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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan 

 Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan dari hasil peneliti yang 

dilakukan selama dua bulan dapat disimpulkan bahwa latihan Split jump dan 

Scissor jump dapat meningkatkan Power otot tungkai tetapi yang lebih baik dan 

peningkatanya lebih besar latihan Scissor jump.  

 Kesimpulannya, ‘’Terdapat Perbedaan Pengaruh Latihan Split jump dan 

Scissor jump terhadap Power Otot Tungkai Pada Siswa putra kelas X SMK Negeri 

4 Gorontalo. 

 

5.2 Saran 

 Penelitian dan pembahasan di atas, Terdapat Beberapa Saran Kiranya 

Dapat Bermanfaat antara lain: 

1) .Untuk Pelatih,  Guru Olahraga dan Pelaku Olahraga kiranya dalam 

memberikan latihan dalam meningkatkan Power otot tungkai hendaknya 

lebih memperhatikan ke khususan latihan tersebut.   

2) Untuk dapat  meningkatkan komponen kondisi fisik olahraga khususnya 

Power otot tungkai secara terprogram oleh guru penjas atau pelatih 

3) Untuk mahasiswa olahraga jika ingin mengakaji dan meneliti kembali 

perbedaan pengaruh latihan Split jump dan  Scissor jump di harapkan 

mengambil sampel yang lebih banyak.  

4) Untuk bisa di jadikan salah satu alternatif untuk meningkatkan Power otot 

tungkai bentuk latihan Pliometrik dengan metode latihan Split jump dan 

Scissor jump 
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Lampiran 1 

Hasil Penelitian Kelompok 1 

Tabel 4.1 Data Latihan Split Jump 

Data Kelompok Eksperimen Split Jump 

No Pree Post Gain 

1 60 70 10 

2 57 66 9 

3 53 62 9 

4 58 70 12 

5 55 65 10 

6 54 62 8 

7 58 68 10 

8 56 66 10 

9 58 66 8 

Jumlah 509 595 86 

Rata-rata 56.556 66.111 9.5556 

 

Keterangan : 

  GAIN = Post-Test – Pre-Test 

A. PERHITUNGAN RATA-RATA 

Rumus rata-rata :    
  

 
 

Keterangan  :    = Rata-rata (mean) 

   :     = jumlah harga X 

   : n  = jumlahsampel 

1) RATA-RATA PRE TEST 



52 
 

   
  

 
 

   
   

 
 

    56,5 

 

 
2) RATA-RATA POST TEST 

   
  

 
 

   
   

 
 

    66,1 

 

Hasil penelitian Kelompok 2 

Tabel 4.2 Data Latihan Scisssor jump 

Kelompok Eksperimen Scissor Jump 

No Pree Post Gain 

1 58 78 20 

2 52 68 16 

3 54 69 15 

4 58 73 15 

5 57 74 17 

6 60 78 18 

7 54 71 17 

8 58 75 17 

9 56 74 18 

Jumlah 507 660 153 

Rata-rata 56.333 73.333 17 
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Keterangan : 

GAIN = Post-Test – Pre-Test 

B. PERHITUNGAN RATA-RATA 

Rumus rata-rata :    
  

 
 

Keterangan  :    = Rata-rata (mean) 

   :     = jumlah harga X 

   : n  = jumlahsampel 
 

 

 

1) RATA-RATA PRE TEST  

   
  

 
 

   
   

 
 

    56,3 
2) RATA-RATA POST TEST 

   
  

 
 

   
   

 
 

    73,3 
1.1 Perhitungan Varians Dan Standar Deviasi 

1.1.1 Perhitungan Varians Dan Standar Deviasi Pretest Kelompok Latihan Split Jump 

Tabel 4.3 Perhitungan Standar deviasi dan Varians pretest Kelompok Latihan 

Split Jump 

NO X1 (      ) (      )² 

1 60 3,444444444 11,86419753 

2 57 0,444444444 0,197530864 

3 53 -3,555555556 12,64197531 

4 58 1,444444444 2,086419753 
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5 55 -1,555555556 2,419753086 

6 54 -2,555555556 6,530864198 

7 58 1,444444444 2,086419753 

8 56 -0,555555556 0,308641975 

9 58 1,444444444 2,086419753 

JUMLAH 509  40,2 

MEAN 56,56  4,47 

 

 

Setelah diketahui             maka dimasukan dalam rumus berikut ini 

    =  
         

   
 

    =  
    

   
 

    =  
    

 
 

    =         (Varians) 

    = 2,24 

1.1.2 Perhitungan Varians Dan Standar Deviasi Posttest Kelompok Latihan Split 

Jump 

Tabel 4.4 Perhitungan Standar deviasi dan Varians Posttest Kelompok Latihan 

Split Jump 

NO X2 (      ) (      )² 

1 70 3,888888889 15,12345679 

2 66 -0,111111111 0,012345679 

3 62 -4,111111111 16,90123457 
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4 70 3,888888889 15,12345679 

5 65 -1,111111111 1,234567901 

6 62 -4,111111111 16,90123457 

7 68 1,888888889 3,567901235 

8 66 -0,111111111 0,012345679 

9 66 -0,111111111 0,012345679 

JUMLAH 595  68,89 

MEAN 66,1  7,65 

 

Setelah diketahui             maka dimasukan dalam rumus berikut ini 

    =  
         

   
 

    =  
     

   
 

    =  
     

 
 

    =         (varians) 

    = 2,93 

 

 

 

2. Perhitungan Varians Dan Standar Deviasi Pretest Kelompok Latihan Scissor 

jump  

Tabel 4.5 Perhitungan Standar deviasi dan Varians Pre test Kelompok Latihan 

Scissor Jump 

NO X1 (      ) (      )² 
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1 58 1,666666667 2,777777778 

2 52 -4,333333333 18,77777778 

3 54 -2,333333333 5,444444444 

4 58 1,666666667 2,777777778 

5 57 0,666666667 0,444444444 

6 60 3,666666667 13,44444444 

7 54 -2,333333333 5,444444444 

8 58 1,666666667 2,777777778 

9 56 -0,333333333 0,111111111 

JUMLAH 507  52 

MEAN 56,3  5,78 

 

Setelah diketahui             maka dimasukan dalam rumus berikut ini 

    =  
         

   
 

    =  
  

   
 

    =  
  

 
 

    =       (Varians) 

    = 2,55 
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2.1.1 Perhitungan Varians Dan Standar Deviasi Posttest Kelompok Latihan Scissor 

Jump 

Tabel 4.6 Perhitungan Standar deviasi dan Varians Posttest Kelompok Latihan 

Scissor Jump 

NO X2 (      ) (      )² 

1 78 4,666666667 21,77777778 

2 68 -5,333333333 28,44444444 

3 69 -4,333333333 18,77777778 

4 73 -0,333333333 0,111111111 

5 74 0,666666667 0,444444444 

6 78 4,666666667 21,77777778 

7 71 -2,333333333 5,444444444 

8 75 1,666666667 2,777777778 

9 74 0,666666667 0,444444444 

JUMLAH 660  100 

MEAN 73,3  11,1 

 

Setelah diketahui             maka dimasukan dalam rumus berikut ini 

    =  
         

   
 

    =  
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    =  
   

 
 

    =         (varians) 

    = 3,54 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 Uji Persyaratan Data 

2.2.1 Perhitungan Uji Normalitas Data 

a. Perhitungan Normalitas Data Kelompok PreTest Kelompok Latihan Split 

Jump 

Tabel 4.7 Perhitungan Normalitas data Pretest Kelompok Latihan Split Jump 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X 1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 53 -1,58569 0,0571 0,111111111   0,054011111 

2 54 -1,13972 0,1292 0,222222222 0,093022222 

3 55 -0,69374 0,2451 0,333333333 0,088233333 

4 56 -0,24776 0,4052 0,444444444 0,039244444 

5 57 0,198212 0,5753 0,555555556 0,019744444 

6 58 0,644188 0,739 0,777777778 0,038777778 

7 58 0,644188 0,739 0,777777778 0,038777778 
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8 58 0,644188 0,739 0,777777778 0,038777778 

9 60 1,536141 0,937 1 0,063 

 

Keterangan : 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
      

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat pada daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 Dari perhitungan pada tabel III diperoleh nilai selisih yang tertinggi atau 

L observasi (Lo) yaitu 0,093 Berdasakan tabel nilai kritis L Uji Liliefors pada α = 

0.05 ; n = 9, ditemukan L tabel atau (Lt) yaitu 0.271 jadi L observasi (Lo) lebih 

kecil daripada Lt. Kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lo ≤ Lt, maka Ho 

diterima. Dengan demikian pengujian normalitas ini dapat disimpulkan bahwa 

sampel penelitian berasal dari populasi yang berdistribusi normal. 

 

 

 

 

b. Perhitungan Normalitas Data Kelompok PostTest Kelompok Latihan Split 

Jump 

Tabel 4.8 Perhitungan Normalitas data Posttest kelompok Latihan Split Jump 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 62 -1,40097 0,0808 0,166666667 0,085866667 

2 62 -1,40097 0,0808 0,166666667 0,085866667 

3 65 -0,37864 0,3557 0,333333333 0,022366667 

4 66 -0,03786 0,488 0,555555556 0,067555556 

5 66 -0,03786 0,488 0,555555556 0,067555556 
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6 66 -0,03786 0,488 0,555555556 0,067555556 

7 68 0,64369 0,739 0,777777778 0,038777778 

8 70 1,325244 0,9066 0,944444444 0,037844444 

9 70 1,325244 0,9066 0,944444444 0,037844444 

 

Keterangan : 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
      

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat pada daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 Dari perhitungan pada tabel III diperoleh nilai selisih yang tertinggi atau 

L observasi (Lo) yaitu 0,0858. Berdasakan tabel nilai kritis LUji Liliefors pada α = 

0.05 ; n = 9, ditemukan L tabel atau (Lt) yaitu 0.271 jadi L observasi (Lo) lebih 

kecil daripada Lt. Kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lo ≤ Lt, maka Ho 

diterima. Dengan demikian pengujian normalitas ini dapat disimpulkan bahwa 

sampel penelitian berasal dari populasi yang berdistribusi normal. 

 

 

 

2.2.2 Perhitungan Normalitas Data Kelompok PreTest Kelompok Latihan Scissor 

Jump 

Tabel 4.9Perhitungan Normalitas data Posttest kelompok Latihan Scissor Jump 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 52 -1,69967 0,0455 0,11111111 0,065611111 

2 54 -0,91521 0,1814 0,27777778 0,096377778 

3 54 -0,91521 0,1814 0,27777778 0,096377778 

4 56 -0,13074 0,4483 0,44444444 0,003855556 
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5 57 0,261488 0,6028 0,55555556 0,047244444 

6 58 0,65372 0,7422 0,77777778 0,035577778 

7 58 0,65372 0,7422 0,77777778 0,035577778 

8 58 0,65372 0,7422 0,77777778 0,035577778 

9 60 1,438185 0,9236 1 0,0764 

 

Keterangan : 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
      

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat pada daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 Dari perhitungan pada tabel III diperoleh nilai selisih yang tertinggi atau 

L observasi (Lo) yaitu 0,0963. Berdasakan tabel nilai kritis LUji Liliefors pada α = 

0.05 ; n = 9, ditemukan L tabel atau (Lt) yaitu 0.271 jadi L observasi (Lo) lebih 

kecil daripada Lt. Kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lo ≤ Lt, maka Ho 

diterima. Dengan demikian pengujian normalitas ini dapat disimpulkan bahwa 

sampel penelitian berasal dari populasi yang berdistribusi normal. 

 

 

 

c. Perhitungan Normalitas Data Kelompok PreTest Kelompok Latihan Scissor 
jump 
 
Tabel 4.10 Perhitungan Normalitas data Posttest kelompok Latihan Scissor 
Jump 
 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 68 -1,50849 0,0668 0,11111111 0,044311111 

2 69 -1,22565 0,1112 0,22222222 0,111022222 
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NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

3 71 -0,65997 0,2578 0,33333333 0,075533333 

4 73 -0,09428 0,4641 0,44444444 0,019655556 

5 74 0,188562 0,5714 0,61111111 0,039711111 

6 74 0,188562 0,5714 0,61111111 0,039711111 

7 75 0,471405 0,6808 0,77777778 0,096977778 

8 78 1,319933 0,9049 0,94444444 0,039544444 

9 78 1,319933 0,9049 0,94444444 0,039544444 

Keterangan : 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
      

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat pada daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 Dari perhitungan pada tabel III diperoleh nilai selisih yang tertinggi atau 

L observasi (Lo) yaitu 0,11. Berdasakan tabel nilai kritis LUji Liliefors pada α = 

0.05 ; n = 9, ditemukan L tabel atau (Lt) yaitu 0.271 jadi L observasi (Lo) lebih 

kecil daripada Lt. Kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lo ≤ Lt, maka Ho 

diterima. Dengan demikian pengujian normalitas ini dapat disimpulkan bahwa 

sampel penelitian berasal dari populasi yang berdistribusi normal. 

 

2.2.3 Perhitungan Homogenitas Data 

Untuk menguji homogenitas atau kesamaan varians dari populasi yang diambil 

menjadi sampel penelitian pada latihan digunakaan rumus sebagai berkut: 
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F = 
               

                
 

 Hasil pengujian kesamaan varians pada kelompok 1 dan kelompok 2 diperoleh  F 

observasi (Fo) yaitu 1,713 dan. 1,923. Tabel distribusi F atau (Ft) pada α = 0.05, dk 

penyebut 9-1= 8 dan dk penyebut 9-1=8 diperoleh sebesar 3,44, berdasarkan kriteria 

pengujian jika  Fo ≤ Ft, maka Ho diterima. Dengan demikian kesimpulan pengujian 

homogenitas kedua kelompok memiliki kesamaan atau homogen. Adapun ringkasan 

perhitungan uji homegenitas kedua kelompok dapat dilihat pada tabel berikut ini: 

Tabel 4.11 Ringkasan Perhitungan Uji Homogenitas 

KELOMPOK 
VARIANS 

TERBESAR 
VARIANS 
TERKECIL 

Fhit Ft Ket 

Split jump 8,61 5,028 1,713 3,44 Homogen 

Scissor jump 12,5 6,5 1,923 3,44 Homogen 

 

2.3 Analisis Uji Hipotesis 

2.3.1 Perrhitungan Uji Hipotesis Pengaruh Latihan Split jump terhadap Peningkatan 

Power Otot Tungkai 

Untuk menguji hipotesis penelitian Pengaruh Latihan Split jump dan 

Scissor jump terhadap Power Otot Tungkai digunakan teknik statistik uji t. 

Rumus yang digunakan sebagai berikut: 

)1(

2






NN

dX

Md
t (Arikunto 2006:306) 

Keterangan : 

Md :  Means dari perbedaan pre-test dengan post-test 

Xd : Deviasi masing-masing Subjekl (d-Md) 

∑X2 d :  Jumlah Kuadrat Deviasi 

N :  Subjek pada sampel 

Diketahui  
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Md = 
  

 
 = 

  

 
 = 9,56 

Tabel 4.12Perhitungan Uji Hipotesis ke-1 

Subjek D      d 

1 10 
0,4444444 0,20 

2 9 
-0,555556 0,31 

3 9 
-0,555556 0,31 

4 12 
2,4444444 5,98 

5 10 
0,4444444 0,20 

6 8 
-1,555556 2,42 

7 10 
0,4444444 0,20 

8 10 
0,4444444 0,20 

9 8 
-1,555556 2,42 

Jumlah 
86   

12,22 

 
Jadi dapat dihitung : 

t = 
  

 
    

      

 

t = 
    

 
     

      

 

t = 
    

     
 

t = 
    

     
 

t = 23,193 

 

Kriteria pengujian : 

Berdasarakan hasil perhitungan diperoleh t observasi sebesar 23,193. 

Nilai dari tabel t atau t tabel pada alfa α = 0.05; dk = n-1 (9-1 = 8) diperoleh 

harga t tabel  = 1.860. Dengan demikian t observasi lebih besar dari pada t tabel, 

kriteria pengujian menyatakan bahwa tolak Ho jika  tobservasi (tobservasi) > (t 
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tabel), oleh karena itu Hipotesis  alternative Ha dapat diterima atau terdapat 

pengaruh. Maka dapat disimpulkan bahwa  latihan split jump memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan power otot tungkai  

2.3.2 Perrhitungan Uji Hipotesis Pengaruh Latihan Scissor jump Terhadap Power 

Otot Tungkai 

Untuk menguji hipotesis penelitian Pengaruh Latihan Scissor jump 

terhadap Power Otot Tungkai digunakan teknik statistik uji t. Rumus yang 

digunakan sebagai berikut: 

)1(

2






NN

dX

Md
t

(Arikunto 2006:306) 

Keterangan : 

Md :  Means dari perbedaan pre-test dengan post-test 

Xd : Deviasi masing-masing Subjekl (d-Md) 

∑X2 d :  Jumlah Kuadrat Deviasi 

N :  Subjek pada sampel 

Diketahui  

Md = 
  

 
 = 

   

 
 = 17 

 

 

 

Tabel 4.13Perhitungan Uji Hipotesis ke-2 

Subjek D      d 

1 20 3 9 

2 16 -1 1 

3 15 -2 4 

4 15 -2 4 

5 17 0 0 

6 18 1 1 
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7 17 0 0 

8 17 0 0 

9 18 1 1 

Jumlah 
153   

20 

Jadi dapat dihitung : 

t = 
  

 
    

      

 

t = 
  

 
  

      

 

t = 
  

     
 

t = 
  

       
 

t= 32,255 
Kriteria pengujian : 

Berdasarakan hasil perhitungan diperoleh t observasi sebesar 32,255. 

Nilai dari tabel t atau t tabel pada alfa α = 0.05; dk = n-1 (9-1 = 8) diperoleh harga 

t tabel  = 1.860. Dengan demikian t observasi lebih besar dari pada t tabel, 

kriteria pengujian menyatakan bahwa tolak Ho jika  tobservasi (tobservasi) > (t 

tabel), oleh karena itu Hipotesis  alternative Ha dapat diterima atau terdapat 

pengaruh. Maka dapat disimpulkan bahwa  latihan Scissor jump memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan power otot tungkai 

2.3.3 Perrhitungan Uji Hipotesis Perbedaan Pengaruh Latihan Split jump dan Scissor 

jump terhadap Peningkatan Power Otot Tungkai  

Berdasarkan rumusan hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa, 

terdapat perbedaan pengaruh antara latihan Split jump dan Scissor jump 

terhadap Power otot tungkai. Peneliti berasumsi bahwa latihan Scissor jump 

lebih baik pengaruhnya dari pada latihan Split jump, dan untuk membuktikan hal 

tersebut, maka dilakukan langkah-langkah pengujian sebagai berikut : 

1. Langkah Pertama : Menentukan hipotesis statistik 

a. H0 : 1 =  2  Tidak terdapat perbedaan pengaruh antara latihan Split 

jump dan Scissor jump 

b. Ha : 1   2 Terdapat perbedaan pengaruh antara latihan Split jump 

dan Scissor jump 
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2. Langkah kedua : Mencamtumkan criteria pengujian 

a. Terima H0 : Jika t hitung < t table pada  = 0,05; n1+n2 - 2 =16 (di dapat t 

tabel 1,746) 

b. Tolak H0 : Jika t hitung > t table pada  = 0,05; n1+n2 - 2 =16 (di dapat t 

tabel 1,746) 

3. Langkah Ketiga : Menentukan uji statistik 

Untuk menguji hipotesis penelitian yang diajukan, digunakan rumus uji t 

pasangan observasi 

Rumus : t =  
        

    
  

   
  

 

Perhitungan varians gabungan dengan rumus : 

    
        

          
 

       
 

4. Langkah keempat : komputasi data  

Sebelum dilakukan pengujian dengan uji t, maka untuk keperluan 

rumus di atas maka perlu diketahui besaran-besaran statistik yang disajikan 

pada tabel di bawah ini : 

Tabel 4.14 Perhitungan Besaran – Besaran Statistik Power Otot Tungkai 

NO 

Split jump Scissor jump 

Pree-Test 
(X1.1) 

Post-Test 
(X1.2) 

D 
Pree-Test 

(X2.1) 
Post-Test 

(X2.2) 
D 

1 60 70 10 58 78 20 

2 57 66 9 52 68 16 

3 53 62 9 54 69 15 

4 58 70 12 58 73 15 

5 55 65 10 57 74 17 

6 54 62 8 60 78 18 

7 58 68 10 54 71 17 

8 56 66 10 58 75 17 
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NO 

Split jump Scissor jump 

Pree-Test 
(X1.1) 

Post-Test 
(X1.2) 

D 
Pree-Test 

(X2.1) 
Post-Test 

(X2.2) 
D 

9 58 66 8 56 74 18 

∑ 509 595 86 507 660 153 

Mean 56,55555555 66,11111111 9,555555556 56,33333333 73,33333333 17 

S² 5,027777778 8,611111111 1,527777778 6,5 12,5 2,5 

Sd 2,242270675 2,934469477 1,236033081 2,549509757 3,535533906 1,581139 

 

Setelah besaran-besaran statistik diketahui, maka dapat dilanjutkan 

dengan uji t sebagai berikut : 

a. Pengujian varians gabungan kelompok latihan Split jump 

   
        

          
 

       
 

   
                   

     
 

   
               

  
 

   
           

  
 

   
     

  
 

    2,588 

b. Pengujian varians gabungan kelompok latihan Scissor jump 

   
        

          
 

       
 

   
                   

     
 

   
               

  
 

   
          

  
 

   
     

  
 

    3,04 
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c. Pengujian varians gabungan antara kelompok latihan umpan dengan 

metode blok dan latihan umpan dengan metode random. 

   
        

          
 

       
 

   
                    

     
 

   
                

  
 

   
           

  
 

   
     

  
 

    2,82 

d. Pengujian hipotesis dengan uji t 

Diketahui varians gabungan     2,82 

  1  : Nilai rata-rata selisih X1 = 9,56 

  2  : Nilai rata-rata selisih X2 = 17 

S  : Standar Deviasi Gab  =       = 1,68 

n1  : Jumlah sampel X1  = 9 

n2  : Jumlah sampel X2  = 9 

Rumus : t =  
          

    
  

   
  

 

t =  
       

        
 
   

 
 

  =   
     

           
 

t =  
     

           
   =   

     

          
 

t =  
     

    
 

t = - 9,91 

5. Langkah kelima : kesimpulan pengujian 

Hasil pengujian diperoleh thitung =  9,91. Nilai ttabel pada α = 0.05; dk n1+n2-2 = 16 

diperoleh harga sebesar 1.746. Dengan demikian thitung lebih besar dari ttabel (thitung = 9,91 

> ttabel =1.746). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak H0 : jika thitung > ttabel, oleh 

karena itu hipotesis alternative atau Ha dapat diterima, sehingga dapat dinyatakan 

terdapat perbedaan pengaruh antara latihan split jump dan Scissor jump terhadap 

power otot tungkai pada siswa putra  kelas X SMK Negeri 4 Gorontalo. Hal ini juga dapat 

dibuktikan dengan gambar kurva penerimaan dan penolakan Ha sebagai berikut: 
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Gambar : 7.Kurva Penerimaan dan Penolakan Hipotesis 

Berdasarkan hipotesis ke-3 yang menyatakan terdapat perbedaan pengaruh 

antara latihan Split jump dan latihan Scissor jump terhadap power otot tungkai maka 

peneliti berasumsi bahwa latihan Scissor jump lebih baik pengaruhnya dari pada latihan 

Split jump, dan untuk membuktikan hal tersebut, maka diperlukan rangkuman nilai rata-

rata dari masing-masing kelompok latihan. Adapun tabel tersebut sebagai berikut : 

 

 

 

 

Tabel 4.15 Nilai Rata-rata masing-masing Kelompok Latihan 

SAMPEL 
KELOMPOK I 

(Split jump) 

KELOMPOK II 

(Scissor jump) 

1 10 20 

2 9 16 

3 9 15 

4 12 15 

5 10 17 

6 8 18 

7 10 17 

8 10 17 

9 8 18 

Jumlah 86 153 
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Rata-rata 9.5556 17 

 

Berdasarakan hasil perhitungan diperoleh rata-rata kedua kelompok maka terdapat 

perbedaan nila rata-rata dan dapat ditunjukan bahwa nilai rata-rata pada kelompok II 

sebesar 17 lebih baik dibandingkan dengan kelompok I sebesar 9,56. Dengan demikian 

perlakuan terhadap kelompok II berupa Latihan Scissor jump memberikan pengaruh 

yang lebih baik. 

 

2.4 PEMBAHASAN  

4.5.1 Pengaruh Latihan Split jump Terhadap Power Otot Tungkai 

Latihan adalah proses dimana seorang atlet di persiapkan untuk performa 

tertinggi, kemanpuan seorang pelatih untuk mengarahkan optimalisasi kinerja yang 

dicapai melalui pengembangan rencana sistimatis latihan yang memanfaatkan 

pengetahuan yang luas yang dikumpulkan dari berbagai disiplin ilmu 

Pada penelitian ini menggunakan bentuk Latihan Split jump. Latihan ini 

merupakan latihan plaiometrik dimana sasaran fisik adalah daya ledak. Daya ledak atau 

power adalah kemampuan melakukan gerakkan secara eksplosif, kombinasi antara 

kekuatan dan kecepatan, diperlihatkan pada saat melakukan lompatan, pukulan, dan 

gerak-gerak eksplosif lain, yang memerlukan pengerahan tenaga sepenuhnya.  

Latihan Pliometrik ini diberikan kepada siswa usia antara 15-16 tahun. Pada 

usia ini siswa dalam masa pertumbuhan dimana tulang dan otot tubuh mulai tumbuh. 

Oleh karena itu latihan Split jump yang diberikan tidak melebihi latihan maksimal yang 

dianjurkan, karena dapat mengganggu pertumbuhan tubuh siswa. Dengan latihan 

Pliometrik yang hanya setengah dari gerak Pliometrik otot tungkai siswa dapat 

ditingkatkan powernya secara tepat dan mengurangi rasa sakit pada persendian lutut 

karena latihan dengan intensitas yang tinggi.  

Dalam penelitian ini tujuan yang akan dicapai adalah untuk meningkatkan 

power otot tungkai. Latihan yang akan diberikan adalah 80-90% dari latihan power 

maksimum. Jumlah latihan ini disesuaikan dengan usia sampel penelitian yang berkisar 

antara 15-16 tahun, sehingga latihan yang di berikan tidak boleh sampai 100% dari 

latihan maksimal. Latihan awal yang harus diberikan kepada tiap individu berbeda-beda. 

latihan awal yang diberikan kepada tiap individu dihitung sesuai dengan kemampuan 

maksimal masing-masing atlet. 

Tiap latihan mempunyai kelebihan dan kekurangan. Hal ini menyebabkan 

seorang pelatih memilih jenis latihan yang tepat untuk atlitnya berdasarkan kelebihan 
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dan kekurangan suatu metode latihan. Demikian pula untuk latihan Scissor jump 

terdapat kelebihan dan kekurangan. 

 Kelebihan dari latihan Split jump berdasarkan kesimpulan yang diambil dari 

pendapat beberapa ahli adalah sebagai berikut : 

1. Kapasitas fungsional sistem didalam tubuh meningkat 

2. Power daya tahan otot semakin meningkat 

3. latihan meningkat teratur 

Sedangkan untuk kekurangan dari latihan Split jump adalah sebagai berikut : 

1. Kesempatan organisme untuk regenerasi sedikit 

2. Persiapan kondisi tubuh untuk mengantisipasi peningkatan latihan kurang. 

3. Pemulihan energi secara fisiologis relatif sedikit. 

Berdasarkan penjelasan teori diatas menununjukan bahwa Latihan Split 

jump dapat memberikan pengaruh terhadap power otot tungkai. Hal ini juga dapat 

dibuktikan dalam perhitungan uji hipotesis penelitian.  

Berdasarakan hasil perhitungan diperoleh tobservasi sebesar 3,855. Nilai dari 

tabel pada alfa α = 0.05; dk = n-1 (9-1 =8) diperoleh harga ttabel = 1.833. Dengan demikian 

tobservasi lebih besar dari pada ttabel, kriteria pengujian menyatakan bahwa tolak Ho jika  

tobservasi > ttabel, oleh karena itu Hipotesis  alternative Ha dapat diterima atau terdapat 

pengaruh. Sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa  latihan Split jump memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap power otot tungkai. 

4.5.2 Pengaruh Latihan Scissor jump Terhadap Power Otot Tungkai 

Latihan plaiomtrik Scissor jump diperkirakan menstinulasi berbagai 

perubahan dalam sistem neuromouskuler, memperbesar kemanpuan kelompok-

kelompok otot untuk menberikan respons lebih cepat dan lebih kuat terhadap 

perubahan-perubahan yang ringan dan cepat pada panjangnya otot. Salah satu ciri 

penting latihan pliometrik Scisso jump adalah pengkodisian sistem neuromuskuler 

sehingga memungkinkan adanya perubahan-perubahan arah yang lebih cepat dan lebih 

kuat,misalnya dari gerakan turun naik pada lompat dan gerakan kaki kearah anterior, 

dengan mengurangi waktu yang diperlukan untuk perubahan arah ini maka kekuatan 

dan kecepatan dapat ditingkatkan. (M. Furqon H dan Dowes Muchsin, 2002: 08) 

James C. Radcliffe & Rocbert C. Farintenos. 2002: 42) Scissor jump 

dilaksanakan pada permukaan yang rata.latihan ini berpengaruh pada otot-otot 

punggung bagian bawah, Scissor jump sangat baik untuk mengembangkan power 

langkah untuk lari dan ski cross country. 

Dalam Latihan ini setelah tiga kali latihan ditingkatkan kemudian dilanjutkan 
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satu persiapan ini sangat baik untuk memberikan kesempatan pada organisme tubuh 

untuk melakukan regenerasi. 

Kelebihan dari latihan Scissor jump adalah sebagai berikut : 

1. Adanya regenerasi organisme dalam tubuh 

2. Persiapan kondisi tubuh dalam peningkatan semakin matang 

3. Dapat mengembalikan energi secara fisiologis 

Sedangkan kekurangan dari latihan Scissor jump adalah : 

1. Power daya tahan kurang berkembang 

2. Peningkatan beban tidak teratur 

3. Peningkatan power fungsional sedikit 

Berdasarakan hasil perhitungan diperoleh t observasi sebesar 4,415. Nilai 

dari tabel t atau ttabel pada alfa α = 0.05; dk = n-1 (9-1 = 8) diperoleh harga ttabel  = 1.833. 

Dengan demikian t observasi lebih besar dari pada ttabel, kriteria pengujian menyatakan 

bahwa tolak Ho jika tobservasi > ttabel, oleh karena itu Hipotesis  alternative Ha dapat 

diterima atau terdapat pengaruh. Sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa latihan Split 

jump memberikan pengaruh yang signifikan terhadap power otot tungkai. 

4.5.3 Perbedaan Pengaruh Latihan Split jump dan Scissor jump Terhadap 

Peningkatan Power Otot Tungkai 

Salah satu bentuk latihan yang tepat untuk meningkatkan komponen power 

otot tungkai adalah latihan Pliometrik. Pelaksanaan dan penerapan latihan harus 

dilakukan dengan tepat dan memenuhi syarat-syarat yang telah ditetapkan agar tujuan 

latihan benar-benar tercapai. Latihan kalau dilaksanakan dengan benar kecuali dapat 

mempertinggi power fisik secara keseluruhan juga dapat mengembangkan kecepatan, 

daya ledak otot, power dan keuletan, yang merupakan faktor-faktor yang penting dalam 

olahraga. 

Dalam penelitian ini tujuan yang akan dicapai adalah untuk meningkatkan 

power otot  tungkai.  Latihan  yang  akan  diberikan  adalah  80-90%  dari  latihan power 

maksimum. Jumlah beban ini disesuaikan dengan usia sampel penelitian yang  berkisar  

antara  15-16  tahun,  sehingga  latihan  yang  diangkat  tidak  boleh sampai 100% dari 

latihan maksimal. Latihan awal yang harus diberikan kepada tiap individu berbeda-beda. 

Latihan awal yang diberikan kepada tiap individu dihitung sesuai dengan kemampuan 

maksimal masing-masing atlet. 

Latihan Pliometrik dengan peningkatan latihan split jump dan Scissor jump 

dipilih karena sampel penelitian ini adalah siswa dengan usia antara 15-16 tahun. Pada 

usia ini siswa dalam masa pertumbuhan dimana tulang dan otot tubuh mulai tumbuh. 
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Oleh karena itu latihan yang diberikan tidak melebihi latihan maksimal yang dianjurkan, 

karena dapat mengganggu pertumbuhan tubuh siswa. Dengan gerak Pliometrik yang 

hanya setengah dari gerak Pliometrik, otot tungkai siswa dapat ditingkatkan powernya 

secara tepat dan mengurangi rasa sakit pada persendian lutut karena latihan yang tinggi 

Kedua latihan yang berbeda dalam latihan Pliometrik ini memberikan efek 

yang berbeda terhadap power otot tungkai pada sampel. Sesuai dengan tujuan 

penelitian ini yaitu untuk mengetahui perbedaan Pengaruh Latihan Split jump dan 

Scissor jump Terhadap Power Otot Tungkai. Hal ini diperkuat dengan hasil perhitungan 

analisis hipotesis yang ketiga. 

Berdasarkan Hasil pengujian diperoleh thitung = 4,553. Nilai ttabel pada 

α=0.05;dk n1+n2-2=18 diperoleh harga sebesar 1.73. Dengan demikian thitung lebih 

besar dari ttabel (thitung = 4,553 > ttabel =1.73). berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak 

H0 : jika thitung > ttabel, oleh karena itu hipotesis alternative atau Ha dapat diterima, 

sehingga dapat di nyatakan terdapat perbedaan pengaruh antara Latihan Split jump dan 

Scissor jump terhadap power otot tungkai pada siswa kelas X SMK Negeri 4 Gorontalo. 

Pada  kelompok  siswa  yang  mendapat  perlakuan  latihan  Scissor jump 

memiliki  peningkatan  lebih  baik  dibandingkan  dengan  kelompok  latihan Split jump. 

Hal ini karena latihan Scissor jump memiliki latihan yang  terus  meningkat  sehingga  

siswa  melakukan  latihan  dengan peningkatan latihan secara teratur, mulai dari  yang 

terendah sampai  yang tertinggi. Dengan peningkatan latihan yang teratur, tubuh siswa 

akan melakukan adaptasi terhadap latihan  yang diberikan. Melalui adaptasi ini, power 

otot  tungkai  dapat  ditingkatkan.  Hal  ini  juga  dibuktikan  dari  hasil analisis data 

menunjukkan rata-rata peningkatan latihan dengan latihan Scissor jump lebih besar,dari 

pada hasil analisis data latihan dengan latihan Split jump.Dengan demikian, hipotesis  

yang menyatakan  ada perbedaan  latihan Scissor jump dan Split jump terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada siswa  putra kelas X SMK Negeri 4 Gorontalo dapat 

diterima kebenarannya.  

Keterbatasan penelitian  

Dalam penyusunan skripsi ini masih banyak terdapat kekurangan baik 

dalam penulisan maupun dalam penelitian. Dalam penelitian masih mengunakan 

dimodifikasi karena keterbatasan dana. Kemudian siswa yang hadir dalam penelitian 

sering kali tidak sesuai dengan jumlah sampel yang diteliti dikarenakan beberapa siswa 

sering bolos sehingga untuk meningkatkan hasil pre-test dan post-test tidak terlalu 

besar.  
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Lampiran 2 

 Hari/tanggl Kegiatan Tempat 

 

1 Kamis 21 April 2016 Pree test Lapangan Sekolah 

2 Sabtu 23 April 2016 Treatmen  1 Halaman SMK N 4 Grontalo 

 

3 Senin 25 april  2016 Treatmen  2 Halaman SMK N 4 Grontalo 

4 Rabu 27 april  2016 Treatmen  3 Halaman SMK N 4 Grontalo 

5 Sabtu 30  april  2016 Treatmen  4 Halaman SMK N 4 Grontalo 

6 Senin 2 mei  2016 Treatmen  5 Halaman SMK N 4 Grontalo 

7 Kams  5  mei  2016 Treatmen  6 Halaman SMK N 4 Grontalo 

8 Sabtu  7  mei  2016 Treatmen  7 Halaman SMK N 4 Grontalo 

9 Senin  9 mei  2016 Treatmen  8 Halaman SMK N 4 Grontalo 

10 Kamis 12  mei  2016 Treatmen  9 Halaman SMK N 4 Grontalo 

11 Sabtu 14 mei 2016 Treatmen  10 Halaman SMK N 4 Grontalo 

12 Senin 16 mei 2016 Treatmen  11 Halaman SMK N 4 Grontalo 

13 Kamis 19 mei 2016 Treatmen  12 Halaman SMK N 4 Grontalo 

14 Sabtu 21 mei 2016 Treatmen  13 Halaman SMK N 4 Grontalo 

15 Senin 23 mei 2016 Treatmen  14 Halaman SMK N 4 Grontalo 

16 Kamis  2 juni 2016 Post Test Lapangan Sekolah 
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Lampiran 3 
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Lampiran 4 

Lampiran 4 

JADWAL DAN  PROGRAM  LATIHAN 

PERBEDAAN  PENGARUH  LATIHAN  SPLIT JUMP DAN LATIHAN SCISSOR 

JUMP TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT  TUNGKAI 

PADA SISWA PUTERA KELAS X SMK 

NEGERI 4 GORONTALO 

 

No 

Minggu 

Ke 

Hari/ 

Tanggal 

JenisKegiatan Set Rep Istirahat/ 

Set 

Durasi Tempat 

 Minggu 

ke 1 

Senin 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

3. Tes awal 

Peningkatan 

power otot 

tungkai 

Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

3 kali 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 

1  Kamis 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump   

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

5 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 meint 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 

2  Sabtu 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

Lapangan 

olahraga 

SMK 
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 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump  

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

2 set 

 

5 kali 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

Negeri 4 

Gorontalo 

3 Minggu 

ke 2 

Senin 1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump  

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 

4  Kamis 1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump  

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 
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5  Sabtu 1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump  

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

 

7 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 

6 Minggu 

ke 3 

Senin 1. Pendahulu

an 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump  

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

7 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 

7  Kamis   

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 
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8  Sabtu 1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 

9 Minggu 

ke 4 

Senin 1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump  

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

7 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 

10  Kamis 1. Pendahulu

an 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump   

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

7 kali 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

10 menit 
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3. Istirahat 

4. Pendingina

n 
11  Sabtu 

 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump    

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

8 k ali 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 

12 Minggu

k5 

Senin 1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump    

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 

13  Kamis 1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

7 kali 

  

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

Lapangan 

olahraga 

SMK 

Negeri 4 

Gorontalo 
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 Latihan 

scissor 

jump   

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

10 menit 

14  Sabtu 1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

split jump 

 Latihan 

scissor 

jump   

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

4 set 
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