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PENGARUH PELATIHAN SHUTTLE RUN DAN SQUAT THRUST TERHADAP
KELINCAHAN DAN KECEPATAN REAKSL.
Oleh:
Widi Martana
Agus Hariyanto
Himawan Wismanadi

| Physical condition is very necessary component n all sports, one of which
iy he agility and speed of reaction, making 1t possible 1o be able 1o move belter
Traming and exercise program is good and right and m accordance with the
principles of exercise will affect an mcrease in phyvsical condition as well as the
achievements One Of the objectives of phvsical education i schools 1s 1o 1ncrease
the physical fimess, character and moral improvement of the learners The
purpose of this study was to determine. (I ) the effects of exercise on the shultle run
agility and reaction speed, (2) the effects of exercise squat thrust towards agthty
and reaction speed. (3) the differences berween the effects of exercise squal thrust
shuitle run and the agility and speed of reaction The target of this research is the
eighth grade students 13- 14 year-old male Kamal SMP Negeri | Bangkalan
Methods this research used a quasi-experimental and sample selection
rechnique randomized control group pretest-posttest design, with a popu lation of
eighth grade students 13-14 year-old male Junior High School 1 Kamal, amounting
to 140 children, as calculated by the formula Slovin rotal sample 58 children. 1o
equalize the number of samples in the group plus 2 samples so that the samples in
this study was 60 children and each group totaling 20 samples. Sample placement
techniques with ordinal pairing, the first group was in 20 children were given
training shuttle run, the second group was 20 children were given training squat
thrust, and the third group was (control) 20 children without treatment. The assays
were used to measure the agility by using the side step test, and for the speed of the
reaction using a whole body reaction The method used in this analysis using
quantitative statistical methods and comparative descriptive, while the process of
data collection is done by measuring agility and reaction speed both pre-test and

post-test in each group.the techniques of analysis in this research used t-test
The results of the research: (1) There is a significant effect of the increase

in the provision of training o the agility shuttle run was 36 25% and the reaction
rate of 10 95% (2) There is a significant effect of elevated squats giving thrust to
the agility of 35 93% and 14.16% the speed of reaction (3) In the control group
there are significant improvements to the agility of 12 72%, but the speed reaction
rate decreased by 2 64% (4) Based on the calculation results of the post hoc
(L.SD), there 1s no significant difference between groups both method shuttle run
and squat thrust towards agility and reaction speed except in the crmrrf:}! group at
the eighth grade students of 13-14 year-old male of SMP Negeri | Kamal
Bangkalan Conclusions ( 1) Shuttle run and squat thrust exercise increased the
element of physical conditions agility and reaction speed (2 ) There are not
different forms of the exercise of the .x'.'gn{ﬁmnr between shuttle run group name
and squat thrust of the agility and speed of reaction except on the control group.
Kev Words Traiming, Shuttle Run, Squat Thrust, Agility, Reaction Speed
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PENDAHULUAN

Kondisi Nsik yang prima sangat berperan penting dalam kegiatan sehari-hari, sehingpa
dapat membantu pencapaian prestasi anak baik dalam bidang akademis maupun nop
akademis Melihat aktivitas peserta didik yang selalu aktif bergerak dilingkungan sekolah
dan di luar sekolah. penuhs ingin menchti dan menganalisa sampai sejauh mana kondis;
fisik peserta didik yang berkaitan dengan kelincahan dan kecepatan reaksi. Perencanaan
yang sistematis dan berkelanjutan wajib dilakukan untuk mendapatkan kondisi fisik yang
prima, kemampuan bergerak dalam aktivitas sehari-har . Tidak dapat dipungkiri persaingan
untuk menjadi vang tebaik dalam setiap aktivitas belajar atau cabang olahraga dan waktu ke
waktu semakin kompetitif. Dalam memberikan suatu pelatihan perlu memilth dan mencoba
dari berbagai sumber, metode, bentuk dan jenis latihan hingga diperoleh cara pelatihan yang
efektif dan efisien untuk meningkatkan kualitas fisik, tehnik, taktik dan mental peserta didik

Dalam penelitian ini peneliti tidak mengkhususkan atau memfokuskan pelatihan pada
cabang olahraga tertentu, akan tetapi pada kondisi fisik secara umum yaitu kelincahan dan
kecepatan reaksi, dimana SMP Negeri 1 Kamal Kabupaten Bangkalan merupakan
lingkungan tempat kami berinteraksi dan bersosialisasi sehari-hari bersama para peseria
didik dalam kegiatan proses belajar mengajar. Dalam keseharian peneliti melihat dan
menemukan adanya masalah pada peserta didik kami yang berkaitan dengan rendahnya
dalam menanggapi suatu rangsangan, sehingga anak lambat dalam bergerak dan
mengakibatkan reaksi dan kelincahan anak berkurang atau rendah. Dari pengalaman Ini
penulis ingin meneliti dan menganalisa sampar sejauh mana kondisi fisik peserta didik yang
berkaitan dengan kelincahan dan kecepatan reaksi

Kaitannya dengan memiliki kecepatan dan kelincahan untuk bergerak, shutle run (lan
bolak-balik) merupakan salah satu bentuk latthan kelincahan. Harsono, (2001 22)
Ditambahkan Nala (1998 74) dalam bukunva vang berjudul “Prinsip Pelatihan Fisik
Olahraga™ berpendapat latthan shuttle run atlet dituntut untuk lari cepat sesuai denganjﬁfﬂl\
vang sudah ditentukan, kemudian berbalik dengan cepat tanpa kehilangan kesermbangan
begitu seterusnya, squar thrust dan lan bolak-balik  merupakan salah satu bentuk latihan
kelincahan Johnson. Nelson (1986) mendefinisthan squar thrust merupakan beberap?
bentuk gerakan terdin dan yaitu, gerakan dengan tangan di atas kepala, kemudian jﬂﬂgmL
tangan di lantai menahan berat badan, dan kaki dilempar ke belakang. serta jongkok lag!
Latthan 11 melibathan banvak otot dalam tubuh Oleh karena itu latthan squat thrust W

' al _ o fesl
dapat digunakan untuk daya tahan otot umum (general mascular endurance test)

4
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Ditambahkan Hazeldme (1989) dalam bukuma Fimess for Sport berpendapat squat thrus!
merupahan salah salah satu bentuk gerakan atau latihan vang ada dalam latihan sirkut.

Dengan penjelasan dan keterangan tentang shutile run dan squat thrust di atas semakin
menguathan keingiman penulis untuk melakukan penelitian. dalam upaya menmgkatkan
kelincahan dan kecepatan reaksi melalui latthan shuttle run dan squat thrust Berdasarkan
araran dan asumsi di atas. maka peneliti tertarikh untuk melakukan penelitian dengan judul
~pengaruh Pelatihan Shurtle Run Dan Squat Thrust Terhadap Kelincahan Dan Kecepatan
Reaksi
METODE

Penelitian 1 menggunakan pendehatan kuanttanf metode vang digunakan adalah
Quas: Experiment dengan desain penehitian Randomized Control Group Pretest-Postiest
Design (Maksum,2012) Kelompok penelitan mm terdin dan 3 kelompok yaitu. 1.
Kelompok pelatihan shuttle run, 2 Kelompok pelatihan squat thrust 3 Kelompok control.

Perlakuan (treatment) diberikan selama 8 minggu dengan frekuens: latthan 3 kali/minggu.

Rancangan penelitan yang digunakan dalam penelitian 1ni adalah Randomized Control
Group Pretest-Posttest Design. Dalam rancangan 1ni terdapat tiga kelompok yang dipihih
secara acak (random). Pre-test dilakukan untuk mengetahw data awal anggota sampel serta
untuk mengelompokkan anggota sampel (menjadi 2 kelompok shuttle run dan squat thrust,
dan kelompok kontrol) dengan cara ordinal pairing sebelum diben perlakuan, dan post-test
dilakukan untuk mengetahui data setelah mendapatkan perlakuan. Kemudian data pre-test
dan post-test akan dianalisis dengan menggunakan anova (analysis of variannce) untuk
mengetahui perbedaan “Pengaruh Pelatihan Shuttle Run Dan Squat Thrust Terhadap
Kelincahan Dan Kecepatan Reaks!” Populasi dalam penelitian ini adalah peserta didik SMP
Negeri 1 Kamal Kabupaten Bangkalan kelas VIII tahun pelajaran 2013 - 2014 berjumlah
140 anak dengan karakteristik sebagar berikut (1) Jemis kelamin laki-laki, (2) Kelas V1II

berusia 13-14 tahun.
Tekmk untuk mengumpulkan data Kelincahan dan Kecepatan Reaksi baik pre-test

maupun post-test dilakukan dengan cara tes kelincahan dengan alat ukur Beam Type

Repetive Side Stepping Tesl, sedangkan alat ukur untuk kecepatan reaksi Whole Body

Reaction. Tekmk analisis data yang akan dikumpulkan dan diolah dalam penelitian 1ni

adalah hasil tes kelincahan dan tes
sebelum perlakuan (pre-test) dan skor vang diperoleh setelah

kecepatan reaksi. Data yang diambil dalam bentuk

skor/angka yang diperoleh
perlakuan (post-test). Untu

vang harus dilalu diantaranya

k menganahsa data yang telah terkumpul ada beberapa proses

yaitu (1) Mean (rerata) (2) Standar Dewiasi (3) Ujt Normalitas
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(4) Kolmogorov Smirnov Test (5) Uyt Homogenitas ( Lavene Test ) (6) Un Paired Samples

Test (7) Uy Anova (One Way) (8) Post Hoc Test (LSD).
SPSS 20.0 dengan taraf signifikan 5% (a =

Penghitungan dan pengolahan daty

dalam penelitian ini menggunakan program
0,05).
HASIL PENELITIAN

1. Kelompok 1 (Shurtle Run).
Tabel 4.1 Hasil Pengukuran Kelincahan

} Kelompok | h |
f Pre test Post test
Mean 28 5350 38.900
Sid DE’WHH(};? | 4 8501 3.4777
Minimum | 22 32
Maximum 42 46
Perubahan (selisth | 10.35
Percentage | 36.25%

Dari tabel 4.1 di atas dapat diketahui :
a Hasil pengukuran kelincahan sebelum diberikan latihan shurtle run (pre fest) rata-rata

sebesar 28.55, hasil terendah 22 dan tertingg 42.
b. Hasil pengukuran kelincahan setelah dibenkan latthan shuttle run (post fest) rata-rata

sebesar 38.9. hasil terendah 32, dan tertinggi 46.

c. Selisih hasil pengukuran antara rata-rata pre fest dan post fest kelincahan sebesar 10.35,
persentase peningkatan sebesar 36.25%. Hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan
shuttle run  dapat bérpengaruh signifikan dalam meningkatkan kelincahan sebesar
36.25%.

Tabel 4.2 Hasil Pengukuran Kecepatan Reaksi

~___ Kelompokl Al
- 3 Pre test 1 Post test
Mean N - 0.26370 0.23720 - |
Std. Dewviation - 0.024201 0.019517
- Minimum - 0,219 0208 |
Maximum | 0321 | 0219 ~
" Perubahan (seisth) | O.(L?ﬁg - P,
Percentage | ©10.05% .

Dari tabel 4 2 di atas dapat diketahui
a Hasil pengukuran kecepatan reaksi sebelum diberikan latihan ~ shuttle Tun (pre tes!
rata-rata sebesar 0.2637. hasil terendah 0.327 dan tertinggi 0.219.

- : . : 1) rald
b. Hasil pengukuran kecepatan reaksi setelah diberikan latihan shutrle run (oS! test)

rata sebesar 0.2372. hasil terendah 0279 dan tertinggt 0.208
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¢ Sehisth hastl pengukuran amtara rata-rata pre test dan post test hecepatan ieakst sebesal
00265 persentase  pemnghatan rata-rata  sebesar 10 05% Hasil  tersebut  dapat

disimpulkan bahwa latthan shuttle run dapat berpengaruh sigmfikan dalam memngkatkan

Lecepatan reakst sebesar 10 05%,
2. Welompok 11 (Squat Thrust).

Tabel 4 3 Hasil Pengukuran Kelincahan

S _ Kelompok®d |
i T Pﬂ test | Posttest
 Mean | 28 2500 38 400 q
 Std J’)Ewu!mn B - ‘_F.:{ 5403 T 40053 B
- Aﬂmmum 21 32 ]
Mmrmum I 4] : == B _
Pembahm {_'-}I_!'élh} ;_j _ 7] g_ﬁ'." | B
Percentage | - _'“____F “55 (}3%9_,__ o -

“Dan tabel 4 3 di atas dapat diketahu
a Hasil pengukuran kelincahan sebelum diberikan latihan squat thrusi (pre test) rata-rata

sebesar 28 25. hasil terendah 21, dan tertinggi 41
b Hasil pengukuran kelincahan setelah diberikan latithan squat thrust  (post test) rata-rata

sebesar 38 40, hasil terendah 32, dan tertinggl 47
¢ Selisith hasil pengukuran antara rala-rata pre test dan post test kelincahan sebesar 10 15,

persentase peningkatan rata-rata sebesar 35 93% Hasil tersebul dapat dissmpulkan bahwa

latihan squat thrust dapal berpengaruh signs fikan dalam meningkatkan kelincahan sebesar

3593%
Tabel 4 4 Hasil Pengukuran Kecepatan Reakm
A T Kelompokll B
X ‘ 'f’rer_esr TR S ) Pu'.neﬂ ______ Al
ey | O 25805 T 022150
 Std_Deviation | 0023904 0014177
Minimum o218 0202
T rMﬂ;;nu;r; 0321 B 0 260
__En_;i:-,-ﬁhan (sebsth) | 0 036-35 e ——
FFFLE’HIHS_E' IR J4.16% -

Dari tabel 4.4 di atas dapal at diketahu

a Hasil pengukuran kecepatan reaksi sebelum diberikan latihan squat thrust (pre test) rala-

rata sebesar 025805, hasi] terendah 0 218 dan tertingg1 0.321]

b Hasil pengukuran kecepatan reaksi setelah diberikan latihan squat thrust (post test) rata-

150. hasil terendah 0 202 dan tertinggi 0.260

rata sebesar 0 221
an antara rata-rata pre fesf dan post test kecepalan reaks: sebesar

¢ Selisih hasil pengukur
0 03655, persentas€ peningkatan rata-rata sebesar 14.16% Hasil tersebut dapal
)' 3
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disimpulkan bahwa latihan squat thrust ~ dapat berpﬂ'ﬂgﬂf‘lh signifikan dalam

meningkatkan kecepatan reaksi sebesar 14.16%.

3. Kelompok III (Kontrol).
Tabel 4.5 Hasil Pengukuran K elincahan

~ Kelompok III

I _i__}"refes_rn _ 1 Posttest
. Mean _ 28300 ...
~ Std. Deviation 49641 4.6555

Minimum | B :-_.__?._Q____r__ _ . 24
 Maxmum | 40 42
__Perubahan (selisth) _ 3.6

~ Percentage L i - - 12.72%

Dari tabel 4.5 di atas dapat diketahui -
a. Hasil pre rest kelincahan rata-rata sebesar

b. Hasil post test kelincahan rata-rata sebesar 3 1 9, hasil terendah 24,
rata pre fest dan post lesl kelincahan sebesar 3.6, persentase

Hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa kelompok

28 3. hasil terendah 20, dan tertingg: 40.
dan tertinggi 42

¢. Selisih hasil antara rata-
peningkatan rata-rata sebesar 12.72%

kontrol dapat berpengaruh meningkatan kelincahan sebesar 12.72%
Tabel 4.6 Deskripsi Hasil Pengukuran Kecepatan Reaksi

. " Kelompokdll. = = -~ &
e R T L L R
- Mean 0,25915 0,26600
 Std Deviation | 0,02046] 0,021899
~ Mmnimum 0,220 0,227
Maximum 0,299 0,324
Perubahan (selisih) -0,00685
. Percentage -2.64%
Dan tabel 4 6 di atas dapat diketahui

a Hasil pre rest kecepalan reaksi rata-rata sebesar 0.25915, hasil terendah 0.220. dan

tertinggi U.299

b Hasil post test kecepalan reaksi rata-rata sebesar 0.266, hasil terendah 0227, dan

tertinggl 0 324

¢ Selisih hasil antara rata-rata pr sebesar -0.00685.

¢ test dan post test kecepatan reaksi

persentase penurunan kecepatan reaksi rata-rata sebesar -2 64% Hasil tersebut dapal

disimpulkan bahwa kelompok kontrol udak dapat meningkathan kecepalan reaksl

dapat disimpulkan ada perubahan hasil pengukuran
squat thrust dan kontrol) Hal im1 terhihal
st dan kedua jenis

Dari hasil uraian di atas terhadap

latihan dan ketiga kelompok tersebut (shuttle run,

dari mla rata-rata post fest lebih besar dan pada mlan rata-rata pre ¢

pengukuran tersebut Hal ini berarti bahwa pembenan latithan p

ada kedua kelo mpok (shuttle

ol e o

T U T B - =

i

et
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run dan squat thrust) ternv i .
/ Jlemyata dapat membenkan pengaruh terhadap peningkatan kelincabhan

dan kecepatan reaksi pada siswa kelas VI putra vang berusia 13 - 14 tahun di SMP Negeri

I Kamal Banekalan

1351. ' o R LH b Tl .
Besarnva pengaruh penmingkatan helincahan dan hecepatan reaksi pada masing-masing

kelompok (shutile run. squar thrisi dan kontrol) bisa chlthat pada gambar grafik benkut im
1Bczulrn}ﬂ Pengaruh Latihan Pada M
| Kelompoh (%)
36.25% ™™ T e —
AR 35.'_?]% 1 Kelincahan (] Kecepatan Reaksi

W £ ke -

asmg-Masing |

Dengan mehihat gambar diagram di atas dapat dissmpulkan bahwa latthan shuttle run
dapat berpengaruh meningkatkan kelincahan sebesar 36 25%, dan kecepatan reaksi sebesar
10.05%. pada latthan squar thrust dapat berpengaruh meningkatan kelincahan sebesar
3593%, dan kecepatan reaks: sebesar 14 16%, sedangkan pada kelompok kontrol
berpengaruh pada peningkatan kelincahan sebesar 12.72%, dan kecepatan reaks: terjadi
penurunan sebesar -2.64%. Dan desknpsi di atas dapat disimpulkan bahwa latthan shuttle
run temyata memberikan pengaruh kelincahan yang lebih baik dan kedua kelompok (squat
thrust dan kontrol) sedangkan latihan squat thrust membenkan pengaruh kecepatan reaksi

yang lebih baik dar kedua kelompok (shuttle run dan kontrol).

Uji Normalitas.
Dasar analisis yang digunakan dalam mengambil keputusan apakah distribusi data
normal atau tidak jika nilai Asymp. Sig (2-tailed) - 0,05 maka data tersebul berdistribusi

normal
Tabel. 4 7 Uj Normalitas
One-Sample | Kemm}'&ﬁ'_ | F_K_e]_ﬂmpﬂk I | Kelompok IIT_|
Kﬂ!mugu;ﬂ:,ﬁmlrnﬂv Pre test | Post test| Pre test |Post test| Pre test | Post test
e :4 - 20 20 20 20 [ 20 20_|
Komogorov-Smirnov Z- 0816 | 0563 | 0894 | 0484 | 0573 0477

| Asymp. Sig (2-tailed) | 0.518 | 0909 0401 0974 | 0898 | 0977
o Normal | Normal | Normal | ]ﬂarma] f I\chrrnfll_dl Nﬂﬂnf‘i

N

| Keterangan

| — e
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Probabilyty Y 5% (ng) - 0.05 _—J
Test distribution is Normal.
Berdasarkan tabel 4.7 di atas menunjukkan bahwa besarnya nilar Asymp. Sig. (2 lailed)

secara keseluruhan menunjukkan angka yang lebih besar dari a 0.05 (Sig. = @ 0,05). Sesyp
kriteria pengujian maka, data tersebut di atas berdistribusi normal.

Uji Homogenitas.
Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui apakah data vanabel dependen

mempunyai varian yang sama dalam setiap kategorn variabel independent Jika ada lebih dari

satu variabel independent, maka harus terjadi homogenitas dalam kelompok yang dibentyk
oleh variabel independent Untuk mengetahui variabel independet yang ada bersify
homogen atau tidak, dapat diketahui dengan uji levene's fest Dasar analisis yang digunakan
jika signifikansi (P > 0.05), maka data tersebut bersifat homogen.

Tabel 4 8 Hasil Uji Homogenitas Test of Homogeneity of Variances

PRETEST Gabungan
- Kelincahan

PRETEST Gabungan |
~ Kecepatan_Reaksi ’

Berdasarkan tabel 4.8 di atas hasil penghitungan uji homogenitas menunjukkan bahwa
besamnya nilai Sig. secara keseluruhan menunjukkan angka yang lebih besar dan a 0.05 (Sig
- @ 0,05). Sesua kriteria hasil penghitungan uji homogenitas, maka dapat disimpulkan
bahwa sebaran data dari ketiga kelompok latihan vaitu shuttle run. squat thrust dan kontrol
mempunyal varian yang sama (homogen).

Pengujian Hipotesis.

1. Uji Beda Rata-Rata Sampel Berpasangan (Uji Paired Sample t-tesi).

Untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan. maka uj analisis vang dipergunakan
dalam penelitian ini adalah up beda rerata (up beda mean) dengan menggunakan analisis
paired 1-test. Nilai yang digunakan dalam penghitungan paired t-test adalah nilai pre fes!
dan post test dan masing-masing kelompok (kelompok 1 shutile run. Lelompok 11 squd
thrust. dan kelompok 111 kontrol), dengan penyajian datanya (seperli pada lampiran) maka
hasil penghitungan u/i-! paired I-test adalah sebagai berikut.

Tabel 4.9 Hasil Up Beda Rata-Rata Sampel Berpasangan

i

fi

i
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Berdasarkan penghitungan tabel 4 9 di at

a Ho u

variable

Ha p ¢+ 0, terdapat pmgmuh yang

K ecepatan
Kontrol

dependent (kelincahan dan kecepatan reakst)

Mean

10 35
00

10,15
(0

3.600
()

0265
00

Pared Samples 1est

Std
Devin
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4. 82G2

2. 6611
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003415
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D5% Conhidence
Interval of the [
Diflerence
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df
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=
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alam perumusan uji hipotesis sebagar benhut

ang sigmfikan dan pembenan latthan terhadap

sipnifikan dan pemberian latihan terhadap variable

dependent ( L elincahan dan kecepatan reakst)

b Peluang terjadinya kesalahan o

¢ Ho ditolak pka < 0,05

d Hasi! Upn Beda Rerata Sampel Berpasangan

0,05

1) Kelompok | (Shuttle Run).

as dapat distimpulkan sebaga berikut

-

001978 | 011722 19 | .008
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a) Hasil penghitungan paired t-test pada pembenan latthan shuttle run dengan melhihat nila;
Sig. (2-tailed) — 0.000, maka Ho ditolak dan Ha ditenima karena nilar “Sig = 0,000 <q =
0,005, sehingga dapat disimpulkan bahwa pelathan shuttle run dapat berpengaruh
signifikan terhadap kelincahan

b) Hasil perhitungan paired t-fest pada pembenan latthan shuttle run dengan melihat nilai
Ste. (D-railed)  0.000. maka Ho ditolak dan Ha diterima karena ntlar “Sig - 0,000 < q =
0,005. selingga dapat disimpulkan bahwa pelathan shuttle run dapat berpengaruh
signifikan terhadap kecepatan reaksi

2) Kelompok 11 (Squar Thrust).

a) Hasil penghitungan paired t-test pada pembenan latthan squat thrust dengan melihat milai
Sig (2-tailed) — 0.000. maka Ho ditolak dan Ha ditennma karena nilar Sig = 0,000 <a =
0,005, sehingga dapat disimpulkan bahwa pelatthan squat thrust dapat berpengaruh
signifikan terhadap kelincahan

b) Hasil penghitungan paired t-test pada pemberian latihan squat rthrust dengan melihat nilas
Sig. (2-tailed) = 0,000, maka Ho ditolak dan Ha ditenima karena nila1 Sig. = 0,000 <a =
0,005, sehingga dapat disimpulkan bahwa pelatihan squat thrust dapat berpengaruh
signifikan terhadap kecepatan reaksi.

3) Kelompok 111 (Kontrol).

a) Hasil penghitungan paired t-test pada pemberian latihan konvensional dengan melihat
nilai Sig. (2-tailed) = 0,000, maka Ho ditolak dan Ha ditennma karena nilai Sig. = 0,000 <
a = 0.005, sehingga dapat dissmpulkan bahwa kelompok kontrol dapat berpengaruh
terhadap kelincahan

b) Hasil penghitungan paired t-test pada pemberian latihan konvensional dengan melihat
milai Sig (2-tarled) - 0,008, maka Ho diterima dan Ha ditolak karena mlar Sig. — 0.008 >
a 0.005. sehingga dapat disimpulkan bahwa Kkelompok kontrol tidak berpengaruh
terhadap kecepatan reaksi
2. Uji Beda Rerata Antar Kelompok (Anova ).

Pengujian beda rerata antar kelompok secara serempak dilakukan dengan menggunakan
analisa varan satu jalur (Oneway Anova) Langkah-langkah dalam perumusan uji hupotesis
sebagar benkut
a Ho 1 Kelompok 1 = H Kelompok I = H Kelompok IlI

Terdapat hasil rerata vang sama antar kelompok

b Ha 1 Ketompok 1 £ B Kelompok 11 7 M Kelompok 1l

Terdapat hasil rerata yang beda antar kelompok
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c. Dipilih level of significant = 0,05 (5%)
Derajat bebas pembilang (d)=m-1=3-1 =2
Derajat bebas penvebut (df) =N -m =60 - 3 = 57
d Ho ditolak pka # < 0.05
e Hasil Uji Beda Antar Kelompok
Tabel 4.10 Hasil Perhitungan Anova
“"ANOVA"

Sum of

‘Between Groups | 585433 | 2 292,717 | 24,057 | ,
~ Within Groups | 693,550 | 57 | 12,168 o
o Total
jBELT A w Between Groups
Kecepatan | Within Groups _

Reaksi”  Total 040 59
Berdasarkan tabel 4 10 di atas hasil penghitungan uji beda antar kelompok dapat

“DELTA
Kelincahan

disimpulkan sebagai benkut Terdapat hasil rerata yang beda antar kelompok, karena hasil
perhitungan menunjukkan Sig.= 0,000 < a = 0,05, maka Ho ditolak dan Ha ditenma
Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok
shuttle run, squat thrust, dan kelompok kontrol terhadap kelincadan dan kecepatan reaksi
pada siswa kelas V111 putra yang berusia 13 — 14 tahun di SMP Negen | Kamal Bangkalan.

3. Perhitungan Post Hoc Test dengan LSD.
Dalam melakukan uji lebih lanjut terdapat beberapa langkah dalam melakukan uji

hipotesis antara lain.
a. Ho : M Kelompok1 = H Kelompok II = M Kelompok I
Tidak terdapat perbedaan pengaruh bentuk latthan
b. Ha : p Kelompok1 7 B Kelompok 1l # H Kelompok 111
Terdapat perbedaan pengaruh bentuk latihan.
a_ Peluang terjadinya kesalahan a = 0,05.
b. Ho ditolak pika p value < 0,05.

¢. Hasil perhitungan Fos! Hoc Test.
Tabel 4.11 Hasll Perhitungan Post Hoc Test (LSD).

Multiple Comparisons
L.SD

959, Confidence
Interval
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nce (1- | I,r...:-ﬁ:m -J- lJ;Jﬁ;:r
1) f3ound | Bound
;]{EI;IIIh;IH 1500 1,103 _:‘1’5‘{? -2.05Y 2 359
I]f[ﬂ“h;"] I\L‘hlﬂ‘lill}i\ 2 . I I
helompok 1| kelompoh 0 000" | 103 ] 000 | 4491 | 8909
hontrol | | | .
| pelatthan rson |11 921 -2.359 | 2089

DELTA pelatthan | helompok | '

Kelincahan | kelompok 2 | kelompok . SSO0" 1 103 00| 4341 g 759
kontrol | I I |
lli.:hlllh.'lrl ,. ) 1103 000 | -8.909 I -4 49|

kelompok | helompok 1} 6 /000 I ' _
hontrol | pelatihan N3 g0 | 48,759 | -4.341
kelompok 2 | 6 5500 1 ] | -

* Lhe mean difference s signtficant at the 005 level
Berdasarkan penghitungan tabel di atas pengaruh bentuk latthan latthan terhadap
kehincahan dapat dissmpulkan sebagar benkut
1) Hasil latthan kelompok  shuttle run dibandingkan dengan kelompok squat thrust,
berdasarkan hitung post hoc test (1.5D)  nilar Sig (0.892 - a 0.05. dengan demnkian Ho
diterima dan Ha ditolak  Kesimpulannya tidak terdapat perbedaan bentuk latthan antara
kedua kelompok dr atas
2) Hasil latthan kelompok shuttle run dibandingkan dengan kelompok kontrol, berdasarkan
hitung post hoc test (1.SD) milar Sig 0.000 < a 005, dengan demnkian Ho ditolak dan
Ha diterima Kesimpulannya terdapat perbedaan bentuk latthan yang signifikan antara
kedua kelompok di atas dengan milar mean difference (1-J) sebesar 6.7000°
3) Hasil latithan kelompok squat thrust dibandingkan dengan kelompok kontrol berdasarkan
hitung post hoc test (LSD) milar Sig 0.000 - a 0.05 dengan demnkian Ho ditolak dan Ha
diterima  Kesimpulanmya terdapat perbedaan bentuk latthan vang sigmfikan antara kedua
kelompok di atas dengan milar mean difference (1-.J) sebesar (.5500°
Hasil analists 1.SD di atas menunjukan bahwa kedua macam latthan di atas antara
kelompok shurtle run dan kelompok squar thrust ndak terdapat perberdaan bentuk latthan
secara sigmfiikan
label 4 12 Hasil Perhatungan Post Hoc Test (LSD).

Multiple Comparisons

1.SD
Mean 959% Confidence
Dependent (1) (J) Dillere | Std Gio | Interval
Variable BENTUK  BENTUK | nce(I- | Error| E 1 Lower | Upper
1) ' Bound Bound

gy
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—— S —— - = — = =
——— A —— - =~ e -
= =

e i

_F‘-__l.———._ .___——--1 - S = —

pelavhan | T0063
. 004550 | 479 |-,00824 | .01734
kel Srad ol i
ccliiiion |EOREREY L &8
kelompok 1 | kelompok : 0063 |
33 ? 3 :
kaiitol (). _‘350 Q8 000 |-.04614 | -.02056
- | pelatihan | - {0063
_DEUA- : kelompok | |.004550| 88 479 1-01734 | 00824
Kecepatan T e i I s s
Reaksi kelompok 2 | kel ' ' 006
P kelompok 1 35000 | "Y%3| 900 | -.05069 |- 02511
kontrol : 88 ’
- pelatihan |.033350| 0063 1 | ouera
kelompok | kelompok | ] 88 | 1 |
kontrol pelahhan 03:’:9”0 10063 000 | 02511 ‘105069
kelompok 2 88

* The mean difference is significant at the 0.05 level

Berdasarkan hasil perhitungan tabel 4.12 di atas pengaruh bentuk latihan terhadap

kecepatan reaksi dapat disimpulkan sebagai berikut
1) Hasil latthan kelompok shutle run dibandingkan dengan kelompok squat thrust,

berdasarkan hitung post hoc test (LSD) nilai Sig. = 0,479 > a 0,05, dengan demnkian Ho

diterima dan Ha ditolak. Kesimpulannya tidak terdapat perbedaan bentuk latihan antara

kedua kelompok di atas.
2) Hasil latihan kelompok shuttle run dibandingkan dengan kelompok kontrol, berdasarkan

hitung post hoc test (LSD) milai Sig.= 0,000 < «a 0.05, dengan demiikian Ho ditolak

a Kesimpulannya terdapat perbedaan bentuk latihan yang signifikan

dan Ha diternm ;
(1-J) sebesar -,033350

antara kedua kelompok di atas dengan nilai mean difference

3) Hasil latihan kelompok squat thrust dibandingkan dengan kelompok kontrol berdasarkan

hitung post hoc tesl (1LSD) nilai Sig.
pulannya terdapat perbedaan bentuk latihan antara kedua kelompok

= 0,000 < a 0,05, dengan demiikian Ho ditolak dan

Ha diterima. Kesim :
mean difference (I-J) sebesar -,037900

i atas menunjukan bahwa kedua macam latihan
erdaan bentuk latthan

di atas dengan nilai |
di atas antara

Hasil analisis LSD d

kelompok shuttle run dan kelompok squat thrust tidak terdapat perb

secara signifikan.

SIMPULAN

Hasil penelitian tentang
) Reaks1™
an dapal disimpulkan se€

Run dan Squat Thrust Terhadap

= aruh Pelatihan Shuttle
. ~ 14 tahun

| Kecepatal pada siswa kelas VIl putra yang berusia 13
Kelincahan Dan Kecep< e

di SMP Negen | K amal Bangkal
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. Hasil perhitungan paired t-test pada pembenan latthan shuttle run dengan melihat mila *
Sig. (2-tailed) ~ 0,000, maka dapal disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima
karena nilai Sig. — 0,000 < a — 0,005, sehingga bisa disimpulkan bahwa pelatihan shuitle

run dapat berpengaruh signifikan (erhadap kelincahan dan kecepatan reaksi

2. Hasil perhitungan paired t-test pada pemberian latihan squat thrust dengan melihat nilaj
Sig. (2-tarled) 0,000, maka dapat dissmpulkan bahwa /o ditolak dan Ha ditenma
karena mlar Sig 0,000 < a = 0,005, sehingga dapat dissmpulkan bahwa pelatithan squar
thrust dapat berpengaruh signifikan terhadap kelincahan kecepatan reaksi

3. Hasil pengujian hipotesis uji beda rerata sampel berpasangan pada pelatihan shuttle run
dengan paired t-test didapat miai Sig. - 0,000 < , 0,05, berarti terdapat pengaruh yang
signifikan pembenan latihan shuttle run terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi,
Pemberian latihan shuttle run memberikan pengaruh peningkatan kelincahan sebesar
36,25% dan peningkatan kecepatan reaks) sebesar 10,05%

4 Hasil pengupian hipotesis uji beda rerata sampel berpasangan pada pelatihan squat thrust
dengan paired t-test didapat nilai Sig. -~ 0,000 < @ 0,05, berarti pembenan latthan squat
thrust dapat berpengaruh yang signifikan terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi
Pemberian latihan squat thrust memberikan pengaruh peningkatan kelincahan sebesar
35.93% dan peningkatan kecepatan reaksi sebesar 14,16% .

5 Hasil pengujian hipotesis uji beda rerala sampel berpasangan pada kelompok kontrol
dengan paired t-test didapa nilai Sig. = 0,000 < 0,05, berart pada kelompok kontrol
terdapat pengaruh terhadap kelincahan. Pada kelompok kontrol terjadi peningkatan
kelincahan sebesar 12,72%

6. Hasil pengujian hipotesis uj beda rerata sampel berpasangan pada kelompok kontrol
dengan paired I-test didapat mlai Sig = 0.08 < 4 0.05, berarti udak terdapat pengaruh
kerhadap kecepatan reakst Pada kelompok kontrol ternjadi penurunan kecepatan reaks
sebesar -2.64%

7 Hasil pengujian hipotesis uji beda rerata antar kelompok dengan anovd analisa
menyalakan nilar Sig 0,000 < a (0,05, berarti terdapat perbedaan yang signifikan antard
pelatihan kelompok | (shuttle run) kelompok 1l (squat thrust) dan kelompok I (kontrol)
terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi

8 Hasil pengupan hipotesis uji anovd analisa post hoc (LSD) tidak terdapal perbedaan yang

signifikan antara bentuk pelatihan kelompok | (shuttle run) dan kelompok II (squd!

thrust) 1terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi
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o Hasl! pengujian hipotesis up anova analisa post hoc (1.51) terdapat perbedaan bentuk
|atihan yang s enifikan antara bentuk pelatihan kelompok 1 (shuttle run). kelompok 1 (

squat thrust) dengan kelompok 11T (kontrol) terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi
SARAN

Berdasarkan hasil kesimpulan di atas. dan sesuai hasil penelitian dalam meningkatkan
kondist fisik maka disarankan.

| Penerapan latthan shuttle run dan squat thrust dapat dijadikan sebagai acuan bagi para

pelatih, pembina. dan guru dalam pembenian latihan untuk meningkatkan kelincahan dan

kecepatan reaksi.

» Para pelauh dalam mengaplikasikan latthan hendaknya harus terlebih dahulu memahami
karakter dan program latithan vang harus diberikan. karena jika tidak sesuai atlet yang
dilatih tidak akan mencapai target yang dunginkan dan diharapkan

3 Perlu diadakan penelitan lebih lanjut mengenai penerapan latihan kelincahan dan

kecepatan reaksi dengan bentuk dan metode latthan yang lain.
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