
PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN BERBEBAN METODE SET

DAN METODE SIRKUIT TERHADAP KEKUATAN OTOT LENGAN

PADA MAHASISWA PUTRA PENKEPOR JPOK FKIP UNS

ANGKATAN 2012
HENDRIK PRIYO UTOMO

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRGA

JPOK-FKIP-UNIVERSITAS SEBELAS MARET SURAKARTA

Alamat: Trangkil 06/IV Pati, JawaTengah

Alamat E-Mail: hendrik.priyoutomo@yahoo.com
No. telepon: 085 641 852 342

ABSTRAK

Hendrik Priyo Utomo. PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN BERBEBAN METODE SET DAN METODE SIRKUIT TERHADAP KEKUATAN OTOT LENGAN PADA MAHASISWA PUTRA PENKEPOR JPOK FKIP UNS ANGKATAN 2012. Skripsi, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta. Mei 2013.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Perbedaan pengaruh antara latihan berbeban metode set dan metode sirkuit terhadap kekuatan otot lengan mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012; (2) Latihan mana yang lebih baik pengaruhnya antara metode set dan metode sirkuit terhadap kekuatan otot lengan pada mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012.

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS yang berjumlah 70 orang, dengan sampel sejumlah 20 orang, teknik sampling yang digunakan adalah random sampling. Data yang dikumpulkan pada penelitian ini berupa data kekuatan otot lengan. Tes dan pengukuran yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah dengan menggunakan alat pull push dynamometer. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji perbedaan (uji – t) dengan melalui uji persyaratan terlebih dahulu seperti uji reliabilitas, uji normalitas, dan uji homogenitas.

Setelah melakukan penelitian, diperoleh hasil sebagai berikut: (1) Ada perbedaan pengaruh antara latihan berbeban metode set dan metode sirkuit terhadap kekuatan otot lengan mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012, dengan thitung = 3,305 > ttabel = 2,101; (2) Latihan berbeban metode set lebih baik pengaruhnya dibandingkan dengan metode sirkuit terhadap kekuatan otot lengan mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012, dengan peningkatan metode set = 37,55% > metode sirkuit = 26,48%.

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut: (1) Ada perbedaan pengaruh antara latihan berbeban metode set dan metode sirkuit terhadap kekuatan otot lengan mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012; (2) Latihan berbeban metode set lebih baik pengaruhnya dibandingkan dengan metode sirkuit terhadap kekuatan otot lengan mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012.
Kata kunci: latihan berbeban, kekuatan otot lengan, metode set, metode sirkuit
PENDAHULUAN
Olahraga adalah aktivitas untuk melatih tubuh seseorang, tidak hanya secara jasmani, tetapi juga secara rohani. Olahraga juga dapat diartikan sebagai serangkaian gerak tubuh yang teratur dan terencana untuk memelihara dan meningkatkan jasmani dan rohani. Olahraga dibagi menjadi tiga ranah domain, yaitu olahraga pendidikan, olahraga prestasi, dan olahraga rekreasi. Hal ini tercermin pada tujuan masing-masing individu dalam melakukan olahraga. Olahraga dengan tujuan prestasi, memerlukan dukungan atau syarat-syarat tertentu untuk mencapainya, seperti pengembangan fisik, pengembangan teknik, pengembangan mental, dan kematangan juara.
Beberapa olahraga prestasi yang sangat populer adalah sepakbola, badminton, bola basket, bola voli, renang, dan atletik. Pada setiap cabang tersebut rutin diadakan kompetisi atau kejuaraan, dari tingkat daerah, provinsi, negara, bahkan sampai tingkat internasional. Oleh karena itulah, prestasi dalam olahraga tersebut sangat diharapkan oleh banyak pihak. Untuk dapat mencapai prestasi yang diinginkan atau prestasi yang tinggi, ada dua faktor yang sangat berpengaruh, yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor eksternal terdiri atas sarana dan prasarana olahraga, dan sistem kompetisi. Sedangkan untuk faktor internal terdiri dari bakat, fisik, teknik, taktik, dan postur tubuh.

Komponen fisik terdiri atas kekuatan, kelentukan, kecepatan, daya tahan, kelincahan, keseimbangan, daya tahan kekuatan, stamina, dan power. Kekuatan adalah kemampuan neuromuskuler/syaraf dan otot untuk mengatasi tahanan beban luar dan beban dalam. Kekuatan pada umumnya dibutuhkan oleh semua cabang olahraga. Kekuatan sebagai pondasi untuk dapat diarahkan menuju ke kekhususan suatu cabang olahraga, yang bisa berupa kekuatan maksimal atau kekuatan kecepatan. Kekuatan dibagi menjadi enam berdasarkan karakteristiknya. Keenam kelompok tersebut adalah kekuatan umum, kekuatan khusus, kekuatan maksimal, kekuatan ketahanan, kekuatan kecepatan, dan kekuatan absolut.

Kekuatan dipengaruhi oleh beberapa hal, seperti panjang otot, besar otot, tingkat kelelahan, dan jenis otot yang mendominasi. Kekuatan maksimal adalah kemampuan tenaga terbesar yang dapat dihasilkan oleh sistem neuromuskuler selama kontraksi otot. Kekuatan maksimal menggambarkan seberapa besar tenaga yang dihasilkan saat kontrasksi otot terjadi. Salahsatu keuntungan memiliki kekuatan maksimal yang baik adalah kemampuan dalam memindahkan beban, baik beban dalam maupun beban luar.

Kekuatan dapat ditunjukkan dengan melakukan pengukuran kekuatan. Pengukuran kekuatan dapat dilakukan pada beberapa segmen tubuh, seperti tungkai, lengan, punggung, dan lain-lain. Pada pengukuran kekuatan pada lengan, ada dua jenis pengukuran yang paling lazim digunakan. Dua jenis tersebut adalah pengukuran kekuatan menarik dan pengukuran kekuatan mendorong.

Untuk meningkatkan kekuatan, jelas membutuhkan latihan, tepatnya latihan kekuatan. Latihan kekuatan dibagi dalam beberapa tahapan, yaitu anatomical adaptation atau adaptasi anatomis, maximum strength phase, conversion phase, maintenance phase, cessation phase, dan compensation phase. Tahapan pertama adaptasi anatomis adalah tahap mempersiapkan atlet dalam mengembangkan kekuatan maksimal.

Pada tahapan pertama, adaptasi anatomis adalah tahap dimana otot mulai menyesuaikan dengan beban latihan yang didapat. Pada tahap ini otot mulai banyak terjadi pergantian sel karena penyesuaian dengan beban baru yang didapat. Melatih kekuatan ada beberapa metode latihan yang bisa digunakan, tetapi ada dua metode diantaranya  yang sering digunakan untuk melatih. Kedua metode tersebut adalah metode set dan metode sirkuit. Metode set adalah metode yang dimana dalam pelaksanaannya, setiap gerakan diselesaikan dahulu baru kemudian berganti gerakan. Sedangkan pada metode sirkuit, setiap melakukan gerakan dilanjutkan dengan gerakan lain dan begitu selanjutnya sampai jenis gerakannya selesai dilakukan semua, baru beristirahat kemudian mengulangi kembali lagi. Kelebihan metode set adalah kesempatan istirahat lebih banyak dibandingkan dengan metode sirkuit. Sedangkan kelebihan dari metode sirkuit adalah bisa mengembangkan daya tahan otot.

Mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012 terdiri dari berbagai macam mahasiswa dengan latar belakang berbagai cabang olahraga yang berbeda-beda. Banyak cabang olahraga yang membutuhkan kekuatan otot lengan, seperti lempar lembing, tenis lapangan, dan bulutangkis. Selain itu, ada banyak perkuliahan praktek yang akan mereka jalani, sehingga sedikit banyak mereka membutuhkan kekuatan otot lengan. Selain itu, mahasiswa juga membutuhkan kekuatan otot lengan paling tidak untuk kegiatan sehari-hari. Untuk menunjang kelancaran kegiatan yang dilakukan sehari-hari seperti aktifitas mengangkat beban-beban ringan sehari-hari.

Untuk mengetahui bentuk latihan mana yang lebih baik pengaruhnya antara latihan metode set dan  metode sirkuit terhadap peningkatan kekuatan otot lengan, maka perlu dikaji secara teori dan diteliti secara praktek melalui penelitian dengan judul “Perbedaan Pengaruh Latihan Berbeban Metode Set dan Metode Sirkuit Terhadap Kekuatan Otot Lengan pada Mahasiswa Putra Penkepor JPOK FKIP UNS Angkatan 2012”.
METODE PENELITIAN

Penelitian dilaksanakan di Kampus JPOK FKIP UNS Manahan, Jl.M.Supeno 13, Manahan, Banjarsari Surakarta 57138. Penelitian ini dilaksanakan selama 18 kali pertemuan, dengan 1 kali tes awal, 1 kali tes akhir, dan 16 kali pemberian perlakuan latihan (treatment). Penelitian dilakukan tiga kali seminggu, yaitu hari Senin, Kamis, dan Sabtu selama enam minggu. Hal ini sesuai dengan pendapat M. Sajoto (1995: 35) bahwa, “Para pelatih dewasa ini pada umumnya setuju untuk menjalankan program latihan 3 kali setiap minggu, agar tidak terjadi kelelahan yang kronis. Adapun lama latihan yang diperlukan adalah selama 6 minggu atau lebih”.

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian kuantitatif, karena metode ini telah memenuhi kaidah-kaidah ilmiah; konkrit, obyektif, terukur, rasional, dan sistematis (Sugiyono, 2010: 7). Lebih tepatnya adalah metode penelitian kuantitatif eksperimen. Menurut Sugiyono, “eksperimen adalah metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan” (2010: 72). Tujuan umum dari eksperimen adalah untuk meneliti pengaruh dari kondisi X terhadap gejala Y. Lebih tepatnya lagi adalah metode eksperimen true experiment design pretest-posttest control group design, yaitu “terdapat dua kelompok yang ditentukan berdasarkan hasil pretest, kemudian kedua kelompok diberi perlakuan yang berbeda untuk diketahui perbedaanya pada posttest” (Sugiyono, 2010: 76). 

Variabel terikat pada penelitian ini adalah kekuatan otot lengan, sedangkan variabel bebasnya adalah latihan berbeban metode set dan metode sirkuit. Pada awalnya semua subyek dipilih secara acak untuk menemukan sampel, kemudian sampel diukur kemampuan awal kekuatan otot lengannya (pretest) untuk mendapatkan data awal, kemudian dari hasil pengukuran tersebut, sampel dikelompokkan menjadi dua kelompok yang sama besarnya karena menggunakan jenis pengelompokan ordinal pairing (OP). Yaitu pola pengelompokan yang membagi kedua kelompok sama kualitasnya dengan cara merangking semua hasil pengukuran awal, kemudian memasangkan sesuai peringkat.

Setelah terbagi menjadi dua kelompok yang sama atau hampir sama rata-rata hasil pengukuran kekuatan otot lengannya, maka ditentukan pemberian perlakuannya. Ada dua perlakuan yang berbeda yang akan diterima oleh kedua kelompok. Masing-masing kelompok akan mendapatkan satu perlakuan. Perlakuan untuk kelompok pertama adalah latihan berbeban dengan metode set, sedangkan perlakuan untuk kelompok kedua adalah latihan berbeban dengan metode sirkuit.

Setelah pemberian perlakuan selama 6 minggu, maka dilaksanakan pengukuran akhir (posttest) untuk mendapatkan data akhir kekuatan otot lengan pada sampel yang digunakan. Setelah itu, data awal dan akhir masing-masing kelompok dianalisis untuk mengetahui perbedaan pengaruh perlakuan berbeda yang diterima masing-masing kelompok.

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012. Jumlah seluruh populasi  ada 70 mahasiswa. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan metode random sampling. “Sampel yang dikehendaki dapat diambil secara sembarang (acak) saja” (Arikunto S, 2007: 95). Yang terpenting, menurut Sugiyono (2007: 62) adalahsampel yang diambil dari populasi harus betul-betul representatif (mewakili). Pada penelitian ini pengambilan sampel dilakukan secara acak dengan pengundian nomor mahasiswa.

Arikunto S mengungkapkan “ada beberapa rumus yang dapat digunakan oleh peneliti untuk menentukan jumlah anggota sampel. Sebagai ancer-ancer, jika peneliti mempunyai beberapa ratus subjek dalam populasi, mereka dapat menentukan kurang lebih 25-30% dari populasi tersebut” (2007: 95). Dalam penentuan sampel tidak ada rumus yang pasti membatasi sampel harus berapa. Oleh karena itu, dengan mempertimbangkan kemampuan peneliti, penentuan sampel dalam penelitian ini digunakan rumus 30% dari total populasi. Yaitu ada 20 orang sampel yang digunakan.

Sesuai dengan rumusan masalah, tujuan penelitian, dan hipotesis yang telah diajukan, data yang dikumpulkan dalam penelitian ini menggunakan teknik tes dan pengukuran olahraga dari Ismaryati (2008). Data yang dikumpulkan pada penelitian ini berupa data kekuatan otot lengan. Tes dan pengukuran yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah dengan menggunakan alat pull push dynamometer. Petunjuk pelaksanaan tes terlampir. Tes dan pengukuran dilakukan masing-masing dua kali di awal sebelum pemberian perlakuan, dan dua kali di akhir setelah pemberian perlakuan.

Uji persyaratan analisis dalam  penelitian ini meliputi uji reliabilitas, uji normalitas dan uji homogenitas. Untuk mengetahui perbedaan hasil pengukuran, dilakukan analisis data. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu dengan uji t pada taraf signifikansi 5% (Sugiyono, 2007: 138). Untuk menghitung signifikansi  peningkatan kekuatan otot lengan, menggunakan rumus T-test dari Thomas dan Nelson (2001:137). Setelah menghitung perbedaan peningkatan pada kelompok 1 dan kelompok 2, dilakukan penghitungan prosentase peningkatan untuk membandingkan masing-masing kelompok

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 4.1  Deskripsi Data Hasil Analisis Tes Kekuatan Otot Lengan K1dan K2 Sebelum Mendapat Perlakuan

	Kelompok
	Tes
	N
	Mean
	SD
	Peningkatan

	K1

Metode Set
	Awal
	10
	50,6
	8,07
	19,0

	
	Akhir
	
	69,6
	8,53
	

	K2

Metode Sirkuit
	Awal
	
	50,6
	7,78
	13,4

	
	Akhir
	
	64,0
	6,7
	


Gambaran nilai rata-rata tes awal dan akhir kekuatan otot lengan pada kelompok 1 dan 2 dapat dibuat histogram perbandingannya sebagai berikut:


[image: image1.emf]0

20

40

60

80

Awal Akhir Awal Akhir

Kelompok 1

Kelompok 2

Gambar 4.1 Histogram Data Tes Awal dan Akhir Kelompok 1 dan 2

Kelompok perlakuan dengan metode set dan kelompok perlakuan dengan metode sirkuit memberikan pengaruh yang berbeda terhadap kekuatan otot lengan. Pada kelompok metode set memiliki peningkatan 37,55%, sedangkan pada metode sirkuit memiliki peningkatan 26,48%. Jika dibandingkan peningkatan antara keduanya, terdapat perbedaan rata-rata 5,6 atau 11,07.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat diperoleh simpulan sebagai berikut:

1. Ada perbedaan pengaruh antara latihan berbeban metode set dan metode sirkuit terhadap kekuatan otot lengan mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012, dengan thitung = 3,305 > ttabel = 2,101.

2. Latihan berbeban metode set lebih baik pengaruhnya dibandingkan dengan metode sirkuit terhadap kekuatan otot lengan mahasiswa putra Penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012, dengan peningkatan metode set = 37,55% > metode sirkuit = 26,48%.

Dari penelitian ini dapat diketahui bahwa pada metode set maupun pada metode sirkuit keduanya dapat meningkatkan kekuatan otot lengan. Namun besarnya peningkatan dari masing-masing metode latihan tersebut berbeda, hal ini dipengaruhi oleh karakteristik latihan yang diberikan. Karakteristik latihan yang berbeda menimbulkan efek pada tubuh yang berbeda, sehingga terjadilah perbedaan hasil. Setiap jenis metode memiliki tipe kerja yang berbeda, perbedaan tipe kerja berpengaruh terhadap hasil latihan.

Implikasi yang diberikan bahwa kekuatan otot lengan dapat meningkat melalui metode latihan yang diberikan, baik menggunakan metode set maupun dengan metode sirkuit. Dalam latihan kekuatan khususnya untuk meningkatkan kekuatan otot lengan, atlet atau pelatih harus memilih suatu bentuk metode latihan yang sesuai. Metode latihan mana yang paling baik pengaruhnya terhadap peningkatan kekuatan otot, dilihat dari adaptasi tubuh saat menerima latihan, atau menyesuaikan dengan kondisi atlet.  Dalam penelitian ini, ternyata latihan dengan metode set lebih sesuai untuk menningkatkan kekuatan otot lengan.
Behubungan dengan simpulan yang telah diambil dan implikasi yang ditimbulkan, maka kepada para pelatih dan khususnya para mahasiswa putra penkepor JPOK FKIP UNS angkatan 2012, disarankan hal-hal sebagai berikut:

1. Dalam memilih jenis  latihan, khususnya untuk meningkatkan kekuatan otot lengan pada atlet pemula, hendaknya  memilih jenis latihan yang murni meningkatkan kekuatan otot lengan.

2. Dalam upaya untuk meningkatkan kekuatan otot lengan, pelatih dapat menggunakan metode set atau metode sirkuit karena keduanya terbukti dapat meningkatkan kekuatan otot lengan walaupun latihan dengan metode set lebih baik pengarunya.
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