ABSTRAK

HERMY SETYAWATY: Perbandingan Pengaruh Latihan Single Leqg Stride
Jump Dan Stride Jump Crossover Terhadap Peningkatan Hasil Tendangan
Lurus Pada Atlet Pencak Silat Kota Depok.

Masalah penelitian yang peneliti ajukan adalah untuk mengungkapkan
pengaruh dari latihan single leg stride jump dan stride jump crossover terhadap
power tendangan lurus, dan untuk mengetahui bentuk latihan manakah yang
lebih baik antara latihan single leg stride jump dan stride jump crossover
terhadap power tendangan lurus. Hal ini dilatarbelakangi masalah bahwa latihan
tendangan lurus membutuhkan power karena tuntutan gerak yang harus kuat
dan cepat atau eksplosif power.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan variabel bebas
adalah latihan single leg stride jump dan latihan stride jump crossover, dan
variabel terikatnya adalah hasil tendangan lurus. Sampel yang digunakan dalam
penelitian ini adalah Atlet Pencak Silat Kota Depok sebanyak 40 orang.
menggunakan teknik purposive sampling, dan dibagi kedalam dua kelompok
dengan cara rangking.

Hasil analisis data yang diperoleh, menunjukan bahwa latihan single leg
stride jump dan stride jump crossover memberikan pengaruh yang lebih baik
terhadap peningkatan power tendangan lurus. Dengan rata-rata peningkatan
hasil latihan single leg stride jump 5 dan peningkatan rata-rata hasil latihan stride
jump crossover 3,25. Di hitung dengan uji signifikan perbedaan dua rata-rata
satu pihak menghasilkan t- hitung 7,95 lebih besar dari t-tabel 1,684. Sehingga
Ho ditolak artinya terdapat perbedaan pengaruh yang lebih baik dari kedua
bentuk latihan tersebut.

Hasil penelitian menunjukan bahwa latihan single leg stride jump
memberikan pengaruh yang lebih baik terhadap hasil tendangan lurus, latihan
stride jump crossover memberikan pengaruh yang tidak baik terhadap hasil
tendangan lurus. Dan dapat disimpulkan bahwa latihan single leg stride jump
memberikan pengaruh yang lebih baik dibandingkan dengan latihan stride jump



crossover terhadap peningkatan power tendangan lurus. Implikasi hasil
penelitian menunjukan bahwa untuk meningkatkan keberhasilan tendangan lurus
sebagai suatu gerakan yang kuat dan cepat maka harus memiliki kemampuan

power sebagai bagian dari kemampuan fisik.
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