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ABSTRAK 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan latihan knee tuck jump dan double leg hops 
terhadap tinggi lompatan menyundul bola ke gawang pada usia 15 tahun South Tangerang City Soccer 

School. Pengambilan data diambil pada bulan Desember 2019 yang bertempat di lapangan Komplek 

Puspitek Serpong Tangerang Selatan. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian adalah uji 

test awal dan test akhir. Sampel yang digunakan pada penelitian ini berjumlah 16 orang yang berasal 
dari atlet South Tangerang City Soccer School. Teknik pengujian hipotesis yang dilakukan dalam 

penelitian ini menggunakan teknik analisis statistika korelasi sederhana dan korelasi ganda yang 

dilanjutkan dengan uji-t pada taraf signifikan α = 0,05. Hasil penelitian menunjukan: pertama, pada 
latihan Knee Tuck Jump memiliki hasil analisis test awal dan test akhir menunjukan signifikansi Nilai 

thitung= 7.514. Hasil tersebut menghasilkan ttabel pada derajat kebebasan (dk)= N-1=7 dengan taraf 

signifikan 5% diperoleh nilai ttabel=2,841 dengan demikian nilai thitung (7.514) > ttabel (2,841) maka H0 

ditolak. Kedua, pada latihan Double Leg Hops memiliki hasil analisis test awal dan test akhir yang 

signifikansi yaitu dengan Nilai thitung= 3.742. Hasil tersebut menghasilkan ttabel pada derajat kebebasan 

(dk)= N-1=7 dengan taraf signifikan 5% diperoleh nilai ttabel=2,841 dengan demikian nilai thitung (3.742) 
> ttabel (2,841) maka H0 ditolak dan H1 diterima, setelah melakukan uji awal dan akhir dari kedua  
metode latihan Knee Tuck Jump dan metode latihan Double Leg Hops mendapatkan hasil yang 

menunjukan kemampuan melompat pada latihan Knee Tuck Jump dengan (mean = 0.625) lebih efektif 

dibandingkan latihan Double Leg Hops. 
 

Kata Kunci: Latihan Knee Tuck Jump, Latihan Double Leg Hops, Tinggi Lompatan 

Menyundul Bola ke Gawang. 



 

 

 

COMPARASION OF KNEE TUCK JUMP AND DOUBLE LEG HOPS TRAINING 

ON JUMPING HEIGHT OF HEADING THE BALL TO GOAL IN AGE 15 YEARS 

OLD SOUTH TANGERANG CITY SOCCER SCHOOL 

 

ABSTRACT 

 
This study aims to determine the comparison of knee tuck jump and double leg hops training  

to jumping the ball into the goal at the age of 15 at South Tangerang City Soccer School. 

Retrieval of data was taken in December 2019 at the Komplek Puspitek Serpong South 

Tangerang field. The research method used in the study is the initial test and final test. The 

sample used in this study amounted to 16 people who came from South Tangerang City Soccer 

School athletes. The hypothesis testing technique used in this study uses simple correlation 

statistical analysis techniques and multiple correlation followed by t-test at a significant level α 

= 0.05. The results showed: first, the Knee Tuck Jump exercise had the results of the initial test 

analysis and the final test showed the significance of t-count = 7.514. These results produce a 

table at a degree of freedom (dk) = N-1 = 7 with a significance level of 5%, a value of t-table = 

2.841 thus t-count (7.514)> t-table (2.841) then H0 fails to be rejected. Secondly, the Double 

Leg Hops exercise has the results of the analysis of the initial test and the final test of 

significance with t-count = 3,742. These results produce a table at a degree of freedom (dk) = 

N-1 = 7 with a significant level of 5%, a value of t-table = 2.841 thus t-count (3742)> t-table 

(2.841) then H0 is rejected and H1 is accepted, after conducting the initial test and The end of 

both the Knee Tuck Jump training method and the Double Leg Hops training method get 

results that show the ability to jump on the Knee Tuck Jump exercise with (mean = 0.625) 

more effective than the Double Leg Hops exercise. 

 

Key word: Knee Tuck Jump Training, Double Leg Hops Training, Jumping Height of 

Ball to Goal. 
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