan uji least significant difference (LSD) pada taraf
signifikansi (o) 0,05 dengan bantuan program SPSS 16,0. Berdasarkan
hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa pelatihan single leg speed hop

dan double leg speed hop berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak
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otot tungkai pada siswa putri SMP N 3 Mengwi tahun pelajaran 2013/2014
dan terdapat perbedaan pengaruh antara kedua pelatihan serta pelatihan
single leg speed hop mempunyai pengaruh yang lebih baik dari pelatihan
double leg speed hop.

. Penelitian yang dilakukan Utamayasa (2020) berjudul “Dampak latihan
single leg speed hop dan double leg speed hop terhadap power tungkai
pada pemain bola voli”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan single leg speed hop dan double leg speed hop terhadap
peningkatan power tungkai. Jenis penelitian ini adalah penelitian
eksperimen semu (quasi experimental). Sampel penelitian ini adalah 30
mahasiswa dengan teknik ordinal pairing. Data dianalisis dengan uji t, uji
anava satu jalur dan dilanjutkan uji least significant difference (LSD)
dengan menggunakan SPSS 21.0. Hasil uji t dari dua latihan terdapat
signifikansi pre test dan post test sebesar 0.000. Berdasarkan uji anava
satu jalur diperoleh nilai signifikansinya sebesar 0.19 dan uji least
significant difference (LSD) menunjukan bahwa terdapat perbedaan
pengaruh antara kedua latihan. Jadi dapat disimpulkan bahwa latihan
single leg speed hop dan double leg speed hop berpengaruh antara kedua
latihan tersebut terhadap daya ledak otot tungkai pada mahasiswa pemain
bola voli putra Universitas PGRI Adi Buana Surabaya.

. Penelitian yang dilakukan Faisal, dkk., (2024) berjudul “Pengaruh Latihan
Single Leg Lateral Hop dan Single Leg Speed Hop terhadap Kemampuan

Shooting pada Pemain Futsal SMAN 15 Padang”. Penelitian ini bertujuan
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untuk meningkatkan kemampuan shooting pemain futsal SMAN 15
Padang dengan menerapkan metode latihan single leg lateral hop dan
single leg speed hop. Jenis penelitian ini merupakan eksperimen semu.
Sampel pada penelitian ini yaitu sebanyak 15 orang. Teknik pengambilan
sampel menggunakan teknik purposive sampling yaitu berdasarkan
pertimbangan tertentu. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan tes
shooting untuk mengukur kemampuan pemain futsal. Analisis data
menggunakan rumus Uji-t. Dari analisis data diperoleh bahwa thitung >
ttabel yaitu 2,377 >2, 132 yang artinya latihan single leg lateral hop dan
single leg speed hop berpengaruh dalam meningkatkan kemampuan
shooting pemain futsal SMAN 15 Padang.

. Penelitian yang dilakukan Hidayat (2020) berjudul “Hidayat (2020)
berjudul “Pengaruh Latihan Double Leg Speed Hop dan Single Leg Speed
Hop terhadap Power Otot Tungkai Atlet Karate”. Populasi berjumlah 105
orang dan jumlah sampel berjumlah 20 orang yang di ambil menggunakan
metode random sampling dengan rumus Slovin pada taraf kesalahan 0.05.
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain penelitian
one group pre-test dan post-test design. Instrumen penelitian
menggunakan standing broad jump test. Kemudian dianalisis dengan
menggunakan statistik uji t. Hasil hipotesis pertama menunjukkan harga
thitung sebesar 13,85 dan harga tdaftar 2.093. Jadi dapat disimpulkan
berarti latihan Double Leg Speed Hop memiliki pengaruh positif terhadap

power otot tungkai dalam olahraga karate. Hasil pengujian hipotesis kedua
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menunjukkan harga thitung sebesar 12,13 dan harga tdaftar 2.093. Jadi
dapat disimpulkan berarti latihan Single Leg Speed Hop memiliki
pengaruh positif terhadap power otot tungkai dalam olahraga karate.
Hipotesis penelitian yang berbunyi terdapat pengaruh latihan Double Leg
Speed Hop dan Latihan Single Leg Speed Hop memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap power otot tungkai dalam olahraga karate pada
Mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga dan dapat diterima.
C. Kerangka Berpikir

Taekwondo adalah seni bela diri tanpa senjata yang menggabungkan
keterampilan teknis termasuk pukulan, tendangan lompat, blok, dan blok
tangan dan kaki. Teknik tendangan adalah cara yang dilakukan untuk
menyerang maupun bertahan dengan menggunakan tungkai/kaki. Atlet
tentunya perlu mempersiapkan diri untuk menghasilkan tendangan yang tepat
pada sasaran. Ketepatan target memerlukan power tungkai, kekuatan otot
tungkai, dan kecepatan, di samping juga kecepatan tendangan agar lawan tidak
bisa menghindar. Seiring dengan kemajuan zaman yang hampir semua cabang
olahraga menggunakan latihan plyometric terutama untuk meningkatkan
kekuatan, kecepatan, dan power.

Latihan pliometrik otot-otot tungkai dituntut bekerja untuk
mengangkat tubuh untuk mendarat selanjutnya melompat kembali, sehingga
otot-otot tungkai harus dikerahkan semaksimal mungkin baik kekuatan
maupun kecepatannya. Kelebihan latihan ini antara lain dapat meningkatkan

kecepatan dan kekuatan yang dapat menghasilkan power otot tungkai yang
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baik. Sesuai dengan analisis biomekanik, gerakan single leg hop melibatkan
lebih banyak group otot pada tungkai bawah dibandingkan dengan gerakan
double leg hop. Gerakan single leg hop memberikan beban lebih untuk otot
pinggul, tungkai dan punggung bagian bawah, dan juga melibatkan otot-otot
yang menyeimbangkan lutut dan ankle.

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

Bagan kerangka berpikir pengaruh latihan single leg hop dan double
leg hop terhadap peningkatan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan
kecepatan pada atlet UKM Taekwondo UNY dapat dilihat pada gambar

berikut:
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Gambar 4. Alur Kerangka Berpikir

TAEKWONDO
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!

Power Tungkai, Kekuatan Otot Tungkai, dan Kecepatan
Meningkat

D. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, dapat

dirumuskan hipotesis yaitu:
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1. Ada pengaruh yang signifikan antara latihan single leg hop terhadap
peningkatan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada
atlet UKM Taekwondo UNY'.

2. Ada pengaruh yang signifikan latihan double leg hop terhadap
peningkatan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan pada
atlet UKM Taekwondo UNY.

3. Ada pengaruh yang signifikan latihan single leg hop dan double leg hop
terhadap peningkatan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan

pada atlet UKM Taekwondo UNY.
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

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

Gambar 5. Two Group Pretest-Posttest Design

Kelompok
A
Tes awal MatChed. Tes akhir
Subject Ordinal
(pretest) Pairing (posttest)
.| Kelompok
B

(Sumber: Sugiyono, 2019, p. 32)
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Keterangan:

Pre-test . Tes awal (power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan
kecepatan)

MSOP . Matched Subject Ordinal Pairing

Kelompok A : Perlakuan latihan single leg hops

Kelompok B : Perlakuan latihan double leg hops

Post-test . Tes akhir (power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan
kecepatan)

B. Tempat dan Waktu Penelitian
Tempat penelitian yaitu di UKM Taekwondo UNY yang berlamat di
JI. Colombo Yogyakarta No.1, Karang Malang, Caturtunggal, Kec. Depok,
Kabupaten Sleman, Daerah Istimewa Yogyakarta 55281. Waktu penelitian
dilaksanakan pada bulan Juni-Juli 2024. Pemberian perlakuan (treatment)
dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan, dengan frekuensi 2 kali dalam satu
Minggu.
C. Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi
Populasi adalah kelompok yang menjadi target atau sasaran studi
(penelitian) (Hermawan, 2019, p. 46). Hardani, dkk., (2020, p. 361)
menyatakan bahwa populasi adalah keseluruhan objek penelitian yang
terdiri dari manusia, benda-benda, hewan, tumbuh-tumbuhan, gejala-
gejala, nilai tes, atau peristiwa-peristiwa sebagai sumber data yang
memiliki karaktersitik tertentu di dalam suatu penelitian. Populasi adalah
keseluruhan subjek penelitian (Arikunto, 2019, p. 115). Populasi dalam

penelitian ini adalah atlet UKM Taekwondo UNY yang berjumlah 35 atlet.
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2. Sampel

Sebagaimana karakteristik populasi, sampel yang mewakili
populasi adalah sampel yang benar-benar terpilih sesuai dengan
karakteristik populasi itu. Sampel adalah sebagain anggota populasi yang
diambil dengan menggunakan teknik pengambilan sampling (Hardani,
dkk., 2020, p. 363). Teknik sampling yang digunakan yaitu purposive
sampling. Sugiyono (2019, p. 85) menyatakan purposive sampling adalah
teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Kriteria dalam
penentuan sampel ini meliputi: (1) masih aktif mengikuti UKM
Taekwondo UNY, (2) berjenis kelamin laki-laki, (3) bersedia mengikuti
treatment yang diberikan sampai selesai, (4) tidak dalam keadaan sakit.
Berdasarkan kriteria tersebut, sampel dalam penelitian ini berjumlah 20
atlet putra.

Seluruh sampel tersebut dikenai pretest power tungkai, kekuatan
otot tungkai, dan kecepatan untuk menentukan kelompok treatment,
diranking nilai pretest-nya, kemudian dipasangkan (matched) dengan pola
A-B-B-A dalam dua kelompok dengan anggota masing-masing 10 atlet.
Teknik pembagian sampel yang dilakukan dalam penelitian ini yaitu
dengan menggunakan ordinal pairing. Ordinal pairing adalah pembagian
kelompok menjadi dua dengan tujuan keduanya memiliki kesamaan atau
kemampuan yang merata (Sugiyono, 2019, p. 61). Sampel dibagi menjadi

dua kelompok, Kelompok A diberi latihan single leg hops dan kelompok
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B diberi latihan double leg hops. Hasil pengelompokkan berdasarkan
ordinal pairing adalah sebagai berikut:

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

((o} Kool [o2 R F Ay o
[op}

D. Definisi Operasional Variabel

Menurut Sugiyono (2019, p. 38) definisi operasional variabel
penelitian adalah elemen atau nilai yang berasal dari obyek atau kegiatan yang
memiliki ragam variasi tertentu yang kemudian akan ditetapkan peneliti untuk
dipelajari dan ditarik kesimpulannya. Variabel dalam penelitian ini terdiri atas
satu variabel bebas (independent) yaitu latihan single leg hops dan double leg
hops, sedangkan variabel terikatnya adalah power tungkai, kekuatan otot
tungkai, dan kecepatan. Adapun definisi variabel sebagai berikut:

1. Latihan single leg hop merupakan sebuah metode latihan gerakan
meloncat dengan satu tungkai untuk mencapai ketinggian maksimum dan
kecepatan maksimum gerakan kaki.

2. Latihan doubel leg hop yaitu pelatihan yang dilakukan dengan cara posisi
badan berdiri dengan setengah jongkok, kedua kaki diregangkan selebar
bahu, kemudian meloncat ke atas depan dengan cepat hingga posisi kaki di
bawah pantat dan selanjutnya mendarat dengan kedua kaki.

3. Power otot tungkai adalah kemampuan otot tungkai untuk mengerahkan

kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat dan diukur
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menggunakan tes vertical jump dengan satuan centimeter.

4. Kekuatan otot tungkai adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang
kemampuannya dalam menggunakan otot yang terdapat pada tungkai
untuk menerima beban sewaktu bekerja yang diukur menggukan
instrumen leg and back dynamometer dengan satuan kilogram.

5. Kecepatan adalah lari jarak pendek dimana peserta berlari dengan
kecepatan yang maksimal sepanjang jarak yang ditentukan dan diukur
menggunakan tes lari 20 meter.

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data
1. Instrumen Penelitian
Instrumen pengumpul data adalah alat yang digunakan untuk
mengumpulkan data. Kualitas suatu penelitian akan ditentukan oleh
kualitas data yang dikumpulkan. Data merupakan penggambaran variabel
penelitian. Kualitas data sangat tergantung pada kualitas instrumen yang
digunakan untuk mengumpulkan informasi atau data penelitian. Instrumen
yang baik pada umumnya harus memenuhi beberapa kriteria (Budiwanto,
2017, p. 183).

a. Tes Kekuatan Otot Tungkai
Memperoleh data kekuatan otot tungkai dilakukan dengan
menggunakan tes leg and back dynamometer. Tes ini memiliki
validitas sebesar 0,601 dan reliabilitas 0,651. Satuan dari tes ini adalah
kilogram (kg) (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 47). Prosedur

pelaksanaan tes leg and back dynamometer yaitu sebagai berikut:
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1)

2)

3)

4)

Tujuan dan sasaran: Tes leg and back dynamometer bertujuan

untuk mengukur kemampuan kekuatan statis otot tungkai. Sasaran

tes ini adalah anak laki-laki maupun anak perempuan yang berusia

10 tahun ke atas.

Perlengkapan: Leg and back dynamometer, alat tulis

Pelaksanaan:

a) Testee berdiri di atas leg and back dynamometer, tangan
memegang handel, badan tegak, kaki ditekuk membentuk sudut
kurang lebih 45°,

b) Panjang rantai disesuaikan dengan kebutuhan testee.

c) Testee menarik handel dengan cara meluruskan lutut sampai
berdiri tegak.

Penilaian Catat jumlah berat yang terbanyak dari ketiga angkatan

yang dilakukan. Leg and back dynamometer dalam satuan kg,

dengan tingkat ketelitian 0,5 kg.
Gambar 6. Tes Kekuatan Otot Tungkai

!c.‘
&

-

.

(Sumber: Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 47)
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b. Tes Power Tungkai

Instrumen tes power tungkai menggunakan vertical jump,

dengan validitas sebesar 0,978 dan reliabilitas sebesar 0,989 (Bafirman

& Wahyuni, 2019, p. 72). Prosedur pelaksanaan tes vertical jump atau

loncat tegak, yaitu sebagai berikut:

1) Alat yang digunakan
a) Papan yang ditempel pada dinding dengan ketinggian dari 150

hingga 350 cm.

b) Kapur bubuk (bubuk bedak atau tepung).
c) Alat penghapus papan tulis.
d) Alat tulis.

2) Petugas dalam tes ini dibutuhkan 3 orang: (a) Memanggil dan
menjelaskan tes. (b) Mengawasi dan membaca hasil tes. (c)
Mencatat hasil tes tinggi raihan berdiri dan raihan waktu meloncat.

3) Pelaksanaam
a) Raihan tegak

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

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

meninggalkan bekas raihan.
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4) Raihan loncat tegak
Mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan tangan atau
lengan yang disukai diangkat dalam posisi vertikal dan lengan
yang lain bergantung di samping badan tidak diperkenankan
mengayunkan lengan untuk membantu momentum loncatan.
Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk
papan dengan ujung jari, sehingga meninggalkan bekas.

Gambar 7. Vertical Jump Test

ﬁ.— e r—

(Sumber: Bafir;lé; ahyuni, 2019, p. 72)
c. Tes Kecepatan

Tujuan tes ini untuk mengukur kecepatan. Validitas sebesar

0,872 dan reliabilitas sebesar 0,891 (Bafirman & Wahyuni, 2019, p.
88). Prosedur tes sebagai berikut:

1) Alat dan fasilitas yang terdiri atas: (1) Lapangan: Lintasan lurus,

datar, rata, tidak licin, berjarak 20 meter dan masih mempunyai

lintasan lanjutan, (2) bendera start, peluit, tiang pancang,

stopwatch, formulir dan alat tulis.
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2) Petugas tes: (1) Juru berangkat atau starter, (2) Pengukur waktu
merangkap pencatat hasil.

3) Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: peserta berdiri dibelakang garis
start, (2) Gerakan: pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap
start berdiri, siap untuk lari, (3) Kemudian pada aba-aba “Ya”
peserta lari secepat mungkin menuju ke garis finish, menempuh
jarak 20 meter, (4) Lari masih bisa diulang apabila: (a) Pelari
mencuri start, (b) Pelari tidak melewati garis finish, (c) Pelari
terganggu oleh pelari lain.

4) Pengukuran waktu: Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera
diangkat sampai pelari tepat melintas garis finish.

5) Pencatatan hasil: (1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai
oleh pelari untuk menempuh jarak 20 meter dalam satuan waktu
detik, (2) Pengambilan waktu: satu angka di belakang koma untuk
stopwatch manual, dan dua angka di belakang koma untuk
stopwatch digital.

2. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling strategis
dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan
data (Sugiyono, 2019, p. 224). Teknik pengumpulan data yang dilakukan
dalam penelitian ini adalah tes dan pengukuran. Treatment/latihan
dilakukan mengikuti program latihan yang telah disusun. Sebelum

digunakan untuk penelitian, terlebih dahulu program latihan divalidasi
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oleh dosen ahli, yaitu Bapak Dr. Okky Indera Pamungkas, S.Pd., M.Or.,

sehingga program latihan layak untuk penelitian. Proses penelitian

dilakukan selama 16 kali pertemuan belum termasuk pretest dan posttest.

Program latihan single leg hop dan double leg hop pada tabel berikut:

Tabel 4. Program Latihan Single Leg Hop

Materi Pertemuan
1-4 5-8 9-12 13-16

Meloncat dengan satu | 6 repetisi | 6 repetisi | 7 repetisi | 8 repetisi
kaki ke kanan dan ke | 4 set 5 set 4 set 5 set
Kiri (melewati garis) | Int. 2mnt | Int. 2mnt | Int. 2 mnt | Int. 2 mnt
Meloncat dengan satu | 6 repetisi | 6 repetisi | 7 repetisi | 8 repetisi
kaki ke depan dan ke | 4 set 5 set 4 set 5 set
belakang (melewati Int. 2mnt | Int. 2mnt | Int. 2 mnt | Int. 2 mnt
garis)
Meloncat dengan satu | 6 repetisi | 6 repetisi | 7 repetisi | 8 repetisi
kaki dengan 4 titik 4 set 5 set 4 set 5 set

Int. 2mnt | Int. 2mnt | Int. 2 mnt | Int. 2 mnt
Meloncat dengan satu | 6 repetisi | 6 repetisi | 7 repetisi | 8 repetisi
kaki ke depan secara | 4 set 5 set 4 set 5 set
maksimal (sejauhnya) | Int. 2mnt | Int. 2mnt | Int. 2 mnt | Int. 2 mnt

Tabel 5. Program Latihan Double Leg Hop
Materi Pertemuan
1-4 5-8 9-12 13-16

Meloncat dengan dua | 6 repetisi | 6 repetisi | 7 repetisi | 8 repetisi
kaki ke kanan dan ke | 4 set 5 set 4 set 5 set
Kiri (melewati garis) | Int.2mnt | Int. 2mnt | Int. 2 mnt | Int. 2 mnt
Meloncat dengan dua | 6 repetisi | 6 repetisi | 7 repetisi | 8 repetisi
kaki ke depan dan ke | 4 set 5 set 4 set 5 set
belakang (melewati Int. 2mnt | Int. 2mnt | Int. 2 mnt | Int. 2 mnt
garis)
Meloncat dengan dua | 6 repetisi | 6 repetisi | 7 repetisi | 8 repetisi
kaki dengan 4 titik 4 set 5 set 4 set 5 set

Int. 2mnt | Int. 2mnt | Int. 2 mnt | Int. 2 mnt
Meloncat dengan dua | 6 repetisi | 6 repetisi | 7 repetisi | 8 repetisi
kaki ke depan secara | 4 set 5 set 4 set 5 set
maksimal (sejauhnya) | Int. 2 mnt | Int. 2 mnt | Int. 2 mnt | Int. 2 mnt
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F. Teknik Analisis Data
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uiji
prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil
penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk
itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data.
Sebelum melangkah ke uji hipotesis, ada persyaratan yang harus dipenuhi oleh
peneliti bahwa data yang dianalisis harus berdistribusi normal, untuk itu perlu
dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas (Arikunto, 2019, p. 299).
1. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas
Uji normalitas adalah cara untuk menetapkan apakah distribusi
data dalam sampel dapat secara masuk akal dianggap berasal dari
populasi tertentu dengan distribusi normal. Uji normalitas digunakan
dalam melakukan uji hipotesis statistik parametrik. Sebab, dalam
statistik parametrik diperlukan persyaratan dan asumsi-asumsi. Jika
data yang dianalisis tidak berdistribusi normal, maka harus dianalisis
menggunakan statistik nonparametrik (Budiwanto, 2017: 190). Uji
normalitas dalam penelitian ini menggunakan teknik Shapiro-Wilk
dengan bantuan SPSS 22.0 for Microsoft Windows. Kriteria
pengambilan keputusan sebagai berikut:
1) Jika nilai p-value > dari 0,05 maka data normal.
2) jika hasil analisis menunjukkan nilai p-value < dari 0,05 maka data

tidak normal.

81



b. Uji Homogenitas
Uji homogenitas dilakukan untuk memberikan keyakinan
bahwa sekelompok data yang diteliti dalam proses analisis berasal dari
populasi yang tidak jauh berbeda keragamannya. Pengujian
homogenitas adalah pengujian untuk mengetahui sama tidaknya
variansi-variansi dua buah distribusi atau lebih (Budiwanto, 2017:
193). Uji homogenitas dalam penelitian menggunakan uji F dengan
bantuan SPSS 22.0 for Microsoft Windows. Kriteria pengambilan
keputusan sebagai berikut:
1) Jika hasil analisis menunjukkan nilai p-value > dari 0.05, maka
data tersebut homogen.
2) jika hasil analisis data menunjukkan nilai p-value < dari 0,05,
maka data tersebut tidak homogen.
2. Pengujian Hipotesis
Uji hipotesis menggunakan uji t. Uji t atau t-test adalah teknik
analisa statistik yang dapat dipergunakan untuk mengetahui apakah
terdapat perbedaan yang signifikan antara dua mean sampel atau tidak. Uji
t yang digunakan yaitu paired sample test dan independent sample test.
Menurut Ananda & Fadhil (2018, p. 287) krieria pengujian sebagai
berikut:
a. Jika t hitung > t tabel (df n-1 dan df n-2) dan sig. < 0,05 maka Ha

diterima, sehingga terdapat perbedaan yang signifikan.
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b. Jika t hitung < t tabel (df n-1 dan df n-2) dan sig. > 0,05 maka Ha
ditolak, sehingga tidak terdapat perbedaan yang signifikan.
Analisis untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi

perlakuan digunakan rumus sebagai berikut:

Persentase peningkatan = Mean Different x 100%
Mean Pretest

Mean Different = mean posttest-mean pretest
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Karakteristik Atlet
a. Usia
Data karakteristik atlet UKM Taekwondo UNY berdasarkan
usia sebagai berikut:

Tabel 6. Karakteristik Atlet berdasarkan Usia

No Usia Frekuensi Persentase

1 23 Tahun < 4 20,00

2 21-22 Tahun 9 45,00

3 <20 Tahun 7 35,00
Jumlah 20 100%

(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)
Berdasarkan Tabel 6 di atas, menunjukkan bahwa karakteristik
atlet UKM Taekwondo UNY berada pada usia < 20 Tahun sebesar
35,00% (7 atlet), usia 21-22 Tahun sebesar 45,00% (9 atlet), dan usia
23 Tahun < sebesar 20,00% (4 atlet).
b. Tinggi Badan

Data karakteristik atlet UKM Taekwondo UNY berdasarkan

tinggi badan sebagai berikut:

Tabel 7. Karakteristik Atlet berdasarkan Tinggi Badan

No Tinggi Badan Frekuensi Persentase

1 171 cm < 6 30,00

2 161-170 cm 10 50,00

3 <160 cm 4 20,00
Jumlah 20 100%
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Berdasarkan Tabel 7 di atas, menunjukkan bahwa karakteristik
atlet UKM Taekwondo UNY berdasarkan tinggi badan < 160 cm
sebesar 20,00% (4 atlet), tinggi badan 161-170 cm sebesar 50,00% (10
atlet), dan tinggi badan 171 cm < sebesar 30,00% (6 atlet).

c. Berat Badan

Data karakteristik atlet UKM Taekwondo UNY berdasarkan

tinggi badan sebagai berikut:

Tabel 8. Karakteristik Atlet berdasarkan Berat Badan

No Berat Badan Frekuensi Persentase

1 71 kg < 5 25,00

2 61-70 kg 9 45,00

3 <60 kg 6 30,00
Jumlah 20 100%

(Sumber: Lampiran 2 dan 3 Halaman 130-132)
Berdasarkan Tabel 8 di atas, menunjukkan bahwa karakteristik
atlet UKM Taekwondo UNY berdasarkan berat badan < 60 kg sebesar
30,00% (6 atlet), berat badan 61-70 kg sebesar 45,00% (9 atlet), dan

berat badan 71 kg < sebesar 25,00% (5 atlet).

2. Hasil Analisis Deskriptif

Penelitian ini dilakukan pada bulan Juni 2024 dan selesai pada
bulan Juli 2024. Pretest power tungkai dilakukan sebelum atlet diberikan
latihan single leg hop dan double leg hop selama 16 kali pertemuan,
selanjutnya dilakukan posttest. Hasil pretest dan posttest power tungkai,
kekuatan otot tungkai, dan kecepatan atlet UKM Taekwondo UNY

dijelaskan sebagai berikut:
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a. Pretest-Posttest Kelompok Latihan Single Leg Hop
1) Pretest-Posttest Power Tungkai
Hasil pretest dan posttest power otot tungkai atlet UKM
Taekwondo UNY kelompok latihan single leg hop disajikan pada
tabel 9 sebagai berikut:

Tabel 9. Pretest-Posttest Power Tungkai Kelompok A

No Subjek Pretest Posttest Selisih
1 43 45 2
2 42 43 1
3 40 42 2
4 39 39 0
5 36 38 2
6 35 38 3
7 35 36 1
8 35 36 1
9 34 36 2

10 32 34 2

Deskriptif statistik pretest dan posttest power otot tungkai
atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan single leg hop
disajikan pada tabel 10 berikut:

Tabel 10. Deskriptif Statistik Power Tungkai Kelompok A

Statistik Pretest Posttest
N 10 10
Mean 37,10 38,70
Median 35,50 38,00
Mode 35,00 36,00
Std. Deviation 3,67 3,56
Minimum 32,00 34,00
Maximum 43,00 45,00

(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)
Diagram batang pretest dan posttest power otot tungkai
atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan single leg hop

disajikan pada gambar 8 sebagai berikut:
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2)

Gambar 8. Diagram Batang Power Tungkai Kelompok A

Power Tungkai Kelompok A

37,10

38,70

40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

1

Pretest

Posttest

Berdasarkan gambar 8, menunjukkan bahwa pretest power

otot tungkai atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan single

leg hop rata-rata sebesar 37,10 cm dan meningkat saat posttest

sebesar 38,70 cm.

Pretest-Posttest Kekuatan Tungkai

Hasil pretest dan posttest kekuatan otot tungkai atlet UKM

Taekwondo UNY kelompok latihan single leg hop disajikan pada

tabel 11 sebagai berikut:

Tabel 11. Pretest-Posttest Kekuatan Tungkai Kelompok A

No Subjek Pretest Posttest Selisih
1 139.2 143.4 4.2
2 134.6 138.1 3.5
3 130.5 138.3 7.8
4 123.4 126.6 3.2
5 122.3 125.2 2.9
6 119.2 122.3 3.1
7 118.4 120.9 2.5
8 112.8 115 2.2
9 110.3 113.9 3.6

10 107.2 111.3 4.1
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Deskriptif statistik pretest dan posttest kekuatan otot

tungkai atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan single leg

hop disajikan pada tabel 12 berikut:

Tabel 12. Deskriptif Statistik Kekuatan Tungkai Kelompok A

Statistik Pretest Posttest
N 10 10
Mean 121,79 125,50
Median 120,75 123,75
Mode 107,202 111,302
Std. Deviation 10,49 11,17
Minimum 107,20 111,30
Maximum 139,20 143,40

(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)

Diagram batang pretest dan posttest kekuatan otot tungkai

atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan single leg hop
disajikan pada gambar 9 sebagai berikut:

Gambar 9. Diagram Batang Kekuatan Tungkai Kelompok A

Kekuatan Otot Tungkai Kelompok A
121,79 125,50

120,00
100,00
80,00
60,00
40,00
20,00
0,00

Pretest Posttest

Berdasarkan gambar 9, menunjukkan bahwa pretest
kekuatan otot tungkai atlet UKM Taekwondo UNY kelompok
latihan single leg hop rata-rata sebesar 121.79 kg dan meningkat

saat posttest sebesar 125.50 kg.
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3) Pretest-Posttest Kecepatan
Hasil pretest dan posttest kecepatan atlet UKM Taekwondo

UNY kelompok latihan single leg hop disajikan pada tabel 13

sebagai berikut:

Tabel 13. Pretest-Posttest Kecepatan Kelompok A

No Subjek Pretest Posttest Selisih
1 3.14 3.02 0.12
2 3.22 3.08 0.14
3 3.25 3.11 0.14
4 4.07 3.81 0.26
5 4.21 4.04 0.17
6 4.44 4.39 0.05
7 4.57 4.42 0.15
8 4.88 4.68 0.2
9 4.89 4.78 0.11
10 4.99 4.63 0.36

Deskriptif statistik pretest dan posttest kecepatan atlet

UKM Taekwondo UNY kelompok latihan single leg hop disajikan

pada tabel 14 berikut:

Tabel 14. Deskriptif Statistik Kecepatan Kelompok A

Statistik Pretest Posttest
N 10 10
Mean 417 4,00
Median 4,33 4,22
Mode 3,142 3,028
Std. Deviation 0,73 0,70
Minimum 3,14 3,02
Maximum 4,99 4,78

(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)
Diagram batang pretest dan posttest kecepatan atlet UKM
Taekwondo UNY kelompok latihan single leg hop disajikan pada

gambar 10 sebagai berikut:
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Gambar 10. Diagram Batang Kecepatan Kelompok A

Kecepatan Kelompok A

5,00 VEEL
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00

4,17 4,00

Pretest Posttest

Berdasarkan gambar 10, menunjukkan bahwa pretest
kecepatan atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan single
leg hop rata-rata sebesar 4,17 detik dan meningkat saat posttest
sebesar 4,00 detik.

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

Hasil pretest dan posttest power otot tungkai atlet UKM
Taekwondo UNY kelompok latihan double leg hop disajikan pada
tabel 15 sebagai berikut:

Tabel 15. Pretest-Posttest Power Tungkai Kelompok B

No Subjek Pretest Posttest Selisih
1 42 43 1
2 42 42 0
3 40 41 1
4 40 41 1
5 36 36 0
6 36 37 1
7 35 36 1
8 35 35 0
9 34 35 1
10 33 34 1
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Deskriptif statistik pretest dan posttest power otot tungkai

atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan double leg hop

disajikan pada tabel 16 berikut:

Tabel 16. Deskriptif Statistik Power Tungkai Kelompok B

Statistik Pretest Posttest
N 10 10
Mean 37,30 38,00
Median 36,00 36,50
Mode 35,002 35,002
Std. Deviation 3,37 3,37
Minimum 33,00 34,00
Maximum 42,00 43,00

(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)

Diagram batang pretest dan posttest power otot tungkai

atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan double leg hop
disajikan pada gambar 11 sebagai berikut:

Gambar 11. Diagram Batang Power Tungkai Kelompok B

Power Tungkai Kelompok B
37,30 38,00

——

40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

Pretest Posttest

Berdasarkan gambar 11, menunjukkan bahwa pretest power
otot tungkai atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan double
leg hop rata-rata sebesar 37,30 cm dan meningkat saat posttest

sebesar 38,00 cm.
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2) Pretest-Posttest Kekuatan Tungkai
Hasil pretest dan posttest kekuatan otot tungkai atlet UKM
Taekwondo UNY kelompok latihan double leg hop disajikan pada
tabel 17 sebagai berikut:

Tabel 17. Pretest-Posttest Kekuatan Tungkai Kelompok B

No Subjek Pretest Posttest Selisih
1 136.6 139.1 2.5
2 135.2 137.8 2.6
3 125.8 128.6 2.8
4 123.6 124.3 0.7
5 121.8 125.2 3.4
6 121.4 122.4 1
7 114.7 116.6 1.9
8 113.4 114.2 0.8
9 108.4 110.5 2.1
10 108.3 110.2 1.9

Deskriptif statistik pretest dan posttest kekuatan otot
tungkai atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan double leg
hop disajikan pada tabel 18 berikut:

Tabel 18. Deskriptif Statistik Kekuatan Tungkai Kelompok B

Statistik Pretest Posttest
N 10 10
Mean 120,92 122,89
Median 121,60 123,35
Mode 108,302 110,202
Std. Deviation 9,96 10,30
Minimum 108,30 110,20
Maximum 136,60 139,10

(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)
Diagram batang pretest dan posttest kekuatan otot tungkai
atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan double leg hop

disajikan pada gambar 12 sebagai berikut:
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Gambar 12. Diagram Batang Kekuatan Tungkai Kelompok B
Kekuatan Otot Tungkai Kelompok B

120,92 122,89

120,00
100,00
80,00
60,00
40,00
20,00
0,00

Pretest Posttest

Berdasarkan gambar 12, menunjukkan bahwa pretest
kekuatan otot tungkai atlet UKM Taekwondo UNY kelompok
latihan double leg hop rata-rata sebesar 120,92 kg dan meningkat
saat posttest sebesar 122,89 kg.

3) Pretest-Posttest Kecepatan

Hasil pretest dan posttest kecepatan atlet UKM Taekwondo
UNY kelompok latihan double leg hop disajikan pada tabel 19
sebagai berikut:

Tabel 19. Pretest-Posttest Kecepatan Kelompok B

No Subjek Pretest Posttest Selisih
1 3.17 3.16 0.01
2 3.19 3.17 0.02
3 3.53 3.41 0.12
4 4.02 3.92 0.1
5 4.22 4.2 0.02
6 4.42 4.32 0.1
7 4.7 4.64 0.06
8 4.77 4.7 0.07
9 4.9 4.82 0.08
10 4.97 4.9 0.07
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Deskriptif statistik pretest dan posttest kecepatan atlet

UKM Taekwondo UNY kelompok latihan double leg hop disajikan

pada tabel 20 berikut:

Tabel 20. Deskriptif Statistik Kecepatan Kelompok B

Statistik Pretest Posttest
N 10 10
Mean 419 4,12
Median 4,32 4,26
Mode 3,178 3,162
Std. Deviation 0,69 0,68
Minimum 3,17 3,16
Maximum 4,97 4,90

(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)

Diagram batang pretest dan posttest kecepatan atlet UKM

Taekwondo UNY kelompok latihan double leg hop disajikan pada
gambar 13 sebagai berikut:

Gambar 13. Diagram Batang Kecepatan Kelompok B

Kecepatan Kelompok B
5,00 7 19| 212
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00
Pretest Posttest

Berdasarkan gambar 13, menunjukkan bahwa pretest
kecepatan atlet UKM Taekwondo UNY kelompok latihan double
leg hop rata-rata sebesar 4,19 detik dan meningkat saat posttest

sebesar 4,12 detik.
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3. Hasil Uji Prasyarat

a. Uji Normalitas

Uji

normalitas

dimaksudkan untuk mengetahui

apakah

variabel-variabel dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi

normal atau tidak. Penghitungan uji normalitas ini menggunakan

rumus Shapiro-Wilk. Hasil analisis selengkapnya disajikan pada tabel

21 sebagai berikut.

Tabel 21. Hasil Uji Normalitas

Kelompok p-value | Keterangan
Single Leg | Pretest Power Tungkai ,356 Normal
Hop Posttest Power Tungkai ,392 Normal
Pretest Kekuatan Otot Normal
. 827
Tungkai
Posttest Kekuatan Otot Normal
. ,397
Tungkai
Pretest Kecepatan ,096 Normal
Posttest Kecepatan ,073 Normal
Double Leg | Pretest Power Tungkai ,132 Normal
Hop Posttest Power Tungkai ,093 Normal
Pretest Kekuatan Otot Normal
. ,448
Tungkai
Posttest Kekuatan Otot Normal
. 436
Tungkai
Pretest Kecepatan ,185 Normal
Posttest Kecepatan ,154 Normal

(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)

Berdasarkan tabel 21 di atas dapat dilihat bahwa data pretest-

posttest power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan atlet

UKM Taekwondo UNY kelompok latihan single leg hop dan double

leg hop memiliki p-value > 0.05. maka variabel berdistribusi normal.

Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran 7 halaman 95.
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b. Uji Homogenitas
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel
yaitu seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi.
Kaidah homogenitas jika p-value > 0.05, maka tes dinyatakan
homogen, jika p-value < 0.05. maka tes dikatakan tidak homogen.
Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada tabel 22 sebagai berikut:

Tabel 22. Hasil Uji Homogenitas

Data p-value Keterangan
Power Tungkai 0,107 Homogen
Kekuatan Otot Tungkai 0,490 Homogen
Kecepatan 0,113 Homogen

(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)
Berdasarkan tabel 22 di atas dapat dilihat data pretest-posttest
power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan atlet UKM
Taekwondo UNY kelompok latihan single leg hop dan double leg hop
diperoleh p-value > 0,05, sehingga data bersifat homogen. Hasil

selengkapnya disajikan pada lampiran 8 halaman 96.

4. Hasil Uji Hipotesis

Hipotesis dalam penelitian ini diuji menggunakan analisis uji t,
yaitu paired sample t test (df= n-1) untuk analisis hipotesis 1 dan 2,
sedangkan independent sample test untuk analisis hipotesis 3 (df = n-2)
dengan menggunakan bantuan SPSS 22.0 for Microsoft Windows. Hasil uji

hipotesis dijelaskan sebagai berikut:
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a. Pengaruh latihan single leg hop terhadap power tungkai, kekuatan
otot tungkai, dan kecepatan
Hipotesis yang pertama yang akan diuji dalam penelitian ini
berbunyi sebagai berikut:
Hla : Ada pengaruh yang signifikan latihan single leg hop
terhadap power tungkai atlet UKM Taekwondo UNY
Hlb : Ada pengaruh yang signifikan latihan single leg hop
terhadap kekuatan otot tungkai atlet UKM Taekwondo
UNY
Hilc : Ada pengaruh yang signifikan latihan single leg hop

terhadap kecepatan atlet UKM Taekwondo UNY

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t itung > t
tabel dan nilai p-value < 0,05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data
pada tabel 23 berikut.

Tabel 23. Uji-t Kelompok Latihan Single Leg Hop

Data Mean | thitung | ttabel | SIig %
Pretest
Power retest | 3710} 4000 | 2262 | 0,000 | 4,31%
Tungkai Posttest 38,70
Kekuatan Pretest | 121,79

7,468 | 2,262 | 0,000 | 3,05%

Otot Tungkai | Posttest | 125,50
Pretest 4,17
Posttest 4,00

(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)

Kecepatan 6,194 | 2,262 | 0,000 | 4,08%

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 23 di atas, dapat

dijelaskan sebagai berikut:

97



1)

2)

3)

Pretes-posttest power tungkai diperoleh t nitung 6,000 > t tapel (df 9)
2,262 dengan p-value 0,000 < 0,05, hasil tersebut menunjukkan
bahwa hipotesis alternatif (H1la) yang berbunyi “Ada pengaruh
yang signifikan latihan single leg hop terhadap power otot tungkai
atlet UKM Taekwondo UNY™, diterima. Bersarnya peningkatan
power tungkai setelah diberikan latihan single leg hop vyaitu
sebesar 4,31%.

Pretes-posttest kekuatan otot tungkai diperoleh t nitung 7,468 > tianel
@ 9 2,262 dengan p-value 0,000 < 0,05, hasil tersebut
menunjukkan bahwa hipotesis alternatif (H1b) yang berbunyi “Ada
pengaruh yang signifikan latihan single leg hop terhadap kekuatan
otot otot tungkai atlet UKM Taekwondo UNY™, diterima.
Bersarnya peningkatan kekuatan otot tungkai setelah diberikan
latihan single leg hop yaitu sebesar 3,05%.

Pretes-posttest kecepatan diperoleh t hitung 6,194 > t tabel (dof 9) 2,262
dengan p-value 0,000 < 0,05, hasil tersebut menunjukkan bahwa
hipotesis alternatif (H1c) yang berbunyi “Ada pengaruh yang
signifikan latihan single leg hop terhadap power otot tungkai atlet
UKM Taekwondo UNY?”, diterima. Bersarnya peningkatan
kecepatan setelah diberikan latihan single leg hop yaitu sebesar

4,08%.
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b. Pengaruh latihan double leg hop terhadap power tungkai,
kekuatan otot tungkai, dan kecepatan
Hipotesis yang kedua yang akan diuji dalam penelitian ini
berbunyi sebagai berikut:
H2a : Ada pengaruh yang signifikan latihan double leg hop
terhadap power tungkai atlet UKM Taekwondo UNY
H2b : Ada pengaruh yang signifikan latihan double leg hop
terhadap kekuatan otot tungkai atlet UKM Taekwondo
UNY
H2c : Ada pengaruh yang signifikan latihan double leg hop

terhadap kecepatan atlet UKM Taekwondo UNY

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t itung > t
tabel dan nilai p-value < 0,05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data
pada tabel 24 berikut.

Tabel 24. Uji-t Kelompok Latihan Double Leg Hop

Data Mean | thitung | ttabel | SIig %
Pretest
Power retest | 37301 4583 | 2,262 | 0,001 | 1,88%
Tungkai Posttest | 38,00
Kekuatan Pretest | 120,92

. 2262 1,63%
Otot Tungkai | Posttest | 122,89 | O'°c0 | 2262 | 0,000 111,63%

Pretest 4,19
Posttest 4,12
(Sumber: Lampiran 2 Halaman 130)

Kecepatan 5,440 | 2,262 | 0,000 | 1,55%

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 24 di atas, dapat

dijelaskan sebagai berikut:
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1)

2)

3)

Pretes-posttest power tungkai diperoleh t niung 4,583 > t tapel (df 9)
2,262 dengan p-value 0,001 < 0,05, hasil tersebut menunjukkan
bahwa hipotesis alternatif (H2a) yang berbunyi “Ada pengaruh
yang signifikan latihan double leg hop terhadap power otot tungkai
atlet UKM Taekwondo UNY™, diterima. Bersarnya peningkatan
power tungkai setelah diberikan latihan double leg hop vyaitu
sebesar 1,88%.

Pretes-posttest kekuatan otot tungkai diperoleh t nitung 6,888 > tanel
@ 9 2,262 dengan p-value 0,000 < 0,05, hasil tersebut
menunjukkan bahwa hipotesis alternatif (H2b) yang berbunyi “Ada
pengaruh yang signifikan latihan double leg hop terhadap kekuatan
otot otot tungkai atlet UKM Taekwondo UNY™, diterima.
Bersarnya peningkatan kekuatan otot tungkai setelah diberikan
latihan double leg hop yaitu sebesar 1,63%.

Pretes-posttest kecepatan diperoleh t hitung 5,440 > t tabel (df 9) 2,262
dengan p-value 0,000 < 0,05, hasil tersebut menunjukkan bahwa
hipotesis alternatif (H2c) yang berbunyi “Ada pengaruh yang
signifikan latihan double leg hop terhadap power otot tungkai atlet
UKM Taekwondo UNY?”, diterima. Bersarnya peningkatan
kecepatan setelah diberikan latihan double leg hop vyaitu sebesar

1,55%.

100



C.

Perbedaan latihan single leg hop dan double leg hop terhadap

power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan

Hipotesis yang ketiga yang akan diuji dalam penelitian ini

berbunyi sebagai berikut:

H3a : Ada perbedaan yang signifikan latihan single leg hop dan

double leg hop terhadap power otot tungkai atlet UKM

Taekwondo UNY

H3b : Ada perbedaan yang signifikan latihan single leg hop dan

double leg hop terhadap kekuatan otot tungkai atlet UKM

Taekwondo UNY

H3c : Ada perbedaan yang signifikan latihan single leg hop dan

double leg hop terhadap kecepatan atlet UKM Taekwondo

UNY

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t

tabel dan nilai sig < 0,05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada

tabel 25 sebagai berikut.

Tabel 25. Perbedaan Latihan Single Leg Hop dan Double Leg Hop

Data Mean | t hitung | trabel | Sig
ol | oot | gop] 2929 | 2401 | 0000
gte(l)(tu‘?tjar?gkai S[’)IQSL?eLEggHI—TEp i;% 3,036 | 2,101 | 0,007
Kecepatan ggﬁﬁ;ﬁg;ﬁgp 83; 3,508 | 2,101 | 0,003

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 25 di atas, dapat

dijelaskan bahwa:
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1)

2)

3)

Latihan single leg hop-double leg hop t hitung 2,929 > t tavel (df 18)
2,101 dengan p-value 0,009 < 0,05, hasil tersebut menunjukkan
bahwa hipotesis alternatif (H3a) yang berbunyi “Ada perbedaan
yang signifikan latihan single leg hop dan double leg hop
terhadap power otot tungkai atlet UKM Taekwondo UNY?”,
diterima. Dapat disimpulkan bahwa latihan single leg hop lebih
baik daripada latihan double leg hop terhadap power otot tungkai
atlet UKM Taekwondo UNY, dengan selisih sebesar 0,90 cm.
Latihan single leg hop-double leg hop t hitung 3,036 > t tavel (df 18)
2,101 dengan p-value 0,007 < 0,05, hasil tersebut menunjukkan
bahwa hipotesis alternatif (H3b) yang berbunyi “Ada perbedaan
yang signifikan latihan single leg hop dan double leg hop
terhadap kekuatan otot tungkai atlet UKM Taekwondo UNY?”,
diterima. Dapat disimpulkan bahwa latihan single leg hop lebih
baik daripada latihan double leg hop terhadap kekuatan otot
tungkai atlet UKM Taekwondo UNY, dengan selisih sebesar
1,74kg.

Latihan single leg hop-double leg hop t hitung 3,508 > t tabel (df 18)
2,101 dengan p-value 0,003 < 0,05, hasil tersebut menunjukkan
bahwa hipotesis alternatif (H3c) yang berbunyi “Ada perbedaan
yang signifikan latihan single leg hop dan double leg hop terhadap
kecepatan atlet UKM Taekwondo UNY™, diterima. Dapat

disimpulkan bahwa latihan single leg hop lebih baik daripada
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latihan double leg hop terhadap kecepatan atlet UKM Taekwondo
UNY, dengan selisih sebesar 0,11 detik.
B. Pembahasan
1. Pengaruh Latihan Single Leg Hop terhadap Power Tungkai

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan single leg hop terhadap power tungkai (t hitung 6,000, p-
value 0,000 < 0,05, peningkatan 4,31%), kekuatan otot tungkai (t nitung
7,468, p-value 0,000 < 0,05, peningkatan 3,05%), dan kecepatan (t nitung
6,194, p-value 0,000 < 0,05, peningkatan 4,08%) atlet UKM Taekwondo
UNY. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan Widnyana,
dkk., (2020: 2) bahwa pelatihan single leg speed hop memberikan
peningkatan yang bermakna terhadap daya ledak otot tungkai. Penelitian
Hidayat (2020) menunjukkan bahwa latihan single leg speed hop efektif
terhadap power otot tungkai dalam olahraga karate pada Mahasiswa
Pendidikan Kepelatihan Olahraga.

Penelitian John & Sidik (2017) menunjukkan bahwa latihan single
leg speed hop memberikan peningkatan yang bermakna terhadap power
tungkai pada cabang olahraga futsal. Penelitian Dewi, dkk., (2018)
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan single leg
hop terhadap power tungkai. Penelitian Utamayasa (2020) menunjukkan
bahwa latihan single leg hop efektif terhadap power otot tungkai dalam

olahraga bola voli. Penelitian Achwan & Sudarsono (2022) menunjukkan
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bahwa latihan single leg hop efektif terhadap power otot tungkai pada
pesilat.

Latihan pliometrik adalah suatu latihan yang memiliki ciri khusus,
yaitu kontraksi otot yang sangat kuat yang merupakan respons dari
pembebanan dinamik atau regangan yang cepat dari otot-otot yang terlibat.
Pliometrik juga disebut dengan reflek regangan atau reflek miotatik atau
reflek pilinan otot (Hidayat, 2020). Latihan pliometrik adalah latihan yang
memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu
yang sesingkat mungkin. Regangan yang terjadi secara mendadak sebelum
otot berkontraksi kembali atau suatu latihan yang memungkinkan otot-otot
untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin
(Galay, et al., 2021).

Latihan plyometrics yang diberikan akan menyebabkan perubahan
anatomi otot yaitu membesarnya serabut otot, bertambahnya jumlah
kapiler di dalam otot, bertambahnya jumlah jaringan ikat di dalam otot.
Membesarnya serabut otot disebabkan oleh bertambahnya unsur kontraktil
(aktin dan myosin) di dalam otot yang menyebabkan meningkatnya
kekuatan kontraksi otot (kekuatan aktif), menebalnya dan menjadi lebih
kuatnya sarkoplasma dan bertambahnya jumlah jaringan ikat di antara sel
sel otot (serabut serabut otot) yang menyebabkan meningkatnya kekuatan
pasif otot. Pembesaran otot menyebabkan meningkatnya kekuatan aktif
otot dan meningkatkan kekuatan pasif otot yaitu otot menjadi lebih kuat

dan tahan terhadap regangan (Mertayasa, dkk., 2018).
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Latihan plyometric single leg speed hop mengembangkan daya
ledak untuk otot-otot tungkai dan pinggul, khususnya otot-otot gluteals,
hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius dengan kecepatan yang tinggi
dan penuh tenaga. Latihan ini membutuhkan beban lebih untuk otot
pinggul, tungkai dan punggung bagian bawah, dan juga melibatkan otot-
otot yang menyeimbangkan lutut dan ankle. Hal ini terjadi karena dalam
pelaksanaannya hanya menggunakan satu tungkai dimana beban dalam
latihan hanya ditopang oleh satu tungkai saja, sehingga diperlukan juga
peran dari otot-otot penyeimbang lutut dan ankle untuk menjaga
keseimbangan saat latihan agar tidak jatuh saat mendarat (Achwan &
Sudarsono, 2022, p. 2).

Peningkatan yang terjadi antara pelatihan single leg hop
disebabkan oleh rangkaian gerakan dari kedua pelatihan ini yang membuat
otot berkontraksi dengan sangat kuat yang merupakan respon dari
pembebanan dinamis yang cepat dari otot-otot yang terlibat. Adanya
pembebanan tersebut, akan mengakibatkan terjadinya hipertrofi otot. Efek
yang ditimbulkan dari hipertrofi otot akan mengakibatkan terjadinya
peningkatan power dan kekuatan otot tungkai (Dewi, dkk., 2018, p. 3).

. Pengaruh Latihan Double Leg Hop terhadap Power Tungkai

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan double leg hop terhadap power tungkai (t hitung 4,583, p-
value 0,001 < 0,05, peningkatan 1,88%), kekuatan otot tungkai (t nhitung

6,888, p-value 0,000 < 0,05, peningkatan 1,63%), dan kecepatan (t hitung
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5,440, p-value 0,000 < 0,05, peningkatan 1,55%) atlet UKM Taekwondo
UNY. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan Hidayat
(2020) bahwa latihan double leg hop efektif terhadap power otot tungkai
dalam olahraga karate pada Mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga.
Penelitian Dewi, dkk., (2018) menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan latihan double leg hop terhadap power tungkai.

Penelitian Utamayasa (2020) menunjukkan bahwa latihan double
leg hop efektif terhadap power otot tungkai dalam olahraga bola voli.
Latihan double leg hop yaitu kegiatan melompat sejauh mungkin dengan
menggunakan kedua kaki secara simultan ke arah depan. Gerakan ini
berperan dalam meningkatkan speed dan kekuatan leg muscle. Dalam
rangkaian latihan yang dijalani, otot-otot yang terlibat pada latihan double
leg hop melibatkan otot atas paha, belakang paha, dan depan paha, serta
betis (Nuraini, 2024).

Latihan double leg hop adalah latihan yang mengoptimalkan
gerakan meloncat vertikal dengan mencapai ketinggian dan jarak
maksimum. Latihan doube leg hop adalah pelatihan yang dilakukan
dengan cara posisi badan berdiri dengan setengah jongkok, kedua kaki
diregangkan selebar bahu, kemudian meloncat ke atas depan dengan cepat
hingga posisi kaki di bawah pantat dan selanjutnya mendarat dengan
kedua kaki. Pelatihan double leg hop ini melibatkan otot-otot gluteals,

hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius (Dewi, dkk., 2018, p. 3).
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Latihan double leg hop untuk meningkatkan daya ledak otot
dengan bentuk kombinasi latihan isometrik dan isotonik (eksentrik-
konsentrik) yang mempergunakan pembebanan dinamik. Regangan yang
terjadi secara mendadak sebelum otot berkontraksi kembali atau suatu
latihan yang memungkinkan otot-otot untuk mencapai kekuatan maksimal
dalam waktu yang sesingkat mungkin. Latihan ini merupakan latihan
untuk mengembangkan power tungkai khususnya otot-otot bagian
gluteals, hamstrings, quadriceps, dan gastrocnemius. Latihan pliometrik
double leg speed hop didasari pada pengertian sebuah concentric
(memendek) kontraksi otot dengan sangat kuat diikuti dengan segera
sebuah eccentric (memanjang) kontraksi otot yang sama.

Latihan pliometrik mengacu pada latihan-latihan yang ditandai
dengan kontraksi otot yang kuat sebagai respon terhadap pembebanan
yang cepat dan dinamis. Pelatihan plyometric merupakan bagian integral
komponen latihan yang banyak fitnes spesialis digunakan untuk
mengoptimalkan kekuatan dan tenaga kinerja di beberapa cabang olahraga
(Ramirez-Campillo, et al., 2018: Bogdanis, et al., 2019). Efek yang
ditimbulkan dari hipertrofi otot itu akan mengakibatkan terjadinya
peningkatan kekuatan otot tungkai. John & Sidik (2017) menyatakan
bahwa plyometrics memiliki beberapa bentuk latihan yang sering
digunakan untuk melatih daya tahan, kekuatan, kecepatan, dan kelincahan

pada gerak dalam cabang olahraga.
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Terjadinya peningkatan pada power dan kekuatan otot disebabkan
karena meningkatnya jumlah protein kontraktil, filamen aktin dan miosin
serta meningkatkan kekuatan jaringan ikat dan ligamen. Selain
peningkatan kekuatan otot tungkai, kecepatan otot tungkai juga akan
meningkat dengan adanya gerakan meloncat yang dilakukan secara cepat
dan berulang-ulang. Adanya peningkatan kekuatan otot serta kecepatan
otot tungkai ini, maka secara langsung akan berpengaruh terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai. Hal ini didasarkan atas dua unsur
penting yang ada di dalam daya ledak, yaitu kekuatan otot dan kecepatan
otot.

. Perbedaan Latihan Single Leg Hop dan Double Leg Hop terhadap
Power Tungkai

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada perbedaan
yang signifikan latihan single leg hop dan double leg hop terhadap power
tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan atlet UKM Taekwondo
UNY. Latihan single leg hop lebih baik daripada latihan double leg hop
terhadap power tungkai (selisih 0,90 cm), kekuatan otot tungkai (selisih
1,74 kg), dan kecepatan (0,11 detik) atlet UKM Taekwondo UNY. Sesuai
dengan analisis biomekanik, gerakan single leg hop melibatkan lebih
banyak group otot pada tungkai bawah dibandingkan dengan gerakan
double leg hop. Hasil penelitian didukung dalam penelitian Nuraini (2024)
bahwa atihan single leg hop lebih efektif daripada latihan double leg hop

pada power tungkai atlet atletik Cheetah Atletik Club.
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Hasil penelitian Hidayat (2020) menunjukkan bahwa latihan single
leg hop lebih efektif dibandingkan dengan double leg hop terhadap power
otot tungkai dalam olahraga karate pada Mahasiswa Pendidikan
Kepelatihan Olahraga. Penemuan baru-baru ini mendukung hipotesis
bahwa latihan lompatan kaki tunggal dan lompatan kaki ganda dapat
meningkatkan kecepatan dan daya ledak otot kaki (Kusnanik & lIsnaini,
2018). Hasil penelitian Purwanto (2018) menunjukkan bahwa pemberian
metode latihan single leg hop progression memberikan pengaruh yang
lebih baik dibandingkan dengan latihan double leg hop progression
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada atlet ekstrakulikuler
SMA Negeri 1 Palu. Penelitian Dewi, dkk., (2018) menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan latihan single leg hop lebih efektif
dibandingkan dengan double leg hop terhadap power otot tungkai.

Gerakan single leg hop memberikan beban lebih untuk otot
pinggul, tungkai dan punggung bagian bawah, dan juga melibatkan otot-
otot yang menyeimbangkan lutut dan ankle. Pelatihan single leg hop
adalah pelatihan yang dilakukan dengan cara berdiri yang relaks,
punggung lurus, pandangan ke depan, dan bahu agak condong kedepan
dengan menggunakan satu tungkai dalam posisi ditekuk, kemudian
mulailah meloncat ke atas depan dengan cepat hingga posisi kaki di bawah
setelah mendarat, loncat ke atas dengan cepat dengan gerakan tungkai

yang sama, selanjutnya mendarat dengan satu tungkai. Jika tumpuan atau
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tolakan menggunakan kaki kanan, maka pada saat mendarat juga
menggunakan kaki kanan (Nuraini, 2024).

Pelatihan single leg hop ini melibatkan otot-otot gluteals,
hamstring, quadriceps, dan gastrocnemius. Latihan single leg hop adalah
gerakan meloncat dengan satu tungkai untuk mencapai ketinggian
maksimum dan kecepatan maksimum gerakan kaki. Latihan ini
bermanfaat untuk mengembangkan kecepatan dan daya ledak yang
diperlukan pada saat berlari. Latihan ini membutuhkan beban lebih untuk
otot pinggul, tungkai dan pinggul bagian bawah, dan juga otot-otot yang
menyeimbangkan lutut dan ankle (Dewi, dkk., 2018, p. 4).

Latihan single leg hop dilakukan secara berulang dengan teknik
yang benar untuk mencapai daya penegangan otot secara optimal. Single
leg hop dirancang untuk melatih muscle exploition power di kaki serta
pangkal paha, terutama fokus pada atas paha, otot belakang paha, depan
paha, dan betis bersama gerakan cepat dan bertenaga. Manfaat utama dari
training bertolak satu kaki (single leg hop) terletak pada pengembangan
leg muscle exploisive power. Dengan melakukan latihan single leg hop
secara konsisten, leg muscle exploisive power dapat mencapai tingkat
maksimal, memberikan dukungan yang diperlukan untuk aktivitas
olahraga yang menuntut daya ledak otot ( Nuraini, 2024).

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

tidak terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu:
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1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih
sendiri di luar treatment.

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

3. Peneliti melakukan analisis pada rumusan masalah/hipotesis nomor 3,
dikarenakan ingin mengetahui latihan mana yang lebih baik antara latihan
single leg hop dan double leg hop terhadap power tungkai, kekuatan otot

tungkai, dan kecepatan atlet UKM Taekwondo UNY.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian,

dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan, bahwa:

1.

2.

Ada pengaruh yang signifikan latihan single leg hop terhadap power
tungkai (t nitung 6,000, p-value 0,000 < 0,05, peningkatan 4,31%), kekuatan
otot tungkai (t nitung 7,468, p-value 0,000 < 0,05, peningkatan 3,05%), dan
kecepatan (t nitung 6,194, p-value 0,000 < 0,05, peningkatan 4,08%) atlet
UKM Taekwondo UNY.

Ada pengaruh yang signifikan latihan double leg hop terhadap power
tungkai (t nitung 4,583, p-value 0,001 < 0,05, peningkatan 1,88%), kekuatan
otot tungkai (t nitung 6,888, p-value 0,000 < 0,05, peningkatan 1,63%), dan
kecepatan (t nitung 5,440, p-value 0,000 < 0,05, peningkatan 1,55%) atlet
UKM Taekwondo UNY.

Ada perbedaan yang signifikan latihan single leg hop dan double leg hop
terhadap power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan atlet UKM
Taekwondo UNY. Latihan single leg hop lebih baik daripada latihan
double leg hop terhadap power tungkai (selisih 0,90 cm), kekuatan otot
tungkai (selisih 1,74 Kkg), dan kecepatan (0,11 detik) atlet UKM

Taekwondo UNY.
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B.

Implikasi

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari
hasil penelitian bahwa untuk meningkatkan power tungkai, kekuatan otot
tungkai, dan Kkecepatan atlet Taekwondo dapat dilakukan dengan
mengupayakan adanya penerapan metode latihan single leg hop dan double
leg hop. Namun, hasil penelitian ini membuktikan bahwa latihan single leg
hop lebih baik daripada latihan double leg hop, sehingga atlet diberikan model
latihan yang sesuai dengan karakteristiknya agar dalam proses latihan merasa
senang dan termotivasi untuk mengikuti proses latihan, sehingga tujuan
latihan akan tercapai. Kemudian implikasi lainnya yaitu dengan mendorong
pelatih untuk menerapkan metode latihan yang cocok dapat memicu
keterlibatan atlet dalam latihan.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti
lain, diberikan saran-saran sebagai berikut:

1. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa
latihan single leg hop lebih baik daripada latihan double leg hop terhadap
power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan kecepatan atlet Taekwondo.
Disarankan kepada pelatih untuk menggunakan metode latihan single leg
hop untuk meningkatkan power tungkai, kekuatan otot tungkai, dan
kecepatan atlet Taekwondo.

2. Bagi peneliti selanjutnya agar atlet di asramakan, sehingga dapat

mengontrol aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan secara penuh.
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3. Bagi peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi penelitian ini
disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam seluruh rangkaian
eksperimen.

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

dengan jumlah populasi serta sampel yang lebih banyak dan berbeda.
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Lampiran 2. Surat Keterangan Penelitian dari UKM Taekwondo

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
UKM TAEKWONDO

Alamat: Student Center Lantai I Sayap Barat
Karangmalang, Yogyakarta

SURAT KETERANGAN

NOMOR 06.012/i/UKM-TKD/UNY/VIII2024

Yang bertandatangan dibawah ini Pembina UKM Tackwondo Universitas Negen Yogyakarta
menerangkan bahwa :

Nama : Erwin Ari Kurniawan
NIM 1 20602244089
Departemen : Pendidikan Kepelatihan Olahraga - S1

Judul Tugas Akhir : PENGARUH LATIHAN SINGLE LEG HOPS DAN
DOUBLE LEGS HOPS TERHADAP POWER TUNGKAL,
KEKUATAN OTOT TUNGKAI, DAN KECEPATAN PADA
ATLET UKM TAEKWONDO UNY

Telah melakukan penelitian di UKM Tackwondo Universitas Negeri Yogyakarts dari tanggal
3 Juni sampai dengan tanggal 15 Juli 2024

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya,

agta. 20 Agustus 2024
Tackwondo UNY

Dr.Okky Indera Pamungkas, S.Pd., M.Or
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Lampiran 3. Data Pretest dan Posttest

DATA PRETEST
No Power Tungkai | Kekuatan Otot | Kecepatan
Nama (cm) Tungkai (kg) (detik)
Skor T Skor T Skor T

Skor Skor Skor

1 43 66.91 | 139.2 | 67.91 | 3.14 | 65.07
2 42 63.99 | 136.6 | 65.30 | 3.17 | 64.64
3 42 63.99 | 135.2 | 63.90 | 3.19 | 64.35
4 42 63.99 | 134.6 | 63.29 | 3.22 | 63.91
5 40 58.16 | 130.5 | 59.18 | 3.25 | 63.48
6 40 58.16 | 125.8 | 54.46 | 3.53 | 59.42
7 40 58.16 | 123.6 | 52.25 | 4.02 | 52.32
8 39 55.25 | 123.4 | 52.05 | 4.07 | 51.59
9 36 46.50 | 122.3 | 50.94 | 4.21 | 49.57
10 36 46.50 | 121.8 | 50.44 | 4.22 | 49.42
11 36 46.50 121.4 50.04 | 4.42 | 46.52
12 35 4359 | 119.2 | 47.83 | 444 | 46.23
13 35 43.59 118.4 47.03 | 4.57 | 44.35
14 35 4359 | 1147 | 4331 | A7 |42.46
15 35 43.59 113.4 42.01 | 4.77 | 41.45
16 35 4359 | 112.8 | 41.41 | 4.88 | 39.86
17 34 40.67 | 110.3 | 38.90 | 4.89 | 39.71
18 34 40.67 | 108.4 | 36.99 | 49 | 39.57
19 33 37.76 | 108.3 | 36.89 | 4.97 | 38.55
20 32 34.84 | 107.2 | 35.78 | 4.99 | 38.26
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ORDINAL PAIRING

No Nama Kelompok Hasil Tes
1 A 199.89
2 B 193.93
3 B 192.24
4 A 191.20
5 A 180.82
6 B 172.04
7 B 162.73
8 A 158.89
9 A 147.01
10 B 146.36
11 B 143.06
12 A 137.65
13 A 134.96
14 B 129.36
15 B 127.04
16 A 124.85
17 A 119.28
18 B 117.22
19 B 113.19
20 A 108.88

DAFTAR KELOMPOK EKSPERIMEN
Kelompok Eksperimen Single Leg Hop

No Nama Power Tungkai | Kekuatan Otot | Kecepatan
(cm) Tungkai (kg) (detik)

1 43 139.2 3.14
2 42 134.6 3.22
3 40 130.5 3.25
4 39 123.4 4.07
5 36 122.3 4.21
6 35 119.2 4.44
7 35 118.4 4.57
8 35 112.8 4.88
9 34 110.3 4.89
10 32 107.2 4.99
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Kelompok Eksperimen Double Leg Hop

No Nama Power Tungkai | Kekuatan Otot | Kecepatan
(cm) Tungkai (kg) (detik)
1 42 136.6 3.17
2 42 135.2 3.19
3 40 125.8 3.53
4 40 123.6 4.02
5 36 121.8 4.22
6 36 121.4 4.42
7 35 114.7 4.7
8 35 113.4 4.77
9 34 108.4 4.9
10 33 108.3 4.97
DATA POSTTEST
Kelompok Eksperimen Single Leg Hop
No Nama Power Tungkai | Kekuatan Otot | Kecepatan
(cm) Tungkai (kg) (detik)
1 45 143.4 3.02
2 43 138.1 3.08
3 42 138.3 3.11
4 39 126.6 3.81
5 38 125.2 4.04
6 38 122.3 4.39
7 36 120.9 4.42
8 36 115 4.68
9 36 113.9 4.78
10 34 111.3 4.63
Kelompok Eksperimen Double Leg Hop
No Nama Power Tungkai | Kekuatan Otot | Kecepatan
(cm) Tungkai (kg) (detik)
1 43 139.1 3.16
2 42 137.8 3.17
3 41 128.6 3.41
4 41 124.3 3.92
5 36 125.2 4.2
6 37 122.4 4.32
7 36 116.6 4.64
8 35 114.2 4.7
9 35 110.5 4.82
10 34 110.2 4.9
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Lampiran 4. Hasil Analisis Deskriptif Statistik

POWER TUNGKAI, KEKUATAN OTOT TUNGKAI, DAN KECEPATAN
LATIHAN SINGLE LEG HOP

Statistics
Pretest Posttest
Pretest Posttest Kekuatan | Kekuatan
Power Power Otot Otot Pretest Posttest
Tungkai Tungkai Tungkai Tungkai Kecepatan | Kecepatan
N Valid 10 10 10 10 10 10
Missing 0 0 0 0 0 0
Mean 37,10 38,70 121,79 125,50 4,17 4,00
Median 35,50 38,00 120,75 123,75 4,33 4,22
Mode 35,00 36,00 107,202 111,302 3,142 3,022
Std, Deviation 3,67 3,56 10,49 11,17 0,73 0,70
Minimum 32,00 34,00 107,20 111,30 3,14 3,02
Maximum 43,00 45,00 139,20 143,40 4,99 4,78
Sum 371,00 387,00 1217,90 1255,00 41,66 39,96
a, Multiple modes exist, The smallest value is shown
POWER TUNGKAI, KEKUATAN OTOT TUNGKAI, DAN KECEPATAN
LATIHAN DOUBLE LEG HOP
Statistics
Pretest Posttest
Pretest Posttest Kekuatan Kekuatan
Power Power Otot Otot Pretest Posttest
Tungkai Tungkai Tungkai Tungkai Kecepatan | Kecepatan
N Valid 10 10 10 10 10 10
Missing 0 0 0 0 0 0
Mean 37,30 38,00 120,92 122,89 4,19 4,12
Median 36,00 36,50 121,60 123,35 4,32 4,26
Mode 35,002 35,002 108,302 110,202 3,172 3,162
Std, Deviation 3,37 3,37 9,96 10,30 0,69 0,68
Minimum 33,00 34,00 108,30 110,20 3,17 3,16
Maximum 42,00 43,00 136,60 139,10 4,97 4,90
Sum 373,00 380,00 1209,20 1228,90 41,89 41,24

a, Multiple modes exist, The smallest value is shown
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Lampiran 5. Hasil Analisis Uji Normalitas

PENGARUH LATIHAN SINGLE LEG HOP TERHADAP PENINGKATAN
POWER TUNGKAI, KEKUATAN OTOT TUNGKAI, DAN KECEPATAN

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig, Statistic df Sig,

Pretest Power Tungkai ,218 10 ,196 ,920 10 ,356
Posttest Power Tungkai ,178 10 ,200" 924 10 ,392
Pretest .Kekuatan Otot 139 10 200" 964 10 827
Tungkai

Posttes_t Kekuatan Otot 170 10 200" 925 10 397
Tungkai

Pretest Kecepatan , 196 10 ,200" ,868 10 ,096
Posttest Kecepatan ,213 10 ,200" ,859 10 ,073

a, Lilliefors Significance Correction

* This is a lower bound of the true significance,

PENGARUH LATIHAN DOUBLE LEG HOP TERHADAP
PENINGKATAN POWER TUNGKAI, KEKUATAN OTOT TUNGKAI,
DAN KECEPATAN

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig, Statistic df Sig,

Pretest Power Tungkai ,250 10 ,076 ,880 10 ,132
Posttest Power Tungkai 224 10 , 169 ,867 10 ,093
Pretest _Kekuatan Otot 134 10 200" 930 10 448
Tungkai

Posttes_t Kekuatan Otot 129 10 200" 929 10 436
Tungkai

Pretest Kecepatan 171 10 ,200" ,893 10 ,185
Posttest Kecepatan 77 10 ,200" ,886 10 ,154

a, Lilliefors Significance Correction

* This is a lower bound of the true significance,
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Lampiran 6. Hasil Analisis Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic dfl df2 Sig,
Power Tungkai 2,881 1 18 , 107
Kekuatan Otot Tungkai ,496 1 18 ,490]
Kecepatan 2,775 1 18 ,113
ANOVA
Sum of
Squares df Mean Square F Sig,
Power Tungkai Between
4,050 1 4,050 8,576 ,009
Groups
Within Groups 8,500 18 AT72
Total 12,550 19
Kekuatan Otot Between
) 15,138 1 15,138 9,215 ,007
Tungkai Groups
Within Groups 29,570 18 1,643
Total 44,708 19
Kecepatan Between
,055 1 ,055] 12,303 ,003
Groups
Within Groups ,081 18 ,004
Total ,136 19
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Lampiran 7. Hasil Analisis Uji Hipotesis

PENGARUH LATIHAN SINGLE LEG HOP TERHADAP PENINGKATAN
POWER TUNGKAI, KEKUATAN OTOT TUNGKAI, DAN KECEPATAN

Paired Samples Statistics

Mean N Std, Deviation | Std, Error Mean
Pair 1 Pretest Power Tungkai 37,10 10 3,66515 1,15902
Posttest Power Tungkai 38,70 10 3,56059 1,12596
Pair 2 Pretest.Kekuatan Otot 121,79 10 10,48718 3.31634
Tungkai
Posttest Kekuatan Otot 125,50 10 11,16622 3,53107
Tungkai
Pair 3  Pretest Kecepatan 4,17 10 , 72641 ,22971
Posttest Kecepatan 4,00 10 ,70179 ,22193
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig,
Pair1  Pretest Power Tungkai &
Posttest Power Tungkai 10 973 000
Pair 2  Pretest Kekuatan Otot
Tungkai & Posttest Kekuatan 10 ,991 ,000
Otot Tungkai
Pair 3  Pretest Kecepatan & 10 993 000
Posttest Kecepatan
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Std, Std, Error Sig, (2-
Mean [Deviation| Mean Lower Upper t df tailed)
Pair Pretest Power
1 Tungkai - -
Posttest Power |1,60000 ,84327| ,26667| -2,20324| -,99676(-6,000 9 ,000
Tungkai
Pair Pretest
2 Kekuatan Otot
Tungkai - -
Posttest 3.71000 1,57088| ,49676| -4,83374| -2,58626(-7,468 9 ,000
Kekuatan Otot
Tungkai
Pair Pretest
3 Kecepatan - .17000| ,08679| 02745 ,10791| ,23209| 6,194 9 ,000
Posttest
Kecepatan
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Lanjutan Lampiran Hasil Analisis Uji Hipotesis

PENGARUH LATIHAN DOUBLE LEG HOP TERHADAP

PENINGKATAN POWER TUNGKAI, KEKUATAN OTOT TUNGKAI,
DAN KECEPATAN

Paired Samples Statistics

Mean N Std, Deviation | Std, Error Mean
Pair1  Pretest Power Tungkai 37,30 10 3,36815 1,06510)
Posttest Power Tungkai 38,00 10 3,36650 1,06458
Pair 2 Pretest_Kekuatan Otot 120,92 10 9.96124 3.15002
Tungkai
Posttest Kekuatan Otot 122,89 10 10,30032 3,25725
Tungkai
Pair 3 Pretest Kecepatan 4,19 10 ,68861 , 21776
Posttest Kecepatan 4,12 10 ,67656 ,21395
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig,
Pair1  Pretest Power Tungkai &
Posttest Power Tungkai 10 990 000
Pair 2  Pretest Kekuatan Otot
Tungkai & Posttest Kekuatan 10 ,997 ,000
Otot Tungkai
Pair 3  Pretest Kecepatan & 10 999 000
Posttest Kecepatan
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Std, Std, Error Sig, (2-
Mean [Deviation| Mean Lower Upper t df tailed)
Pair Pretest Power
1 Tungkai- -,70000| ,48305| ,15275| -1,04555| -,35445|-4,583 ,001
Posttest Power
Tungkai
Pair Pretest
2 Kekuatan Otot
Tungkai - -
Posttest 1,97000 ,90437| ,28599| -2,61695| -1,32305|-6,888 ,000
Kekuatan Otot
Tungkai
Pair Pretest
3 Kecepatan - 06500 ,03779| 01195 ,03797| ,09203| 5,440 ,000
Posttest
Kecepatan
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Lanjutan Lampiran Hasil Analisis Uji Hipotesis

PERBEDAAN LATIHAN SINGLE LEG HOP DAN DOUBLE LEG HOP
TERHADAP PENINGKATAN POWER TUNGKAI, KEKUATAN OTOT
TUNGKAI, DAN KECEPATAN

Group Statistics

Kelompok N Mean Std, Deviation |Std, Error Mean
Power Tungkai Single Leg Hop 10 1,6000 ,84327 ,26667
Double Leg Hop 10 , 7000 ,48305 ,15275
Kekuatan Otot Tungkai Single Leg Hop 10 3,7100 1,57088 ,49676
Double Leg Hop 10 1,9700 ,90437 ,28599
Kecepatan Single Leg Hop 10 ,1700 ,08679 ,02745
Double Leg Hop 10 ,0650 ,03779 ,01195
Independent Samples Test
Levene's Test
for Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95%
Confidence
) Interval of the
Sig, Difference
(2- Mean |Std, Error
F Sig, df [tailed)|Difference|Difference| Lower | Upper
Power Equal
Tungkai  variances 2,881| ,107|2,929 18| ,009 ,90000 ,30732|,25435(1,54565
assumed
Equal
ﬂ'ames 2,929(14,332| 011 ,90000 ,30732|,24230[1,55770
assumed
Kekuatan Equal
Otot variances ,496] ,490(3,036 18| ,007( 1,74000 ,57320(,53576]2,94424
Tungkai  assumed
Equal
ﬂ'ames 3,036(14,375| ,009| 1,74000| ,57320|,51362[2,96638
assumed
Kecepatan Equal
variances 2,775] ,113|3,508 18| ,003 ,10500 ,02994(,04211| ,16789
assumed
Equal
‘r’S;'ames 3,508(12,293| ,004| ,10500| ,02994|,03995| ,17005
assumed
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Lampiran 8. Tabel t
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Lampiran 9. Program Latihan Single Leg Hop

PROSEDUR PROGRAM

LATIHAN SINGLE LEG HOP

Hari : Jumlah Set 4
Sesi 1 1-4 Irama : eksplosif
Metode : single leg hop Istirahat antar set | : 2 menit
Latihan
Intensitas : 40% RM Jumlah Peserta : 10 orang
Repetisi . 6 kali Peralatan . peluit, stopwacth
No Materi Latihan Durasi Keterangan
1 Pemanasan
a. Jogging 10 mnt 1. Jogging keliling selama 5 putaran
b. Streching S mnt 2. Jogging kombinasi. Bertujuan
untuk menyiapkan otot dan sendi
tubuh sebelum melakukan latihan
inti
3. Penguluran statis (10 kali
hitungan)
4. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 Inti Latihan 40 mnt
Single Leg Hop 6 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke kanan
4 set dan ke kiri (melewati garis)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
6 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke depan
4 set dan ke belakang (melewati garis)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
6 repetisi Meloncat dengan satu kaki dengan 4
4 set titik
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
6 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke depan
4 set secara maksimal (sejauhnya)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
3 Pendinginan 5 mnt Streching untuk melakukan
pendinginan
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PROSEDUR PROGR

AM LATIHAN SINGLE LEG HOP

Hari : Jumlah Set )
Sesi : 5-8 Irama . eksplosif
Metode - single leg hop Istirahat antar : 2 menit
Latihan set
Intensitas | : 50% RM Jumlah Peserta | : 10 orang
Repetisi | : 6 kali Peralatan . peluit, stopwacth
No Materi Latihan Durasi Keterangan
1 Pemanasan
a. Jogging 10 mnt 1. Jogging keliling selama 5 putaran
b. Streching 5 mnt 2. Jogging kombinasi. Bertujuan
untuk menyiapkan otot dan sendi
tubuh sebelum melakukan latihan
inti
3. Penguluran statis (10 kali
hitungan)
4. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 Inti Latihan 40 mnt
Single Leg Hop 6 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke kanan
5 set dan ke kiri (melewati garis)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
6 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke depan
5 set dan ke belakang (melewati garis)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
6 repetisi Meloncat dengan satu kaki dengan 4
5 set titik
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
6 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke depan
5 set secara maksimal (sejauhnya)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
3 Pendinginan 5 mnt Streching untuk melakukan

pendinginan
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN SINGLE LEG HOP

Hari : Jumlah Set 4
Sesi :9-12 Irama . eksplosif
Metode : single leg hop Istirahat antar : 2 menit
Latihan set
Intensitas | : 50% RM Jumlah Peserta | : 10 orang
Repetisi | : 7 kali Peralatan . peluit, stopwacth
No Materi Latihan Durasi Keterangan
1 Pemanasan
a. Jogging 10 mnt 1. Jogging keliling selama 5 putaran
b. Streching 5 mnt 2. Jogging kombinasi. Bertujuan
untuk menyiapkan otot dan sendi
tubuh sebelum melakukan latihan
inti
3. Penguluran statis (10 kali
hitungan)
4. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 Inti Latihan 40 mnt
Single Leg Hop 7 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke kanan
4 set dan ke kiri (melewati garis)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
7 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke depan
4 set dan ke belakang (melewati garis)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
7 repetisi Meloncat dengan satu kaki dengan 4
4 set titik
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
7 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke depan
4 set secara maksimal (sejauhnya)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
3 Pendinginan 5 mnt Streching untuk melakukan
pendinginan
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PROSEDUR PROGRAM

LATIHAN SINGLE LEG HOP

Hari : Jumlah Set :5
Sesi : 13-16 Irama : eksplosif
Metode - single leg hop Istirahat antar set | : 2 menit
Latihan
Intensitas : 40% RM Jumlah Peserta : 10 orang
Repetisi : 8 kali Peralatan : peluit, stopwacth
No Materi Latihan Durasi Keterangan
1 Pemanasan
a. Jogging 10 mnt 1. Jogging keliling selama 5 putaran
b. Streching 5 mnt 2. Jogging kombinasi. Bertujuan
untuk menyiapkan otot dan sendi
tubuh sebelum melakukan latihan
inti
3. Penguluran statis (10 kali
hitungan)
4. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 Inti Latihan 40 mnt
Single Leg Hop 8 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke kanan
5 set dan ke kiri (melewati garis)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
8 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke depan
5 set dan ke belakang (melewati garis)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
8 repetisi Meloncat dengan satu kaki dengan 4
5 set titik
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
8 repetisi Meloncat dengan satu kaki ke depan
5 set secara maksimal (sejauhnya)
Kaki kanan dan kaki kiri bergantian
3 Pendinginan 5 mnt Streching untuk melakukan
pendinginan
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Lampiran 10. Program Latihan Double Leg Hop

PROSEDUR PROGRAM

LATIHAN DOUBLE LEG HOP

Hari : Jumlah Set 4
Sesi 1 1-4 Irama : eksplosif
Metode : double leg hop Istirahat antar set | : 2 menit
Latihan
Intensitas : 40% RM Jumlah Peserta : 10 orang
Repetisi . 6 kali Peralatan . peluit, stopwacth
No Materi Latihan Durasi Keterangan
1 Pemanasan
a. Jogging 10 mnt 1. Jogging keliling selama 5 putaran
b. Streching S mnt 2. Jogging kombinasi. Bertujuan
untuk menyiapkan otot dan sendi
tubuh sebelum melakukan latihan
inti
3. Penguluran statis (10 kali
hitungan)
4. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 Inti Latihan 40 mnt
Double Leg Hop 6 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke kanan
4 set dan ke kiri (melewati garis)
6 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke depan
4 set dan ke belakang (melewati garis)
6 repetisi Meloncat dengan dua kaki dengan 4
4 set titik
6 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke depan
4 set secara maksimal (sejauhnya)
3 Pendinginan 5 mnt Streching untuk melakukan

pendinginan
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PROSEDUR PROGRA

M LATIHAN DOUBLE LEG HOP

Hari : Jumlah Set )

Sesi : 5-8 Irama . eksplosif
Metode : double leg hop Istirahat antar : 2 menit

Latihan set

Intensitas | : 50% RM Jumlah Peserta | : 10 orang
Repetisi | : 6 kali Peralatan . peluit, stopwacth
No Materi Latihan Durasi Keterangan

1 Pemanasan

1. Jogging keliling selama 5 putaran

a. Jogging 10 mnt 2. Jogging kombinasi. Bertujuan
b. Streching 5 mnt untuk menyiapkan otot dan sendi
tubuh sebelum melakukan latihan
inti
3. Penguluran statis (10 kali
hitungan)
4. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 Inti Latihan 40 mnt
Double Leg Hop 6 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke kanan
5 set dan ke kiri (melewati garis)
6 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke depan
5 set dan ke belakang (melewati garis)
6 repetisi Meloncat dengan dua kaki dengan 4
5 set titik
6 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke depan
5 set secara maksimal (sejauhnya)
3 Pendinginan 5 mnt Streching untuk melakukan

pendinginan
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN DOUBLE LEG HOP

Hari : Jumlah Set 4

Sesi :9-12 Irama . eksplosif

Metode : double leg hop Istirahat antar : 2 menit

Latihan set

Intensitas | : 50% RM Jumlah Peserta | : 10 orang

Repetisi | : 7 kali Peralatan . peluit, stopwacth

No Materi Latihan Durasi Keterangan

1 Pemanasan
a. Jogging 10 mnt 1. Jogging keliling selama 5 putaran
b. Streching 5 mnt 2. Jogging kombinasi. Bertujuan

untuk menyiapkan otot dan sendi
tubuh sebelum melakukan latihan

inti
3. Penguluran statis (10 kali
hitungan)
4. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 Inti Latihan 40 mnt
Double Leg Hop 7 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke kanan
4 set dan ke kiri (melewati garis)
7 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke depan
4 set dan ke belakang (melewati garis)
7 repetisi Meloncat dengan dua kaki dengan 4
4 set titik
7 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke depan
4 set secara maksimal (sejauhnya)
3 Pendinginan 5 mnt Streching untuk melakukan

pendinginan

143




PROSEDUR PROGRAM

LATIHAN DOUBLE LEG HOP

Hari : Jumlah Set :5
Sesi : 13-16 Irama . eksplosif
Metode : double leg hop Istirahat antar set | : 2 menit
Latihan
Intensitas : 40% RM Jumlah Peserta : 10 orang
Repetisi : 8 kali Peralatan : peluit, stopwacth
No Materi Latihan Durasi Keterangan
1 Pemanasan
a. Jogging 10 mnt 1. Jogging keliling selama 5 putaran
b. Streching 5 mnt 2. Jogging kombinasi. Bertujuan
untuk menyiapkan otot dan sendi
tubuh sebelum melakukan latihan
inti
3. Penguluran statis (10 kali
hitungan)
4. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 Inti Latihan 40 mnt
Double Leg Hop 8 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke kanan
5 set dan ke kiri (melewati garis)
8 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke depan
5 set dan ke belakang (melewati garis)
8 repetisi Meloncat dengan dua kaki dengan 4
o set titik
8 repetisi Meloncat dengan dua kaki ke depan
5 set secara maksimal (sejauhnya)
3 Pendinginan 5 mnt Streching untuk melakukan

pendinginan

144




Lampiran 10. Dokumentasi Penelitian

Gambar Latihan di UKM Taekwondo
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Gambar Tes Power Tungkai

Gambar Tes Kecepatan
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