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ABSTRAK

Pengaruh latihan periode persiapan umum PON terhadap perubahan daya ledak otot atlet kontingen bayangan PON XIX 2016
KONI Sulawesi Selatan. Untuk meningkatkan performa atlet, maka perlu diberikan program latihan lain selain latihan teknik
yang bertujuan meningkatkan kebugaran atlet. Program latihan yang di maksud adalah latihan latihan periode persiapan
umum. Latihan periode persiapan umum adalah satu bentuk latihan terpadu yang didalamnya berisi latihan kebugaran, latihan
fleksibilitas, latihan strength, dan latihan power. Latihan periode persiapan umum bertujuan meningkatkan kebugaran fisik
secara umum, termasuk daya ledak otot. Menurut Matthew et all, 2003, resisten training dapat meningkatkan daya ledak otot.
Penelitian ini bertujuan mempelajari pengaruh latihan periode persiapan umum PON terhadap perubahan daya ledak otot atlet
kontingen bayangan PON XIX 2016 KONI Sulawesi Selatan. Penelitian ini bersifat observasional dengan rancangan studi
prospektif. Popolasi dalam penelitian ini adalah atlet kontingen bayangan PON XIX 2016 KONI Sulawesi Selatan kelompok
cabang olahraga permainan yang berjumlah 129 atlet. Sampel yang diambil sebanyak 100 atlet dengan kriteria inklusi
berumur antara 17-26 tahun, rutin mengikuti latihan, tidak sedang cedera, mengikuti pre test dan post test. Penelitian ini
menggunakan pengukuran daya ledak otot sebelum dan setelah mengikuti latihan periode persiapan umum PON XIX 2016
yang dilakukan selama 8 Minggu. Data dianalisis melalui uji wilcoxon. Instrumen tes yang digunakan pada penelitian ini adalah
vertikal jump test untuk mengukur daya ledak otot atlet kontingen bayangan PON XIX 2016 KONI Sulawesi Selatan.
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PENDAHULUAN

Daya ledak otot adalah salah satu
komponen fisik yang dibutuhkan dalam
berbagai cabang olahraga dan merupakan
kekuatan otot terbesar dalam periode waktu
tersingkat menyelesaikan tugas. Berbicara
daya ledak otot berarti selalu menyangkut
kekutan dan kecepatan kontraksi otot yang
dinamis dan eksplosif serta melibatkan
pengeluaran kekuatan otot yang maksimal
dalam waktu yang cepat. Kondisi fisik yang
baik merupakan salah satu unsur pendukung
dalam pencapaian berbagai macam kegiatan
yang optimal (Ichsan, 2004).

Persaingan olahraga prestasi dewasa
ini makin ketat. Prestasi bukan lagi milik
perorangan tetapi sudah menyangkut harkat
dan martabat suatu bangsa. Itulah sebabnya
sebagai daya dan upaya dilakukan oleh suatu
negara untuk menempatkan atletnya sebagai
juara pada berbagai kegiatan olahraga besar
yang melibatkan nama suatu negara, oleh
karena itu berbagai daya dan upaya
dilakukan untuk mencapai prestasi (Ichsan,
2004). KONI Sulawesi Selatan melakukan pola
pembinaan jangka panjang untuk yang di
kenal dengan nama Sulawesi Selatan Maju
(SSM).

Prestasi KONI Sulawesi Selatan pada
PON XVII 2008 Riau berada di posisi 7
(tujuh) dengan 18 medali emas. Untuk
mencapai mencapai prestasi maka diperlukan
kebugaran yang berhubungan dengan
kesehatan dan kebugaran yang berhubungan
dengan skill. Kebugaran yang berhubungan
dengan kesehatan meliputi daya tahan

kardiovaskular, daya ledak otot, kekuatan otot,
fleksibilitas, dan komposisi tubuh. Sedangkan
kebugaran yang berhubungan dengan skill
meliputi kesehatan yang berhubungan dengan
kesehatan di sertai kecepatan gerak,
kelincahan, keseimbangan, kecepatan reaksi
dan koordinasi.

Untuk mempertahankan atau
meningkatkan performa atlet, maka perlu
diberikan program latihan lain selain latihan
teknik yang bertujuan meningkatkan
kebugaran atlet. Program latihan yang di
maksud adalah latihan latihan periode
persiapan umum. Latihan periode persiapan
umum adalah satu bentuk latihan terpadu yang
didalamnya berisi latihan kebugaran, latihan
fleksibilitas, latihan strength, dan latihan
power. Latihan periode persiapan umum
bertujuan  meningkatkan kebugaran fisik
secara umum, termasuk kekuatan otot.
Resisten training dapat meningkatkan daya
ledak otot (Matthew et all, 2003).

Daya ledak otot merupakan perkalian
antara kekuatan dan kecepatan. Daya ledak
otot adalah salah satu komponen fisik yang
dibutuhkan dalam berbagai cabang olahraga
dan merupakan kekuatan otot terbesar dalam
periode waktu tersingkat menyelesaikan tugas.
Berbicara daya ledak otot berarti selalu
menyangkut  kekuatan dan  kecepatan
kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta
melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang
maksimal dalam waktu yang cepat. Daya ledak
otot tungkai diukur dengan menggunakan
vertical jump test yang bertujuan untuk
melihat perkembangan daya ledak otot atlet.
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Atas dasar itu, penulis tertarik untuk
meneliti pengaruh latihan periode persiapan
PON terhadap perubahan daya ledak otot atlet
kontingen bayangan PON XVIII 2016 KONI
Sulawesi Selatan.

BAHAN DAN METODE
Lokasi dan Waktu

Penelitian ini dilaksanakan di KONI
Sulsel dan Kampus UNM pada tanggal 18
Agustus sampai dengan 18 Oktober 2016.
Populasi dan Teknik Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah
semua atlet kontingen bayangan PON XVII
KONI Sulawesi Selatan yang mengikuti latihan
periode persiapan umum PON sebanyak 129
atlet kelompok cabang olahraga permainan.
Sampel dalam penelitian ini adalah sebagian
dari atlet kontingen bayangan PON XVIII KONI
Sulawesi Selatan yang mengikuti latihan
periode persiapan umum PON yang
memenuhi kriteria inklusi. Sampel yang diambil
sebanyak 100 atlet dengan kriteria inklusi
berumur antara 17-26 tahun, rutin mengikuti
latihan, tidak sedang cedera, mengikuti pre
test dan post test.
Instrumen Pengumpul Data

Alat atau instrumen yang digunakan
untuk mempermudah proses pengumpulan
data dalam penelitian ini adalah Vertikal Jump
untuk mengukur daya ledak otot. Serta hasil
data yang diperoleh melalui pengukuran
kekuatan otot. Pengukuran kekuatan otot di
kampus UNM Makassar dan latihan periode
persiapan PON dilaksanakan di KONI Sulsel.

Analisa Data

Data yang terkumpul diolah melalui
program komputer dengan analisa data
sebagai berikut: pengaruh latihan periode
persiapan umum PON terhadap perubahan
daya ledak otot atlet kontingen bayangan PON
XIX 2016 KONI Sulawesi Selatan. Oleh karena
itu maka uji hipotesis yang digunakan adalah
Uji Wilcoxon dengan menggunakan program
komputer.

HASIL

Analisis Univariat

Tabel 5.1 menunjukkan bahwa jenis
kelamin atlit Sulsel maju Il sebagian besar
Laki-laki (52%), cabang olahraga yang
terbanyak adalah basket (27%) dan paling
sedikit adalah tennis lapangan (4%).

Analisis Bivariat

Tabel 5.2 menunjukkan adanya
perubahan daya ledak atlet sebelum dan
sesudah pemberian latihan periode persiapan
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PON. Pada pada pre test atlet dengan kategori
daya ledak sempurna 1 orang, baik sekali 11
orang, baik 25 orang, cukup, 38 orang, kurang
23 orang dan kurang sekali 2 orang. Setelah
latihan periode persiapan PON menjadi
sempurna 4 orang, baik sekali 11 orang, baik
35 orang, cukup 44 orang, kurang 6 orang.

Tabel 5.3 menunjukkan perubahan daya
ledak otot, dimana post test lebih besar dari
pre test. tabel di atas menunjukkan bahwa
pada pre test, rata-rata daya ledak otot adalah
37,114 + 9,3246 naik menjadi 39,050 +
9,6942 pada post test.

Tabel 5.4 menunjukkan hasil uj
normalitas data dengan menggunakan uji
Kolmogorov-Smirnov pada nilai daya ledak
otot sebelum latihan dan sesudah latihan.
Hasil uji menunjukkan nilai sebesar 0,057
dengan nilai p = 0,055 (p > 0,05) sebelum
latihan dan nilai sebesar 0,012 (p < 0,05)
sesudah latihan yang berarti data terdistribusi
tidak normal pada nilai daya ledak otot yang
diperoleh oleh semua Subjek. Hal ini
menunjukkan tidak adanya homogenitas
sampel berdasarkan nilai daya ledak otot
sebelum latihan dan sesudah latihan.

Tabel 5.5 menunjukkan perubahan Daya
ledak otot, dimana post test lebih besar dari
pre test. Tabel di atas menunjukkan bahwa
pada pre test, rata-rata daya ledak otot adalah
37,114, naik menjadi 39,050 pada post test.

Tabel 5.6 menunjukkan ada pengaruh
yang bermakna sebelum dan sesudah latihan
persiapan umum PON dengan nilai p 0,000
pada tingkat kepercayaan 95%.

PEMBAHASAN

Penelitian ini adalah penelitian
eksperimental designs dengan metode one-
group pre test and post test design, bertujuan
untuk menggambarkan perubahan skor daya
ledak otot sebelum dan setelah intervensi
periode persiapan PON.

Daya ledak otot sebelum dan sesudah
latihan menunjukkan ada perubahan yang
bermakna dengan nilai p = 0,000. Ini berarti
latihan periode persiapan PON dapat
meningkatkan daya ledak otot. Penelitian ini
mendukung penelitian John Porcari, 2005
yang menyatakan training neuromuscular
electrical stimulation meningkatkan kekuatan
otot dan daya ledak otot abdominal.

Hal ini terjadi karena latihan yang teratur
memicu perubahan-perubahan metabolik
didalam serat oksidatif, yaitu serat yang
terutama direkrut selama olahraga
aerobik.Jumlah mitokondria dan jumlah kapiler
yang menyalurkan darah ke serat-serat
tersebut meningkat. Otot-otot yang telah
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beradaptasi dapat menggunakan O: secara
lebih efisien dan karenanya lebih tahan
melakukan aktivitas berkepanjangan tanpa
kelelahan. Namun, tidak disertai perubahan
ukuran otot (Sherwood, 2011).

Pada otot juga terjadi peningkatan jumlah
dan ukuran mitokondria sehingga dapat
meningkatkan kapasitas otot untuk
membangkitkan ATP secara aerobik. Selain itu
terjadi peningkatan konsentrasi mioglobin
dalam otot yang dapat meningkatkan
kecepatan transportasi  oksigen dan
kecepatan difusi oksigen pada mitokondria.
Perubahan yang terjadi adalah penurunan
kecepatan deplesi glikogen otot pada level
kerja sub maximal. Hal ini disebabkan karena
peningkatan kapasitas memobilisasi dan
mengoksidasi lemak, peningkatan mobilisasi
lemak dan enzim-enzim metabolik, Disamping
itu terjadi penurunan level asam laktat di
dalam darah, berkurangnya fosfokreatin dan
ATP dalam otot skeletal. Hal ini akan diikuti
oleh peningkatan kemampuan untuk
mengoksidasi  karbohidrat  karena :
Meningkatnya potensial oksidatif didalam
mitokondria dan peningkatan simpanan
glikogen didalam otot (Guyton and Hall, 2006).
Kemampuan kontraksi otot bergantung pada
energi yang yang disediakan oleh ATP.
Jumlah ATP yang tersedia dalam otot,bahkan
otot yang terlatih dengan baik, hanya cukup
mempertahankan daya otot yang maksimal
selama kira-kira 3 detik. Untuk itu dibutuhkan
sistem metabolisme agar ATP tetap terbentuk
(Guyton & Hall, 2006).

Secara metabolik, ketahanan aerobik
disediakan oleh sistem oksidatif untuk
tercapainya ketahanan jangka lama yang
berlangsung dengan adanya oksigen.
Dengan hadirnya oksigen, pemecahan
sempurna dari glikogen terjadi yaitu dari 180
g glikogen menjadi carbondioksida (CO2) dan
air (H20) yang menghasilkan 39 mol ATP.
Reaksi ini berlangsung pada bagian
subseluler otot yaitu dalam mitokondria
sehingga mitokondria disebut sebagai rumah
daya (power house) karena merupakan
tempat produksi energi ATP secara aerobik.
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Bila intensitas kegiatan naik, maka
karbohidrat dipakai, sedangkan bhila durasi
(lama waktu) kegiatan bertambah, maka
lemak dipakai, dan bila karbohidrat dan lemak
habis, protein akan dipakai. Ada tiga tahapan
reaksi kimia yang selalu terjadi pada sistem
aerobik yaitu glikolisis aerobik, siklus Krebs,
dan sistem transport elektron (Battinelli,
2000). Aliran darah yang lebih baik di
sepanjang otot mengakibatkan otot tidak
cepat mengalami kelelahan. Sandra K.
Hunter et.al (2001) di artikelnya massa otot
yang lebih besar dan intensitas kontraksi otot
yang lebih tinggi dapat mengerutkan
pembuluh  kapiler dan  mengakibatkan
penurunan aliran darah dan mengurangi daya
ledak otot.

KESIMPULAN

1. Pada pada pre test atlet dengan
kategori daya ledak sempurna 1
orang, baik sekali 11 orang, baik 25
orang, cukup, 38 orang, kurang 23
orang dan kurang sekali 2 orang.

2. Setelah latihan periode persiapan
PON menjadi sempurna 4 orang, baik
sekali 11 orang, baik 35 orang, cukup
44 orang, kurang 6 orang.

3. Latihan periode persiapan PON
berpengaruh terhadap peningkatan
daya ledak otot atlet kontingen
bayangan PON.

SARAN

1. Diharapkan kepada atlet kontingen
bayangan PON agar meningkatkan
atau mempertahankan daya ledak
ototnya dengan melakukan latihan
secara teratur dan terus menerus.

2. Pemeriksaan daya ledak otot
dilakukan secara berkala setiap 3
bulan untuk memantau perubahan
daya ledak otot atlet kontingen
bayangan PON.
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Tabel. 5.1
Karakteristik atlit kontingen bayangan PON XIX
KONI Sulsel tahun 2016

Karakteristik atlit n %
Jenis kelamin
a. Laki-laki 52 52
b. Perempuan 48 48
Total 100 100
Cabang olahraga
a. Basket 27 27
b. Bulutangkis 13 13
c. Kriket 14 14
d. Sepakbola 18 18
e. Sepaktakraw 24 24
f. Tennis Lapangan 4 4
Total 100 100
Sumber : Data Primer 2016
Tabel. 5.2
Kriteria daya ledak atlit kontingen bayangan PON XIX KONI Sulsel tahun 2016
Kriteria daya ledak Pre test Post test

a. Sempurna 1 4
b. Baik Sekali 11 11
c. Baik 25 35
d. Cukup 38 44

e. Kurang 23 6

f.  Kurang Sekali 2 0
Total 100 100

Sumber : Data Primer 2016
Tabel 5.3

Deskripsi Nilai Rerata, Minimum, Maksimum dan Standar Deviasi (SD) Daya ledak otot Atlet
Kontingen Bayangan PON XIX KONI Sulsel Sebelum dan Setelah Latihan Periode Persiapan

Umum
Daya ledak otot Mean Minimum Maksimum SD
Sebelum latihan 37,114 20,7 58,5 9,3246
Setelah latihan 39,050 21,4 62,5 9,6942
Sumber : Data Primer 2016
Tabel 5.4.

Hasil Uji Normalitas Data daya ledak otot atlet kontingen bayangan PON XIX KONI Sulawesi
Selatan Tahun 2016

Nilai Standar Kolmogorov-
Daya ledak otot N Rerata Deviasi Smirnov P
Sebelum Latihan 100 37,114 9,3246 0,057 0,055
Sesudah Latihan 100 39,050 9,6942 0,004 0,012

Sumber: data primer 2016
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Tabel. 5.5
Distribusi Perubahan Daya ledak otot atlit kontingen
bayangan PON XIX KONI Sulsel Tahun 2016

Daya ledak otot Mean Minimum Maksimum SD
Sebelum latihan 37,114 20,7 58,5 9,3246
Setelah latihan 39,050 21,4 62,5 9,6942
Sumber : Data Primer 2016
Tabel. 5.6

Pengaruh Latihan periode persiapan PON terhadap Perubahan Daya ledak otot atlit kontingen
bayangan PON XIX KONI Sulsel Tahun 2016

Daya ledak otot Mean p*
Sebelum latihan 37,114 +9,3246 0.000
Setelah latihan 39,050 + 9,6942

*Uji Wilcoxon
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