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SARI

Kurniwan Suka Wijaya, 2010. Perbedaan Latihan Sit-Up Dan Back-Up Repetisi Meningkat Set Tetap Dengan Repetisi Tetap Set Meningkat Terhadap Kemampuan Menyundul Bola Posisi Berdiri Kaki Sejajar Pada Mahasiswa UKM Sepakbola UNNES Tahun 2010. Skripsi Jurusan PKLO Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Semarang. 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah : 1) Apakah ada perbedaan latihan sit-up dan back-up repetisi meningkat set tetap dengan repetisi tetap set meningkat terhadap kemampuan menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar, dan 2) Manakah yang  lebih baik antara latihan sit-up dan back-up repetisi meningkat set tetap dengan repetisi tetap set meningkat terhadap kemampuan menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar. Tujuan penelitian ini adalah : 1) Untuk mengetahui perbedaan latihan sit-up dan back-up repetisi meningkat set tetap dengan repetisi tetap set meningkat terhadap kemampuan menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar, dan 2) Untuk mengetahui mana yang lebih baik antara latihan sit-up dan back-up repetisi meningkat set tetap dengan repetisi tetap set meningkat terhadap kemampuan menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar.

Populasi dalam penelitian ini adalah semua mahasiswa anggota UKM sepakbola FIK UNNES. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah purposif sampling yaitu mengambil mahasiswa yang aktif di UKM sepakbola FIK UNNES sebanyak 30 mahasiswa. Variabel yang dikaji dalam penelitian ini ada dua yaitu latihan sit-up dan back-up repetisi meningkat set tetap dan repetisi meningkat set tetap sebagai variabel bebas dan kemampuan menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar sebagai variabel terikat. Metode pengumpulan menggunakan metode eksperimen. Instrumen pengumpulan data menggunakan tes menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar. Selanjutnya untuk keperluan analisis data digunakan uji beda (t-test).

Hasil uji beda data post test kelompok eksperimen 1 dan kelompk eksperimen 2 diperoleh nilai thitung = 5,88 > ttabel = 2,14, berarti ada perbedaan latihan sit-up dan back-up repetisi meningkat set tetap dengan repetisi tetap set meningkat terhadap kemampuan menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar. Rata-rata hasil kemampuan menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar kelompok eksperimen 1 mencapai 5,25 m sedangkan kelompok eksperimen 2 mencapai 4,74 m. Hal tersebut menunjukkan bahwa latihan sit-up dan back-up repetisi meningkat set tetap lebih baik dibandingkan latihan repetisi tetap set meningkat terhadap kemampuan menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar.
Simpulan hasil penelitian di atas yaitu Adanya perbedaan yang signifikan antara latihan sit-up dan back-up repetisi meningkat set tetap dan repetisi tetap set meningkat dan latihan sit-up dan back-up repetisi meningkat set tetap lebih baik pengaruhnya dari pada latihan sit-up dan back-up repetisi tetap set meningkat terhadap kemampuan menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar pada mahasiswa UKM sepakbola UNNES tahun 2010. Saran Bagi pelatih pada UKM Sepakbola UNNES dalam upaya meningkatkan kemampuan menyundul bola posisi berdiri kaki sejajar mahasiswa dapat menggunakan metode latihan sit-up dan back-up repetisi meningkat set tetap karena memiliki hasil yang lebih baik bila dibandingkan dengan metode latihan repetisi tetap set meningkat.










