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ABSTRAK

Tri Wahyuni, NPM. 11.1.01.09.1044Pengaruh Pelatihan Side Jump Sprint Dan Side Hop
Terhadap Kelincahan Dan Kecepatan Pada Siswa Putra Kelas VII MTs.N Model Pare Tahun
2015.

.Kata kunci : Side Jump Spirit, Side Hop, Kelincahan dan Kecepatan

dalam memberikan program pelatihan guna meningkatkan kelincahan dan kecepatan
hendaknya diterapkan pelatihan yang berbasis ilmu pengetahuan dan teknologi. Pelatihan side
jump sprint dan side hop diduga dapat meningkatkan kelincahan dan kecepatan. Pelatihan side
jump sprint dan side hop berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan pada siswa putra kelas
VII MTs.N Model Pare.

Pelatihan side jump sprint dan side hop berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan pada

siswa putra kelas VII MTs.N Model Pare.

Ada perbedaan pengaruh antara pelatihan side jump sprint dan side hop terhadap peningkatan
kelincahan pada siswa putra kelas VII MTs.N Model Pare. Pelatihan side jump sprint lebih
berpengaruh terhadap peningatan kelincahan dibandingkan dengan pelatihan side hop.

Ada perbedaan pengaruh antara pelatihan side jump sprint dan side hop terhadap peningkatan

kecepatan pada siswa putra kelas VII MTs.N Model Pare. Pelatihan side jump sprint lebih
berpengaruh terhadap peningatan kecepatan dibandingkan dengan pelatihan side hop.
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I. LATAR BELAKANG

Olahraga prestasi merupakan olahraga yang lebih menekankan pada pencapaian prestasi
sesuai dengan cabang olahraga yang digeluti. Menurut Sajoto (1995: 11) faktor yang
berpengaruh  terhadap peningkatan pencapaian prestasi seseorang diantaranya:
aspekbiologis(potensi, fungsi organ-organ tubuh, danstrukturtubuh),
aspekpsikologis(intelektual, — motivasi, kepribadian, koordinasikerjaotot,  dansaraf),
aspeklingkungan (lingkungansosial, saranadanprasarana, cuacadankeluarga),
aspekpenunjang(pelatih, program pelatihan, danadanpenghargaan). Untuk mencapai hasil
yang tinggi dalam suatu pertandingan maka seorang atlet harus memiliki tingkat
kesempurnaan kondisi fisik yang cukup tinggi. Kesempurnaan fisik yang dimaksud adalah
tingkat kebugaran jasmani tertentu yang diperlukan oleh atlet baik dalam mempertahankan
prestasi maupun dalam meningkatkan prestasi.

Peningkatan prestasi tidak terlepas dari faktor bakat dan tempat latihan (lingkungan).
Kemampuan prestasi seorang atlet dipengaruhi oleh dua faktor yaitu (1) faktor internal adalah
faktor yang ditentukan oleh keadaan yang ada dalam dirinya seperti minat, keinginan untuk
berprestasi, keuletan, dan ketekunan dalam menghadapi berbagai tantangan yang mungkin
timbul, serta adanya motivasi, (2) faktor eksternal yaitu faktor yang berada di luar yang
banyak ditentukan oleh keadaan lingkungannya seperti lingkungan fisik, lingkungan tempat
latihan, lingkungan keluarga (Hadisasmita, Syarifuddin, 1996: 54).

Di dalam dunia pendidikan, pembinaan prestasi siswa sangat baik diterapkan, karena
siswa yang pada umumnya masih berusia muda lebih mudah mengkondisikan pelatihan-
pelatihan yang akan diberikan untuk meningkatkan prestasi yang nantinya kemungkinan akan
menjadi atlet. Upaya peningkatan prestasi olahraga merupakan suatu hal yang kompleks yang

saling melengkapi satu dengan yang lain dan dipengaruhi oleh berbagai faktor. Selain faktor
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mental, psikis, taktik dan strategi, faktor kondisi fisik juga merupakan faktor yang sangat

penting dalam pencapaian prestasi olahraga.

Di dalam peningkatan prestasi seorang atlet maka diperlukan berbagai macam pembinaan
kondisi fisik. Pembinaan kondisi fisik merupakan pembinaan awal dan sebagai dasar pokok
dalam mengikuti pelatihan olahraga untuk mencapai suatu prestasi. Dengan dimilikinya
kondisi fisik yang prima oleh setiap atlet akan dapat tercapai suatu prestasi yang optimal.
Unsur-unsur kondisi fisik yaitu daya tahan jantung-pernafasan-peredaran darah (respiratio-
cardiovascular endurance), daya tahan otot, kecepatan, kelincahan kekuatan, kelentukan
persendian dan daya ledak (Nala, 1998: 6).

Kelincahan dan kecepatan merupakan 2 dari 10 komponen yang disebutkan di atas.
Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk merubah posisi tubuh secara cepat dalam
melakukan gerakan yang bersamaan dengan gerakan yang lainnya (Nala, 1998: 74). Iskandar
Z dkk (1999: 9) juga mengatakan Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah atau
posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama-sama dengan gerakan lainnya. Kecepatan
adalah kemampuan berpindah dari suatau tempat ke tempat yang lain dalam waktu paling
singkat (Iskandar, 1999: 8). Kecepatan tidak hanya dibutuhkan untuk berlari tetapi pada

dasarnya kecepatan dapat dipergunakan dalam segala bentuk aktifitas.

Dalam meningkatkan kelincahan dan kecepatan program pelatihan harus dapat dilakukan
secara cermat, sistematis, teratur dan selalu meningkat, berdasarkan IPTEK, mengikuti
prinsip-prinsip serta metode latihan yang akurat agar tercapai tujuan yang diharapkan. Tetapi
pada kenyataannya para guru olahraga maupun pelatih-pelatin dalam memberikan latihan-
latihan untuk meningkatkan prestasi terhadap peserta didiknya maupun atletnya kurang
berbasis IPTEK, dimana pelatihan olahraga yang diberikan yang sudah lazim digunakan dan

monoton seperti, lari keliling lapangan, sprint, lari belak-belok (zig-zag), dan lari bolak-balik.
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Terkait dengan hal tersebut, dalam memberikan program pelatihan guna meningkatkan
kelincahan dan kecepatan hendaknya diterapkan pelatihan yang berbasis ilmu pengetahuan
dan teknologi. Pelatihan side jump sprint dan side hop diduga dapat meningkatkan kelincahan

dan kecepatan.

Side jump sprint merupakan latihan kombinasi yang dimulai dari lateral jump hingga lari
cepat dalam jarak tertentu yang memerlukan bangku yang rendah atau objek serupa untuk
diloncati dan kerucut yang digunakan sebagai garis finish. Latihan ini melibatkan otot-otot
quadriceps, hamstring, fleksor pinggul, gastrocneius, dan gluteus dan juga melatih koordinasi
yang diperlukan untuk perubahan arah yang cepat, sehingga sangat cocok digunakan untuk
melatih kelincahan dan kecepatan, dan diharapkan dapat meningkatkan kelincahan dan

kecepatan tersebut.

Side hop merupakan latihan yang menggunakan 2 buah box dengan tinggi 35 cm. Dari posisi
awal meloncat kesamping melewati box pertama, kemudian box kedua, dan langsung kembali
meloncat kesamping melewati box kedua dan box yang pertama. Secara khusus gerakan ini
mengembangkan otot-otot abductor paha, stabilizer lutut dan ankle, serta meningkatkan
power samping yang eksplosif di seluruh paha dan pinggul. Pelatihan ini baik dilakukan untuk
kelincahan dan kecepatan, karena dalam pelatihan ini menggunakan otot-otot tungkai, dan
gerakannya dilakukan dengan cepat dan berubah arah dengan cepat, sehingga diharapkan

dapat meningkatkan kelincahan dan kecepatan.

Bertolak dari hal tersebut diatas maka akan dicoba diterapkan pelatihan side jump sprint dan
side hop pada siswa putra kelas VII MTs.N Model PareTa hun 2015, dalam upaya

peningkatan kelincahan dan kecepatan.
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Il. METODE

A.  Jenis Penelitian

Penelitian ini merupakan eksperimen lapangan. Penelitian eksperimen lapangan merupakan
penelitian yang bertujuan untuk mengetahui kemungkinan hubungan sebab-akibat dengan
memberikan satu atau lebih perlakuan kepada satu atau lebih kelompok eksperimen, dan
membandingkannya dengan satu atau lebih kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan
(Arikunto, 1989: 272).

B. Rancangan Penelitian

Rancangan penelitian yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah: themodifide
randomized pre-test post-test control group the same subjec design (Kanca, 2006: 73).

Rancangan yang dimaksudadalah:

> Kee—s T

Xz
pP— R — S — T, — OP—> K, — 17—

X
_>K30—>T2

Keterangan:

P : Populasi

R : Random (acak)

S : Sampel

T, : Tes awal (pre-test)

Op : Ordinal pairing

K1 : Kelompok 1
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K, : Kelompok 2

Ks - Kelompok 3

X1 : Perlakuan pelatihan side jump sprint
X - perlakuan pelatihan side hop
Xo : Kontrol (tanpa perlakuan)

T, - Tes akhir (post-test)

C. Populasi dan Sampel Penelitian

1. Populasi

Populasi adalah keseluruhan atau himpunan objek dengan ciri yang sama (kanca, 2006:13).
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas sebanyak 120 orang yang terbagi dalam
5 kelas yaitu:

Kelas VII A dengan jumlah 24 orang

Kelas VII B dengan jumlah 25 orang

Kelas VII C dengan jumlah 24 orang

Kelas VII D dengan jumlah 23 orang

Kelas VII E dengan jumlah 24 orang

2. Sampel Penelitian

Sampel adalah himpunan bagian (sebagian) populasi yang diambil secara representatif dari
populasi (Kanca, 2006: 14). Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan
proportional random sampling. Proporsional adalah usaha dalam meningkatkan derajat
keterwakilan sampel yang akan diambil terhadap populasinya (Kanca, 2006: 18).
Proportional random sampling yaitu suatu cara pengambilan sampel penelitian secara random
atau acak, yang mana setiap individu memiliki kesempatan yang sama untuk dipilih menjadi
anggota sampel. Teknik pengambilan sampel penelitian secara acak menggunakan cara
undian, yaitu dengan mengundi seluruh populasi. Karena populasi terbagi dalam 5 kelas,
maka pengundian dilakukan di tiap kelas. Dalam penelitian ini populasi yang akan digunakan
yaitu 50% dari jumlah seluruh populasi sebanyak 120 siswa
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D. Tempat dan Waktu Penelitian
1. Tempat

Pengambilan data dalam penelitin ini dilakukan di lapangan MTs.N Model Pare.

2. Waktu

Penelitian ini dilaksanakan pada semester genap tahun pelajaran 2014/2015

dilapangan MTs.N Model Pare pada tanggal 1 April 2015 sampai tanggal 30 Mei 2015

E. Pembagian Anggota Kelompok

Berdasarkan hasil tes awal yaitu ilinois agility test dan sprint 50 meter, sampel dibagi menjadi
3 kelompok dengan menggunakan teknik ordinal pairing yaitu suatu cara pembagian
kelompok agar mempunyai kemampuan yang hampir sama.

Tabel 3.1 Pembagian kelompok secara ordinal pairing dari hasil tes awal

Pengelompokan berdasarkan tes awal
Kelompok Kelompok 2 Kelompok 3
1 2 3
6 5 4
7 8 9
12 11 10
Dst Dst Dst

Setelah terbentuk 3 kelompok melalui ordinal pairing, maka ke 3 kelompok tersebut diacak
untuk penentuan kelompok pelatiahan dan kelompok kontrol. Penentuan tersebut dilakukan
dengan mengambil undian oleh salah satu perwakilan dari setiap kelompok.
F. Identifikasi Variabel Penelitian

Variabel adalah semua ciri atau faktor yang menunjukkan variasi atau segala sesuatu
yang menjadi objek pengamatan penelitian (Kanca, 2006: 32). Dalam penelitian ini variabel

yang akan diteliti dapat dijabarkan sebagai berikut:

simki.unpkediri.ac.id
[1101]
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a)  Variabel bebas : Pelatihan side jump sprint dan side hop.

b)  Variabel terikat : Kelincahan dan kecepatan.

Variabel moderator : Umur, jenis kelamin, sehat jasmani dan rohani

G. Pengumpulan Data

Pengumpulan data merupakan tahapan yang paling menentukan dalam suatu penelitian guna
mendapat hasil yang diinginkan. Data penelitian ini diperoleh dari pengukuran variabel terikat yaitu
kelincahan dan kecepatan. Data-data tersebut berupa data tes awal (pre-test), dan tes akhir (post-
test) pada masing-masing kelompok yaitu kelompok kontrol dan kelompok perlakuan. Tes akhir
dilaksanakan setelah kelompok perlakuan diberikan pelatihan side jump sprint dan side hop selama
12 kali latihan dengan tes yang sama seperti tes awal (pre-test). Dari hasil tes awal dan tes akhir
diperoleh data beda berupa gaint score. Selanjutnya dianalisis berdasarkan hasil pengukuran dari

masing-masing kelompok.

H. Teknik Analisis Data

1. Uji prasyarat

Sebelum melakukan analisis data beberapa persyaratan yang harus dipenuhi adalah uji
normalitas data dan uji homogenitas data.

a.  Uji normalitas data

Uji normalitas data dimaksudkan untuk memperlihatkan bahwa sampel berasal dari populasi
yang bedistribusi normal. Dalam penelitian ini uji normalitas data dengan program
komputerisasi menggunakan uji LillieforsKolmogorov-Smirnov dengan bantuan SPSS 10,0
pada taraf signifikansi (a) 0,05. Kriteria pengambilan keputusan yaitu jika nilai signifikansi >
o, maka sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal, sedangkan jika nilai
signifikansi yang diperoleh < o, maka sampel bukan berasal dari populasi yang berdistribusi

normal (Candiasa, 2006: 4).

TRI WAHYUNI | 11.1.01.09.1044 simki.unpkediri.ac.id
FKIP- Prodi PENJASKESREK 111 ]



Artikel Skripsi
Universitas Nusantara PGRI Kediri

b.  Uji homogenitas data

Uji homogenitas data dimaksudkan untuk memperlihatkan bahwa dua atau lebih data dari
sampel berasal dari populasi-populasi yang memiliki variasi yang sama. Dengan program
komputerisasi, uji homogenitas data dalam penelitian ini menggunakan uji levene dengan
bantuan SPSS 10,0 pada taraf signifikansi (a) 0,05. Kriteria pengambilan keputusan jika nilai
signifikansi levene > o, maka variasi sampel adalah sama atau homogen, sedangkan jika
signifikansi levene < o, maka variasi setiap sampel tidak sama atau tidak homogen (Candiasa,
2006: 4).

I. Uji Hipotesis

Uji hipotesis terdapat pengaruh pelatihan side jump sprint danside hop terhadap kelincahan

dan kecepatan, menggunakan uji inferensial dengan uji-t independent.

Hipotesis ini diuji menggunakan bantuan SPSS 10,0. Untuk mengetahui sejauh mana
perbedaan pemberian kedua pelatihan tersebut, maka mempergunakan uji Anava satu arah
dengan bantuan SPSS 10,0 pada taraf signifikansi (a) 0,05. Kriteria pengambilan keputusan
jika nilai signifikan F <a, maka terdapat perbedaan pengaruh dari masing-masing kelompok
sedangkan jika nilai signifikan F <o, maka tidak terdapat perbedaan pengaruh dari masing-
masing kelompok (Candiasa, 2006: 6). Jika terdapat perbedaan pengaruh dari masing-masing
kelompok maka perlu dilakukan uji lanjut atau uji pembanding berganda untuk mengetahui
pelatihan side jump sprint danside hop, yang mana lebih baik pengaruhnya terhadap
kelincahan dan kecepatan. Dalam penelitian ini jenis uji pembanding yang dipergunakan
adalah Uji Least Significant Difference (LSD) dengan bantuan SPSS 10,0. Kriteria
pengambilan keputusan yaitu jika nilai signifikansi o> 0,05, Ha ditolak, sedangkan jika nilai

signifikansi a< 0,05, maka Ha diterima.

Keterangan:
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Ha ‘Terdapat perbedaan pengaruhantara pelatihanside jump sprint dan side hop terhadap
kelincahan dan kecepatan pada siswa putra kelas VII MTs.N Model Pare tahun 2015 .

1. HASIL DAN KESIMPULAN

A. Deskripsi Data Variabel
1. Deskripsi Data Hasil Penelitian Kelincahan pada Kelompok Perlakuan Pelatihan Side
Jump Sprint.

Deskripsi data dari hasil penelitian kelincahan terdiri dari data pre-test dan post-test.
Data pre-test diambil pada awal kegiatan penelitian sebelum sampel penelitian diberikan
perlakuan, sedangkan data post-test diambil pada akhir kegiatan penelitian yakni setelah
sampel penelitian di berikan perlakuan selama 12 kali pelatihan. Dari data pre-test dan post-
test tersebut diperoleh data beda (gaint score) yang merupakan selisih dari hasil pengurangan
antara post-test dengan pre-test yang akan dianalisis untuk mengadakan uji hipotesis
penelitian. Deskripsi data pre-test hasil penelitian kelincahan pada kelompok perlakuan side
jump sprint yaitu diperoleh rata-rata 21,83. Nilai tertinggi adalah 26,81 sedangkan nilai
terendah adalah 17,82 dengan standar deviasi 2,3. Untuk hasil post-test, diperoleh nilai rata-
rata 19,94. Nilai tertinggi adalah 26,70 sedangkan nilai terendah adalah 16,27 dengan standar
deviasi 2,80. Sedangkan data gaint-score kelincahan untuk kelompok perlakuan side jump
sprint yaitu diperoleh nilai rata-rata sebesar 1,89 dengan standar deviasi sebesar 1,36. Data

hasil penelitian untuk variabel kelincahan dapat dilihat pada tabel 4.1.
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. Kelompok Pelatihan Side Jump Sprint
WIS et Pre-test Post-test Gaint score
Jumlah sampel 20 20 20
Rata-rata 21.83 19.94 1.89
Median 21.85 19.27 2.01
Modus 17.82 16.27 2.01
Rentang 8.99 5.84 5.84
Nilai tertinggi 26.81 26.70 3.86
Nilai terendah 17.82 16.27 -1.98
Standar deviasi 2.3 2.80 1.36
Varian 5.27 7.84 1.83
Tabel 4.2 Data Kelincahan pada Kelompok Kontrol
Variabel data Kelompok Kontrol :
Pre-test Post-test Gaint score

Jumlah sampel 20 20 20
Rata-rata 20.88 20.19 0.69
Median 20.68 20,19 0,69
Modus 16.89 21.75 -0.86
Rentang 8.01 6.40 5.33
Nilai tertinggi 24,90 23.49 3.29
Nilai terendah 16,89 17,09 -2.04
Standar deviasi 2.17 1.75 1.46
Varian 4.71 3.07 2.15

Tabel 4.3 Deskripsi Data Hasil Penelitian Kelincahan pada Kelompok Perlakuan Pelatihan

Side Jump Sprint
Variabel data Pre-test Post-test Gaint score
Perlakuan | Kontrol | Perlakuan | Kontrol | Perlakuan | Kontrol

Jumlah sampel 20 20 20 20 20 20
Rata-rata 21.83 20.88 19.94 20.19 1.89 0.69
Median 21.85 20.68 19.27 20,19 2.01 0,69
Modus 17.82 16.89 16.27 21.75 2.01 -0.86
Rentang 8.99 8.01 5.84 6.40 5.84 5.33
Nilai tertinggi 26.81 24,90 26.70 23.49 3.86 3.29
Nilai terendah 17.82 16,89 16.27 17,09 -1.98 -2.04
Standar deviasi 2.3 2.17 2.80 1.75 1.36 1.46
Varian 5.27 4.71 7.84 3.07 1.83 2.15
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Tabel 4.4 Data Kecepatan pada Kelompok Side Jump Sprint

. Kelompok Side Jump Sprint
Verfiod gai Pre-test Post-test Gaint score

Jumlah sampel 20 20 20
Rata-rata 6,89 6,70 0,62
Median 6,02 6,79 0,56
Modus 5,68 6,84 -0,39
Rentang 0,24 0,21 0,24
Nilai tertinggi 7,14 7,69 1,74
Nilai terendah 5,37 5,88 -0,39
Standar deviasi 0,49 0,46 0,49
Varian 0,24 0,21 0,23

Tabel 4.5 Data Kecepatan pada Kelompok Kontrol

- Kelompok Kontrol
Vit e Pre-test Post-test Gaint score

Jumlah sampel 20 20 20

Rata-rata 6,10 6,28 0,18
Median 6,05 6,25 0.24
Modus 5,43 6,25 0,00
Rentang 1,71 1,39 2,06
Nilai tertinggi 7,14 6,94 0,94
Nilai terendah 5,43 5,55 -1,12
Standar deviasi 0,51 0,36 0,56
Varian 0,26 0,13 0,31
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Tabel 4.6 Deskripsi Data Hasil Penelitian Kecepatan pada Kelompok Perlakuan Pelatihan

Side Jump Sprint.
Variabel data Pre-test Post-test Gaint score
Perlakuan | Kontrol | Perlakuan | Kontrol | Perlakuan | Kontrol
Jumlah sampel 20 20 20 20 20 20
Rata-rata 6,89 6,10 6,70 6,28 0,62 0,18
Median 6,02 6,05 6,79 6,25 0,56 0.24
Modus 5,68 5,43 6,84 6,25 -0,39 0,00
Rentang 0,24 1,71 0,21 1,39 0,24 2,06
Nilai tertinggi 7,14 7,14 7,69 6,94 1,74 0,94
Nilai terendah 5,37 5,43 5,88 5,55 -0,39 -1,12
Standar deviasi 0,49 0,51 0,46 0,36 0,49 0,56
Varian 0,24 0,26 0,21 0,13 0,23 0,31
Tabel 4.7 Data Kelincahan pada Kelompok Perlakuan Pelatihan Side Hop
. Kelompok Side Ho
Vileloe dhit Pre-test Igost-test ° Gaint score

Jumlah sampel 20 20 20
Rata-rata 20,22 18,44 1,78
Median 19,33 18,34 1,50
Modus 18,42 13,39 -0,37
Rentang 10,59 9,80 6,44

Nilai tertinggi 26,93 23,19 6,07

Nilai terendah 16,34 13,39 -0,37
Standar deviasi 2,85 2,44 1,51
Varian 8,13 5,94 2,30
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Tabel 4.8 Deskripsi Data Hasil Penelitian Kelincahan pada Kelompok Perlakuan Pelatihan

Side Hop.
Variabel data Pre-test Post-test Gaint score
Perlakuan | Kontrol | Perlakuan | Kontrol | Perlakuan | Kontrol
Jumlah sampel 20 20 20 20 20 20
Rata-rata 20,22 20.88 18,44 20.19 1,78 0.69
Median 19,33 20.68 18,34 20,19 1,50 0,69
Modus 18,42 16.89 13,39 21.75 -0,37 -0.86
Rentang 10,59 8.01 9,80 6.40 6,44 5.33
Nilai tertinggi 26,93 24,90 23,19 23.49 6,07 3.29
Nilai terendah 16,34 16,89 13,39 17,09 -0,37 -2.04
Standar deviasi 2,85 2.17 2,44 1.75 1,51 1.46
Varian 8,13 4.71 5,94 3.07 2,30 2.15
Tabel 4.9 Data Kecepatan pada Kelompok Perlakuan Pelatihan Side Hop
. Kelompok Side Hop
Vil i Pre-test Post-test Gaint score

Jumlah sampel 20 20 20
Rata-rata 6,11 6,79 0,67
Median 6,02 6,70 0,58
Modus 5,49 6,84 0,39
Rentang 2,86 1,84 1,32

Nilai tertinggi 7,81 7,93 1,44

Nilai terendah 4,95 6,09 0,12
Standar deviasi 0,62 0,50 0,41
Varian 0,39 0,25 0,17
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Tabel 4.10. Deskripsi Data Hasil Penelitian Kecepatan pada Kelompok Perlakuan Pelatihan

Side Hop.
Variabel data Pre-test Post-test Gaint score
Perlakuan | Kontrol | Perlakuan | Kontrol | Perlakuan | Kontrol

Jumlah sampel 20 20 20 20 20 20
Rata-rata 6,11 6,10 6,79 6,28 0,67 0,18
Median 6,02 6,05 6,70 6,25 0,58 0.24
Modus 5,49 5,43 6,84 6,25 0,39 0,00
Rentang 2,86 1,71 1,84 1,39 1,32 2,06
Nilai tertinggi 7,81 7,14 7,93 6,94 1,44 0,94
Nilai terendah 4,95 5,43 6,09 5,55 0,12 -1,12
Standar deviasi 0,62 0,51 0,50 0,36 0,41 0,56
Varian 0,39 0,26 0,25 0,13 0,17 0,31

B. Pengujian Persyaratan Analisis

1. Uji Normalitas Data

Pengujian terhadap normalitas data penelitian dilakukan pada data beda (gaint score) dari data
kelincahan dan kecepatan dengan instrumen uji Lilliefors Kolmogorov-Smirnov dengan
bantuan program komputer SPSS 10,0 pada taraf sigifikansi (o)) 0,05. Data akan berdistribusi
normal jika nilai signifikansi hitung untuk semua data (data gaint score kelincahan dan
kecepatan) yang diujikan lebih besar dari pada a (sig > 0,05). Dari hasil perhitungan,
diperoleh hasil untuk kelincahan yaitu nilai statistik 0,116 untuk kelompok perlakuan side
jump sprint, 0,147 untuk kelompok perlakuan side hop dan 0,100 untuk kelompok kontrol
dengan signifikansi 0,200 untuk kelompok perlakuan side jump sprint, 0,200 untuk kelompok
perlakuan side hop dan 0,200 untuk kelompok kontrol. Hasil untuk kecepatan yaitu nilai
statistik 0,161 untuk kelompok perlakuan side jump sprint, 0,154 untuk kelompok perlakuan
side hop dan 0,124 untuk kelompok kontrol dengan signifikansi 0,186 untuk kelompok
perlakuan side jump sprint, 0,200 untuk kelompok perlakuan side hop dan 0,200 untuk

kelompok kontrol.

2. Uji Homogenitas Data
Uji homogenitas data dilakukan terhadap data gaint score kelincahan dan kecepatan
menggunakan instrument uji Levene dengan bantuan program komputer SPSS 10,0 pada taraf
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signifikansi (o) 0,05. Dari hasil perhitungan diperoleh nilai uji kelincahan 0,764 dengan
signifikansi 0,388 untuk kelompok perlakuan side jump sprint dan 0,115 dengan nilai
signifikansi 0,737 untuk kelompok perlakuan side hop. Nilai uji kecepatan diperoleh 0,683
untuk kelompok perlakuan side jump sprint dengan nilai signifikansi 0,414 dan 1,018 untuk
kelompok perlakuan side hop dengan nilai signifikansi 0,319. Dari hasil uji homogenitas
didapatkan nilai signifikansi hitung untuk kedua data tersebut lebih besar dari pada a (Sig >

0,05), dengan demikian data yang di uji berasal dari data yang homogeny
C. Pembahasan

Hasil analisis dari penelitian untuk variabel terikat penelitian menunjukkan adanya
peningkatan nilai rata-rata (mean) untuk masing-masing variabel. Pada variabel kelincahan,
kelompok kontrol maupun kedua kelompok perlakuan mengalami peningkatan nilai rata-rata.
Nilai pre-test kelompok kontrol memiliki rata-rata 20,88 dan rata-rata nilai post-test 20,19
dengan demikian nilai rata-rata kelompok kontrol meningkat 0,69. Lalu nilai pre-test
kelompok perlakuan pelatihan side jump sprint memiliki rata-rata 21,83 dan rata-rata nilai
post-test 19,94 dengan demikian nilai rata-rata kelompok perlakuan pelatihan side jump sprint
meningkat 1,89 dan nilai pre-test kelompok perlakuan pelatihan side hop memiliki rata-rata
20,22 dan rata-rata nilai post-test 18,44 dengan demikian nilai rata-rata kelompok perlakuan
pelatihan side hop meningkat 1,78.

Variabel kecepatan juga mengalami peningkatan nilai rata-rata baik pada kelompok
kontrol maupun pada kedua kelompok perlakuan. Kelompok kontrol mengalami peningkatan
rata-rata nilai sebesar 0,18 dari nilai rata-rata pre-test 6,10 menjadi 6,28 pada saat post-test.
Selanjutnya kelompok perlakuan pelatihan side jump sprint mengalami peningkatan rata-rata
nilai 0,62 dari nilai rata-rata pre-test 6,89 menjadi 6,70 pada saat post-test. Begitu pula
kelompok perlakuan pelatihan side hop juga mengalami peningkatan rata-rata nilai 0,67 dari

nilai rata-rata pre-test 6,11 menjadi 6,79 pada saat post-test.

Dari deskripsi di atas, diketahui adanya peningkatan nilai variabel kelincahan dan kecepatan
baik pada kelompok kontrol maupun dari kedua kelompok perlakuan, dengan peningkatan
kedua nilai rata-rata kelompok perlakuan yang lebih tinggi dari pada kelompok kontrol.
Peningkatan yang dialami oleh kedua kelompok perlakuan disebabkan pelatihan yang dijalani.

Bentuk pelatihan yang dilakukan adalah pelatihan side jump sprint dan side hop dengan
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frekuensi dan lamanya pelatihan adalah sebanyak 3 kali seminggu selama 4 minggu atau 12

kali pertemuan.
D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka penelitian ini dapat disimpulkan

sebagai berikut;

1. Pelatihan side jump sprint dan side hop berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan
pada siswa putra kelas VII MTs.N Model Pare.

2. Pelatihan side jump sprint dan side hop berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan
pada siswa putra kelas VII MTs.N Model Pare.

3. Ada perbedaan pengaruh antara pelatihan side jump sprint dan side hop terhadap
peningkatan kelincahan pada siswa putra kelas VII MTs.N Model Pare. Pelatihan side
jump sprint lebih berpengaruh terhadap peningatan kelincahan dibandingkan dengan
pelatihan side hop.

Ada perbedaan pengaruh antara pelatihan side jump sprint dan side hop terhadap peningkatan
kecepatan pada siswa putra kelas VII MTs.N Model Pare. Pelatihan side jump sprint lebih

berpengaruh terhadap peningatan kecepatan dibandingkan dengan pelatihan side hop.
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