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ABSTHAK

Rugby merupakan cabang olahraga dengan kontak fisik langsung sehingga sangat membutubikan
ansur kondls fisik kekutan sebagal penunjang performa permainan dan juga mencegah terjadimg cedara.
Dl indonesia terdapat beberapa tim Rugby vang sedang dikembangkan untuk memperoleh prestasi
terhaik dalam kanca internasonal, namun belum adanya pregram atihan teknik maupun fisik yang
menjadi padoman pelaksanaan latihan sehing iham menjadi kurang efektf, Dalam cagl fisik cabang
alahraga nughy 7s sangat membutuhkan wrser disi fsik kekuatan, kecepatan, kelincahan, dan daya
tahan, Unsur kekeatan adalabunser fisik utama, oleh karona ity dibuatlah program lachan beban wuntuk
meningkatkan kekuatan yang disusen dari berbagai literator, dibuat dengan sstermatis dam berwkur untuk
mengetahul bagaimana hastl latihan |ka dilakukan dengan program latihan, Untuk mendapatkan hasil
tersebut diakukan penelitlan ind yang dimulal dengan pelaksanaan tes awal, pembuatan program atihan,
pelaksanaan program latikan, pengolahan data dan diakhin dengan evalwasi program latikan, Subyek
dalam penelitian adalah 15 st rugby 75 Unesa vang diberikan perlakuan berupa latihan beban sebaryak
18 pertemuan dalam waktu B minggu dengan frekuenst latihan yaitu 3 kall dalam seminggu. Sebelum
miemu ki latihan dilatukan tes pengukuran di swal dandi akhir dengan metode 1AM dengan item tes yakni
hench gress, owerheod press, bock squat, dan deadiift. Setelah dilakukan tes awal, penerapanﬁ-gmm
latihan dan pelaksanaan tes abhir maka didapatkan data has| tes yang kermedian di wji dengan up T dan
menunjukkan terdapat perbedasn yang signifikan pada athet rugby 75 Unesa. Maka dan itu program
latihan yang telah dilakukan teruji efektif dalam meningkatkan kekuatan pada cabarg olahraga rugby 7s

EATA KUNCI: Rugky, Program Latihan, Latihan Beban,

ABSTRACTS

Rugby is o sport with dinect physics! cantact, so @ really requires an elemend of physicol stremgth
te suppen game perfarmance and arevent o e indonesia there are several Rughy teams that are
being developed to get the best performance on the imternationsl scere, but there & no techrical or
ghpsical adning pragram fa guide the implementation of the tralning 5o the tradming becomes kess
effective. In terms of physical condition, the spord of rugby 75 rea iy reguires elements of phyesioo] condition,
strengih, speed, aqiity. ond endurance, The element of strength is the main physiool element, therefore o
weiGht training prograe 1 mogh to increase strength which is compiled from varlus KTerature, made
spstemmabtioaly and messurably fa find out hgthe results of the exercise are when dene with @n exercise
arogram, To gt these resw'ts, this resedrch waas corried ot whick began with the implernentation of the
Mndtal test, meking o ralnng progrom, implementing the fraimng progrom, processing doba amendfng
with evaluating the training program, The subjects i the study were 15 Unesa regby 75 athietes wiho were
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grven dreatment in the form of 18 meetings of welight training g wasks with o tralning frequescy af 3

tirmes in one week, Before storting the exercise, @ meoswrement fest was carnied owt of the beginmang and
at the end with the 1RM method with test (tems namely beach press, overbeod press, beck squal and
deadlift. After carrping aut the (il test, implementing the [rm'rml program aad carmdlng out the nal
hest the test results were ahtained which were then tested with the T fest ond showed that there were
ngrmnntd.lf]’erencﬁ in Unesa's ughy 75 athletes. Therefore the roining program thot has been corried
aut hes been prover ta be effective inincrecsing strength in rugiy 7s

Keywords: Rughy, Training program, Weight troining.

1. FENDAHULUAN

Cabang olahraga rughy sendiri mervpakan cabang olahraga yang bermula darn seorang anak yvang
sedang berrnain sepak bola kemudian mernbawanya dengan tangan hingga rmenuju gars gawang
Haragono 2022), Rughy ini kermusdian dikembangkan menjad beberapa nomor untusk meningkatkan
minat masvarakat, beberapa nomar dlantaranya adalah rughy 155, rughy F5, rughy 105, rughsy X, dan rughy
towch. Setiap nomaor dalam cabang ofzhraga ini memiliki karakterictic yang berbeda karena memiliki
peraturan yvang berbeda-beda {Walnd rughy 2023}, Sebagian nomaor pata cabang olahraga nl merupakan
cabang olahraga dengan full body contoct dimana terdapat banyak kontak Fisik antar pemain yang terjadi
dilapangan, Sernakin banvak jumiah pemain dalam lapangan maka akan leblh barvvak terjadl kontak fisik
vang terfadl, hal inl rmenjadi permasalahan pokok vang pedu ditelit! dalam rangka menurunkan reslko
cedera yarg 1edjadi pada atlet.

Di Indonesia sendiri cabang olahraga ini merupakan cabang olahraga yang kurang dikemali dan diminati
aleh masyarakat sehingpa perkembangannya tidak terlzly pesat sepertl @i Eropa, Amerika, dan dustralia
Hal ini yang menyebabkan persatuan rugby sehirub indonesia yang di naungi alel PR |Persatuan Rugby
Undon Indaensial hans bekerja lebih keras antuk meningkatkan minat masyarakat akan cabang olahraga
risg by, Saat ini tim nasional rugby di indonesia sdatah gada mnomar ragby 75, namun Gm nasional rogby 7
ined gl edum mempercleh prestas! yang dapat dibanggakan sehingga kurang dilirik oleh masyarskat
Hal temebut disehabkan cleh beberapa fakior, fakior tersebut dizntaranya adalah Kurangnya pelatik
cabang olahraga rughy yvang memilid parmahaman permainan olahraga rugby dengan balk, kurangriya
wondisi fisik atlet, dan kurangnya pembibitan pemain muda karena kurangnya minat akan cabang olahraga
ind. Hal inl dibuktikan dalam salah satu tim rugby 75 di Indonesia yakni negby 75 Unesa balum memiliki
latihan yang terprogram Sehingga peningkatan performa altet dalam segi kondisi fisik belum dapat
dikembangkan secara maksimal.

Fakior komdisi Telk dan belum adamya program latihan fisik menjadi sesuaty yang sangatl periu
diperhatikan dalam rangka mengembangkan kualgas atlet pada cabang olabraga rughy 5. D9 Indonesia
risg iy 75 dikuasal oleh tim darl DK Jakarta yang menjadi juara bertahzn dalam kejurnas rughy 7s dalam 4
tahun termkhir, Dalab rangka meningkatkan prestasi rugby 75 i Indonesia maka harus dirmulai dan
permbibitan dari dub-khib naghy di Indoensia, 53at ini di Indonesia terdapat 35 dhub yang terdattar, 700
permain terdaftar, dan 45 pelatih terdaftar (Rugby L, 2022). Darl date tersebut sekitar 200 pemaln
terdaftar dan 15 pelatih terdaftar adalab dari B Jakarta dan lawa Barat, Dalam seg kondisi feik pemain
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dar Jakarta khususrya dalarm kekuatan memilé persdapan dan performa yang leblh reenonjed daripada
dari dacrah lsinnya, postur mereka yang besar dan berotok karena lat beban yang rutin dam terukur
menjadikan mereka lebih koat |ika dibandi n klukb lain: Hal tersebut yang menjadi dasar permasalzhan
yang Ingln ditelitl sehingga penelitl dapat membuat program IaHB'l yang akan dapat berguna dnbuk
meningkatkan performa pemain rugby 75 di Indonesia, Kebeatan merupakan hal yang sangat penting
dalam permainan rugby 75 karena cabang olahraga ind merupakan cabang alahraga full body contoct yang
sangat mermung Kinkan terjadinys cedera. Qdeh karena hal-hal tersebut maka latihan kekuatan menjad hal
pokok dalam tatikan rughy.

Darl hal di atas dapat disimpulkan a kondis| fislk sangat berpengaruh dalam berkembangnya
cabang olshraga righy 75 di Indonesia, Oleh karena itu perelitian ini dilatar belakangi oleh kerangnya
eomdizl fisde atlat khususmya dalam segl bekuatan vang akan sangat berguna dalam permalnan, sehingga
dapat memberikan referensi latihan beban kepada atlet nugby di Indosia dalam rangka meningkatkan
serforma dan prestasl rughy di Indonesia khasusnya dl Unesa

X, METODE PEMNELITIAMN
Tempat dan Waktu Penelitian,

Fenelitlan inl dilakukan di tempat latthan UKM Rugby LNESA wang berada & halaman GOR Bima
UMESA dengan alat Dumbhell dan Barbell, Waktu penelitian dimulai dari tanggal 1 Mei 2023 hingga 14
Jund 2023 perelitian ind berbentuk fteatment atau pedakukan beruoa latihan yang dilakukan setiap hari

senin, rabu, dan kamis selama & mingau,

Jenis Penelitian

Menurat (Pelamonda and hariadl 2019} data kuantiatif adalah metode penelitian yang
berlandaskan posithvistic (data konkrit], data perslitian akan meliputi angka-angka yang akan diukur
menggunakan stakistik sobagai alat wji penghitungan, berkaitan dengan masalab yang diteliti untuk
menghasilkan suatu kesimpulan. Jadl jends penelitian yang dibuat adalah penilitan kuantiteef dengan
ekipermen semu dimana membandingkan hasl dua tes yang diharapakan dapat mergetahu seberapa
oesar pengarsh latthan beban dengan pragram latihan beban yang terukur dan sistemats dan selanjutnya
digvalimsi untuk memperoleh program latihan vang efektit

Subyek Penalitian =
Subyek penelitizn merupakan rancangan populas) dan sampel pada sebwah penelitian. Peda

penelifian ini populasi penelitian adalah pemain rugby 75 di Indonesia dan sampe! penelitan adalab
pemain rughy 75 darni tim LEKM Bugby 7s Unesa,

Prosedur Penelitian

Dalarn penelitian Ini ditetapkan beberapa prosedur guna menclptakan pelelitian yang slstematis
dan terarah, Prosedur penelitian tersebut dsusen dergan disesuaikan pada kondisi penelitian yang akan
dilakukan di lapangan. Prosedur penelitian tersebut rredipatl-
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Taknlk Pengumpulan Data
Tekndk pengumpulan data merspakan tahapan utama dalam sebuah penelitian karena fujian

dari penlitian adalah mendapatkan data. Teknik penpgumpulan dats yang dilskukan dalam penelitian ini
adalah tes dan pengukuran, Tes pengukuran dalam penelitian inl dilakukan dua kall yaknl diawal dan
diakhir penerapan program latihan. Tes dan pengukuran yang dilakukan disesuaikan dengan kebutuham
dan obyek penelitian, karena dalam penelitian ini berfokes pada perongkatan kekuatan atlet maka Tes

n Pengukuran yang di armbil adatah tes mengenal kekuatan yang meliputl tes IRM gengan beban Lar
Tes dan pengukuran diawali dergan memberikan pemanasan kepada atlet untuk mengurangi resiko
cldera saat melakukan tes. Sebelummya penslitl memberikan petunjuk yang herus dilakukan oleh atlet
agar tidak terjadl kesalahan saat melakukan tes. Tes dan pengukuran dalam penelitian ind adalah meliputi
1 BM Bewmch Press, 1AM Owerhead Press, 1RM 8ack Squat.dan 1RM deedlift,

Teknik A&naliza Data

Memurut {Sucipto and Widkanto 20168) poled sampie &fest merspakan salah safu metode
pengujian yang digunakan untuk mengkaji keefektifan perlakusn, ditandai adanya perbedaan rata-rata
sebelum dan rata-rata sesudah diberkan perlakuan. nModal uji beda inl digunakan untuk menganallsis
model penelitian sebelum dan sesudsh. Maka metode ini dindai paling sesuai untuk mengetahui
efaktifitas pregram latiham yang talah dilaksanakan

3. HASIL

Penel@ inl merupakam penelitian pemberian perlakuan pada sekelompok responden dan guna
mengetahui perbedaan ratarata dari hasil prefest dan post test, Perlakuan tersebut berupa pererspan
program latihan yang telah dibuat nlerﬂmeml dengan tujuan menngkatkan kekuatam atlet rughy 7s
Uresa, program latihan tersebat dibuat dalam ja waktu b minggy dengan frekuensi latitan tiga kali
dalam sermingguy. Menurut {indravana et al. 2012) bahwa latihan dilakukan sampal & minggu dergan
frekuensi latihan 3% dalam seminggu, yang penting latihan dilakukan selama 4-8 minggu. Selama &
minggu ternyata sedah memperlihbatkan perbushan kondisl figlk seceoramg. Hacdl dar penelitian ind
berupa spakah ada pengaruh yang signifikan setelah diberi program latihan atau ticak ada pengaruh
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Edn atlek setalah diberl program latihan. Atau dalam hal Ini dapat ditullskan dengan kpotess Ha = "Ada
pengaruh yang signifkan setelah penerapan program latihga” dan Ho = "Tidak ads pengarub yang
signifikan setelah penerapan program latihan®. Selanjutnya dasar pengambilan kepubusan menedma
atau menolak Ho pada uji Int ad slzh sebhagal berikut:

Jikanilal signifikan = 0,05 rmaka Hoe diterima atau Ha ditolak (perbedaan tidak signifikan)

Jikanilsi signifikan < 0,06 maks Ha diterima stew Ho ditolsk (perbedasn signifikan|
Sebelem penelti mererapkan program latihan yvang telah dibuat, penalitl melakukan pretest hal ini
dimaksudkan untuk dibandingkan dengan hasil setelah atler alani program latihan yang telah
dibuat. Bari penelitian tersebut didapat) desknps) statistik sepertd berikog ini:

Descriptive Statistics _

i Minimum | Moxmurm Mean Sid, Dewiation
FRETEST BENCHPRESY 15 50,00 S0, 6, 3333 1342578
FPRETEST OVERHEAD PRESS 1) a0pa) 7o) 52,0000 6,49175 |
PRETEST DFADLIFT 15 0,00)  14000| 1006667 19,07379 |
PRETEST BACKSOUAT 15 70,00 144,00 a2 seaT 19, 80861 |
Valid N [listwize] 15 '

Berdazarkan hasil tes awal {pretest]), kemsdian dianalisis dan didapati bahwa hasil tertinggl dari tes 1
sl maksirnum bendh press adatah 90 dan nilal terendah bench press pada pretest adalah 50 dengar
diperodeh nilai rata-rata 66,3, dan simpangan baku 13, m ks lain yaity overbead press diperloleh
has fertmgg 70 dan nilad tmmﬂah adalah 40 schinpga diperoleh nila rata-rata 52 dan simpangan baky
&0, Dalem tes deoaiift juga diperoleh nilal tertinggl 140 dan nilal teremndah ‘ﬂwngan nilal rata-rata
yokni 100,6 dan simpangsn baku 19,07, Dari tes 1 repetisi maksimum bocksquet diperaleh nilai tertingsi
140 dan nilal terendah 70 dengan rata-rata 92 6 dan simpangan baku 1%.8. Darl data pretest tersebut
kemudian responden diberikan perlakuan berupa erapan program latihan beban yang telah dibuat
oleh penelit untuk diujl efektiftasnya. Program latihan tersebut dilakukan selama & rilnggu i
frekuensi [atihan 3 X dalam seminggu difokuskan untuk meningkatkan kekeatan responden. Setelah
dilakukan |atihan beban selama & minggu yvang dijalankan sesual dengan program latihan yang telak
dibusat. Maka diperoleh hasil bes akhir (post fest) spperti berikuot;

N Mindrium | Masimom Mean Std. Dewiatlon |
POST TEST BENCH PRESS 15 50,00 110,00| 73,3333 16,75153 |
FOST TEST DVERHEAD PRESS 15 50,00 B,00 50,3333 9.41233'-35
POST TEST DEADLITT 15 80,00 150,00 | 108,0000 19,34647 |
ol e L e L -] L L L bR T 21,3534
Valid N {lstwise) 15
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Berdasarkan hasil tes akhir (pest test) setelah responden menjatani program latihan beban yarg talak
dibuat kernudian diperoleh data esil tes 1 repetis maksimum bench press dengan nilal tersendah 50 dan
milai tertinggl yakni 110 dengan diperoleh wl rata-rata 73,3 dan simpangan baku 18,7, Dalam tes 1
repetisi maksimum overheod press diternul nifal tertinggl 80 dan nilal terendah 50 dengan nilal rata-rata
59,3 dan simpan aku 942, Dalzm tes lain yakni tes 1 repetisi maksimum geodli? didapati nilai
tertinggi yakni 150 dan ndal terendah 80 dengan memperaleh nilal rata-rata IIEIWn simpangamn baku
19,3, Selain itu dalam tes lin yakni tes 1 repetisi maksimum bock squat didapati nilai tertinggi 150 dan
nillad terendah 70 sehingga diperoleh nilal rate-rata yaknd 96.6 dan simpangan bake 21,3,

Diari kedua data tersebut yvakni data prefest dan data post test terdapat perbedaan yang menunjukkan
peninglkatan rata-rm ri sebelum diberikan program latihan beban dan setelah diberlkan program
latihan beban yang kuskan selama & minggy dengan frekusensi iatihan 3% dalam seminggu. Data
peningkatan tersebut belum blisa dianggap sipnifikan ﬁka belum melalul wil statistk yang dapat
mnngui:u:ra:hur:lp: signifikan perbedaan yang teradi sebelum m sesudah diberi perlakuan. Olek
karena it hal tersabuu-elanjﬂ-.la dibadktiban dergan statistibu)l t. Palred sample t-test adalah tes wntuk
mengukur efektifitas sebuah perakuan yang ditandai mgﬂn adanya perbedaan rata-rata sebelum dan
sesudah responden dibend perlakuan, Maka darl e dalam penelitian inl aksn merggunakan pared
sarnple f-test untuk menguji keefektifan program latiban yang diberikan kepada atlet rughy 75 Unesa,
Berikut adalah kasd poired sample Efest yang dipsahikan merarut itern test vang telab dilakukan,

1. Bench Press

Variabel M Sig Twa Tailed
Pre Test Past Test

Gemch Press 15 6.3 ¥33 0,003

Dari data statistik uji t dengan menggunakan paired sample ttest diperoleh hasd perbedaan rata-
rata antara hasil pretest dan post test adalah sebesar 7 dan memperoleh hasil signifikans <0,05
sehasar 0,003 maka didapatl terdapat perbedaan yang signifian sebelurn dan sesudah atlet
memperoleh perlakukan berupa penerapan program btihan beban, Dari hal tersebut didapati bahwa
terdapat peningkatan akibat efek latihan vang dilaksanakan sesual dengan program latthan varg telak
dibiat,
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Moo
ariabel M Sig Twe Tardag
Pre Test Post Test
D ot 15 100067 105 0,04

Hasll dani data tabe! di atas yang diBkukan dengan ui t dengan menggunakan poired samgis T-lest
diper hasil perbedasn rala-ratd anara hasi prerest dan posiiest adalah sebesar 4,3 dan didapat

hasi! Fgnifikansl sebesar 0,004 vang berarti nilal signifikars! <005 dengan begite maka terdapat
perbodaan yang signiflan sebelum dan sesudab atist memperoleh periakuan berupa penerapan
program atihan beban, Dard haltesebut dapar dikatakan balvwa terdapat peningkatan akibat penserapan
pragram ktihan beban yarg telah dibuat

T Dwerbeod frass

Warlabel M sig Tweo Todlog
Fre Test Post Test

Overhend Fres 15 51 54,3 0,1

S e TP e ey o= . = S AP = S o= T

27
Dari tabel tersebut vang di Wi melal ulghdmﬂthtm diporaleh md perbed aan rata-rata antara
hagil pretest dan post test sdalah sebesar 5,3 sehingga didapati ha=il signifikansi sebesar 0,001 yang
e amid ke g kans] <005 maka dapal dikatzhan babwa rerdapar perbedaan yang signifikan sebelum
atlet mendapat perlabuan berupa latthan dan setelah atler melakekan lachan retin 33 dalam serclnggu
selama & minggu.

4. Hark Squat
iean
Wariabel L] 5ig Two Toiled
Pre Test Font Tesd
Anck Squerr 15 2467 96,67 0,02

Sama halnya demngan s 35 lainrya dalam tes 1 repetisi maksimem pada Seck Squat juga diperoleh
perbedaan rata-rata intarapwﬂdm Aest test yanp selanjubeya diakuskan ufi poired semple -test vang
hasdinya menunjuekkan babawa nilal signifikansi <0,05 yang berart bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
pada responden x=belum dan sesudah ditskukan perlakusn berupa penerepan program latihan beban,
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i, PFEMEAHASAN

Berdasarkan hasl penerapan program latihan beban vang dilakekan gergan beban bebas (free weight)
atau tanpa mesin yang dilaksamakan sesuai dengan program latiban yang telah dibuat dengan frelbuens
latihan 3X dalam semingiu sengan jangks wakby satu messd 3tau 6 minggu. Dalam rangka ingn margetahul
apakah program lathan beban yang telaleedibuat apakah sudah efekdif dan memilkl pengaruh pada
peningkatan kehuatan athes rugby 75 Unesa. Menurut (Sumcsardjons 1987) berpendapat bahwa bila latihan
tedah berlanpsung dalam [anges waknu cukup Bma paling sed it 4-8 minggu, dan anda bedanih secara taratur
dengan takaron wakty yang cukup, maka terjadilah efek latihan |troiming effect]. Berdasarkon hal terssbot
untuk mengetahul Eggkembangan dan peningeatan kekuatan pada atlet maka penediti melskulkan tes 1
repatis maksimum gengan tes awal (pretest] dan tes akhir (post fest), selanjutnya penelti menerapkan
program latikan beban yang telsh dibuat sehingga akan diperoleh hasilyang menunjukkan perhedaan antara
sebelum dam sesudah atlet menecapkan program latihan bedan, Darl hasil tersebut dibshas lebin lanjut yang
dibedakan per tem fes.

. Bench Press
Dalam pelaksanaan 25 bench press menpalami peningkatan b dan sesudah program latihan
diteraphkan kepada atlet. Hal inl dkerenakan btihan beban yang langsung dalam jangka wakdu
cukup lama paling sedikit 4-8 minggy, dan anda berlatih secara teratur dengan takaran wakiu yang
cukup, maka tesfadilab frelning effect [Semosardione 1587} Mamen begite latihan beban dengan
beban kebas harus memperhatikan ketepatan perakan agar tidak terjadi cedera dan hasil latihan
wang ehih maksimal, Dalam parolehan kas! peningkatan 1IRM Bench press diberakukan 7 latihan
heban untek perkenasn oot pectoraliy yaknl bench presy dan dumible chest fiy, Dengan beban yang
terus ditingkatkan secera perlahan setiap 2 minggu akan memaengaruhi peningkatan kekuatan
segeprang |Bompa snd Haff 2009)

B Deadlft
Untuk mengetahw zekuatan otat homatning dan gluteur mergpunakan tes 1AM deodlift Hasilnyga
atlet wang melakukzn latihan deodift dalam 18 kali pertemuan dongan peningkatan beban dilakukan
ata-rata setian 6 kali peremaan dipecoleh hasil latihan vang menunjukkan peningkatan vamg
signifikan, Meningkatnya kasil 1IRM dikarenaka pelaksanaan latihan yang diakikan terus menarus
dan dilakukan dengan peningkatan behan yang sisternatis dan terulour

L. Owvertedad Fress
Dikarenakan kelompok otot delredd merupakan kelompek otob yang sangat menunjang permalnan
rughy Ts, hal ini mengakibatkan nw’rﬁut:n pada kelompokotot de o diharapkan bisa semaksimal
mungkin. Latihan yang dilakukan selama 6 minggu dengan Teekuensi latihan 3 kali dalar seminggu
sehingga didapatkan 18 kali pertemuan latihan beban Hal tersabut mengakibatkan hasil penelitian
juga memusjukkan terdapst peringkstan vang signifikan pads atler ruphby 75 Unesa setalah
menjalankan program latthan beban, Menurut (Praseyo and Sprivant 202 1} latdhan beban dengan
bebar untuk meningkatkan keuatan kelompok otot detoid adalah meliputi sémnding overfreod press,
Eeried harbeli belhind e neck press, seafad dembael press, gdumbdeall \aferal raise. dan awmbhey
frant reste. Dalam penelitian dan program |atiban (nd mengguenakan dua jenis lathan beban dengan
heban bebas untuk perbenaan kelompok atot dedtord yakni stonding overheod press dan dombhed!
latesal ralse
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o. Hack Squot
fdardasarkan hasd pelaksanaan [atian dengan progam latihan behan yang 1-E-|Em biar kaaruclian
dilakukan gost test untuk mengetahw peningiatan kekuatan, Sehingga diperoleh hasd pechandingan
andara tes awal dan tes akhir yang menunjubkan peningkatan yang signifikan terhadap penigkatan
Eekuatan atlet rughy ¥5 Unesa, Peningiatan tersebut uga dikatenakan ls0han yang sama yvang
dilakukan berualng-slang untuk melatih da mersbah bentuk cbot menjad| lebdh kuat, Dalam latihan
beban bebas untuk memingkatkan kelompok obot geodriceps ini hanya menggunakan satu latihan
Sajs vakni larihan heck sqeat Latihan back saudr denpan Dapen bebas poan memnbantu atler uniuk
mendapatkan keagimbangan dan mengembanpkan otot quedricees (Mansur, Irisnto, snd Manmsur

20L8)

aetelah didapatkan hasll tes l idan tes akhir kemudan data tesebut dianalsa dengan ull poked

sample t-test sehingga ditemukan perbadaan nilai rata-rata antara tes awal dan bes akhir. Perbedaan rata:
rata tersebul terierak pada semmua item tes yang 13lah Sbuar dengan didapatean peningkatan pada i1em fes
L regetisl maksimnem pada bench press sebesar 7, kemugian pada iGem tes 1 repetlsi maksimum bogk sque
adalah sebesar 4, pada item tes 1 repetisi maksmuom deediit juga mengalam: peringkatan sebesar 4.3 dan
pada item tes 1 repetis maksimum oerheod press juga mengalami perbedazn rata-rata yang ianjuikiEan
peningkatan sebesar 5,3, Darl deshrips! data peningkatan rata-rata tersebut keaadlan didakukan o) hipotesls
dengan Wi & manggunakgn polred somple iest yang menunjuikan hasil nda signifikans pada semres item
tess memun|ukkan nilal < yang herati batrwa terdapat perhedaan yang signifikan. Dengan demikian maka
digapati hipotesis Ha = “Ades pengaruh vang signifilkan setelah penerapen program latiban® diterima dan Ha
= “Tidak ada pengaruh vang signifikan setelah penerapan program latian® ditelak

?Hdasirtim hasll peneltian Inl bahwa program Bthan yang diaksanakan membesdkan pengaruh vang
siginifikan terhadap peningkatan kekuatan atlet rughy 75 Unesa. Maka dan ity program latiban yarg telah
dibuat terbuktl dapal meningkatkan kekiatan atlet rughy ¥ Wnesa, berikut Ini adafah deskripsi program
latihan beban dengan beban bebas yang dapat meningkatkan keduatan atler rughy 7s Unesa

a. Periodizasi Program Latihan

Sebelem membuat program letiban harian seorang pelatin harus membust perencansan program
tahunan atau biasa di sebut periodisasi lathan tahunanfonnual plan. Hal ni berbujuan agar pelaksanaan
latihan tetap daem sebuah pedoman latinan yang hars dilakukan dan fuga eniuk smenentukan kagan peak
performmce harus didagatkan Setelah memliliki perencanaan grogram dan menentukan dimana peak
perfermence harus didapatkan selanjutnya scorang pelatih harus memrpusun program latthan bulanan,
mlngguam. dan pragram 120hEn karan. perindisasi latihan manurut (Bompa and Haft 2000} latihan
dibagl menjadl beberapa tahap yakni persiagan wmum, tzhap persiapan khusus, tahap pa
pertandingan dan tahap pertandingan utamakompetisi utama. Berikut ini adalzh periodosasi latihan dari
program lavhan yang 1elah Milaksamakan dan welah diujl hingga menunjukkan hasil yang sSEnifikan terhadap
peningkatan bekuatan athet rughy 75 Unesa,
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Oari tabel poriodisasi program latihan tersebut débuat dalam jangia waltu yang sangat smghat yaknd 1
messo atau B minggu Karena keterbatasen wakiu untuk melaksanakanlatiban beban maka pelaksanaannya
harus ik efekelf dan sesual sasaram, Dengan frekuens! lathan 3 kali dalam sty minggd maka teradi
pertemuan sebamsak 18 kalidan beban ditingkatkan setiap 2 min g Progran Lifam diatzs gl st sesingkal
murgkin difokuskan untuk menmghatkan kekeatan athet rughy 75 Uness, Sebenarnya dalar pogram Tatihan
beban memiliki beberapa tipe kekuatan yang lain seperti generel strengpth, specifcs strength, strength
endurance, spesdsirength, mekimwm strength. dan edsolute strepgth (Bompa and Haff 2009). Mamun kareas
keterbatasan wakty vang dimilikl dan peyesualan kebutwhan vaknl wituk meningkathkzn kekuatan maks
hanya sampai pada fase marimem strengit. Menuret {(Bompa and Haft 200%| terdapat beberapa fase dalam
Izt ihan kekuatan yakel fase anatomd adapias], masimum srengih, Tase kanvers), fase penghentian dan fase
kompensasl . Program latinan tahenan tersehur dapat dikembarghan aleh pelatih menjadi lebih kompleks
jilka memifki jamgka waktu yang lebih lama dengan memperbatikan perbandingan tabapan perindisasi.
Wwenurut (Harsono ard Kamsyah 2015} jka perindisas latiham dismsun untek jangka waktu 10 bulam maka
tahap persiapan bisa berlangsung 4-& bulan. Tiga setengah bulan urtuk Tahap Persiapan Umam {TPU) dan
dua sampal dus setengah Bulan adalah urtuk tahap persiapan khusus [TPE) Darl perayataan tessebut dapat
ditemdan perbandingan antara TPU dan TPK adalah 3:2. Dengan perhandingan tersebut selanjut ya dapat
dikernbanpkan dan dis=susikan denpgan kondisi atlet, karakteristic cabar, dan tipe periadisaii yang
direncanakan, apakad tipe tunggsl atauksh tipe ganda |Bompa and Buzzchel 2019) Tahap persiapan uruam
(TPL}imi bertu uan wniuk membangun dasar-dasar knndisi fisik dan kemampuan biomotarik yang kokaoh serta
kemampuan dazar yang mamn tap guna menghadapi latihan yang lebih berat dan lebih spesiik di tahap-tahap

nya {Harsona and Kamsyah 2015}, Menunn Harsono {2015) selotar 60%-30% dand selurub v

ditekankan pads perbaikan kondisi ik Eomponen A yang dilaib dalam tahap ind dllﬂkuﬂarm
kemponen fisik dasar seperti daya tahan kardicvaskularioe pbi), kelentubkan, keordinas! dan kebuatan ool
imuscle strength). Oalam periodisadi pragram lathan diatas Tahap Persiapan Umum ini dilaksanakan dalam
jangha wakou & minggu vamg berlokus pada peningkatan kekuatan atder Dalam periodisasi tersebut latihan
pada mingpy pertama mentkankan pada anatoml adaptasl atlet terhadap pembebanan latihan, keswdian
dalam tahap pervapan umum menekankan pada kekuatan oot |muscle strenght] sacara umum wnbuic
selajulnya dikembarghkan seswal dergan Karakredstik cabang alzhraga rughy.

Sedanghan Tahap Persapan Khusus | TPE| bertujuzn untuk menjadi jembatan atau perantara dari tahap
persiapan menuju tshap pra pertandingan (Matjan 2008}, Dalarn tahap persiapan khusus karaktedstik
gerakan dan pembebanan hares ﬂaﬂﬂ spesifik ke cabang plahraga, Karena itu merupakan sasaran utama
dalam TPK yakni pengembangan kemampuan-kemampoean khuses [spesifik] dar cabang olahraga yang
dilatih, tentu saja termasuk perbalkan keterampllanmyga (Harsono and Kamsyah 2015}, Dalam tahap ind akan
mengalams peningeatan intensitas dan volume secara beririrgan sebelam pads akhir tahap persiapan khusus
akhir wolume akan diturunkan dan bertemy gads kerva antasa inbensitas dan volume., Manurat (Harsano and
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Kamsyah 2015] pada tahap ini permbebanan latihan berkisar antara B0%-900%. Dalam tahap ind yang sangat
perly diparhatikan dalam latihan beban adalah peryesuaian dergan Larakberistik cabang olahraga dengan
memperhatkan kebuiuban anatomi tubuh pada cabang olshraga vang dilatih, contohmya dalam mughy sangat
membutubkan pewer tungkai untuk melakukan ki yang cepat dan eksplosif, maka dalam TPK pragram
lavihan beban rughy harus terdapat |atihan power tungksl (Van Dongen et &, 2003). Dalam program latihan
diatas yang berjakn selama & mingeu Tahap Porslapan Khusus ind berjalan delam dua setengah minggu atau
dalam B kali periemusan latihan beban.

Setelah Tahap Persiapan Umurm dan Tahap Persiapan Khuses telab dilalui dengan beheraga fase fatihan
bebgan. Maka selanjutnya akan mesuek ke Tahap Fomoetsi yang dibag) menjad 2 fase vakni Tahap Pra
Pertandingsn dan Tahap Kormpetisl Utama. Tahap Pra PertandinganiTPP| berfokus pada spesifikas! Tatihan
yang aian menyerupsl pertandngan. Sedangkan dalam Tahap KEompotisi Utama (TKU) dkan berfolous pada
penjsgaan kandisi atlel apar meEndapstksn performa terbaikive sast periandingan. Dalam periodnas
program latihan pada tabe! periodisasl & atas belum mencantumban mengenal txhap kompetisl karena
menyesuaikan tujuan peneitian adalah untulk meningkatkan kelmtan dan belum ada kompetis yang akan
il hadapi gleh tim rughy ¥s Uniesa,

b. Program Latihan Hanan

Setelah seorang pelatin mempusen periodisasi program latihan sebagal pedoman dalam pelaksamaan
latihan dalam wakkiu tertentu, selanjutrys secrang pelatih scan membat program latihan vang lebib rincl
yang bessisi tentang £am latihan, pembabanan latihan, repetisi, sat, intencl, dan irema gerskan. Praogram
|lagihan tearian ind dibuat seswesi dengan pefindisasi sebagai pedaman dalam menentiscan pembebanan latihan
berupa intensitas dan volume atihan, Berikut dibawah ini adalah program latihan karian selama 1€ minggu
dalam penalitian penerapan program |atihan beban untuk meningkarkan kekuatan pada cabang olahraga
rughy 75,

| LATIHAN KE- 1
MINGGU 1

TaHaP PERSIAPAN LBLIN
| FASE ADAPTAS) ANATOMI
[LaTwan [ NTENsTAS | SeT | AepEmsi | mawa
| PLSH UIP

LUMGES

CRUNCH

SHOULDER PUSH WP
SQUAT 30 WORK
5?' o 0% 5 | orest | LANCAR
[IFS

SIDE SQUAT
HANGING LEG RAISE
PLLL UE

Berdasarkan tabel diatas menun|ukkan program lathan karlan pada latthan pertama di minggu pertama
vang berfokus pada anatomi adaptasi ster. Menwrul (Bompa and Hall 2000) pada fase persiapan awal ni
ada boberapa tujuan wtama yang dkargetkan vainl merangsang peningkata kerja otof, pervbahan pada
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jaringan iat, menetapkan pondasi neomuskular dan penghondisian guna membanty mencegeh terjadinga
cedera. Pada tabel program latinam haran & atas fase adaprasi anatomi dalam periemuan perrama adalah
dengan &tikan bodywelgr trafming dengan metode cirealt rairing dengan waktu 20 detih berja dan 30 detik
istirahat. Dengan metode tersebut atlet akan menyesuaikan permbebanan latihon dengan kondisi tubahgs
tentunya Salam 30 detlk atlet meamiliki jumlah repetizl yang berbeda-heda namun hal ind yang dikarapean
yaku agar menrangsang kinerja otor dengan memperhatikan kemampuan sotlap atlet yang berbeda-beda,
Secara umuem program pada fase anatomi adaptas ini untuk mempersiapkan bondisi atet vntuk menghadapi
perbehana s latikan.

| LATIHAN KE- |23

PAIR GG U 1

TaH&P FERSIAP &M LR L BA
FALE | ADAFTAS ANATOMI

| BENCH PRESS
| DUMBSELL CHESTFLY
SHOULDER PRELE
DUMBBELL LATERAL

RAISE

BICERS CURL |
TRICEPS EXTENSION |
|'E'~“I:J'E SUUAT

| LEG CURL
DEADLIFT

| BENT DWER RLW |

g-11 LAhCAR

Fada pertemuan latikan kedua dan hetiga pada minggu pertama atket dberilan lathan beban dengan
Iintensitas heban sekitar &% dan bedan maksimal dan jumiah sepetisi adakab 8:12 dan umah set adalah 23
sat. Dalarn latihan keduaini masib termasuk delam fase adaptasi snatomi yang ditandai dengan volume kesja
yang tinggi, intensitas yang berkisar antara 40:65% dan repotsi 812 dengan dua ataw tiga set {Bompa and
Haft 2009}, Demgan penberian behan Lapada a1let pada partemuan kedis lathen 1entu akan terasa terlalu
cepat, namun karena keteerbatasan waktu latihan dan jumlah pertermuan maka fase adapiasl anatoml
menuju pada teknik angkatan yamg benar dengan beban yang tidak terlade berat. Schingga tidak ada
keszlaban gerak saat memasubl latihan yang lebih berat dan akan MENEUraNEl resiko terjadinya cadera
karena latinan,

| LATIHAN KE- 49
RAIMGEG U | -3
TAHAF | PERSIAPAMN LUMUM
| FASE ZEMERAL STREMNGTH
| BENCH PRESS
i DLIHBEI-ELLCHET FL¥ 211 LAMCAR

| SHOULDER PRESS
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| DUMBEELL LATERAL

| RAISE

{ BICEPSCURL i
| TRICEPS EXTENSION
| BACK SQUAT |
| LEG CURL

| DEADLIFT

| BENT CIWER ROIW

Pada minggu ke 2-1 latihan berfokis pada peningkatan pembanan atlet secara umam. Dalam fase ini
bedjalan dalam & pertemuan yaknl perriemuan keempat hingga pertemuan kesambilan. Beban parlahan
mulal ditingkatkan namun set dan repetisivgs tidak dirvbah, dengan begitu atlet akan merasakan berat
|atiham pacda repetisi akhir, Tejsen dan lathan dengan beban dan maningkat ramen repetisd sedang iniadalah
meningkatkan keria 0100 hingga mendapatkan kegapgalan anpgkatan (failie), dengan Degitu akan werjadi
fhypertrophy atau penlaghatan massa ofot akobat latihan (Young and Bilby 1933), Menurut (Bompa and Haff
3005} untuk memporclel fpoertrophy dalam latikan beban adalah beban berkisar antara 208508 dari 1004
dengan jurniah ser 3-5 dan regetisi 8-12. fad dalam [atihan d minggu ke 2-3 pada fase general sirength vang
berfakus pada peninghkatan kerja otat mengunakan beban 200 dengan jumlzh set 3 dan repetisi 8-12 Lali.

LATIHAMN KE- [ 115
MINGGU | a-5
| TAHAP | PERSIAPAN KHUSL

| EASE | RAAXIMLIN STRENGTH

BENCH PRESS !
| DUMBAELL CHEST FLY |
| SHOULDER PRESS
OLMEBELL LATERAL |
| RAISE

| BICEPS CURL | S5 q 46 LANCAR
TRICEFS EXTENSION '

I

—eeeee

| LEG CURL |
I

CEADLIFT
| BEKT OVER ROW

Selanjuinya pada minggw ke 4-5 sudah masuk ke tahap persiapan khisus yang memiikl iujuan menjadi
jembatan dari ketuatanm umem ke kebuatan khusus yang disesuaikan dengan karakteristk cabang olahraga.
Dalarn tahap sl terdapst fase mowinum stresgth yarg berguna untuk mempersiapkan atlet untak latihan
pomer. Menurut (Bomps and Haff 2009) lstihen power akan menekarkan pada perubshan jenis t=nsga
sesual dpngan kebutuhan cabang olahraga, latthannya akan sangat beresiko |k seorang atlet tidak mimilik
kebuatan maksmal yang cukwup baik Dalam latihan kekuatan maksimal (mazimum strengih) akan
merekankan pada peralehan kekestarn maksimsl yang dicapei absh allet hal ini yang skan meningkatkan
peralehan 1 RM seorarg athet, Menurut (Bompa ard Haff 2008) pengembargan kebuatan maksimum paling
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baik dicapai dengan 3-5 set dan -6 repetisi dengan beban latihan yang bekisar antars 75%-85% dari 1RM.
Kiaka dadi it [atthan di minggu ke £ dan 5 yaitu pada pertemuan ke 10-15 akan dil skickan dengan 4 set. 4-6
repetis, dan beban B0% darnl kapasitas 1RM,

| LATIHAN KE- | 16-18

| BAIMGG L | &
1

| TaHAR | PERSIAPAN KHLISLS
| EASE | BAAKIMUM STRENSTH

| BEMCH PRESS |
DUMBBELLCHEST FLY

SHOULDER PRESS
DUMBBELL LATERAL
RAISE .
| BICEPS CURL | sow 3| sz | Lancas
TRICEPS EXTENSION
| BACK SOUAT

| LEG CURL

| DEADLIFT .

|
| BENT OWER ROV |

Dalam akhir dari periodisasi singkat selarma & minggu tersebut pada minggu terakhir yakni minggu ke &
yang masih termasuk dalam fase latihan kelkoatan rmaksimum terjad penngkatan pambebanan latihan guna
meningkatkan kekuatan maksimal atles sebelum menjalani pest test pada mingawe berivuenya. Fembebanan
latthain pada 3 periemuean terakhir adalah 90% dari boban maksimal {1BM} dengan jumiéah repetisi dan set
yang berkurang, Pada 3 letihan terkahir tersebut atier akan mengalaml Btinan yarg sangat berat, hal ini
dimabsudkan untuk meningkatkan kapasitas maksimal kerja otot guna meningkaikan hasl bekuatan
maksimal paga atlet satelah rmenjalankan program latihan beban, Jumiah repetisi jugs barkurang yaku hanya
1-3 dengan 3 set, hal inl untuk menjaga kestabilan permbebanan latinan dan bondisi atlet (Rianta SR,

Berdazarksn program lathan panpg telah dilaksanakan terisbut telsh di uji dan mendapatkan hasil
peningkatan kekuatam pada atlet rugby s Unesa. Sehingga program latihan tersebut selanjotnya dapat
unakan dan dikembangkan lehih rindi dengan memparhativan perbandingan waktl pada perodisas
atthan dan Juga prinslp-prinsip latihan, Dengan pragram latthan yang sistematls dan tenakur latikan akan
lekih mengarah kepada tujuan &tikan yang dinginkan. Maka dari itu penefitian ini membuktikan seherapa
penting program (2ohan harws dibuat untee menjad) pedaman pelaksanaan BTian, menentukan kapan peak
performomee akan didapativan, dan peningkatan pada atlet juga akan lebih efektif,

5. SIMPULAN Duki SARAN

KESIMPLLAN

Berdasarkan hasi! penelitian dengan penerapan program latihan beban wiuk mendnghatkan keluatan pada
cabiang olahraga rughy 7s yang dilaksanakan seiama & minggu setelah dilakukan pertest dan postoest
didapatkan kesimpulan S-EI'.'GE,EI bearikur:
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1

1

3

Program lathan khususnya ﬁhan beban harus disesuaikan dengan karakteristik cabang olahraga
ditinjau dari segl anatomd dan biomekanik, kondisd atlet, waktu palaksanasn |atihan, dan peralatan
wang temseda,

48
HBardasarkan hasil analsis data dongan uji T yang menyatakan Ha diterima dan Ho ditolak maka hal

i berarti ada parbedazn yang signifikan terhadap peningkalan kekuatan pada atier rugby Ts Unesa
sebelum dan sespdah menjaland program [atihan beban

Haall yang diperddeh memberikan pengardh yang signifikan kepada atlet rughy unesa putra
sehanyak 15 mahasiswa dalam segi kondisi fisik ke atan:

Berdasarkan kesimpulan datas terdapat beberapa samn yaitu,

1]

2

3

4|

Pelatih harus membuat program latihan berdasarkan peralatan yang ada, maka jikalatihan dilakukan
dengan keterbarasan alal maka menggunabkan [3tilan beban dengan beban behas,

Dalam pelakzaraan program latihan harus éevﬂuail untuk dapat mengetabal helebihan dan
iookurangan, untuk itw maka hars diterapkan tes dan pengukuran secara berkala untuk mengetahui
perkermbangan aclet.

Untuk keberhasilan latihan dan pencapaizn prestas terbaik maka hams memperhatkan beberapa
taktor, yakni faktor gizl, istirahat, dan fasfas atihan yang haik.

Untuk merdngkatkan kondisl fisik maka pelath harus oleh pelatih fisik agar memperoleh hasll vang
mak=imal.
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