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ABSTRAK

Peningkatanagility pada mahasiswa di tentukan oleh kekuatan otot,
kecepatan, dan fleksibilitas. Kemampuan otot uriiakkontraksi dengan cepat
akan meningkatkan kecepatan otot dalam melakukaakge Meningkatnya
kecepatan, kekuatan dan fleksibilitas otot dikakanamuscletendinous unit
teregang. Hal ini menjadi dasar untuk melakukamlger dalam waktu sesingkat-
singkatnya. Masalah agility pada mahasiswa belunydda mendapat perhatian,
perhatian dalamagility banyak terdapat pada atlet.Penelitian ini bersfati
eksperimental untuk melihat perbedaan pemberigmalatintara latihan eksentrik
m.gastrocmineus dan latihgoslyometric dengan latihan eksentrik m.quadriceps
dan latihan plyometric terhadap peningkatan agility pada mahasiswa di
Universitas Esa Unggul. Sebanyak 40 mahasiswa @81 tahun yang
memenuhi criteria insklusi dibagi secasmdommenjadi 2 kelompok perlakuan.
Kelompok perlakuan | diberikan latihan eksentrikquadriceps dan latihan
plyometric dan kelompok perlakuan Il diberikan latihan eksknt
m.gastrocmineus dan latihglyometric Pelatihan dilakukan 3x per minggu
selama 6 mingguAgility diukur dengan menggunakdight-Boomerang Run.
Hasil Uji hipotesis menggunakartest relateddan diperoleh nilai beda rerata
agility kelompok perlakuan | (16,43+0.89detik) d&elompok perlakuan 1l
(16,01+ 1,04detik) dengan>0,05. Kesimpulan penelitian adalah tidak terbukti
kombinasi latihan eksentrik m.gastrocmineus daimdatplyometrictidak lebih
baik dari pada latihan eksentrik m.quadriceps dsindn plyometric terhadap
peningkataragility pada mahasiswa di Universitas Esa Unggul.

Kata kunci: agility, latihan eksentrik m.gasrtocmineus, latihan ekdent
m.quadriceps, latihaplyometric.

45



ISSN : 2302-688X #mnd Fitness Journal
Volume 3, No.2 : 45- 55, Agustus 2015

THE COMBINATION OF ECCENTRIC GASTROCNEMIUS
MUSCLE AND PLYOMETRIC EXERCISESBETTER THAN
THE COMBINATION OF ECCENTRIC QUADRICEPS
MUSCLE AND PLYOMETRIC EXERCISESIN
IMPROVEMENT STUDENTSAGILITY IN THE ESA
UNGGUL UNIVERSITY

By :
Miranti Yolanda Anggita*, Susy Purnawati**, S Indc@smana***
Faculty of Physiotherapy Esa Unggul University*
Magister Program of Sport Physiology Udayana Ursagt*
Faculty of Physiotherapy Esa Unggul University***

ABSTRACT

Increase agility for students is determined by ralascstrength, speed,
and flexibility. The ability of muscles to contragtiickly will increase the speed
of muscle in motion. Increase in speed, strengthflaxibility of muscles due to
stretch muscle-tendinous unit. The mechanism be¢bmbasis for moving in the
shortest possible time. Agility on student issuas hot received much attention,
the attention of the agility found better in maahletes. This research is an
experimental study to analysis at the differenceveen the intervention of with
gastrocmineus muscle eccentric exercises and plymnexercises with eccentric
exercise quadriceps muscle and plyometric to isereayility on students at the
University of Esa Unggul. A total of 40 studenteddl8-21 years old who meet
the criteria inclusion were randomly divided intotr2atment groups. The old
treatment group | was given quadriceps muscle édcemand plyometric
treatment group Il eccentric exercise gastrocmingusscle and plyometric
exercises. Both exercise was done 3 times was gveenweek for 6 weeks.
Agility is measured by Right-Boomerang Run Teste Tesults of the hypothesis
testing using t-test related and different meamueslobtained agility treatment
group | (16,43+£0.89secon) and a second treatmenipg{16,01+ 1,04secon)with
p>0.05. Conclusion of the study is a combination afcemtric exercise
m.gastrocnemius with plyometric exercise no bettean the m.quadriceps
eceentric exercises with plyometric exercises toaase agility on student at Esa
Unggul University.

Keywords. agility, gasrtocmineus muscle eccentric exercesercise
guadriceps eccentric, plyometric exercises.
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PENDAHULUAN

Remaja adalah anak-anak yang
berusia sekitar 11 - 21 tahun. Anak — anak
pada usia ini mengalami pertumbuhan,

dimana anak anak

remaja belum
mencapai bentuk akhir dari tubuhnya.
Remaja Merupakan tahapan dimana
seseorang berada di antara fase anak dan
dewasa yang ditandai dengan perubahan
fisik,

emost.

prilaku, kognitif, biologis dan
Untuk melakukan aktivitas fisik
seorang remaja harus memiliki kebugaran
jasmani yang baik. Dalam kebugaran
jasmani ada beberapa komponen yang
harus dimiliki dalam diri seorang remaja
yaitu daya tahan jantung, paru, kekuatan
otot, daya tahan otot, daya otot,
fleksibilitas otot, kordinasi, keseimbangan,
reaksi, dan

ketepatan, kecepatan

kelincahan dgility). Komponen tersebut

yang nantinya akan meningkatkan
keterampilan pada seorang remaja.
Kemampuan tersebut didapatkan dari

latihan, aktivitas fisik dan olahraga yang
biasa dilakukan oleh rema&ja Tetapi
masalah yang timbul sekarang banyak
remaja yang malas melakukan aktivitas
olahraga hingga aktifitas fisik. Keadaan
lingkungan sekitar yang memudahkan
dirinya dalam beraktivitas mengakibatkan
penurunan komponen kebugaran yang ada

di dalam tubuh remaja sehingga terjadi
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pula penurunan keterampilan hidup yang

selalu di layani dan difasilitasi oleh
keluarga atau lingkungan sekitar yang
sering disebutsedentary life Inaktivitas
yang terjadi darisendetary lifestyleyang
dilakukan pada remaja akan berdampak
pada penurunan kemampuan jaringan

lunak  dalam  bekerja. Penurunan
kemampuan fisiologis dari jaringan lunak

tersebut mengakibatkan

yang
penurunan kelincahaadility)®.

penurunan

keterampilan ada diantaranya
Agility adalah kemampuan untuk
mengubah arah tubuh dalam pola yang
efisien dan efektif. Agility terdiri dari
kombinasi antara kekuatan otot, ketepatan,
kecepatan reaksi,

fleksibilitas,

keseimbangan,

dan koordinasi

neuromuscular. Agility pada umumnya
adalah kemampuan untuk bergerak secara

cepat dan Dberpindah posisi tanpa

kehilangan keseimbangan Penurunan

nilai agility yang terjadi akibasendentary

life yang dialami oleh remaja akan

mengganggu remaja tersebut dalam

aktivitas fisiknya dan kemampuan dalam
berolahraga
Dalam melakukan aktivitas fisik

seperti  berlari dan berjalan  otot

gastrocnemius dan otot quadriceps

merupakan salah satu otot penting dalam
penggerak tungkai. Kedua otot ini juga
dimana

menentukan tingkat agility,
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semakin baikpower pada kedua otot ini
maka agility akan semakin baik. Pada
dasarnyapower merupakan kemampuan
seseorang untuk mengerahkan kekuatan
secara maksimal dalam waktu sependek-
pendeknya, sehingga unsur utamanya
adalah kekuatan dan kecepatan.
Peningkatanagility dapat dilatih
dengan beberapa latihan, adapun latihan
yang dapat meningkatkaagility adalah
eksentrik

dengan latihan

m.gastrocnemius, latihan eksentrik
m.quadriceps, dan latihgahyometric

Latihan  eksentrik  merupakan
latihan yang melibatkan prestreching otot,
senhingga mengaktifkan  Stretch
shortening cyclePrinsip Stretch shorten
cycle untuk

dapat digunakan

meningkatkan latihan dalam olahraga
dimana latihan ini membutuhkan kekuatan
otot secara maksimal dalam jumlah waktu
yang minimum dengan menggunakan
propioseptor dan elastis otot untuk
menghasilkan kekuatan yang maksimal
Pada otot cendrung memiliki sifat elastis
ketika terulur dengan cepat seperti karet
gelang. Artinya semangkin cepat otot
berkontraksi secara eksentrik, maka
semangkin besar pulstretch reflexyang
dihasilkan. Kontraksi eksentrik-konsentrik
ini bekerja secara berpasangan sebagai
untuk

perangsang propioseptif

memfasilitasi peningkatan muscle
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reqruitment pada waktu yang minimum
atau pada waktu yang singkat. Sehingga
peningkatan dalam sistem neuromuskular

memungkinkan seseorang atau atlit untuk

mengontrol kontraksi ototnya menjadi
lebih baik.
Sedangkan latihan plyometric

adalah jenis latihan yang dirancang khusus
untuk meningkatkan kecepatan, gerakan
yang kuat dan meningkatkan fungsi system
saraf, dimana pada umumnya bertujuan
untuk meningkatkan kinerja atau perforna
dalam olahraga. Gerakanplyometric
terjadi dimana otot berkontraksi dengan
cepat dengan menggunakan kekuatan,
elastisitas otot dan sistem persyarafan
untuk dapat melompat lebih tinggi, berlari
lebih cepat, melempar lebih jauh atau
memukul lebih keras tergantung tujuan
latihan yang diinginkah

Pada peningkataagility kekuatan
otot sangat berpengaruh, dimana kekuatan
otot adalah kemampuan otot atau group
otot menghasilkan tenaga dan tenaga
selama wusaha maksimal baik secara
dinamis maupun statis. Kekuatan otot juga
dapat diartikan sebagai kekuatan maksimal
otot yang ditunjang oleltross-sectional
otot yang merupakan kemampuan otot
untuk menahan beban maksimal pada aksis
sendi. Dalam latihan eksentrik ada tiga
faktor penting yang saling berhubungan

secara sirkuler yaitu gaya otomiscle
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force), kecepatan gerakansgedd of

movement), dan derajat penguluran

muskulotendinogen degree of
musculotedinou&)

Rumusan masalah dalam penelitian
ini latihan

yaitu:  apakah kombinasi

eksentrik m.gastrocnemius dan latihan
plyometric lebih baik dari pada latihan
eksentrik m.quadriceps dan latihan
plyometric terhadap peningkatamgility
pada mahasiswa di Universitas Esa
Unggul?

Tujuan dalam penelitian ini adalah:
latihan

untuk mengetahui kombinasi

eksentrik m.gastrocmineus dan latihan
plyometric lebih baik dari pada latihan
eksentrik m.quadriceps dan latihan
plyometric terhadap peningkatamgility

pada mahasiswa di Universitas Esa

Unggul.

METODE PENELITIAN

Penelitian  ini  adalah  studi
eksperimental dengan rancangan penelitian
yang digunakan adalalpre test and post
test group designyang dilakukan pada
Mei 2015i Universitas

Esa unggul. Masing-masing kelompok

bulan Maret -

terdiri dari 20 orang yang dipilih secara

random sederhana dari sejumlah 150 orang
populasi (mahasiswa Fakultas Fisioterapi
Universitas  Esa

Unggul).  Sampel
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penelitian didapat dari populasi yang
sebagai
berikut: 1) Usia 18-21 tahun. 2) Jenis

kelamin laki-laki. 3) Tidak dengan keluhan

memenuhi  kriteria  insklusi

dan gangguan pada pinggang. 4) Tidak
pernah mengalami cidera ankle kanan, dan
5) Tidak memiliki penyakit jantung.

Tahap pelaksanaan
1)

ukur. 2) Membuat jadwal pengambilan

penelitian
menyangkut: Menyiapkan alat-alat
data. 3) Tes awal dengan mengu&gility

dengan Right-Boomerang Run Tes#)

Pelatihan dilaksanakan selama 6 minggu
pelatihan, dengan frekuensi latihan 3 kali
dalam seminggu (Senin, Rabu, Jumat).
Pada kelompok perlakuan | diberikan
latihan eksentik m.quadriceps dan latihan
Pada

kelompok perlakuan 1l diberikan latihan

plyometric selama 30 menit.
eksentrik m.gastrocnemius dan latihan
plyometricdi berikan selama 30 menit. 4)
Tes akhir dengan melakukan kembali
pengukuran agility dengan Right-
Boomerang Run Test.

Agility adalah kemampuan untuk
merubah arah dan posisi tubuh dengan
cepat dalam keadaan bergerak, tanpa
kehilangan keseimbangan. Pendapat para
ahli

untuk merubah arah dan posisi tubuh

bahwa agility adalah kemampuan

dengan cepat dalam keadaan bergerak,
tanpa kehilangan keseimbangafgility

terdiri pada beberapa komponen yaitu
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kekuatan otot, kecepatan, koordinasi, dan
(Mark,2010).
Agility diukur dengan menggunakRight-

keseimbangan dinamik

Boomerang Run Test. Right-Boomerang
Run Testadalah sesuatu tes yang mudah
dilakukan untuk mengetahui agility
seseorang, yaitu dengan berlari ke tengah
lalu mengubah arah ke kanan saat
melewati cone yang di tengah atau pusat.
Posisinya dikelilingi dengan empat cone
atau stasiun yang harus dilewati dengan
jarak cone ke pusat adalah 4 meter.
Dengan gambar rute seperti gambar 1.
Agility dikatakan meningkat jika waktu
(detik) yang

menyelesaikan Rigth-Boomerang Run

diperlukan untuk

Testmangkin singkat

agility pada kedua kelompok sebelum

perlakuan dengan menggunakan uji
independent t-testSedangkan uji beda
agility sesudah perlakuan pada kedua
kelompok menggunakan ujidependent t-

test Sebelum dilakukan uji statistik
tersebut telah dilakukan uji homogenitas
data dengan ujilevene’'s testdan uji

normal data dengan wgaphiro wilk test.

HASIL PENELITIAN
1. Analisis Deskriptif
Sampel Penelitian

Karakteristik

Deskripsi data karakteristik subyek
penelitian yang termasuk data numerik

yaitu usia, tinggi badan dan berat badan.

3 s Tabel 1
+ * Karakteristik Sampel
I I
: I
I
T e e e e i e
; ey | L. Kelompok | Kelompok Il
3 ¥ il : ! Karakteristik (n=7) (n=7)
T SPRRERPREPY Elie. o -Jlu —_——— Rerata SB Rerata SB
15 Tewt i I
' ' Usia(tahun 18,90 0,71 19,05 0,82
I I
i | Tinggi Badan 169,55 7,05 169,20 6,91
—————t e dom Berat Badan 6242 1012 61,15 8,68

Gambar 1: Prosedur Pengukuran
Tingkat Agility
Data diolah dan dianalisis untuk
menganalisis karakteristik subjek
penelitian terkait dengan usia, tinggi badan
dan berat badan yang datanya diambil
pada saat assesmen dan pengukuran

pertama atau tes awal. Uji komparasi data
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Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan
bahwa usia, tinggi badan dan berat badan
sampel pada kelompok perlakuan | dan
kelompok perlakuan 1l tidak memiliki
perbedaan. Dimana rata-rata usia pada
kelompok perlakuan | 18 tahun dan

kelompok perlakuan Il 19 tahun. Rata -



ISSN : 2302-688X

rata tinggi badan kelompok perlakuar
dan kelompok perlakun 11 169 c
Untuk

peningkatanagility sebelum dan sesud

mengetahui nile
latihan pada kelompok perlakuan | ye
diberikan latihaneksentrik m.quadricef
dan latihanplyometricdapat dilihat pad
Gambar 2.

> 174
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z 17
> 16,8
= 16,6
< 164
‘® 16,2
S 16
@ \\\ &
CES S
SO
Pengukuran
Gambar 2

Grafik Peningkatan Rerata Agility
Kelompok Perlakuan |
Berdasarkan Gambar terjadi
peningkatan agility pada kelompol
perlakuan | yang dinilai dari waktu ya
diperlukan untuk menyelesaikan Rigth-
Boomerang Runyerata sebelum latihe
17,22+0,94detik.

jumlah waktu yang diperlukan unti

Terjadi penurun
menyelesaikan teRigth-Boomerang Rur
rerata 16,43+0,19detik, yang berarti bal
sesudah

terjadi  peningkatan agility

pelatihan. Sedangkan pada kelomp
perlakuan I, nilai agility sebelum dal
sesudah latihan pada kelompok perlak
eksentr

Il yang diberikan latihan

Sport and Fitness Journal
Volume 3, No.2 : 45- 55Agustus 201

m.gastrocnemius dan latihaplyometric
dapat dilihat dalam Gamb3 berikut:

17

i

15,5

Nilal Agliity (detiK)

e \\ N A N\ X

¢ oq" & 030\ & %@ <°

OGS
Pengukuran
Gambar 3

Grafik Peningkatan Rerata Agility
Kelompok Perlakuan 11

Berdasarkan Gambar terjadi

peningkatan agility pada kelompok
perlakuan Il yang dinilai dari waktu yal
diperlukan untuk menyelesaikan Rigth-
Boomerang Runyerata sebelum latihe
16,84+1,07detik.

jumlah waktu yang diperlukan unt

Terjadi penurun
menyelesaikan teRigth-Boomerang Run,
rerata 16,02+01,04detik,
bahwa terjadi peningkateagility sesudah

yang ber:

pelatihan.
2. Uji Normalitas dan Homogenitas

Data
Untuk menentukan piliha

penggunaan statistika dalam pengu
hipotesis, maka pada perttian ini
dilakukan uji persyaratan analisis ya

pengujian distribusi normal dan penguj
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homogenitas varian. Adapun uji statistik

yang digunakan antara lain adalah
Shapiro-wilktest untuk uji  distribusi
normal dan Levene'stest untuk

homogenitas varian.

Tabel 2.
Uji Normalitas dan Homogenitas

memutuskan untuk memanfaatkan statistik
parametrik untuk data yang bersifat

normal.

3. Uji beda rerata peningkatan agility
pada kelompok perlakuan | dan Il

sesudah perlakuan

Normalitas dengaBhapiro-wilks test

Dari Table 2 menunjukkan bahwa Kelompok Kelompok | Kelompok II Levene’s
Data (n=7) (n=7) test
untuk uji normalitas distribusi dengan ReratatSB  p ReratatSB  p
. . (detik) (detik)
menggunakan Shapiro-wilkstest —gepeium 17,21:0.94 0,854 16,84+1,07 0,619 0,481
didapatkan nilai  probabilitas  untuk Sesudah 16,43+0,89 0,604 16,01+1,04 0,784 0,369
kelompok data sebelum pelatihan pada
Uji beda  bertujuan  untuk

kelompok perlakuan 1, nilai p > 0,05 yang
berarti bahwa data berdistribusi normal.
Pada kelompok perlakuan II, nilai p >
0,05 yang juga berarti bahwa data
berdistribusi normal. Untuk kelompok data
sesudah pelatihan pada kelompok
perlakaun | dan kelompok perlaskuan lI,
nilai p > 0,05 yang berarti bahwa data
berdistribusi normal.

Pada

dilakukan dengan menggunakaevene’s

uji homogenitas varian
test didapatkan nilai p > 0,05 untuk
kelompok data sebelum pelatihan yang

berarti bahwa data bersifat homogen. Pada

membedakan rerata peningkatgility
pada kelompok perlakuan | dan II.
Karena distribusi kedua kelompok data
normal dan homogen, maka untuk
mengetahui signifikansi dan perbedaan
peningkatanagility antara kelompok
sesudah perlakuan menggunakan uiji t-
tidak berpasangarindependent t-Tepst
yang disajikan pada Tabel 3 dibawah

nt:

Tabe 3
Uji Beda Sesudah Agility Kelompok
Perlakuan | dan |1

Kelompok Kelompok
kelompok data sesudah pelatihan Variabel Perlakuan | Perlakuan Il p-value
. . . Rerata SB Rerata  SB
i tkan nilai > n rarti
didapatka al p > 0,05 yang bera (detik) (detik) (detik) (detik)
bahwa data bersifat homogen.

, _ o Sesudah Lps 089 1602 1,04 0183
Dengan  melihat  hasil  uji Pelatihan
persyaratan analisis, maka peneliti
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Berdasarkan hasil analisis dengan

menggunakan ujilndependent t-test

seperti pada Tabel 3 di atas
menunjukkan bahwa beda rerata
peningkatan agility sesudah latihan
antara kelompok perlakuan 1 dan

kelompok perlakuan I memiliki nilai
p=0,183 (p0,05), ini berarti tidak ada
perbedaan peningkatamgility yang
bermakna. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa latihan eksentric
m.gastrocnimeuss dan latihan
plyometric sama baik dengan latihan
eksenrtic m.quadriceps dan latihan
plyometricdalam meningkatkaagility

pada mahasiswa di Universitas Esa

Unggul.
PEMBAHASAN
Dari hasil uji hipotesis dengan

menggunkan independent t-testseperti
pada Tabel 3 diperoleh hasil nilai p=0,183
(p>0,05) yang berarti bahwa tidak ada
perbedaan pengaruh yang bermakna antara
kombinasi latihan eksentrik
m.gastrocnemius dan latihaplyometric
dengan latihan eksentrik m.quadriceps

dan latthan  plyometric  terhadap

peningkatan g@ility. Namun hasil dari
penelitian kedua kelompok jika dilihat
pada Gambar 2 dan Gambar 3 nilai rerata

peningkatan agility pada kelompok
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perlakuan | dan kelompok perlakuan I
mengalami
dilihat

rerata peningkatan gdity pada kedua

peningkatan, namun jika

pada nilai tingkatagility nilai

kelompok perlakuan berada pada kategori

kinerja pemula. Dimana nilai rerata
sebelum latihan juga berada di tingkat
kinerja pemula. Hal ini menunjukan bahwa
peningkataragility yang kurang optimal.
Tidak adanya perbedaan
baik

gasrtocnemius maupun otot quadriceps

pada

penelitian  dikarenakan otot
merupakan otot yang berkontraksi secara
simultan pada saat berjalan ataupun

berlari, dimana pada tes agility

denganmenggunakan Rigth-Boomerang
Run Test adalah kemampuan berlari
dengan merubah posisi tubuh dengan
cepat.

Secara kajian teori latihan yang
difokuskan pada otot gastrocnemius dan
otot quadriceps memberikan efek pada
kontraksi otot tersebut dengan cepat dalam
berkontraksi, sehingga akan timbul daya
ledak sertgpower yang maksimal, namun
untuk memberikan peningkatamgility
ke

komponen peningkatampower otot saja

sampai tingkat prima ternyata

tidak cukup, dibutuhkan juga kecepatan,

kekuatan otot, fleksibilitas otot dan

koordinasi yang semangkin ditingkatkan

secara umum pada sistem musculoskeletal.
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Pada sampel yang digunakan

semua tidak memiliki aktivitas fisik
(olahraga) yang rutin (3x seminggu)
sehingga sampel tidak memiliki kecepatan,
fleksibilitas otot,

kekuatan otot, dan

kecepatan reaksi, keseimbangan dan

kordinasi neuromuscular yang optimal.
Sedangkan sebelum melakukan latihan
plyometric seseorang harus memiliki
kekuatan otot, daya tahan otot, dan
fleksibilitas otot yang baik. Hal ini
membuat peningkataagility pada kedua
kelompok perlakuan menjadi kurang
optimal.
Penilaian  peningkatan agility
denganRight-Boomerang Run Teglada
penelitian ini, jika dikaji tidak hanya

membutuhkan power dari
m.gastrocnemius ataupun m.quadriceps,
dibutuhkan

kekuatan otot, fleksibilitas otot, kecepatan

namun juga kecepatan,

reaksi, keseimbangan dan koordinasi
yang baik

menyelesaikan tes dengan waktu (detik)

neuromuscular untuk
sesingkat-singkatnya.

Hasil penelitian ini telah
membuktikan bahwa latihamplyometric
dapat meningkatkaagility. Hal ini senada
dengan penelitian yang dilakukan Lehnert,
Michal dan Karel, dalam penelitiannya
tentang efek dari 6 minggu pelatihan
agility pada pemain basket, menemukan

bahwa latihanplyometric dalam waktu 6
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minggu mampu meningkatkanagility
secara signifikaff. Sedangkan hasil

penelitian Santos, dalam efek latihan
eksentrik pada fungsional tes terhadap
orang sehat, menyatakan bahwa pelatihan
eksentrik hanya meningkatkan power dan
aktivasi saraf yang lebih beShrHal ini
menjelaskan bahwa latihan eksentrik
hanya meningkatkan power, sedangkan
untuk peningkataagility, power saja tidak
cukup, tetapi diperlukan juga peningkatan
faktor-faktor lain yang mempengaruhi

agility, vyaitu kecepatan, fleksibilitas,

waktu reaksi dan keseimbangan.

SIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan

pembahasan maka kesimpulan yang dapat

tidak terbukti

latihan

diambil adalah bahwa

kombinasi eksentrik
m.gastrocnemius dan latihaplyometric

dibandingkan latihan eksentrik
m.quadriceps dan latihgstyometricdalam

meningkatkanagility pada mahasiswa di
Universitas Esa Unggul £0,05). Dimana
rerata agility sesudah Ilatihan pada
kelompok perlakuan | yaitu 16,43+0,19
detik, dan rerataagility sesudah latihan
pada

sebesar16.02+1,04 detik.

kelompok perlakuan I
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