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KATA PENGANTAR

Tesis ini adalah laporan hasil penelitian eksperimen tentang penerapan

dua model latihan, yaitu perbandingan pengaruh latihan pliometrik dengan

menggunakan kotak dengan latihan step up berbeban terhadap peningkatan

kemampuan kekuatan dan daya ledak tungkai yang diterapkan kepada

mahasiswa di Jurusan Pendidikan Olahraga FKIP Universitas Syahkuala Banda

Aceh.

Penelitian ini, selain bertujuan untuk melihat peningkatan kemampuan

kekuatan dan daya ledak otot tungkai dari hasil latihan kedua model tersebut,

juga untuk melihat apakah ada perbedaan pengaruh antara kedua model

latihan tersebut dan kalau ada, mana yang lebih efektif untuk meningkatkan

kemampuan kekuatan dan daya ledak otot tungkai.

Pengambilan data dilakukan melalui tes, untuk kekuatan dengan tes

leg dynamometer dan untuk daya ledak menggunakan vertical jump yang

disesuaikan dengan pedoman tes model Johnson dan Nelson, 1988.

Dari hasil analisis data ditemukan bahwa, walaupun kedua model

latihan terlihat sama-sama berpengaruh atau tidak ada perbedaan nyata

terhadap peningkatan kekuatan dan daya ledak otot tungkai, namun bila

dilihat dari perbandingan terhadap kontrol, temyata ada kecenderungan

bahwa latihan pliometrik lebih efektif untuk meningkatkan kekuatan dan daya



ledak otot tungkai bila dibandingkan dengan latihan menggunakan step up

berbeban (lihat tabel IV.5). ]adi, bila waktu latihan lebih lama daripada

waktu pelaksanaan penelitian ini, maka ada kemungklnan perbedaan lui ak.m

terlihat nyata.

Akhirnya penulis berharap semoga hasil penelitian ini bermanfaat dan

memberikan kontribusi terhadap pengembangan ilmu keolahragaan,

khususnya dalam pengembangan model-model latihan kekuatan dan daya

ledak otot.

Penulis menyadari bahwa dalam tesis ini masih terdapat kekurangan

dan keterbatasan, oleh karena itu dengan kerendahan hati dan kolapanii.in

dada penulis berharap adanya masukan, baik yang berupa kritlk, saun,

maupun pendapat demi perbaikan dan sempurnanya tesis ini, akan selalu

penulis nantikan.

Akhirnya kepada Allah Yang Maha Sempurna jualah kita semuanya

berserah diri, Amien.

Pebruarl 1999

Penulis
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan pengaruh metode.
latihan pliometrik dengan kotak dan model latihan step up berbeban
terhadap kekuatan dan daya ledak otot tungkai. Prosedur penelitian memakai
metode eksperimen lapangan dengan rancangan "randomized pretest-postest
group design." Sampel adalah 30 orang mahasiswa jurusan pendidikan
olahraga FKIP Universitas Syiah Kuala Banda Aceh, yang dibagi menjadi 3
kelompok dengan cara "match subject ordinal pairing". Berdasarkan hasil
pretest. Kelompok 1 diberi perlakuan latihan pliometrik dengan kotak,
kelompok 2 diberi perlakuan latihan step up berbeban dan kelompok 3
sebagai kelompok kontrol.

Lama latihan 8 minggu dibagi menjadi 2 periode, dan lama setiap
periode adalah 4 minggu. Pengukuran variabel terikat dilakukan 2 kali, yaitu
setelah periode 1 (postest 1) dan setelah periode 2 (postest 2). Variabel
terikat yang diukur meliputi kekuatan (yang diukur dengan In-
Dynamometer) dan daya ledak otot tungkai diukur dengan vertical jump.

Data yang terkumpul diolah dengan komputer dengan uji statistik
varian (anava) dan uji joli (Uji T) dengan taraf signifikan 5%.
Kesimpulan hasil penelitian : Tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan
antara metode latihan pliometrik dengan kotak dan metode latihan step up
berbeban. Berdasarkan rata-rata kelompok hasil peningkatan kekuatan dan
daya ledak otot tungkai melalui uji joli Fwt = 0,616 < Fuw = 1,67
(kekuatan) dan Fhk = 1,532 < Fubei = 1,67 (daya ledak). Bila ditelaah
secara individual, metode latihan pliometrik lebih efektif untuk meningkatkan
kekuatan dan daya ledak otot tungkai daripada metode latihan step up
berbeban dan kelompok kontrol. Hasil analisis statistik menunjukkan, bahwa
metode latihan pliometrik lebih unggul daripada metode latihan step up
berbeban terhadap kontrol. Fwt =3,151 > Fom = 1,67 (kekuatan) dan Fm,
= 3,372 > Fum = 1,67 (daya ledak) sedangkan latihan step up berbeban
yaitu Fwt = 2,535 > Fbm = 1,67 (kekuatan) dan Fw. = 1,849 > Fum
1,67 (daya ledak).
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