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Abstrak	

Penelitian	 ini	 bertujuan	 menguji	 pengaruh	 Daily	 Undulating	 Periodezation	 (DUP)	 terhadap	
peningkatan	power	endurance.	Penelitian	ini	menggunakan	metode	one	group-pre	test-post	test	
design.	 Sampel	 dalam	 penelitian	 ini	 merupakan	 mahasiswa	 Ilmu	 Keolahragaan	 Universitas	
Pendidikan	 Indonesia	 angkatan	 2022	 berjumlah	 15	 orang.	 Penelitian	 ini	 dilakukan	 selama	 8	
minggu	dengan	tes	awal	kemudian	dilakukan	treatment	selama	3	kali	dalam	seminggu	dengan	24	
sesi	 latihan,	 lalu	 dilakukan	 tes	 akhir.	 Penelitian	 ini	 dilaksanakan	 di	 Laboratorium	 kebugaran	
gymnasium	UPI.	Setelah	tes	akhir	dilaksanakan,	kemudian	peneliti	melakukan	analisis	data	tes	
awal	dan	tes	akhir	dengan	menggunakan	uji	normalitas	dan	homogenitas	serta	paired	sampel-t	
test.	Untuk	tes	Clapping	Push	Up	(0.542)	>	0,05	dan	untuk	post	test	test	Clapping	Push	Up	(0.981)	
>	0,05,	untuk	pretest	Leg	Hop	(0.228)	>	0,05	dan	untuk	post	test	Leg	Hop	(0.477)	>0,05,	maka	
dapat	disimpulkan	bahwa	data	yang	diperoleh	berdistribusi	normal.	Dan	untuk	menunjukan	hasil	
homogenitas	Clapping	Push	Up	p	=	0.536	dan	pada	variabel	Leg	Hop	p	=	0.234	yang	artinya	data	
bersifat	homogen.	Kemudian	untuk	uji	paired	sampel-t	test	Clapping	Push	Up	dan	Leg	Hop	yang	
sudah	melakukan	perlakuan	memiliki	nilai	signifikan	sebesar	0,000	<0,05,	maka	H0	ditolak.	Jadi	
dapat	disimpulkan	ada	pengaruh	Daily	Undulating	Periodezation	(DUP)	terhadap	peningkatan	
power	endurance	
	
Kata	Kunci:		Latihan	beban,			Daily	Undulating	Periodezation,	Power	

	
PENDAHULUAN	

Olahraga	adalah	bagian	dari	kehidupan	dan	bagian	dari	salah	satu	kebutuhan	jasmani	yang	

penting	 bagi	 kehidupan	 manusia.	 Olahraga	 merupakan	 bentuk	 suatu	 gerak	 manusia	 yang	

dilakukan	 secara	 spesifik	 cabang	 olahraganya	 dan	 memiliki	 arah	 dan	 tujuan	 yang	 beragam	

sehingga	 olahraga	merupakan	 fenomena	 yang	 relevan	 dengan	 kehidupan	 sosial	 untuk	 setiap	

orang	 (Mahfud	&	 Fahrizqi,	 2020).	 Pada	 pasal	 28	 C	 ayat	 1	 UUD	 1945	 ”olahraga	 adalah	 segala	

kegiatan	yang	sistematis	untuk	mendorong,	membina,	serta	mengembangkan	potensi	 jasmani,	

rohani,	dan	sosial.	Olahraga	memberi	kemungkinan	yang	penting	untuk	meningkatkan	kondisi	

fisik	yang	 terdiri	dari	kelenturan,	kekuatan	otot,	 kekuatan,	kelincahan,	power,	kecepatan,	dan	

daya	 tahan.	 Dalam	 sebuah	 olahraga	 wajib	 memiliki	 komponen-komponen	 kondisi	 fisik	 yang	

menjadi	syarat	yang	harus	dimiliki	oleh	seorang	atlet	dalam	meningkatkan	dan	mengembangkan	

prestasi	 olahraga	 yang	 sangat	 optimal.,	 maka	 dari	 itu	 kondisi	 fisik	 harus	 dikembangkan	 dan	
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ditingkatkan	sesuai	dengan	ciri-ciri,	karakteristik,	dan	kebutuhan	pada	masing-masing	olahraga	

(Prima	&	Kartiko,	2021).	

Latihan merupakan upaya untuk meningkatkan kondisi fisik untuk bisa mencapai tujuan 

yang diinginkan. Latihan merupakan proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, yang 

dilakukan secara berulang-ulang dengan semakin hari semakin bertambah jumlah beban 

latihannya. Program latihan yang diberikan oleh pelatih sangatlah penting dalam kualitas 

latihan dan tugas utama dalam latihan ialah menggali, menyusun, dan mengembangkan konsep 

berlatih dengan memadukan antara pengalaman dan praktis dan pendekatan secara efektif 

sehingga proses berlatih dapat berlangsung secara cepat, tepat, dan efisien begitupun dengan 

prinsip latihan yang harus diperhatikan dalam melatih (Susila, 2021).  

Kemampuan kondisi fisik merupakan unsur yang penting untuk meningkatkan 

kemampuan teknik, taktik, dan mental (Rosdiana et al., 2022). Kondisi fisik juga merupakan 

kualitas fisik, mental dan kemampuan tubuh individu dalam mewujudkan prestasi yang optimal 

pada cabang olahraga tertentu (Aryatama, 2021). Kenyataannya kemampuan fisik yang prima 

dapat mendukung atlet menunjukan teknik dan taktik yang sempurna (Mulyawan et al., 2016). 

Latihan fisik adalah aktivitas olahraga secara sistematik dalam waktu yang lama dan 

ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah pada ciri-ciri fungsi dan psikologis 

manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan (Anggriawan, 2015). Melalui latihan 

fisik seseorang untuk mencapai tujuan tertentu. Dalam istilah fisiologisnya, seseorang 

mengejar perbaikan sistem organisme dan fungsinya untuk mengoptimalkan prestasi dan 

penampilan olahraganya (Bompa & Carrera, 2005). Salah satu kondisi fisik yang dapat 

mengatasi kelelahan seseorang dalam melakukan aktivitas fisik dengan jangka waktu yang 

lama ialah power endurance. Power endurance merupakan kemampuan untuk melakukan 

kekuatan yang cepat serta mampu mempertahankannya dalam waktu yang cukup lama Hal ini 

disampaikan oleh (Rosdiana et al., 2022). (Hardiansyah, 2019) Mengatakan bahwa Power 

endurance merupakan gabungan dua kemampuan yaitu kekuatan dan daya tahan. Selanjutnya 

menurut (Kaki et al., 2014) yaitu kemampuan tahan lamanya kekuatan otot untuk melakukan 

tahanan beban yang tinggi intensitasnya. Hal ini juga dapat menjadi modal untuk olahraga 

prestasi. 

Olahraga prestasi dapat tercapai melalui berbagai cara dan tersusun diiringi dengan 

pengetahuan yang memadai. Power endurance merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang 

dibutuhkan hampir pada semua cabang olahraga. Prestasi yang diraih oleh atlet ialah atlet yang 

memiliki kondisi fisik yang prima, menguasai teknik, psikologi dan moral yang sesuai dengan 
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cabang olahraganya, dan memiliki pengalaman yang baik (Rosdiana et al., 2022). Menurut 

(Justika & Sidik, 2017) Latihan fisik merupakan aspek penting untuk menunjang atlet agar 

dapat mempunyai kondisi fisik yang prima untuk pencapaian suatu prestasi. Untuk gerakan 

cepat yang berhubungan dengan kecepatan pada saat berlari membutuhkan power tungkai yang 

mendukung untuk melakukan repetisi dalam waktu yang lama sehingga dibutuhkan power 

endurance.  

Untuk memiliki kemampuan fisik dan power endurance yang baik tentu memerlukan 

program latihan dan metode latihan yang efisien. Periodisasi adalah langkah awal perencanaan 

latihan atlet sebelum dan saat berkompetisi. Periodisasi merupakan desain program atau 

strategi implementasi yang dikembangkan untuk memaksimalkan efek pelatihan fisik melalui 

variasi yang direncanakan dalam variabel utama, terutama volume dan intensitas selama siklus 

latihan yang telah ditentukan (Cunanan et al., 2018). Program latihan periodisasi dirancang dan 

dikembangkan menurut dua model yang berbeda yaitu model linear dan model non linear (Rhea 

& Alderman, 2004).  

Periodisasi bergelombang didefinisikan sebagai variasi intensitas dan volume yang lebih 

bervariasi setiap hari atau minggu dan menggunakan pengulangan maksimum untuk 

menentukan intensitas latihan (Antretter, 2017). Menurut (Pel et al., 2011) periodesasi 

bergelombang secara harian atau mingguan dapat meningkatkan kekuatan yang lebih besar. 

Periodisasi bergelombang dicirikan oleh jenis periodisasi di mana volume dan intensitas 

pelatihan bergelombang setiap hari atau	setiap	minggu	(Muhamad	Fadli,	2021).	

METODE	PENELITIAN		

Metode	penelitian merupakan cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan dan 

kegunaan tertentu. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Pendekatan kuantitatif 

merupakan suatu proses untuk menemukan pengetahuan yang menggunakan data berupa angka 

sebagai alat menganalisis keterangan mengenai apa yang kita ketahui. (Djollong, 2014). 

Pada penelitian kuantitatif ini metode yang digunakan adalah metode eksperimen. Metode 

penelitian merupakan teknik yang digunakan untuk melakukan penelitian yang secara langsung 

mencoba untuk mempengaruhi suatu variabel tertentu dengan cara yang tepat. Dalam 

penelitian dengan metode eksperimen dapat diketahui pengaruh variabel independen terhadap 

variabel dalam kondisi yang terkendalikan. Eksperimen dimaknai dengan mencoba mencari 

dan mengkonfirmasi sehingga peneliti harus mampu mengontrol semua variabel yang akan 

mempengaruhi outcome kecuali variabel independent telah ditetapkan. Metode penelitian 
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eksperimen ini adalah metode terbaik untuk mengetahui atau menguji hipotesis tentang 

hubungan sebab akibat. 

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah the one-group pretest-posttest. Dalam 

desain the one- group pretest-posttest, satu kelompok diamati tidak hanya setelah terkena jenis 

treatment, tetapi juga sebelumnya (Jack R Freankel, 2012). Peneliti ingin mengetahui Pengaruh 

Daily Undulating Periodezation (DUP) terhadap peningkatan power endurance. 

Berikut gambar sebagai gambaran penelitian ini:   

. 

Gambar 1. Desain Penelitian 

Instrumen	
Instrumen penelitian merupakan alat bantu yang digunakan oleh peneliti untuk 

mengumpulkan dan mengukur informasi kuantitatif tentang variabel yang sedang diteliti. 

Sebagai alat bantu dalam pengumpulan data penelitian, mutu instrumen sangat menentukan 

mutu data yang dikumpulkan (Mukrimaa et al., 2016). Instrumen penelitian ini menggunakan 

clapping push up dan leg hop. Clapping push up merupakan latihan yang umum digunakan 

oleh penggemar kebugaran dan elite atlet. Sebagai latihan berantai tertutup yang menargetkan 

otot dada dan tubuh bagian atas contohnya lengan (Syariofeddi et al., 2020). Sedangkan leg 

hop adalah metode latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai, 

seorang atlet harus memiliki kekuatan daya ledak otot tungkai untuk menunjang permainan 

atlet pada saat melakukan pertandingan (Pratama, 2019).  

●  Clapping	Push	Up 
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Gambar	2.	Clapping	Push	Up	

	 	
� Cara	melakukan	Clapping	Push	Up: 

Cara	melakukannya	 yaitu	 dengan	mendorong	badan	dengan	 kekuatan	 yang	

cukup	 layaknya	push	up	 sehingga	 tangan	 terangkat	dan	menepuk	 tangan	di	udara	

kemudian	dengan	cepat	kembali	ke	posisi	awal.		

● Leg	Hop	 
	

	
Gambar	3.	Leg	Hop	

� Cara	melakukan	Leg	Hop:	 

Sampel	berdiri	di	lantai	dan	melompat	sejauh	mungkin	dengan	

menggunakan	satu	kaki	secara	bergantian	kemudian	diukur	ketika	sampel	

mendarat.	

Program	Latihan	harian	
1. Pemanasan:		

● Statis	5	menit 
● Jogging	10	menit 
● Dinamis	5	menit 

2. Kekuatan	(intensitas	60%	8	reps	x	3	set	kecepatan	gerak	menurun	stop	rest	1-2	
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menit)	
● Bench	Press	 
● Leg	Press 
● Leg	Curl 
● Dumple	Triceps	Extentation 

	
3. Cool	Down	(10	menit)	

● Statis 
	
	
HASIL	DAN	PEMBAHASAN	
Hasil	

Setelah	mendapatkan	 hasil	 dari	 uji	 coba	 terhadap	 15	 orang/mahasiswa,	 maka	

terdapat	pengaruh	model	periodisasi	undulating	dengan	Daily	Undulating	Periodezation	

(DUP)	 terhadap	 peningkatan	 power	 endurance.	 Hal	 ini	 menjadi	 alasan	 peneliti	

menggunakan	 Daily	 Undulating	 Periodezation	 (DUP)	 karena	 periodisasi	 ini	 dapat	

menjadi	solusi	yang	efektif	untuk	meningkatkan	daya	tahan	otot	dan	daya	tahan	power	

dan	waktu	pemulihan	yang	singkat	(Umaran	et	al.,	n.d.).		

Penelitian	 terdahulu	 yang	 dilakukan	 oleh	 Mamay	 Maemunah	 (2020)	 yang	

berjudul	 “Pengaruh	 Penggunaan	 Model	 Periodisasi	 Gelombang	 (Undulating)	 Dalam	

kekuatan	 Terhadap	 Peningkatan	 Power	 Endurance”.	 Persamaan	 penelitian	 ini	 dengan	

penelitian	sebelumnya	adalah	sebagai	berikut:		

● Jenis	 dan	 metode	 pendekatan	 penelitian	 yang	 digunakan	 sama-sama	

menggunakan	metode	deskriptif	kuantitatif 

● Lokasi	penelitian	di	tempat	yang	sama 

Sedangkan	 perbedaan	 dengan	 penelitian	 sebelumnya	 dengan	 penelitian	 ini	 adalah	

sebagai	berikut:	

● Siklus	yang	digunakan	peneliti	sebelumnya	adalah	siklus	meso	(per	minggu),	

sedangkan	penelitian	ini	menggunakan	daily	(harian) 

● Sampel	yang	berbeda 

● Waktu	dan	treatment	yang	berbeda 

● Instrumen	yang	berbeda 

Dari	 penelitian	 yang	 dilakukan,	 peneliti	 melakukan	 perubahan	 volume	 dan	

intensitas	 yang	 tinggi	 menggunakan	 program	 latihan	 harian	 yang	 mana	 terjadi	

perubahan	tiga	kali	dalam	seminggu.	Kemudian	peneliti	membagi	satu	kali	pertemuan	

dengan	memanipulasi	secara	harian	yaitu	pada	hari	senin	intensitas	30%	12-14	repetisi	
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untuk	hypertropy,	80%	dilakukan	4	repetisi	maksimal	untuk	neural,	dan	60%	dilakukan	

8	repetisi	untuk	power.	

Tabel	1.	Analisis	Deskriptif	

	 N	
Minimu
m	

Maximu
m	 Mean	

Std.	
Deviation	

ClappingAwal	 15	 7.00	 32.00	 17.5333	 7.16007	
ClappingAkhir	 15	 20.00	 45.00	 31.5333	 6.62103	
LegHopsAwal	 15	 128.00	 188.00	 164.933

3	
13.95128	

LegHopsAkhir	 15	 279.00	 365.00	 302.733
3	

22.02423	

Valid	N	
(listwise)	

15	 	 	 	 	

	

Tabel	2.	Uji	Normalitas	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Dari	hasil	pengolahan	data	di	atas	menunjukan	bahwa	hasil	uji	normalitas	

untuk	pre	test	Clapping	Push	Up	(0.542)	>	0,05	dan	untuk	post	test	test	Clapping	

Push	Up	(0.981)	>	0,05,	untuk	pretest	Leg	Hop	(0.228)	>	0,05	dan	untuk	post	test	

Leg	Hop	(0.477)	>0,05,	maka	dapat	disimpulkan	bahwa	data	yang	diperoleh	

berdistribusi	normal.	

Tabel	3.	Paired	Sample	t	Test	
 

	

	
Kolmogorov-Smirnova	 Shapiro-Wilk	

Statistic	 df	 Sig.	 Statistic	 df	 Sig.	
ClappingAwa
l	

.185	 15	 .179	 .951	 15	 .542	

ClappingAkh
ir	

.117	 15	 .200*	 .982	 15	 .981	

LegHopsAwa
l	

.172	 15	 .200*	 .925	 15	 .228	

LegHopsAkhi
r	

.123	 15	 .200*	 .947	 15	 .477	
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Berdasarkan	tabel	diatas	kelompok	eksperimen	Clapping	Push	Up	dan	Leg	Hop	

yang	sudah	melakukan	perlakuan	memiliki	nilai	signifikan	sebesar	0,000	<0,05,	maka	H0	

ditolak.	 Jadi	 dapat	 disimpulkan	 ada	 pengaruh	 Daily	 Undulating	 Periodezation	 (DUP)	

terhadap	peningkatan	power	endurance.	

Hasil dari penelitian ini didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh Mamay	

Maemunah	 (2020)	  yang menyatakan bahwa penggunaan	 model	 periodisasi	 Daily	

Undulating	 Periodezation	 (DUP) berpengaruh signifikan terhadap	 peningkatan	 power	

endurance	lowerbody	dan	upperbody.	

	

KESIMPULAN	

Melalui	 data	 yang	 diperoleh	 metode	 latihan	 daily	 undulating	 periodezation	 (DUP)	

Memberikan	pengaruh	signifikan	terhadap	peningkatan	power	endurance	maka	terdapat	

kesimpulan	Terdapat	peningkatan	yang	 signifikan	dari	 penggunaan	model	periodisasi	

Daily	 Undulating	 Periodezation	 (DUP)	 terhadap	 peningkatan	 power	 endurance	

lowerbody.	 Terdapat	 peningkatan	 yang	 signifikan	 dari	 penggunaan	model	 periodisasi	

Daily	 Undulating	 Periodezation	 (DUP)	 terhadap	 peningkatan	 power	 endurance	

upperbody		
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