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Abstract
Background: Muscle explosive power is a person's ability to perform as much strength as
possible with the effort expended in a short time. The ability of explosive muscle power is
influenced by two components: strength and speed. The two components cannot be
separated because, in principle, these two components work together to produce explosive
muscle power. Methods: This type of research uses a pre-experimental method with a one-
group pre-test and post-test design. This study was conducted twice measurements to
compare the conditions before and after being given treatment. Results: The paired sample
t-test showed p = 0.000, which means there is an effect of plyometric exercise. The
conclusion of this study is that there is an effect of plyometric exercise on leg muscle
explosive power.
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Abstrak
Latar Belakang: Daya ledak otot merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan
kekuatan semaksimal mungkin dengan usaha yang dikeluarkan dalam waktu singkat.
Kemampuan daya ledak otot dipengaruhi oleh dua komponen yaitu kekuatan dan
kecepatan. Kedua komponen tersebut tidak dapat dipisahkan karena pada prinsip
kerjanya kedua komponen ini bekerja sama untuk menghasilkan kemampuan daya ledak
otot. Metode: Jenis penelitian ini menggunakan metode yang bersifat pre experimental
dengan desain penelitian one group pre test dan post test design. Penelitian ini dilakukan
dua kali pengukuran untuk membandingkan keadaan sebelum dan sesudah diberikan
perlakuan. Hasil : Uji paired sample t-test didapatkan hasil p=0,000 yang berarti terdapat
pengaruh Latihan plyometric. Kesimpulan pada penelitian ini adalah terdapat pengaruh
latihan plyometric terhadap daya ledak otot tungkai.
Keywords: Plyometric, Power, Daya ledak

Pendahuluan

Daya ledak otot merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan
kekuatan semaksimal mungkin dengan usaha yang dikeluarkan dalam waktu
singkat (Wismiarti, 2020). Kemampuan daya ledak otot dipengaruhi oleh dua
komponen yaitu kekuatan dan kecepatan. Kedua komponen tersebut tidak dapat
dipisahkan karena pada prinsip kerjanya kedua komponen ini bekerja sama untuk
menghasilkan kemampuan daya ledak otot (Purwadinata, 2019)

Sehubungan dengan kemampuan daya ledak otot yang dipengaruhi oleh dua
komponen antara kekuatan dan kecepatan, menurut Igbal (2015) maka cara
untuk meningkatkan daya ledak tidak terlepas dari pengembangan kedua unsur
tersebut diantaranya meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan,
meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan, meningkatkan kekuatan
dan kecepatan secara bersama-sama seperti pelatihan plyometric, dan weight
training.

Metode latihan plyometric dan weight training mampu memberikan
peningkatan terhadap kecepatan, daya tahan, kelincahan serta daya ledak otot
karena plyometric merupakan program latihan untuk meningkatkan kecepatan
sedangkan resistance band merupakan program latihan untuk peningkatan
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kekuatan otot yang memiliki tujuan memberi rangsangan gerak pada tubuh
(Shaikh and Mallick, 2012).

Dasar pemikiran latihan plyometric adalah bahwa ketegangan otot
maksimal akan meningkat ketika otot aktif diregangkan secara cepat (Pandoyo et
al., 2020). Menurut (Sugiri, 2012) menjelaskan bahwa hingga saat ini plyometric
untuk anggota gerak atas masih menerima lebih sedikit perhatian. Terdapat
beberapa jenis latihan plyometric untuk anggota gerak atas diantaranya adalah
wall plyo push-ups, plyo push-ups, clapping push-ups, dan medicine ball throws.
Medicine ball merupakan suatu latihan dengan menggunakan alat semacam bola
untuk meningkatkan power otot lengan, serta merupakan suatu metode untuk
mengembangkan explosive power. Latihan ini menggunakan energi dari proses
anaerobic dimana menggunakan pergerakan fungsi tubuh secara menyeluruh
untuk meningkatkan power dan kekuatan otot langsung (Haritsa, 2016).

Fisioterapi memiliki peran untuk meningkatkan power lengan serta
kemampuan pada daya ledak kuat (strength power), sebagaimana tercantum
dalam Standar Kompetensi Fisioterapis Tahun 2020 fisioterapi adalah pelayanan
kesehatan yang dilakukan oleh fisioterapis untuk mengoptimalkan kualitas hidup
dengan cara mengembangkan, memelihara, dan memulihkan gerak dan fungsi
yang berpotensi terganggu oleh faktor penuaan, cedera, penyakit, gangguan fisik
dan faktor lingkungan yang terjadi sepanjang daur kehidupan, melalui metode
manual, peningkatan kemampuan gerak, penggunaan peralatan, pelatihan fungsi,
dan komunikasi. Peran fisioterapi dalam bidang olahraga adalah mengembangkan
aktifitas olahraga sesuai dengan gerak maksimal dan kemampuan fungsional serta
menganalisa dan merancang suatu latihan yang spesifik sesuai dengan jenis
olahraga (Banna, 2018)

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, maka penulis ingin
melakukan penelitian untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai.

Metode

Jenis penelitian ini menggunakan metode yang bersifat pre experimental
dengan desain penelitian one group pre test dan post test design. Penelitian ini
dilakukan dua kali pengukuran untuk membandingkan keadaan sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan.

Hasil
A. Analisa Univariat
Karakteristik subjek penelitian ini yaitu menurut usia dan hasil pengukuran
daya ledak otot tungkai bawah sebelum dan setelah dilakukan latihan plyometric
ke-1 dan 12.Pada penelitian ini sampel berusia 20 — 22 tahun dengan total 13
orang, Karakteristik sampel berdasarkan usia disajikan dalam tabel berikut.
~ Tabel 1
Usia Frekuensi Presentase (%)
20 23,1
21 53.8
22 23,1
Total 13 100
Berdasarkan tabel diatas, menunjukkan frekuensi tertinggi berusia 21
tahun sebanyak 7 orang (53,8%), dan frekuensi terendah berusia 20 dan 22 tahun

W~ W
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masing-masing sebanyak 3 orang (23,1%). Secara lebih rinci distribusi responden
berdasarkan usia dapat dilihat pada diagram dibawah.

) Tabel 2
Min Maks Mean Median SD 95% (I
20 22 21 21 0.707 20.57-21.43

Rerata usia pada kelompok pemberian intervensi squat jump berdasarkan
pada tabel diatas yaitu 21 tahun dan nilai tengahnya yaitu 21 tahun dengan
standar deviasi 0.707. Berdasarkan uji estimasi, didapatkan bahwa 95% rata-rata
usia pada kelompok intervensi squat jump yaitu 20,57 tahun sampai dengan
21,43 tahun.

Rerata Composite Score pada Vertical Jump sebelum, setelah dan selisih
diberikan intervensi dapat dilihat pada tabel dibawah:

Tabel 3 ) )
Composite  Mean £SD Median Modus Min-Maks
Score
Sebelum 44,68 +£5.22 45,00 40,00 35,00 - 52,00
Sesudah 46,38 + 5,57 46,00 46,00 35,15 -53,50
Selisih 1.70 £ 1,27 2,00 3.00 0.00 - 4.00

Berdasarkan Tabel diatas pada vertical jump test anggota klub futsal
Fisioterapi dengan perlakuan Squat Jump sebelum diberikan intervensi sebesar
44,68 cm dan standar deviasi 5,22 cm. Nilai vertical jump test minimal adalah
35,00 cm dan nilai vertical jump test maksimal adalah 52,00 cm dengan nilai
median 45,60 cm.

Rerata Composite Score setelah diberikan intervensi sebesar 46,38 cm dan
standar deviasi 5,57 cm. Nilai vertical jump test minimal adalah 35,15 cm dan
nilai vertical jump test maksimal adalah 53,50 cm dengan nilai median 46,00 cm.

Rerata selisih Composite Score antara sebelum dan setelah diberikan
intervensi sebesar 1,70 cm dan standar deviasi 1,27 cm. Selisih nilai minimal
vertical jump test adalah O cm dan selisih nilai maksimal vertical jump test adalah
4 cm dengan nilai median 2,00 cm.

B. Analisa Bivariat

Uji normalitas data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji Shapiro-
Wilk. Uji Shapiro-Wilk memiliki hasil evaluasi yaitu jika hasil perhitungan (p value
> 0,05) maka data berdistribusi normal. Berdasarkan tabel hasil uji normalitas
data pada penelitian ini yaitu :

Tabel 4
Mean £ SD P Value Keterangan
Sebelum  44.68 £522 0,513 Normal
Sesudah 46,38 £5,57 0,546 Normal

Berdasarkan tabel di atas hasil uji normalitas data dengan uji Shapiro-Wilk
diperoleh hasil (p > 0.050) sebelum diberikan intervensi yaitu 0.513. Kemudian
setelah diberikan perlakuan yaitu 0.546. Dengan demikian dapat disimpulkan (p
> 0.05) data berdistribusi normal. Sehingga hasil distribusi populasi penelitian ini
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dari uji normalitas data bersifat normal, dan uji bivariat yang dilakukan adalah
Uji Paired sample t-test.

Uji Paired sample t-test bertujuan untuk mengetahui adanya pengaruh
pemberian intervensi Plyometric terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai.
Bila (p > 0.05) maka dapat dikatakan tidak ada pengaruh sebelum dan setelah
diberikan intervensi. Sedangkan apabila (p < 0.05) maka dapat dikatakan ada
pengaruh sebelum dan setelah diberikan intervensi.

Tabel 5
Mean = SD p V Keterangan
Setelah - Sebelum 1,70 + 1,27 0.000 Signifikan

Berdasarkan tabel diatas menjelaskan bahwa didapatkan nilai sebelum dan
setelah diberikan intervensi memberikan pengaruh terhadap peningkatan vertical
jump dengan perubahan selisih rerata yaitu 1,70 cm dengan standar deviasi 1,27
cm. Dari hasil uji Paired sample t-test ditunjukan hasil p sebesar 0,000. Maka
dapat disimpulkan terdapat perbedaan rerata Composite Score terhadap vertical
jump secara signifikan antara sebelum dan setelah diberikan intervensi. Analisis
data diatas menunjukan bahwa plyometric exercise efektif meningkatkan vertical
jump pada responden.

Pembahasan

Berdasarkan hasil uji statistik paired sample t-test pada penelitian ini
didapatkan rerata daya ledak otot tungkai sebelum perlakuan 44,68 cm dan
setelah perlakuan 46,38 cm. Dengan hasil p-value adalah 0,000 (p < 0,05) yang
berarti terdapat pengaruh pada pemberian Latihan Pliometrik terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai.

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Subramani, 2019)
dalam jurnal yang berjudul “Influence of Plyo Push Up Exercise on Shoulder
Strength And Explosive Power Among Sports Participants” terdapat peningkatan
kemampuan kekuatan dan daya ledak otot shoulder diukur dengan seated
medicine ball throw (4kg) didapatkan pre mean (3,46) dan post mean (4,25) nilai
signifikansi p < 0,05 hal ini karena latihan ini fokus pada pembelajaran untuk
perpindahan dari perpanjangan otot ke kontraksi secara cepat atau “eksplosif”,
sebagai contoh dalam gerakan chest passing dan jumping. Latihan Pliometrik
melibatkan beban eksentrik secara cepat dan kuat untuk menghasilkan gaya
konsentrik, juga dikenal sebagai stretch-shorthening cycle (SSC).

Dalam penelitian lain yang dilakukan oleh (Kumar et al., 2015) menjelaskan
bahwa hasil studi pelatihan plyometric training memiliki manfaat untuk
meningkatkan kinerja yang terkait dengan faktor penting terhadap produksi
kekuatan dan laju pengembangan kekuatan dalam program pelatihan plyometrics
push-up. Saat otot diregangkan dengan cepat dan kemudian mengalami tekanan
yang kuat saat gaya konsentris serta terdapat penambahan gaya dari energi
elastic dan terfasilitasi kontraksi otot karena stretch reflex. Peningkatan produksi
kekuatan karena stretch reflex berbanding lurus dengan kecepatan regangan
daripada jumlah peregangan yang diterapkan pada otot. Menurut (Kawakami et
al., 2002) bahwa perubahan panjang otot yang tertahan karena peningkatan
aktivitas selama fase peregangan kompleks tendon otot, meningkatkan perubahan
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panjang tendon dalam kaitannya dengan panjang kompleks tendon otot.
Mekanisme ini telah  ditunjukkan sebagai salah satu dimana otot dapat
mengarahkan kekuatan besar selama gerakan dengan memungkinkan tendon
untuk menyimpan dan menggunakan kembali banyak energy elastic.

Kesimpulan dan Saran

Kesimpulan pada penelitian ini adalah terdapat pengaruh latihan plyometric
terhadap daya ledak otot tungkai (p = 0,000). Dan saran untuk penelitian
selanjutnya adalah sebaiknya memperbanyak subjek agar hasil lebih maksimal.
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