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ABSTRAK 

ISNAN LATIF FIRMANA. 2020. Perbandingan Pengaruh antara Latihan 

Countermovement Jump dengan Split Jump terhadap Peningkatan Power 

Otot Tungkai. Jurusan Pendidikan Jasmani, Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan, Universitas Siliwangi, Tasikmalaya. 

 

Dalam olahraga prestasi, seorang atlet harus mempunyai kondisi  fisik yang baik 

karena kondisi fisik mempunyai peran yang sangat penting dalam pencapaian 

prestasi. Hampir diseluruh caban olahraga menjadi unsur yang sangat penting oleh 

karena itu latihan kondisi fisik harus dilakukan secara maksimal dan terprogram. 

Adapun komponen-komponen kondisi fisik yang harus dimiliki seorang atlet 

salah satunya adalah power. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh antara latihan countermovement jump dengan split jump terhadap 

peningkatan power otot tungkai. Metode dalam latihan ini yaitu menggunakan 

metode eksperimen dengan desain pretest-treatment-posttest, dimana dalam 

penelitian ini ada kelompok split jump dan kelompok countermovement jump. 

Penelitian ini dilakukan pada atlet futsal putra Unit Kegiatan Mahasiswa 

Universitas Siliwangi dengan populasi 42 orang dan sampel yang diambil 

sebanyak 20 orang dengan menggunakan teknik purposive sampling. Hasil dari 

penelitian ini diperoleh bahwa terdapat pengaruh yang lebih signifikan latihan 

menggunakan split jump dibandingkan dengan latihan countermovement jump 

terhadap peningkatan power otot tungkai. 

 

Kata kunci: Power, Split Jump, Countermovement Jump  
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ABSTRACT 

ISNAN LATIF FIRMANA. 2020. Comparison of the Effect of 

Countermovement Jump Exercise with Split Jump Against Increased Leg 

Muscle Power. Department of Physical Education, Faculty of Teacher Training 

and Education, Siliwangi University, Tasikmalaya. 

 

In achievement sports, an athlete must have a good physical condition because 

physical condition has a very important role in achieving achievement. Almost all 

sports are a very important element, therefore physical conditioning exercises 

must be carried out optimally and programmed. One of the components of the 

physical condition that an athlete must have is power. The Method in this training 

is use experiment method with design pretest-treatment-posttest, with there is spilt 

jump group and countermovement group. The research wasconducted in  man 

student athelet of UKM Futsal Universitas Siliwangi with population 42 person 

and sample 20 person use porpusive sampling technique. The result of the 

research get there is have significant influence use split jump training compared 

with countermovement jump training in enchancement’s  power leg muscles.  

 

Keywords: Power, Spilt Jump, Countermovement Jump. 
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