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PERBANDINGAN PENGARUH METODE LATIHAN PLIOMETRIK
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o leh :
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ABSTRAK

Penelit ian ini bertujuan untuk membandingkan pengaruh metode latihan pliometrik standing triple jump kearah

vertikal dan horizontal terhadap kecepatan lari dan kekuatan tungkai. Jenis penelit ian adalah eksperimen lapangan

dengan rancangan randomized group pre tesf posf lesf design. Jumlah populasi sasaran 1'l 9 siswa. Teknik

sampl ing yang d igunakan adalah s imple random sampl ing.ampel  d iambi l  60 s iswa dar i  populas i  sasaran.  Sample

dibagi, menjadi dua kelompok secara subject matched design berdasarkan data total skor karakteristik f isik
pada pengukuran awal. Kelompok I diberi metode latihan pliometrik standing tripeljump kearah vertikal (STJV),

kelompok l ld iber imetode lat ihan p l iometr ik  s tanding t r ip le jump ke arah hor izonta l (STJH).  Lat ihan in id i lakukan

t iga kal i  seminggu selama sembi lan minggu.  Pengukuran terhadap var iabel  kecepatan lar i  dan kekuatan

tungkai  d i lakukan pada awal  sebelum per lakuan,  dan akhi r  program lat ihan.  Pengolahan data menggunakan

anal is is  s tat is t ik  u j i  homogeni tas,  u j i  normal i tas,  u j i  kansi  5%. Data pre test  dan post  test  terdapat  peningkatan

yang nyata pada kedua kelompok lat ihan.  Untuk kelompok STJV: kecepatan lar i  7 .60 (SD 0.33)  vs 7.52 (SD

0.29)  det ik ,  beda 0.08 det ik  (p<0.05:  bermakna);  kekuatan tungkai  51.87 (SD 10.25)  vs 58.37 (SD 9.aa)  kg
(p.O.Ot:  sangat  bermakna);  Pada kelompok STJH :  kecepatan lar i  7 .50 (SD0.32)  vs 7.37 (SD 0.23)  det ik ,  beda

0.13 det ik  (p.O.Ot :  sangat  bermakna);  kekuatan tungkai  50.45 (SD 10.3)  vs 52,  5 (SD 9.92)  kg ,  beda:  2.05 kg
(p.O.Ot:  sangat  bermakna).  Anal is is  data post  test  antara kelompok STJV dengan STJH di  dapat  perbedaan

peningkatan hasi l :  kecepatan lar i  7 .52 (SD 0.29)  vs 7-37 (SD 0.23)  det ik  (P<0.05;  bermakna):  Kekuatan tungkai

58.37 (SD 9.44)  vs 52.50 (SD 9.92)  kg (p<0.05:bermakna):  Kesimulan dar i  hasi l  penel i t ian in i :  (1)  Metode

latihan pliometrik standing triple jump ke arah vertikal dapat meningkatkan kecepatan lari dan kekuatan tungkai

secara bermakna.(2). Metode latihan pliometrik standing triple jump ke arah horizontal dapat meningkatkan

kecepatan lari, dan kekuatan tungkai secara sangat bermakna.(3) Metode latihan pliometrik standing triple jump

ke arah hor izonta l  dapat  meningkatkan kecepatan lar i  leb ih t inggi  dar i  pada metode lat ihan p l iometr i  s tanding

triple jump ke arah vertikal secara bermakna,Tetapi metode latihan pliometrik standing triple jump ke arah

ver t ika l  meningkatkan kekuatan tungkai  leb ih besar  dar i  pada metode lat ihan p leometr ik  s tanding t r ip le jump ke

arah hor izonta l  secara bermakna.

Kata Kunci : Pliometrik, Standing Triple Jump

PENDAHULUAN

Dalam olahraga untuk mendapatkan prestas i  yang t inggi  d ibutuhkan pers iapan terpadu dan berkesinambungan
a n t a r a u n s u r f i s i k , t e k n i k , t a k t i k d a n p s i k i s . P e r s i a p a n  f i s i k m e r u p a k a n f a k t o r d a s a r p a l i n g p e n t i n g d a l a m l a t i h a n

olahraga,  sebab penguasaan teknik,  takt ik  dan pematangan psik is  akan berhasi l  ba ik  j ika terbentuk dasar f is ik
yang memadai  (Bompa,  1990).  Pencapain kondis i  f isk,  d i tempuh secara ber tahap dalam suatu rangkaian pro-

gram lat ihan yang utuh,  mel iput i  pers iapan f i f ik  umum dengan sasaran memperbaik i  kondis i  f is ik ,  pesiapan f is ik

khusus untuk mengembangkan unsure f is ik  yang d igunakan dalam suatu cabang o lahraga ter tentu ser ta tahap

untuk menyempurnakan kemampuan f is ik  atau lokomotor  t ingkat  t inggi .
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