Rasio kerja dan istirahat:
optimalisasi peningkatan
latihan fisik untuk
meningkatkan power otot
tungkai

by Agus Hariyanto dan Bayu Agung Pramono

Submission date: 16-Oct-2020 05:43AM (UTC-0400)
Submission ID: 1416981022

File name: similarity_check.doc (222K)

Word count: 2455

Character count: 13672



Rasio kerja dan istirahat: optimaliasi peningkatan latihan fisik untuk
meningkatkan power otot tungkai

Work and rest ratios: optimization for physical exercise enhancement
to increase leg muscle power

Agus Hariyanto' dan Bayu Agung Pramono?

12 Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Universitas Negeri Surabaya, Jalan Lidah Wetan,
Jawa Timur, 60213, Indonesia

Received: 13 June 2020; Revised: 22 July 2020; Accepted: 3 October 2020
Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penggunaan metode dan
jenis latihan fisik pada peningkatan power otot tungkai. Metode eksperimental
digunakan dalam penelitian ini, 48 siswa laki-laki berusia 18-20 tahun dibagi
menjadi 4 kelompok, yang masing-masing memiliki 12 sampel dengan rincian
kelompok squat thrust dengan rasio 1:2, kelompok squat thrust dengan rasio 1:3,
kelompok jump rope dengan rasio 1:2 dan kelompok jump rope dengan rasio 1:3.
Penelitian ini dilakukan di Laboratorium Sport Science Fitness Center (SSFC),
Universitas Negeri Surabaya selama 8 minggu. Tes daya dilakukan pada awal
dan akhir menggunakan Force plate / Accu Power Version 1.3. Data dianalisis
menggunakan uji statistik ANOVA, nilai Fniwng = 168,208 dan nilai probabilitas
P<0,05, yang berarti bahwa ada perubahan hasil perlakuan antar kelompok,
perbedaan rata-rata antara metode pelatihan interval adalah 22,33 watt dimana
nilai perubahan terbesar dalam metode latihan interval adalah 1:3 sedangkan
jenis pelatihan ada perbedaan 28,58 watt di mana jenis pelatihan lompat tali jump
rope lebih signifikan. Kesimpulan dari penelitian ini adalah latihan menggunakan
metode rasio interval 1:3 dengan jenis latihan jump rope memiliki dampak yang
signifikan terhadap perubahan power otot tungkai atlet.

Kata kunci: metode latihan, jenis latihan, power, squat trust, jump rope.
Abstract

This study aims to determine the effect of methods and types of physical exercise
on increasing leg muscle power. The experimental method used in this study, 48
male students aged 18-20 years were divided into 4 groups, each of which had
12 Squat Thrust 1: 2 samples, Squat Thrust 1: 3, Jump rope 1: 2 and Jump rope
1 : 3 participated in this study. This research was conducted at SSFC Laboratory,
Universitas Negeri Surabaya for 8 weeks. Power tests are carried out at the
beginning and end using Force plate / Accu Power Version 1.3. Data were
analyzed using ANOVA statistical test, calculated F value = 168.208 and
probability value P <0.05, which means that there is a change in treatment
outcomes across groups, the average difference between the interval training
methods is 22.33 walls where the largest change in the method interval training
is 1: 3 whereas the type of training there is a difference of 28.58 watls where the
type of jump rope training is more significant. This study concluded that training
using the 1: 3 interval ratio method with the type of jump rope training has a
significant impact on changes in athlete's leg muscle power.

Keywords: training method, type of exercise, strength, squat trust, jump rope.




PENDAHULUAN

Performa atlet harus didukung oleh beberapa komponen yang
harus terus dilatih seperti teknik, kekuatan, power, dan daya tahan (Girard,
Feng, & Chapman, 2018). Latihan kekuatan dan daya ledak merupakan
latihan yang populer serta juga dapat dijadikan sebagai diskriminator
peforma pada beberapa cabang olahraga (McGuigan et al., 2012).

Latihan pliometrik adalah latihhan sangat menguntungkan untuk
meningkatkan kekuatan dan daya ledak (Fischetti et al., 2018). Jump rope
adalah latihan yang dapat meningkatkan performa otot tungkai kaki (Chen
& Lin, 2011; Eler & Acar, 2018; Trecroci et al., 2015). Latihan squat
merupakan latihan yang dapat meningkatkan power otot tungkai dan
peforma atlet (Chelly et al., 2009; Czerwosz et al., 2016; Millar et al.,
2020).

Metode latihan dengan interval rasio 1:2 dan 1:3 merupakan
strategi dalam penerapan work and rest ratio pada saat latihan. Waktu
istirahat antar set sangat penting untuk diterapkan karena mempengaruhi
respon akut dan kronis terhadap program latihan (De Salles et al., 2009).
work and rest ratio juga berpengaruh pada hasil dari penyusunan program
latihan (Jones et al., 2019).

Latihan fisik yang dilakukan dengan protokol yang tidak tepat akan
menyebabkan peningkatan performa menjadi lambat. Protokol yang salah
juga akan menyebabkan terjadinya cedera pada atlet, cedera ini biasanya
tidak terjadi pada saat latihan akan tetapi pada saat performa fisik atlet
sedang turun. Work and rest ratio memiliki hubungan dengan terjadinya
cedera (Vetter & Symonds, 2010), penerapan wakltu istirahat yang salah
menyebabkan atlet rentan cedera.

Budi & Sugiarto, (2015) dalam penelitiannya menjelaskan bahwa
latihan dengan work and rest rasio 1:1 dan 1:2 dapat meningkatkan
volume oksigen maksimal atau VO=max pada atlet sepakbola. Sejalan
dengan penelitian (Foster et al., 2015; Ziemann et al., 2011) bahwa latihan
1:2 memberikan dampak pada peningkatan kapasitas aerobik. Sedangkan
Sanjaya et al., (2016) mengungkapkan latihan dengan interval rasio 1:3




dan 1:5 dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskular. Kedua penelitian
tersebut memfokuskan latihan dengan menggunakan work and rest ratio
pada peningkatan volume oksigen maksimal dan peningkatan daya tahan
kardiovaskular.

Work and rest ratio 1:4 dan 1:8 merupakan metode yang paling
baik dalam meningkatkan power, sedangkan 1:2 dan 1:3 tidak
memberikan dampak yang cukup besar dalam peningkatan power (Barnett
et al, 2004; Burgomaster et al., 2008; Gibala et al., 2006; Seo et al.,
2019). Sehingga peneliti ingin mengembangkan latihan dengan
mengkombinasikan metode 1:2 dan 1:3 dengan jenis latihan squat thrust
dan jump rope untuk peningkatan power otot tungkai.

Berdasarkan uraian tersebut maka tujuan penelitian ini adalah
untuk memberikan gambaran secara utuh tentang penggunaan metode
dan jenis latihan fisik yang tepat bagi atlet dalam upaya peningkatan
performa khususnya pada peningkatan performa power. Penelitian ini juga
akan memberikan informasi metode dan jenis latihan apa yang bagus dari

kombinasi 2 metode dan 2 jenis latihan yang berbeda.

METODE

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan desain
penelitian randomize group pre-test and post-test design. Penelitian
dilaksanakan di Laboratorium Sport Science Fitness Center (SSFC)
Universitas Negeri Surabaya. 48 mahasiswa berpartisipasi dalam
penelitian ini dengan rentang umur 18-20 tahun. Selanjutnya mereka
terbagi dalam 4 kelompok yaitu kelompok perlakuan latihan squat thrust
dengan rasio 1:2, kelompok squat thrust dengan rasio 1:3, kelompok jump
rope dengan rasio 1:2 dan kelompok jump rope dengan rasio 1:3.

Seluruh subjek peneletian akan menjalani program latihan 3 kali
seminggu selama 8 minggu. Mereka akan diambil data awal dan akhir
power otot tungkai menggunakan force plate/ accu power vertion 1.3.
Program latihan yang dilakukan dapat dilihat pada tabel 1 dan tabel 2.




Tabel 1. Program Latihan Squat Thrust dan Jump Rope Work Rasio 1:2
Selama 8 Minggu

. . . Waktu kerja antar Istirahat Antar Jumlah
Minggu ke-  Repetisi "o tisi (Detik)  Repetisi (detik) Set
| 4 15 30 3
Il 4 15 30 3
i 4 15 30 4
v 4 15 30 4
\" 5 15 30 4
Vi 5 15 30 4
Vi 5 15 30 5
VI 5 15 30 5

Tabel 2. Program Latihan Squat Thrust dan Jump Rope Work Rasio 1:3
selama 8 Minggu

. .. Waktu kerja antar Istirahat Antar Jumlah
Minggu ke-  Repetisi g otisi zDetik) Repetisi (detik) Set
| 4 15 45 3
Il 4 15 45 3
] 4 15 45 4
v 4 15 45 4
\ 5 15 45 4
VI 5 15 45 4
Vil 5 15 45 5
VIl 5 15 45 5

Tabel 1 dan 2 menjelaskan bahwa setiap sampel akan menjalani
proses latihan selama 8 minggu dengan variasi jumlah repetisi dan set
yang progresif. Setiap sampel melakukan jenis istirahat secara pasif
dengan istirahat setiap set selama 5 menit agar mendapatkan hasil yang
maksimal (De Salles et al., 2009).

Data yang telah terkumpul akan dianalisis dengan menggunakan
analisis ANOVA. Sebelumnya telah dilakukan uji persyaratan terlebih
dahulu antara lain: analisis secara deskriptif, uji normalitas data, uji
homogenitas dan uji independensi. Semua pengujian dilakukan dengan
taraf kepercayaan 95%. Penelitian menggunakan SPSS seri 26 dalam

melakukan analisis data.

HASIL

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan power otot tungkai
melalui metode dan jenis latihan fisik. Selama 8 minggu, 4 kelompok diberi
perlakuan. Deskriptif data dari ke empat kelompot tersebut dapat
ditunjukkan pada tabel 3 berikut.




Tabel 3. Hasil Analisis Deskriptif Data Pre-Post Test Power Otot Tungkai
pada 4 kelompok

Min Max Mean

Kelompok N (Watt) (Watt)  (Watt) D
Squat Thrust Pre (1:2) 12 162 295 220,25 38,18
Squat Thrust Post (1:2) 12 166 303 225,83 39,04
Squat Thrust Pre (1:3) 12 166 283 215,08 33,44
Squat Thrust Post (1:3) 12 170 297 225,17 35,41
Jump rope Pre (1:2) 12 158 273 207,58 37,15
Jump rope Post (1:2) 12 172 291 223,92 39,12
Jump rope Pre (1:3) 12 172 295 209,42 43,60
Jump rope Post (1:3) 12 215 347 265,92 48,14
n  =Jumlah sampel

Min = Nilai minimal
Max =Nilai maksimal
SD = Standar Deviasi

Hasi analisis deskriptif pada tabel 3 menunjukkan bahwa data
pretest dan posttest 4 kelompok, dimana masing-masing kelompok
memberikan progres perubahan yaitu kelompok latihan squat thrust
dengan rasio 1:2 power otot tungkai meningkat dari 220,25 watt menjadi
225,83 sedangkat kelompok latihan squat thrust dengan rasio 1:3
meningkat 215,08 menjadi 225,17. Kelompok latihan jump rope dengan
rasio 1:2 dan 1:3 juga meningkat dengan selisih peningkatan sebesar
16,34 watt dan 56,50 watt.

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas dan Pretest dan Posttest Power Otot Tungkai

No Kelompok Pretest Positest Keterangan
1 Squat Thrust 1:2 0,778 0,794 Normal
2 Sguat Thrust 1:3 0,560 0,522 Normal
3  Jump Rope 1.2 0,994 0,972 Normal
4  Jump Rope 1:3 0,705 0,493 Normal

Hasil uji normalitas pada tabel 4 untuk pretest dan posttest kelompok
squat thrust dengan rasio 1:2, squat thrust dengan rasio 1:3, jump rope
dengan rasio 1:2 dan jump rope 1:3 dinyatakan berdistribusi normal
karena P> 0,05.

Tabel 5. Hasil Analisis Uji Homogenitas Pretest dan Posttest Power Otot
Tungkai

Tes Levene Statistik p

Tes Awal 0,529 0,665
Tes Akhir 0,944 0,428




Tabel 5 menunjukkan bahwa hasil tes awal dan tes akhir power otot
tungkai menunjukkan bahwa semua variabel penelitian memiliki
probabilitas (p > 0,05). Dengan demikian dapat dikatakan bahwa semua
variabel dalam penelitian ini adalah homogen.

Tabel 6. Hasil Analisis uji Independensi

Pre tes antar

Variabel kelompok P Keterangan Status
C-D 0,758 p>0,05 Independen
C-E 0,450 p>0,05 Independen

Power C-F 0,518 p>0,05 Independen
D-E 0,654 p=>0,05 Independen
D-F 0,735 p=>0,05 Independen
E - 0,913 p>0,05 Independen

*C = squat thrust 1:2, D = squat thrust 1:3, E = jump rope 1:2 dan F = jump rope 1:3

Tabel 6 menunjukkan bahwa hasil analsisiS uji independen data
awal (pretest power) antar kelompok, yang dapat disimpulkan bahwa

semua data independen.

Tabel 7. Uji Beda Pretest dan Posttest Power Otot Tungkai

Rerata
Kelompok n Perubahan t Sig.
(Watt)
Squat Thrust Pre-post (1:2) 12 5,58 6,96 0,00
Squat Thrust Pre-post (1:3) 12 10,08 12,01 0,00
Jump rope Pre-post (1:2) 12 16,33 14,12 0,00
Jump rope Pre-post (1:3) 12 56,50 17,63 0,00

Hasil analisis uji t pada tabel 7 dari data pretest dan posttest power
otot tungkai antara kelompok, thiwng pda semua kelompok menyajikan data
lebih besar dari pada taber Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan dari hasil tes power sebelum dan sesudah sehingga dapat
disimpulkan jenis latihan dan metode latihan memberikan dampak positif

pada peningkatan power.

Tabel 8. Hasil Analisis Perubahan Power 4 Kelompok

Variabel F P Keterangan

Power 168,208 0,000 Ada perbedaan

Berdasarkan analisis yang disajikan pada tabel 8 diperoleh nilai F
hitung = 168,208 dan nilai probabilitas P < 0,05 sehingga ada perbedaan
pengaruh yang bermakna pada aktivitas selama 8 minggu pada 4

kelompok.




Tabel 9. Hasil Analisis Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Terhadap

Power
. Selisih
Variabel Rata-rata t P Keterangan
Metode 1:2 — Metode 1:3 Ada

22,33 5’431 P= 0,000 < 0,05 perbedaan

Tabel 9 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan rata-rata yang
signifikan pada hasil latihan menggunakan rasio 1:2 dengan 1:3. Selisih
rata-rata rasio 1:2 dan 1:3 adalah 22,33-watt dimana peningkatan latihan

dengan rasio 1:3 lebih tinggi dari pada rasio 1:2.

Tabel 10. Hasil Analisis Perbedaan Pengaruh Jenis Latihan Terhadap

Power
. Selisih
Variabel Rata-rata t P Keterangan
Squat Thrust — Jump _ Ada
rope 28,58 6,948 P=0,000<0,05 perbedaan

Terdapat perbedaan rata-rata yang signifikan pada hasil latihan
menggungan jenis latihan squat thrust — jump rope, yang ditunjukkan pada
tabel 10. Selisih rata-rata jenis latihan squat thrust — jump rope adalah
28,58-watt dimana peningkatan latihan dengan jenis latihan jump rope
lebih tinggi dari pada jenis latihan squat thrust.

PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan untuk melihat pengaruh penerapan metode
latihan dan jenis latihan dalam meningkatkan power kaki otot tungkai.
Sangat penting dalam menemukan formula terbaik dalam melakukan
latihan fisik agar terhindar dari cedera dan mendapatkan peningkatan
power yang optimal. Temuan dalam penelitian ini, latihan dengan
menggunakan metode work and rest ratio 1:3 dan jenis latihan jump rope
lebih memberikan dampak yang signifikan pada peningkatan performa
power pada kelompok sampel.

Selama 8 minggu latihan seluruh kelompok memberikan hasil yang
berbeda-beda. Latihan dengan metode 1:2 memberikan peningkatan rata-
rata 10,96 watt pada kedua grup, sedangkan kelompok dengan metode
latihan power 1:3 memberikan dampak yang lebih tinggi yaitu 33,29 watt
sehingga selisih keduanya adalah 22,33 watt. Kelompok dengan




menggunakan metode 1:3 memiliki hasil yang lebih baik karena
memungkinkan sistem energi yang digunakan adalah fast Glycolysis dan
oxidative dibanding metode 1:2 yang hanya menggunakan sistem energi
utama yaitu oxidative (Haff & Triplett, 2016).

Latihan peningkatan power termasuk ke dalam jenis latihan yang
menggunakan sistem energi anaerobik (Bompa & Buzzichelli, 2015).
Latihan ini akan mengakibatkan tingkat kelelahan yang cukup tinggi,
sehingga manajemen waktu istirahat akan sangat menentukan
keberhasilan latihan dan terhindar dari cedera. Forbes & Sheykhlouvand
(2016) dalam penelitiannya menjelaskan resistensi ATP dari ADP dan PCr
setelah 30 detik lari maksimal membutuhkan waktu 90-120 detik yang
artinya work and rest ratio adalah 1:3.

Penelitian ini membanding 2 jenis latihan yaitu latihan dengan
menggunakan squat thrust dan jump rope. Berdasarkan tabel 10, jenis
latihan jump rope memberikan pengaruh yang lebih besar daripada jenis
latihan squat thrust pada kedua metode. Pengaruh tertinggi pada jenis
latihan jump rope terjadi pada metode 1:3 yang memberikan perubahan
rata-rata 56,5 watt. Menurut Makaruk (2017) pemanasan dengan
menggunakan jump rope meningkatkan power atlet. Menggunakan jump
rope dari bagian latihan fisik akan memberikan keuntungan pada
peningkatan motor ability pada atlet muda (Trecroci et al., 2015).
Keunggulan latihan jump rope juga tidak hanya pada peningkatan power
akan tetapi pada komponen keseimbangan dan kelincahan (Jahromi &
Gholami, 2015).

Penelitian ini memberikan pandangan yang berbeda berkaitan
dengan penggunaan metode latihan dan jenis latihan. Kombinasi yang
tepat pada keduanya akan memberikan dampak positif bagi
perkembangan atlet. Keterbatasan dalam penelitian ini adalah
penggunaan sampel dalam rentang umur 18-20 tahun dengan jenis
kelamin laki-laki, perlu diadakan penelitian pada kelompok Umur 14-17
tahun pada jenis kelamin laki-laki dan perempuan agar memberikan

gambaran yang lebih baik dalam pola pembinaan remaja.




KESIMPULAN

Hasil penelitian ini memberikan kesimpulan bahwa penggunaan
penggabungan metode latihan interval rasio 1:3 dan jenis latihan
menggunakan jump rope memberikan dampak perubahan yang signifikan
pada pencapaian performa power otot tungkai pada atlet. Keterbatasan
dalam penelitian ini adalah dalam satu kelompok hanya menggunakan
satu jenis latihan, sehingga peneliti lain dapat mengembangkan sebuah
penelitian peningkatan power dengan menggunakan 2 atau lebih jenis

latihan dalam 1 metode latihan.
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