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RINGKASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh lati
han “"alaternate dumbbell press" berbeban sedang dan latihan
"alternate dumbbell press"” berbeban ringan terhadap kecepatan
memukul dan waktu reaksi. Dalam penelitian ini digunakan
“"eksperimen lapangan sungguhan' dengan rancangan penelitian
randomized control group pretest - posttest design'.Peneli-
tian ini berlokasi di Semarang. Sampel mahagiswa laki-laki
Universitas Diponegoro yang berusia 17-21 tahun.

Sampel dibagi kedalam 3 kelompok dengan cara ‘“ordinal
pairing"” berdasarkan tes awal kecepatan memukul. Untuk menen
tukan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dilakukan
gsecara random. Kelompok eksperimen 1 diberi perlakuan latihan
“"alternate dumbbell press" berbeban sedang, kelompok eksperi-
men 2 diberi perlakuvan latihan "alternate dumbbell press"”
berbeban ringan, sedang kolompok kontrol tidak diberi perla-
kuan. Latihan dilakukan selama 6 minggu, dengan frekuensi
latihan 3 x per minggu. :

Kecepatan memukul dan waktu reaksi dilakukan pengukuran
gebanyak tiga kali: sebelum perlakuan (pre test), setelah 3
minggu latihan (post test 1) dan pada akhir 6 minggu latihan
(post test 2). Kecepatan memukul diukur dengan photo gate
meter dan waktu reaksi diukur dengan reaction time meter type
RTM. 96031. . :

Data dianalisis degan statistik deskriptif, analisis
varians dan t-test yang terdapat dalam “microstat”, dan
ditetapkan pada taraf signifikansi 95%. Dari hasil analisis
diketahui bahwa :

a. Pengaruh latihan "alternate dumbbel press" berbeban sedang
Jika dibandingkan dengan pengaruh latihan "alternate
dumbbell press” berbeban ringan tidak berbeda secara
signifikan terhadap kecepatan memukul ( p= 0.1028) , p >
0.05.

b. Pengaruh latihan "alternate dumbbel press” berbeban sedang
dan "alternate dumbbell press" berbeban ringan sSama-—sama
meningkatkan kecepatan memukul dan waktu reaksi
(p=0.000E+00,p< 0.01).

c. Latihan alternate dumbbell press berbeban sedang lebih
baik dalam memperpendek waktu reasksli Jika dibandingkan
denga latihan alternate dumbbell press berbeban ringan
(p=1.705E-10,p<0.01).
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ABSTRACT

The objectives of <this research was to know the
differences influences of alternate dumbbell preass medium
load and low load training on the improvement sétrike sgpsed
and reaction time. The method used in this research was " The
Randomized contreol Group Pre Test - Posttest design”. The
place of the research at Diponeéoro University, Semarans.
Sample was male students in 17 - 21 wvears old.

The samples was devide into three groups by ordinal
pairing based on the preteat of strike speed. Experiment
group and control group were determined randomly. Treatment
of ‘“alternate dumbbell press training with medium lcad" was
glven to experiment group 1, and that of ~ alfernate dumbbell
press treining with low Joad"” was glven to experiment group
2, whereaa for control group wae not given any training.
Training has been done for six weeks with the frequency of
three timea a week.

Strike speed ang reacticn time my measured thres times:
before the firat treatment (pre test), at the and of three
waaks training ( post test 1), and the and of =ix weeks
training ( post test 2). Strike speed was measured with phote
gate meter and reaction time measured with reacfion time
meter typs RTM. 96031.

Data were analized by discriptive statistice, analysis
of variame and t-test aproach found in microstat program and
state or the significant degree 95%, as follows :

a. Alternate dumbbell prese with medium and low loads
training is not sighificant degres on strike spead
{ p = 0.1028, p>0.00).

b. Alternate dumbbell press with medium and low loads train-
ing improve aignificantly both strikes speed and reaction
time { p=0.000E+00 , p< 0.01).

c. Alternate dumbbell presa with medium loads training
1mprove reaction time better 1f compered with alternate
dumbbell press low loads training (p=1.705E-10,pr < 0.01).



RINGKASAN

Penelitian ini bertuluan untuk mengetahul pengaruh lati
han "alaternate dumbbell press" berbeban sedang dan latihan
"alternate dumbbell press” berbeban ringan terhadap Kecepatan
memukul dJdan waktu reaksi. Dalam penslitian ini digunakan
“eksperimen lapangan sungguhan' dengan rancangan penelitian
randomized control! group pretest - posttest design”.Peneli-
tian ini berlckasi di Semarang. Sampel mehasiswa laki-laki
Universitas Diponegoro vang berusia 17-21 tahun.

Sampel dibagl kedalam 3 kelcompok dengan cara Tordinal
palring” berdasarkan tez awal kscepatan memukul. Untuk menen
tukan kelompock eksperimen dan kelompok kontrol dilakukan
aecara random. Kelompok eksperimen ! diberi perlskusn latihan
"alternate dumbbell press"” berbeban sedang, kelompok ekszperi-
men 2 diberl perlakuan latihan "alternste dumbbell presza”
herbeban ringan, sedang kolompok kontrol tidak diberi perla-
kuan. Latihan dilakukan sslama 6 minggu, dengan frekuensi
latihan 3 x per ominggu.

Kecepatan memukul dan waktu reaksl dilakukan peagukuran
gsebanyek tiga kali: sebelum periakuan {pre test), setelah 3
minggu latihan (post fest 1) dan pada akhir 6 minggu latihan
(poet test 2). Kecepatan memukul diuvkur dengean  photo gate
meter dan wakitu reaksi diukur dengan reaction time meter type
ET™. 56031. .

Data dianalisis degan atatistik desskriptif, analisis
varians dan t-test yang terdapat dalam ‘microstat’, dan
ditetapkan pada taraf signifikensi 95%. Dari hasll analisis
diketshul bahwa :

a. Pengaruh latihan “"alternate dumbbel press"” berbeban sedang
dika dibandingkan dengan pengaruh latihan “alternate
dumbbell press” berbeban ringan tidak berbeda secara
glgnifikan terhadap kecepatan memukul ( p= 0.1028) , p >
0.05,

b. Pengaruh letlhan "alternate dumbbel press"” berbeban =edang
dan "alternate dumbbell pressa"” berbeban ringan aama—Bamna
meningkatkan kecepatan memukul dan waktn reaksi
{p=0.000E+00,p< 0.01).

2, Latihan alternate dumbbell press barbsban sedang lebih
baik dalem memperpendsk waktu reaksai Jika dibandingkan
denga latihan alternate dumbbell press berbeban ringan
{p=1.708E-10,p<0.01).
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Ringan terhadap Kecepatan Memukul dan Waktu Reaksi Gerakan
Motorik"” dapat penulis selesaikan.

Metode latihan adalah sangat penting dalam mempersisphan
georang atlet dalam mengikutl pertandingan. Metode latihan
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bentuk latlhan yang dapat meningkatksen kualités fisik seorang
atlet. Darl penelitian inl akan diketahui bentuk Ilatihean
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memukul dan memperpendek waktu realks!l gerakan motorik.
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BAER I
PENDAHULIAN

1.1. Latar Belakang Masalzh

Olahraga prestasl merupakan bagian dari perkembangan
dunia olahraga pada umumnysa,dimeana darl tahun ketahun
gelalu  ads perkembangen balk dalam prestasl peacapaian
waktu tempuh (renang,lari 411}, pencapalan beban maksimal
{angkat bhersat) maupun prestesl yang lain.

Dalam penyusunan suatu program latihan guna mencapai
prestasi,periu kiranyas suatu dasar klassiflksasi berdasar
karakteristik  tuntutan kinerja motorik. Klasifikasi
kinerds motorik yang secara luas sudah diterima adalah
klasifikasl ketrampilan dan latihan gsrakan ' aiklis,
asjiklis dan  gabungan  antara sailklis dan aslklis
{Bompa,1983). Berdasar klasifikasi tersebut dlatas maka
kemampuan kinerja motorik mencekup aspek-aspek: kekuatan,
kecepatan, dayatahan, kelentukan, kelincseahan, koordinasi,
kessimbangan, ketepatan, reakal (Jerver,1982).

Untuk mengembangkan aspek-appek tersebut perlu terapan
dari berbagai disiplin ilmu, yang bertujuan untuk menda
ratkan suatu kondisi fieik yvang baik sesual deangan ke
butuhan masing - masing cabang olahraga. Kondieli fi=zik
agdalah gaﬁungan vang utuh dari aspek - aspek vyang tidak
dapat dipisahkan begitu salsa,balk reningkatan maupun
pemeliharaannya { Sejoto, 1880 ).

Keterlibatan berbagal disiplin ilmu pengstahuan dalam
teori dan metodeoleogl latihan untuk méncapui preatasi
tinggl digambarksn oleh Bompa {(19683) sebagal bearikut:
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Gambar 1 : Disiplin ilmu yang mempengaruhl teorl dan metcdo
logi latihan (Bompa,l1983).

Pengembangan komponen - komponen fisik (biomotorik)
tersebut, harus dlcapal melalul suatu latihan. Latihsn yang
dilaksanakan harus bergifat =suatu aktlviteas yang siatema
tis, bertambalh lamse bkertambah berat dan dlasssuwalkan dengan
kemampuan individu serte bertujuan untuk mengubah kemampusan
fisik dan peikie seseorang supaya lebih baik untuk keperluan
yang diinginkan (Bompa, 1883).

Kualitag latihan sangat menentukan hasll akhir yvang
dicapai seorang atlet. Kualitas latlhan teramebut dipengaruhi
oleh beberapa faktor yaitu : kinerja atlet, pengetsahuan dan
kepribadian pelatih, fasllitss dan peralatan, pemenuhan
dalam bidang ilmu penunjang, kompetisi, keturunan,kemempuan
atlet dan motivael({Bompa;13883,Soekarman; 1882 ).

Kualltaes fislk atlet adalah merupakan dasar yang harus
dibenahi dalam usshe mencapal prestasl., Kualitas fleik
yang berslfat dasar adalsh kecepatan,kekuatan dan ketahanan
{Nossek, 1992). Dalem banyak cabang olshraga, kecepatan

merupsakean fTeaktor yang sangat menentukan,sepeptl : eprint,
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tinju,angegar,pencak silat serta clahraga permalnan. Berbagal
macam cabang olahraga yang didalamnya terkandung unsur
kecepatan maka masalah waktu reaksi tidsk dapat dipisahkan.
Waktu reaksl adalah kualitas yang memungkinkan memulai suatu
Jawaban kinetls secepat mungkin setelah menerima rangsanean
{Wiecrozek,1975}.

Eerdasar pernyataan btersebut diatas maka spabila  suatu
latihan bertujuan untuk meningkatkan komponen kecepatan,
maka Juga harus diper hatikan pula mesalah waktu reak;i.
Sebagai ilustrasl bahwa seorang pelari yang mgmiliki_ waktu
reaksi yang balk saat meninggalkan blok staft, maks la akan
memiliki kecepatan yang lebih baik jika dilbandingkan  dengan
vang memiliki waktu reaksi yang Jelek ( Drowataky delan
Hompa, 1983).

Guna meningkatkean komponen kecepatan, vang perlu diperha
tikan adsleh prinsip beban berlebih yang diberikan dalam
. bentuk latihan untuk mencapal beberapa gerakan tubuh dalam
"pericde waktu yans.Bingkat[ﬂruukﬂ,lﬂﬂd; Fox, 1983}. Sedang
bBentul latihannys adalah berprinsip bahwa otot harus
berkontraksl berulang-ulang Qengan cepat(Harre, 1982). Dengsn
kontraksi octot yeng berulsng-ulang dapat jugs digunakan untuk
meningkatkan waktu reaksi (Zytoreky dalam Bompe,1983).
Gerakan yang beruleng-ulang terssbut dapat mengarah pada,
gerakan otomatisesi gerskan motorik dan hal ini pun daspat
menlngkatkan waktu reaksi({Wlecrozek, 1975H).Latihan kecepatan
dan waktu reaksal daﬁat diberikan dengen meanggunakan beban,
dan dengan latihan berbeban tersebét dapat meningkatkan
kecepatan,kekuatan dan daya tahanE (0“Shes. ,1578).5edang
intensitas Jlatihannya antara 70% - EG*RH dapat meningkstkan
kecepatan,dan beban tersebut dikategn%ikan podang,dan beban
dengan kategori ringan adalah 30% - 501%RH {Bompa, 1963).
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Setiap cabang olah raga menuntut unsur fialk yang
berbeda-beda sesual dengan ciri gerak yang diperlukan separti
pada saat pertandingan. Sebagal contch , cabsng olah rags
gulat memerlukan kekustan,cabang tinjJu memerlukan kecepatan
memuiul dan waktu reekei, baik untuk menghindar maupun untuk
memukul. Oleh karena itu para pelatih dalam menyusun suatu
prograﬁ latihan juge harus berdasar komponen utama vang
diperlukan pada cabang tersebut.

Karena faktor kondisi fisik merupakan faktor yang harus
dipersiapkan pertama-tama, maka peneliti mencoba meneliti
sebagaian unsur fizlk vaitu kecepatan dan waktu reaksi. Hal
inl sangat penting terutama untuk &abang—cahang olahraga yang
memerlukan faktor kecepatan memukul dan waktu reaksi (Karate,
tinju, pencaksilat, taekwondo 4dl1l). Dasar pemikiran yang
penelittl PEPEUnakﬁn adalah bahwa dalam kenyataan banyak kita
Jumpai atlet pada nomor - nomor teraebut kurang memiliki
komponen kecepatan memukul dan waktu resksl, padahal eseha
rusnya komponen terssbut merupakan unsur pokok yang harus
dimiliki olesh atlet tereebut.

Berdasar Lkondisi yang ada tersebut pensliti tertarik
untuk melskukan penelitian dengan Jjudul -

PENGARUH LATIEAN ALTERNATE DUMBBELL PRESS BERBEBAN RINGAN
DAN  BERBEBAN SEDANG TERHADAP KECEPATAN MEMUKUL DAN WAKTO
REAKSI.

1.2. Perumusan Hasalah

Berdasar latar belakang permasalshan yeng sudah penelitl
paparkan didepan, maka dapat dirumuskan pokok-pokck masalah
seabagal berlkut :
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1, 2.1. Latihan manaksh vang dapat lebih meningkatkan kecepa--
tan memukul, apakah latihan altsrnate dumbbell press
berbeban gedang atau latilhan alternate dumbbell press
berbeban ringan

1.2.2. Latihan manakah yang lebih memperpendek waktu reaksi,
apakah latihan alternate dumbbell press  berbeban
sedang atau latihan siternate dumbbell press ber

beban ringan.

1.3 Hipotesla
Berdasar kajlan teori vang eudah penulls paparksn dide-
pan, maka penulia mengajukan hipoteais sebagai berikut :

1. Latihan "alternate dumbbell press” berbeban sedang lebih
meningkatkan kecepatan memukul Jika dibandingkan dengan
latihan "alternate dumbhell press” berbebsn ringan.

2. Latihan "alternate dumbbell presg" berbeban oedang leblh
memperpendek waktu reaksi Jika dibandingkan dengan latihan

"alternate dumbbsll press" berbeban ringan.





