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Abstract: The purpose of this study is to test the effects of plyometric
program on the distance ofball kick of the students of Soccer School,
IKIP Semarang. This research was caried out by applying an experi-
mental method. Sixty persons were taken as sample tlnough random
sampling procedure ftom7} shrdents of tlr soccer school To test the
hypothesis, aralysis of variance was used. The results indicated tlrat
there was no significant difference between the linear plyometric pro-
gram and non-linear on the distance of ball kick. There was a clear
interaction found between plyometric pro$am and tlre level of move-
ment speed on tlre distance of ball kick.

Kata-kata kunci: latihan pliometrik, kecepatan gerak tinggi, ke-
cepatan gerak rendatq ja:ak tendangan bola.

Dalam kehidupan modem, olahragaterasa makin penting peranannyabukan

saja sebagai sarima penunjang tercapainya kesehatan jasmani dan rohani,
melarnkan juga sebagai sarana pergaulan di lingkungan sosial budaya ma-
srarakat modern yang dapat mengangkat harkat dan martabat bangsa di
etam bangsa lain. Fenomena gerakan olahraga di dunia modern dibagi
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I
ke dalam dua srsi yang berlainan tetapi berlaku secara bersama-sama. Satu I
sisi adalah gerakan olahraga bagi semua (rport for alf , sedang sisi lainnya t
adalah g"rik* olimpiade (olympic mwement). Kedua gerakan ?luhl*l I
ini meriiliki federasi duniq yaitu TAFISA untuk sport for dl ly !99 I
wfi*. olympic movement Bila diamati secaftI cemtaf sport for a.il an!.ah I
gerakan olahraga nonprestasi, dan olympic movemenf adalah gerakan olah- I
raga prestasi.

upaya mencapai prestasi olahraga telah dicantumkan dalam G-.qH, I
yaitu meialui peningkatan pencarian bakat, pembibitan, dan-pendidrkan I
pelatihan berdasar secara ilmiah. Namun di lapangan terbukti bahw ?.*T: I'Cglilr.f di bidang olahraga belum semuanya terpenuhi. Agar diperoleh I
prestasi olahragalang cukup tinggr, dikatakan oleh Bompa (1983), diper- |
iukan program latihan melalui persiapan-persiapan matang menuJu.p-el- 

|
tandrrlan-yang meliputi persiapan fisik, persiapan teknik, persiapan takril! 

I
dan persrapan mental atau psikis. Di dalam latihan persiapan, yTg" pillu 

I

mendapat porsi lebih awal dan lebih banyak adalah persiapan kondisi fi-sik. 
I

silah satu dari 10 komponen kondisi fisik adalah kesegaran jasnanr 
I

yang terdiri dari komponen kardiovaskuler, kekuatan otof keseimbangan 
I

i"*rt dalam tubuh, dan kelentukan. Komponen lainnya adalah kesegaran 
]

motorik yang menurut Hafen (1988) terdiri dari koordinasi, keseimbangan, 
l

kecepatan, kilincahan, daya ledak otot atan pow er , dan komponen ketepatan.

Yang periu diberikan lebih awal dan merupakan unsur penting adalah

OaVu teOuf. otot atau power. Daya ledak otot sangat bermanfaat bagi atlet

daiam mencapai prestasi maksimal, terutama pada cabang olahraga yang

memerlukan kekuatan dan kecepatan'

Daya ledak otot ditentukan oleh kecepatan gerak gtot yang tinggi'

Kecepatan gerak anggota badan, seperti lengan dan tungkai, oleh Bompa

( 1 98i) dikatakan sangat penting gunamemberikan akselerasi kepada objek-

objek ekstemal seperti dalam melempar bola baske! lembing, cakram,

toiak peluru, mengayun rake! dan dalam menyepak bola serta lainnya.

Dikatakan pula bahwa kecepatan itu ditentukan oleh beberapa faktor, yaitu

pembawaan, wak;u reaksi, kemampuan mengatasi tahanan luar, teknik,

konsentrasi- will power. dan elastisitas otot.

Salah satu faktor di atas yang cukup dominan dibalding faktor lainnya,

serta merupakan salah satu faktor penyebab terjadinya hambatan pening-

katan kecepatan adalah faktor pembawaan, yaitu pembawaan dari keadaan

banyaknya jumlah serabut ototputih dibanding banyaknya jumlah serabut
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otot merah dalam tubuh. De Vries dalam Sajoto (1997) menyatakan bahwa,
inenurutpara ahli fisiologi dan ilmu gerak, seseorang yang memiliki jumlah

=erabut otot putih lebih besar (dalam persen) dibanding jumlah serabut
ltot merahnya conderung memiliki kemampuan gerak lebih cepat. Shafer
r 1981) mengatakan bahwa pelari-pelari cepatrata-rala memiliki 75o/o otat
pr.tih, sedang pelari-pelari jarak jauh memiliki 75o/o otnt merah, keduanya
drbanding dengan bukan atlet. Indikasi kecepatan gerak, khususnya ke-
cepdan gerak otot tungkar seseorang, dapat ditentukan dengan mengukur
iecepatan gerak dalam berlari cepar (sprint).

Kemampuan daya ledak otot atau powe:r dapat ditingkatkan dengan

Fogram pelatihan pliometrik seperti dikemukakan oleh Radcliffe dan Far-
artino s ( i 9 8 5 ), Willmore dan Castili ( 1 9 8 8), Chu ( 1 992), dan Bompa ( 199 4).
Program pelatihan yang memadai berpegang pada pola pelatihan yang
makln lama makin berat intensitasnya. Penambahan beban pelatihan yang
malon lama makin berat inGnsitasnya dapat dilakukan dengan cara linear
,.aitu tiap minggu bertambah berat intensitasny4 atau juga dilakukan dengan
;ara bergelombang atau secara nonlinear, yaitu pada suatu minggu inten-
sirasrya dinaikkan dan di minggu berikutrya intensitasnya diturunkan.

Keterampilan gerak secara benar dan efisien hanya mungkin dicapai
dengan menjalankan latihan. Bagi meroka yang ingin mencapai prestasi

ialam cabang olahraga yang dipilihny4 latihan harus dijalankan secaftr

teratur dan beruiang kali. Salah satutugas pokok dalam suatu latihan menurut
F{arre (1982) adalah meningkatkan kapasitas kondisi fisik yang meliputi
antara lain stamin4 daya ledak otot dan kecepatan.

Salah satu program pelatihan untuk meningkatkan daya ledak otot
3dalah pelatihan pliometrik. Program pelatihan pliometrik, seperti program

oeningkatan kekuatan dan kecepatan lain, menganut prinsrp overload yang
Japal diberikan secara linear dan nonlinear. Program pelatihan pliometrik
me.mbuktikan adanya kenaikan kemampuan daya ledak otot-otot pinggul
Can tungkai. Namun, apakah program pelatihan dengan penambahan beban

#ngan cara meningkatkan intensitas secara linear dan nonlinear dapat

raeningkatkan juga daya ledak otot-otot pinggul, tungkai dan kaki yang

berafii, khususnya bila dikaitkan dengan tendangan bola untuk jarak jauh,

niasih merupakan pertanyaan yang belum memperolah jawaban melalui
*,ratu penelitian ilmiah.

Pelatihan pliometrik dengan frekuensi, ulangan dan jurnlah rangkaian
r ang dinaikkan setiap minggu dapat menimbulkan rangsang kontraksi kon-
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serftrik dan eksentrik lebih besar. Rangsang syaraf yang lebih besar dan
kerap kali dilaksanakan, menurut Nossek ( 1 9 82), mengakibatkan kelelahan
syaraf pusat yang justru dapat menghambat peningkatan kekuatan dan juga
menghambat kecepatan. Oleh karena itu dapat dirasakan bahwadaya ledak
akan terhambat juga perkembangannya. Terjadinya hipertropi akibat pela-
tihan pliometrik, menurut Radiopoetro (1983) akan meningkatkan daya
gerak otot. Peningkatan daya gerak otot dengan sendirinya meningkatkan
kemampuan daya ledak otot-otot yang bersangkutan.

Berdasarkan kelebihan dan kelemahan dalam pelaksanaan program
pelatihan pliometrik secara nonlinear dan linear terhadap pengembangan
kemampuan daya ledak otot sebagai salah satu komponen fisik penting
yang diperlukan rmtuk pemain sepak bola, khususnya untuk pengembangan
daya ledak otot tungkai, maka dapat diduga bahwa progftrm pelatihan
pliometrik yang dilakukan secara nonlinear dan linear akan memberikan
pengaruh yang berbeda terhadap hasil tendangan bola untuk jarak jauh.

Dalam berbagai cabang olahraga pendidikan, lebih-lebih cabang olah-
raga prestasi, kecepatan merupakan komponen kondisi fisik yang penting.
Kecepatanmenjadi penentu dalam cabang-cabang olahraga seperti lari cepat
(sprint), anggar, tinju dan berbagai cabang olahraga permainan seperti bo-
la basket, bola voli, dan sepak bola. Para siswa yang mengikuti pelajaran
olahraga di sekolah-sekolah dan di perkumpulan-perkumpulan olahraga,
yang memiliki kecepatan lebih baik, akan lebih mudah belajar keterampilan
berolahraga dibanding mereka yang berkemampuan kecepatan lebih lamban.
Kecepatan otot maksimal ada hubungannya dengan persentase serabut otot
cepat. Para atlet yang ototrya sebagian besar terdiri dari otot merah (s/ou
twitch)idakmungkin dapat dikembangkan menjadi pelari cepat yang dapat
diandalkan, sedang atlet yang memiliki persentase otot putih (fast twitch\
lebih besar dapat dikembangkan menjadi pelari cepat.

Para ahli fisiologi dan iknu gerak telah mengatakan bahwa kecepatan
sangat mendukung tercapainya daya ledak otot. Maka para siswa yang
belajar keterampilan gerak berbagai cabang olahrag4 yang memiliki ke-
mampuan kecepatan kwang, akan mengalami hambatan dalam meningkat-
kan daya ledak otot-ototry4 yang sangat penting untuk melaksanakan
keterampilan berbagai cabang olahrag4 termasuk menendang bola untuk
jarak jauh.

Program pelatihan pliometrik baik yang dilakukan secara nonlinear
maupun yang dilakukan secara linear temyata memiliki kelemahan dan
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kelebihan dalam kaitannya dengan pengembargan,daya ledak otot. Meng-
iogat daya ledak merupakan hasil dari kecepalan dan kekuatan yang tinggi,

ryabila kedua metode latihan pliometrik tersebut dilaksanakan pada seke-

kmpok anak yang memihki tlngkat kecepatan yang berbed4 hal ini terru
akan memiliki penganrh yang berbeda, khususnya duluq dengan
kemampuan menendang bola untuk jarak jauh. Dengan melihat uraian ini"
meka dapat diduga bahwaterdapat interaksi antaramotode latihan pliometrik
.l"n kecepatan gerak terhadap hasil tendangan bola untuk jarak jauh.

Penelitian ini bertujuan.agar diperoleh informasi tentang manfaat pela-
rihan pliornetrik bagi para pemain sepak bola yang tergabqng dalam Sekolah

S€pak Bola IKIP Semarang. Hendak diuji, apakatr terdapat perbedaan pe-

ryaruh artara progam pelatihan pliometrik secara linear dan nonlinear
efradap hasil tendangan bola untuk jarak jauh, dan apakah terdapat pe-

ngaruh interaksi antara program pelatihan pliometrik dan kecepatan gerak

t*adap hasil tendangan bola untuk jarak jauh.

TETODE

Penelitian ini dilakukan secara eksperimen di FPOK IKIP Semarang

dengan populasi penelitian adalah siswa Sekolah Sepak Bola IKIP Semarang

lrnelitian diambil dengan teknik ranrbang (random sampling) berjumlah

60 orrog, setelah seluruh populasi menjalankan tes lari cepat berjarak 40

yard atau 36,57 6 meter. Dari hasil tes awal ini, sebelum perlakuan diberikaL
ifiadakan pembagian kelompok. Siswa yang memiliki skor kecepatan di

bawah kecepatan rerata digolongkan ke dalam kategori kecepatan gerak

r*ggi, sedang siswa yang memiliki skor di atas rerata dikategorikan dan

masuk kelornpok kecepatan gerak rendah.

Masing-masing kelompok baik kelompok kecepatan tinggi maupun

tetompok kecepatan rendah dibagi menjadi dua kelompok secara rambang.

IXog* demikian terdapat .*pit kelompok siswa, yaitu dua kelompok

be*ecepatan tinggi dan dua kelompok berkecepatan rendah. Kemudian

&a kelompok masing-masing diundi, sehingga sampel penelitian menladi

srnpat kelompok sebagai berikut: pertama adalah kelompok yang terdiri

dari siswa dengan kecepatan gerak tinggi (B1), dan memperoleh perlakuan

pel*ihan pliometrik secaxa linear (Ar) yang berjumlah 15 orang, Kedua

d"t h keiompok yang terdiri dari siswa dengan kecepatan gerak tinggi

{Br), dan memperoleh perlakuan pelatihan pliometik secara nonlinear (AZ)
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yang berjumtah 15 olang. Ketiga adalah kelompok yang terdiri .,.. ,,=-, I
a.rg* kecepatan gerak rendah (Bz), dan memperoleh perlakuan p."l'lt": I
ffioL"tt* ,""*, linear (A1) yang berjumlah 15 orang' Keemp1t,{*+ t
Lelompok yang terdiri dari siswa dongan kecepatan Serak ren!3h. (B2), I
d* *"*p"rolJh perlakuan pelatihan pliometrik secara nonlinear (AZ) y*g I
berjumlah 15 orang. I

Tujuan penelitian membandingkan pengaruh ubahan b*T' jd* I
hal ini adalah program pelatihan pliometrik yang dimanipulasi {ens-an I
penambahan iniensitas latrhan. Kelompok pertama dan ketiga 

-diUel fela- |
iihan pliometrik dengan penambahan intensitas secara linear, sedang kelom- |
pok kedua dan keempat diberi pelatihan pliometrik dengan nenambafan I
intensitas secara nonlinear. Dalam penelitian ini diadakan pulapengontrolan I
terhadap ubahanbebas larnnya, yaitukecepatan gerak sebagai ubahanbebas 

I

-vang birsifat atributif dan tidak dimanipulasi' - |
untuk memperoleh data yang diinginkan, digunakafl dua buah lnstru. 

I

men ber'.rpa tes lapangan. Pertama, tes kecepatan lari cepat lelemfuh I

jarak 40 iara ata 3G,576 meter yang Ciukur dalam detik Kedua, tes 
I

menendang bola jarak jauh dari suatu tempal, yarrlg diukur 1"'g* meter 
I

dan diambil sampai jarak perdesimeter. Tes ini, menurut Baum,Eartner- 
|

Jackson (198?) memiliki nilai reliabilitas 0,80 serta validitas 0,75_. . i

Hasil tes menendang bola unurk jarak j auh sebelurn sampel melakok* 
]

eksperimen (tes awal) dan hasil tes setelah perlakuan eksperimen (tes akhir)

merupakan data utama yang akan diolah dalam penelitian ini. Selisih hasil

tes akhir dikurangi hasil tes awal adalah data yang diolah. uji hipotesis

dilakukan dengan menggunakan analisis varian'

HASIL

Data mengenai hasil tendangan bola jarak jauh untuk kelompok anak

yang diberi p.og*m latihan pliometrik secaftI linear (Ar) menunjukkan

r."tuog* skor antara 90-170. Harga rerata skor diperoleh sebesar 132,67

dan simpangan baku sebesar 22,43. Sedangkan penyebaran skor yang dapal

diperoleh ,ntuk k.lo*pok ini adalah bahwa anak yang memperoleh skor

di bawah rerata sebanyak 57o,6, di sekitar rerata sebanyak 13%, dan di

atas rerata sebanyak 30%.

Data mengenai hasil tendangan bola jarak jauh untuk kelompok anak

yang diberi program pelatihan secaranonlinear (AZ) menunjukkan rentangan



i

Sajoto, Pengaruh Latihan Pliometrik 37

$!sar entara 100-190. Harga rerata skor yang diperoleh sebesar 142,33
um mpangan baku sebesar 24,02. Sedangkanpenyebaran skor5rang dapat
r@eioieh urrtuk kelompok ini adalali bahwa anak yang memperoleh" skor
.m hrlrah rerata sebanyak 54o/o, dL sekitar rerata sebanyak l3yo, dan di
ms rerata 33olo.

Data hasil tendangan bola jarak jauh untuk kelompok anak dengan
a&cepxrrn gerak tinggi yang diberi program pelatihan pliometrik secara

rm;r (ArBr) menmjukkan rentangan skor antara 90-160. Harga rerata
*fuor1-mg diperoleh sebesar 127,33 dan simpangan baku sebesar 23,74.

Sedmgkan penyebaran skor yang dapat diperoleh untuk kelompok ini adalah
rehra anak yang memperoleh skor di bawah rerata sebesar 460/o, di sekitar
ilrorrerda sebesar 20o/o, dan di atas skor rerata sebesar 33olo.

Daa rnengenai hasil tendangan bola jarak jauh bagi kelompok anak
Ir.rogm kecepatan gerak rendah yang diberi program pelatihan pliometrik
snca'a linear (AtBz) menunjukkan rentangan skor antara 110-170. Harga
mma skor sebesar 152,00 dan simpangan bakl sebesar 22,1. Sedangkan

mslebaran skor yang dapat diperoleh untuk kelompok ini adalah bahwa
rualr vang memperoleh skor di bawah rerata sebanyak 74oA, di sekitar
rfuor rerata sebanyak 13Yo dan di atas skor rerata sebanyak l3%.

Dala mengenai hasil tendangan bolauntuk jarak jauh untuk kelompok
nrqk dengan kecepatan gerak tinggi yang diberi program pelatihan pliome-

lnh secaranonlinear (AzBt) menunjukan rentangan skor antara 120-190.

@a rerata skor yang diperoleh sebesar 152,00 dan simpangan baku

Ebsar 22,1. Sedangkan penyebaran skor yang dapat diperoleh skor di
mq-ah rerata sebesar 54oh, di sekitar skor rerata sebesar 20% dan di atas

rfo.or rerata sebesar 26%.
Data mengenai hasil tendangan bola untuk jarak jauh bagi kelompok

rmk dslgan kecepatan gerak rendah yang diberi program pelatihan pliome-

mk secara nonlinear (AzBZ) menunjukkan rentangan skor antara i00-170.
iierga rerata skor sebesar 132,67 dan simpangan baku sebesar 22,51. Se'
rm''agkan penyebaran skor yang dapat diperoleh untuk kelompok ini adalah

uah*a anak yang memperoleh skor di bawah rerata sebanyak 54o/o, di
seiirar skor rerata sebanyak 13% dan di atas skor rerata sebanyak 33%.

Hasil perhitungan analisis varians menunjukkan bahwa perbedaan pe-

ugaruh antam program pelatihan pliometrik secara linear dan nonlinear
rrbadap kemampuan menendang bola untuk jarak jauh adalah sebagai
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berikut: antarkolom diperoleh harga F = 1,89 dan temyata lebih kecil dari
harga F teoretik : 4,02, sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis nol
gagal ditolak. Dengan demikian tidak terdapat perbedaan penganrh antara
program pelatihan pliometrik secara linear dan nonlinearterhadap kemam-
puan menendang bola untuk jarak jauh.

Uji pengaruh interaksi antara progmm pelatihan pliomelrik dan ke-
cepatan gerak terhadap kemampuan menendang bola untuk j arak j auh meng-
hasilkan harga F = 7,78 dan lebih besar dari harga F teoretik =,4,02 urrtuk
interaksi arfiara program pelatihan pliometrik dan kecepatan gerak (AxB),
sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis nol dapat ditolak. Dengan
demikiao dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh interaksi antarapro-
gram pelatihan pliometrik dan kecepatan gerak terhadap kemampuan me-
nendang bola untuk jarak jauh.

Dengan diterimanya hipotesis kedua tersebut maka analisis dilanjutkan
dengan uji TIIKEY untuk mengetahui adanya perbedaan pengaruh dari
masing-masing kelompok yang akan dibandiogkan. iiji TUKE!' dilakukan
terhadap skor rerata dari masing-masrng kelompok sel yang akan diban-
dingkan. Uji TUKEy dengan taraf kepercayaan 0,05 menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan pengaruh antara program pelatihan pliometrik secara

linear dan nonlinear bagi kelompok anak yang memiliki kecepatan gerak

tinggi terhadap kemampuan menendang bola untuk jarak jauh. Hasil perhi
tungan menunjukkan bahwa harga Q = 370 lebih besar dari harga Q teoretik
= 243,62 unhrk kelompok sel 7 dan2, sehingga dapat disimpulkan bahwa
hipotesis nol ditolak. Dengan demikian terdapat perbedaan pengaruh antata
progmm pelatihan pliometrik secira linear dan nonlinear bagi kelompok
anak berkecepatan tinggi terhadap kemarnpuau menendang bola urtuk jarak
jauh.

Uji perbedaan pengaruh antara progmm pelatihan pliometrik sec.ra
linear dan nonlinear bagi kelompok anak yang memiliki kocepatan gerak
rendah terhadap kemampuan menendang bola untuk jarak j auh menunjukkan
bahwa harga Q = 80 temyata lebih kecil dari harga Q teoretik = 243,62
untuk kelompok sel 3 dan 4, sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis
nol diterima. Dengan demikian tidak terdapat perbedaan pengaruh antara
program pelatihan pliometrik secara linear dan nonlinear bagi kelompok
anak yang memiliki kemampuan gerak rendah terhadap kemarnpuan me-
nendang bola untuk jarak jauh.
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PEMBAEASAI\

Temuan penelitian ini tampaknya menunjukkan bahwaprogram pela-

tihan pliometrik yang diberikan secara linear atalr nonlinear tidak menun-

jukkan pengaruh yang berbeda. Hal ini teqadi karena penelitian eksperimen

ini barangkali memiliki beberapa kelemahan.

Pertama adalah kenyataan bahwa sampel yang digunakan bukanlah

dlet yang sudah matang, kareoa mereka adalah siswa sekolah Sepak.bola

yang-berumur antara 17*14 tahun yang belum terlalih secala sempurna.

ilrt-iri tidak sesuai dengan 4pa yang ditemukan oleh Cluth (1983) yang

menyimprilkan dalam temuannya bahwa-Pelatihan pliometrik terutama ber-

g*i uputitu dircrapkan bagi atletterlatih, dan bahwa.pelatihan pliometrik

menolong sekali bagi kelompok yang melakukan latihan beban sertatidak

memilikilatihan untuk merangsang meloncat. Di samping itu dikatakan

prla bahwa pelatihan pliometrik bermanfaat bagi atlet yang tidak melakukan

i-;ian meloncat lain, seperti mereka yang berlatih bola voli, bola baskeq

spak bola, dan lainnYa.^ 
Kedua, latihan teknik sepak bola yang sesuai.dengan Urjryn penelitian

fidak dqpat dikontrol s.ecary ketat oleh peneliti terutama latihan-latihan di

har ekslerimen meskipun kepada para pelatih teiah dianju*an agar lmihan

lang diberikan tidak menyimpang dati faktor-faktor yang dapal meng-

hambat kemajuan tendangan jarak jauh.

Ketig4 iempat latihan yang dipergunakan adalah dataran rumput, bu-

kamya *utra", sehingga sarnpel secara psikologis akan merasa takut atau

,ryu-.rgrr, dan hal ini akan berpenganrh terhadap pelaksanaan latihan yang

-*ytUult* sampel Lorang dapat meloncat secara optimal'
- 

Keempat, materi latihan pertama yainr yang semestinya sampel melon'

cd di atas jceruout latihan hanya meloncat di atas bo14 dan hal ini akan

nmgurangi ketinggian meloncat seperti yang dihmapkan. Akibatny4 hasil

tncatan kurang maksimal yang dapat mengakibatkan hasil pelatihan plio-

refiik yang diiakukan sarnpel tidak mencolok kenaikannya'

Kelima, pra$am pelatihan pliometrik seperti yang dilakukan para

mpel barangkali perlu ditingkatkan karena dalam eksperimen ini loncatan

hiu **pui lO8loncatan maksimal. Sedangkan uutuk intensitas rendah

srnpar menengah pelatihan pliornetrik dapat dilakukan sampai dengan

250 loncatan (Chu, 1992:14).

Di samping itu, faktor usia akan menentukan masa pemulihan kele-

ldren Dalam hal ini anak-anak yang lebih tua secara biologis ototnya
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lebih besar dan kembalinya pemulihan tenaga akan lebih baik sehingga
mudah dibedakan mana yang rebih berhaslt dan hrang berhasil, ,.alil
pak-anak yang lebih.mudatidak mengalami perbedaan |ang berarti dalam
hal pemulihan kelelahan,

_ selanjutrya pengujian terhadap adanya interaksi antara program pela-
tihan pliometrik dan kecepatan gerak tenrji kebenarannya .*"u* lignifit *.
Ini membuktikan bahwa faktor kecepatan gerak berpengaruh urgi p'.r"tin*
rliometrik Kelompok 5zang memiliki kecepatan gr*r. ti"ggi"d* *.r-
jalankan program pelatihan pliometrik r""*u oorlir.u, *.rift *itt * t.-
mampuan tendangan lebih baik dari pada kelompok yang memiliki ke_
cepatan tinggi dan menjalankan program pelatihan linear. Sebaliknyq
kelompok kecepatan rendah dan menjalankan progftrm pelatihan nonlinear
menghasilkan kemampuan tendangan sama baiknya dengan kelompok ke-
cepatqn rendah dan menjalankan program pelatihan linear.

Hasil penelitian mi mendukung teori dari Nossek (r9g2) yang menya-
takan bahwa penambahan beban pelatihan secara linear mengakibatkan
keleialran syaraf pusat atau Central Nervous system (cNS) iang dapat
mengakibatkan kelelahan otot, dan akibatrya mengurangi kemampuan ke-
kuahn otot yang sangat menentukan hasil daya leoak otr:t, termasuk dalam
menendang bola.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Tidak terjadi perbedaan hasil tendangan bola untuk jarak jauh yang
signifikan antara kelompok yang menjalankan program pelatihan pliometrik
baik secara linear maupun nonlinear menurut perhitungan statishk. Namun
kelompok program pelatihan pliometrik nonlinear m.rnititi rerata kenaikan
sebesar 142,33 yang lebih besar daripada kerompok program pelatihan
pliometrik linear sebesar 132,6V.

Terjadi interaksi arLtara progr'rm pelatihan dan kecepatan gerak yang
seca.ra statistik terbukti signifikan. Dari perhitungan statistit< yang dipeiolef,
melalui uji rUKEY ternyata bahwa pada kelomlok kecepatan tinggi selisih
skor nonlinear dengan kelompok linear adalah il O , Z+Z,AZ . O$xdisim_
pulkan bahwa progftrm pelatihan pliometrik secara nonlinear bagi telompok
yang berkecepatan tinggi lebih baik daripada kelompok kecepatan tinggi
yang menjalankan program linear. pada kelompok kicepatan rendah pio-
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g16r pelatihan pliometrik nonlinear me{lurut uji TUKEY lebih kecil dari-

pa"t"to*pok linear dengan selisih skor 80 <743,62. Hai ini menunjukkan

Uhwa pada kecepatan rendah kelompok linear dan nonlinear menghasilkan

&emampuan menendang bola jarak jauh yans sat4a baiknya.

Seran

Meskipun secara statistik tidak dapat dibuktikan adanya perbedaan

tenaikan skor kemarnpuan menendang bola untuk jarak jauh setelah T*ju-
krkarr pelatihan pliornetrik bagi kelompok linear dan kelompok nonlinear,

tarena rerata kenaikan kelompok nonlinear lebih besar dari kelompok linear,

disaankan agar penambahan intensitas latjhan secara nonlinear diberikan

tbih banyak dibanding program pelatihan pliometrik secara linear. Disaran-

Lm pula agar parapelatih, pembina dan guru olahraga dapat memberikan

F"gar" pelatihan pliometrik sesuai dengan teori Fox (1984) yang menya-
: 

"r" bah*a pelatiLan yang bersifat anaerobik seperti pelatihan pliometrik
-d baik s62ru linear maupun nonlinear yang dilaksanakan tiga kali setiap

minggu, hendaknya berlangsung ankra 8 sampai i0 minggu'-b.ng* 
adanya interaksi antaru program pelatihan dan kecepatan ge-

rzk, mereka yang memiliki kecepatan gerak tinggi hendaknya diberi program

pldihan dengan penarnbahan intensitas secara nonlinear. Sedang kelompok

koput* rendah hendaknya diberi program pelatihan pliomefik linear

hbih banyak daripada progam pelatihan pliometik nonlinear'

Disarankan kepada para peneliti yang berminat unttrk melakukan pene-

f,tim program pelatihan pliometrik dengan mempertimbangkan masalah

yag berkaitan dengan sifat-sifat sampel, misalnya meneliti mereka yang

}$ih dewasa serta memiliki prestasi yang lebih tinggi. Apabila akan meng-

gmakan sampel yang hampir sama dengan penelitian ini, peneliti hendaknya

mpertimbangkan faktor antropologis.
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