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ABSTRACT 

This study was to determine the effect of strengthening exercises and methods delorme oxford 

method to increase the strength of the quadriceps muscle Football School students the White 

Horse in the field Tenggara. Sampel Denai Jermal 15 consists of 24 students of the school 

football White Horse , the patient.  

The studywas conducted for 4 weeks , starting from May 13 - June 23, 2015 .The type of 

quasi experimental research or Quasi experiment . The study design used is a pre and post test 

design.Tehnik sampling by non- probability sampling , with purposive sampling method . 

Data processing and data analysis using t -test Independent test .  

Results : ( 1 ) strengthening exercises Delorme method is very useful to the improvement of 

quadriceps muscle strength , statistical tests Independent t - test paired t -test showed that the 

p value is 0.000 , which means p-value < 0.05 as the average of quadriceps muscle strength 

before treatment methods dolorme was 22.92 and after 24.62 with 0.450 SD obtain the mean 

difference 1.70 , the hypothesis in this study be accepted. ( 2 ) strengthening exercises oxford 

very useful method to increase quadriceps muscle strength , statistical tests Independent t - 

test paired t -test showed that the p value is 0.000, which means p value < 0.05 as the average 

of quadriceps muscle strength before treatment methods oxford is 23 , 25 and after 25.00 with 

a difference of 1.75 SD 0.866 get the hypothesis in this study be accepted. ( 3 ) No significant 

effect of both methods Delorme and Oxford to the increase in quadriceps muscle strength at 

students in SSBKP at Medan Denai, because the average Delorme method quadriceps muscle 

strength after treatment was 24.62 and the Oxford method was 25.00 with SD 1,464 results 

dependent test sample t -test Paired t -test showed that significant p value 0.394 p value > 

0.05 then the hypothesis in this study was rejected . 
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PENDAHULUAN  

Olahraga merupakan suatu kebutuhan bagi manusia. Dianggap kebutuhan karena 

manusia adalah mahluk yang bergerak. manusia dalam melakukan aktifitasnya tidak pernah 

terlepas dari proses gerak, sebab tidak ada kehidupan tanpa adanya gerakan.Olahraga sendiri 

bersifat universal. Dengan kata lain olahraga dapat dilakukan oleh seluruh lapisan masyarakat 

tidak memandang suku, ras, agama, latar belakang pendidikan, status ekonomi maupun 

gender. Baik laki laki maupun wanita dapat melakukan aktifitas olah-raga tanpa 

pengecualian.Pencapaian prestasi olahraga memiliki beberapa komponen penting yang perlu 

menjadi perhatian. Komponen tersebut adalah kapasitas kerja kardiovaskuler, pulomonal, 

performa otot, fleksibilitas, agilitas, dan bebe-rapa aspek psikologi dan sosial. Performa otot 

sendiri terdiri dari kekuatan otot, daya tahan otot, dan makroskopik otot. Otot sebagai salah 

satu komponen yang dapat menghasilkan gerakan melalui kontraksinya membutuhkan suatu 

kekuatan untuk menghasilkan performance yang tinggi. Kerja otot yang maksimal dapat 

meningkatkan kemampuan kerja seseorang yang pada akhirnya akan meningkatkan prestasi 

individu dalam berolahraga. Performa otot yang tinggi tersebut ditentukan oleh kekuatan dan 

daya tahan otot. Kekuatan otot adalah kemampuan maksimal dari otot untuk berkontraksi. 

Kekua-tan otot ini dipengaruhi oleh umur dan jenis kelamin, ukuran cross sectional otot, jenis 

serabut otot, tipe kontraksi otot, ketersedian energi dalam aliran darah, hubungan antara 

panjang dan tegangan otot pada waktu kontraksi dan recruitmen motor unit(footnote). Daya 

tahan otot adalah kemampuan otot untuk mengulangi kontraksi dalam jumlah tertentu. Daya 

tahan otot sendiri dipengaruhi oleh sistim energi yang digunakan oleh otot tersebut. Secara 

umum serabut otot terbagi atas serabut otot cepat dan serabut otot lambat. Kedua serabut otot 

tersebut dikenal dengan nama slow twicht muscledan fast twicht muscle. Pada otot tipe slow 

twitch (tipe 1) ketahanan terhadap kelelahan tinggi sehing-ga otot tersebut relatif memiliki 

daya tahan yang lebih baik. Sedang otot tipe fast twicth (tipe 2) memiliki ketahanan terhadap 

kelelahan rendah sehingga relatif lebih lemah. Salah satu otot yang memiliki peran penting 

dalam beraktifitas olahraga adalah otot Biceps Brachialis. Otot ini memiliki fungsi utama 

sebagai pengerak sendi siku untuk gerakan fleksi. Gerakan fleksi sendiri memiliki peran 

penting dalam beberapa cabang olah-raga seperti tenis, bulutangkis, bahkan berlari. Otot yang 

memiliki dua kaput (kepala) yang berorigo pada tuberculum supraglenoidalis dan processus 

coracoideus dan berinsertio pada tuberositas radii. Otot biceps brachialis adalah otot yang 

dominan memiliki serabut otot tipe II atau tipe fast twicth. Otot tipe fast twicth adalah otot 

yang memiliki serabut otot putih sehingga memiliki kontraksi otot sepat dan tajam. Sebagai 

otot tipe I yang merupakan penggerak sendi maka otot tersebut akan dapat dengan mudah 

mengalami peningkatan kekuatan otot bila di berikan latihan khususnya latihan beban. 

Kekuatan otot dapat ditingkatkan dengan melakukan suatu latihan. Latihan dapat dilakukan 

dengan menggunakan latihan weight training, dimana dengan latihan ini dapat terjadi 

penambahan jumlah sarkomer dan sera-but otot (filamen aktin dan miosin yang diper-lukan 

dalam kontraksi otot), sehingga dengan terbentuknya serabut-serabut otot yang baru maka 

kekuatan otot dapat meningkat. Latihan weight training dapat dilakukan antara lain dengan 

teknik latihan isometrik, isokinetik dan isotonik. Ketiga teknik latihan tersebut mempunyai 

pengaruh pada pening-katan kekuatan otot tetapi respon yang terjadi pada masing-masing 

teknik mempunyai ciri khas tersendiri. Latihan dengan teknik isotonik merupakan suatu 

teknik latihan yang paling sering dilakukan untuk meningkatkan kekuatan otot. Latihan 

dengan teknik isotonik adalah latihan dinamik yang dilakukan dengan prinsip resisten/beban 

yang konstan dan ada peru-bahan panjang otot. Pada latihan isotonik dapat diberikan dengan 

EHEDQ�DWDX�VHULQJ�GLVHEXW�GHQJDQµKHDY\�UHVLVWDQFH�H[HUFLVH¶��\DQJ�PHUXSDNDQ�PHWRGH�SDOLQJ 

berguna untuk latihan penguatan otot. Karena latihan ini merupakan latihan yang dinamik 

maka latihan ini dapat meningkatkan tekanan intramuskuler dan menyebabkan peningkatan 

aliran darah, sehingga latihan ini tidak cepat menimbulkan kelelahan. Pada latihan isotonik 
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ada beberapa metode yang dapat digunakan, diantaranya adalah metode De Lorme dan 

metode Oxford. Metode De Lorme dan metode Oxford merupakan metode isotonic resistance 

H[HUFLVH�� ³,VRWRQLF� UHVLVWDQFH� H[HUFLVH� DGDODK� VXDWX� EHQ-tuk latihan dengan melakukan 

JHUDNDQ� GLQDPLV� PHODZDQ� WDKDQDQ� SDGD� VHSDQMDQJ� OLQJNXS� JHUDN� VHQGL´� �1DQF\� .HLVQHU��

1998). Pada latihan metode De Lorme dilakukan dengan memberikan beban dari beban 

rendah ke tinggi. Sebaliknya latihan metode Oxford diberikan dengan beban dari tinggi ke 

rendah. Struktur anatomis baik morfologis mau-pun histologis terdapat perbedaan antara laki 

laki dan wanita. Perbedaan tersebut mulai tampak jelas pada akhir usia adolesen (remaja) 

yaitu pada kisaran umur 17 ± 18 tahun. Perbedaan tersebut terjadi pada sistim kardio- 

vaskuler dan repirasi, sistim hormonal, sistim syaraf begitu juga sistim muskuloskeletal. 

Perbedaan pada sistim muskuloskeltal tampak pada bentuk tubuh dimana wanita memiliki 

bahu yang lebih sempit dari laki laki. Selain itu pula perbedaan juga dapat terjadi pada 

struktur otot, dimana otot pada laki laki lebih sedikit mengandung lemak. Sehingga demikian 

kemampuan otot pada laki laki berpotensi memiliki kekuatan yang lebih besar dari wanita. 

Selain masalah energi yang berbeda, perbedaan struktur antara laki laki dan wanita juga 

berbeda dimana laki laki berpotensi memiliki kekuatan otot yang lebih kuat diban- ding 

wanita, maka dampak latihan juga dapat diduga berbeda. Perbedaan gender ini ter-masuk juga 

dalam pengembangan kekuatan otot. Secara teori kekuatan otot diperoleh dari prinsip latihan 

beban yang bersifat overload, progressif dan dimulai dari otot besar ke otot kecil. B.  

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian yang akan dilakukan merupakan penelitian dengan metode kuantitatif 

dengan jenis eksperimen . rancangan penelitian yang akan digunakan adalah randomize two 

group pre test and post design. Penelitian ini akan dilaksanakan pada bulanJanuari ± April 

2015, pada siswa sekolah sepak bola Kuda Putih di Jalan Denai Menteng VII Jermal 15. 

Populasi yang akan diteliti adalah seluruh siswa sekolah sepak bola Kuda Putih yang berumur 

16-19 tahun. Karena pada umur 16 tahun adalah waktu yang baik untuk latihan penguatan 

otot sesudah melewati masa pubertas dimana pada masa ini khususnya pada otot dan tulang 

pria mengalami peningkatan yang cepat dan pada usia inilah sangat baik untuk pembentukkan 

regenerasi pemain sepak bola agar dapat meningkatkan prestasi sepak bola dengan sampel 

sebanyak 24 orang. Teknik Pengumpulan data yang akan dilakukan pada penelitian ini 

melalui dua tahap yaitu tahap sebelum diberikan tindakan atau perlakuan pada kedua 

kelompol perlakuan (pre test) dan tahap setelah 4 minggu tindakan atau perlakuan pada kedua 

kelompok perlakuan (post test). Dan dua tahap tersebut dilakukan pengukuran kekuatan otot 

quadricep dengan dinamometer sebelum perlakuan dan sesudah perlakuan. Analisis ini 

diperlukan untuk menjelaskan atau mendeskripsikan karakteristik apakah ada perbedaan nilai 

kekuatan otot yang signifikan antara fariabel independent dengan fariabel dependent. Data 

dianalaisis untuk perhitungan bivariate pada penelitian ini menggunankan T-tes (Uji T) 

GHQJDQ� WLQJNDW� ¨�  � ����� ������� $SDELOD� QLODL� S-value <0,05 maka hipotesa penelitian ini 

diterima yaitu ada perbedaan Pengaruh latihan Penguatan Metode De Lorme dan Metode

 Oxford terhadap peningkatan kekuatan otot quadricep pada siswa di sekolah sepak 

bola kuda Putih jalan Denai Jermal 15. 

 

HASIL 

Telah dilakukan penelitian terhadap 24 orang sesuai dengan data yang dibutuhkan 

peneliti dalam mengumpulkan data penelitian yang berjudul pengaruh latihan penguatan 

metode de lorme dan metode oxford terhadap peningkatan kekuatan otot quadricep pada 

siswa di sekolah sepak bola kuda putih di jalan denai jermal 15 Medan Tenggara VII. Adapun 

data yang diperoleh dari penelitian tersebut adalah sebagai berikut : 
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Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Umur 

Umur 
Kel A Kel B 

f % f % 

16 3 25,0 4 33,3 

17 3 25,0 2 16,7 

18 2 16,7 3 25,0 

19 4 33,3 3 25,0 

Total 12 100 12 100 

Tabel 1 di atas menunjukkan bahwa mayoritas umur responden berada pada kategori umur 19 

tahun yaitu sebanyak 4 (33,35%) pada kelompok A dan umur 16 tahun sebanyak 4 orang 

(33,3%) pada kelompok B. 

 

Tabel 2. Distribusi Nilai Rerata (Mean) Kekuatan Otot Responden Sebelum dan 

Sesudah dilakukan intervensi di Sekolah Sepak Bola Kuda Putih Medan Pada 

Kelompok De lorme 

Perlakukan Mean n SD 
Min- 

Max 
95% CI 

Sebelum 22,92 12 0,900 22-24 
22,34- 

23,49 

Sesudah 24,62  1,110 23-26 
23,92- 

25,33 

Selisih 1,700     

Tabel 2 di atas diketahui bahwa rerata kekuatan otot quadriceps  sebelum pada kelompok 

responden de lorme adalah 22,92 (95% CI : 22,34- 23,49) dengan standar deviasi (SD) 0,900. 

Pengukuran kekuatan otot terendah 22 dan tertinggi 24. Dari hasil enstimasi interval dapat 

disimpulkan bahwa 95% diyakini rerata kekuatan otot sebelum diberikan metode de lorme 

adalah diantara 22,34-23,49 sedangkan rerata kekuatan otot setelah perlakuan adalah 24.62 

(95%CI : 23,92- 25,33), dengan standar deviasi SD 1,110. Pengukuran kekuatan otot terendah 

23 dan tertinggi 26. Dari hasil enstimasi interval dapat disimpulkan bahwa 95 % diyakini 

rerata kekuatan otot quadricep sesudah diberikan metode de lorme adalah 23,92-25,33 maka 

didapat selisih rerata dari sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok de lorme adalah 

1,70 

 

Tabel   3.   Distribusi   Nilai Rerata 

(Mean) Kekuatan Otot Responden Sesudah dan Sesudah dilakukan intervensi di 

Sekolah Sepak Bola Kuda Putih Medan Pada Kelompok De lorme 

Perlakukan Mean n SD 
Min- 

Max 
95% CI 

Sebelum 22,32 12 1,215 22-25 
22,48- 

24,02 

Sesudah 25,00  1,206 23-27 
24,23- 

25,27 

Selisih 1,75     

Tabel 3 di atas diketahui bahwa rerata kekuatan otot quadriceps sebelum perlakuan pada 

kelompok oxford adalah 23,25 (95%CI     :     22,48-24,02)   dengan standar deviasi 1,215 

pengukuran kekuatan otot terendah 22 dan tertinggi 26, dari hasil enstimasi interval dapat 

disimpulkan bahwa 95% diyakini rerata pengukuran kekuatan otot sebelum diberikan oxford 

adalah diantara 22,48-24,02. Sedangkan rerata kekuatan otot setelah perlakuan adalah 25,00 

(95%CI    :    24,23-25,77),    dengan standar deviasi SD 1,206. Pengukuran  kekuatan  otot  
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terendah 23 dan tertinggi 27. Dari hasil enstimasi interval dapat disimpulkan bahwa 95 % 

diyakini rerata kekuatan otot quadricep sesudah diberikan metode oxford adalah 24,23-25,77 

maka didapat selisih rerata dari sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok Oxford adalah 

1,75. 

 

Tabel 4. Pengaruh Latihan Metode De Lorme Terhadap Peningkatan  Kekuatan Otot 

Quadriceps Pada Siswa di Sekolah Sepak Bola Kuda Putih Medan.        

Perlakuan Mean n SD p-value 

Kekuatan otot Sebelum dan sesudah metode de lorne 1,70 12 450 0,000 

Tabel 4 di atas menunjukkan bahwa berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji 

dependent sample t-test paired t-test menunjukkan bahwa p value yaitu 0,000 yang berarti 

p.value<0,05. Maka hipotesa dalam penelitian ini diterima yang berarti ada pengaruh yang 

signifikan dalam pemberian latihan metode de lorme terhadap peningkatan kekuatan otot 

quadriceps pada siswa di Sekolah Sepak Bola Kuda Putih Medan. 

 

Tabel 5 Pengaruh Latihan Metode Oxford Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot 

Quadriceps Pada Siswa di Sekolah Sepak Bola Kuda Putih Medan.  

Perlakuan Mean n SD p-value 

Kekuatan otot Sebelum dan sesudah metode de oxford 1,75 12 866 0,000 

Tabel 5 di atas menunjukkan bahwa berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji 

dependent sample t-test paired t-test menunjukkan bahwa p value yaitu 0,000 yang berarti 

p.value<0,05. Maka hipotesa dalam penelitian ini diterima yang berarti ada pengaruh yang 

signifikan dalam pemberian latihan metode oxford terhadap peningkatan kekuatan otot 

     

Tabel    6.    Perbedaan   Pengaruh Latihan Metode De Lorme & Metode Oxford       

Terhadap 

Kelompok Mean n SD p-value 

De Lorme 24,62 12 1,464 0,3094 

Oxford 25,00 12   

 

Tabel 6 di atas menunjukkan bahwa berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji 

independent t-test menunjukkan bahwa p value yaitu 0,394 yang berarti pvalue<0,05. Maka 

hipotesa dalam penelitian ini ditolak yang berarti tidak ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan dalam pemberian sesudah metode de lorme dan metode oxford dalam peningkatan 

kekuatan otot quadricep pada siswa di Sekolah Sepak Bola Kuda Putih Jalan Denai Jermal 15 

Menteng VII. 

 

PEMBAHASAN 

A. Kekuatan Otot Quadricep Sebelum Dilakukan Intervensi di Kelompok A dan 

Kelompok B. 

Berdasarkan hasil distribusi penelitian didapatkan kekuatan otot quadricep        sebelum       

diberikan Kelompok A dengan Metode de lorme kategori kekuatan otot mayoritas nilai 22 

sebanyak 5  orang (41,7%), nilai 24   sebanyak 4  orang (33,3%)    dan    minoritas    nilai  23 

sebanyak   3   orang   (25%)   dengan rata-rata mean sebelum 22,92 (95% CI : 22.34 ± 23.49) 

standar deviasi SD 0.900.Berdasarkan hasil distribusi      penelitian     didapatkan kekuatan 

otot quadricep sesudah diberikan Kelompok A dengan Metode de lorme kategori kekuatan 

otot mayoritas  nilai  24  sebanyak  6   orang 

(50%), nilai 26 sebanyak 4 orang (33,3%) dan minoritas nilai 23 dan nilai 25 sebanyak 1 

orang (8,3%) dengan rata-rata mean sesudah 24,62. Dengan rerata pengukuran kekuatan otot 

pada responden kelompok A adalah 24,62 (95% CI : 23.92,84-25.33) dengan standar deviasi 
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(SD) 1,110. Dari hasil tersebut maka didapat selisih rerata atau mean sesudah dan serbelum 

perlakuan pada kelompok Delorme adalah 1.70. Adapun asumsi penelitian saya bahwa 

kekuatan otot sangat efektif dibangun ketika kerja otot dan grup otot pada beban yang 

lebih.Latihan dengan beban yang umum dikerjakan oleh otot hanya menghasilkan kerja otot 

yang umum. Penggunaan beban yang berlebih akan menyebabkan terjadinya proses adaptasi 

fisiologis yang akan mengarahkan pada peningkatan kekuatan otot. 

 

B. Kekuatan otot quadricepssesudah dilakukan Intervensi di Kelompok A dan 

Kelompok B. 

Berdasarkan hasil distribusi penelitian sebelum diberikan Kelompok B dengan Metode 

oxford kategori kekuatan otot mayoritas nilai 22 dan 24 sebanyak   4   orang   (33,3%),   nilai 

23 sebanyak 3 orang (25%) dan minoritas nilai 26 sebanyak 1 orang (8,3%) dengan rata-rata 

mean 23,25. Dengan rerata pengukuran kekuatan otot pada responden kelompok B adalah 

23,25 (95%CI : 22,48-24,02) dengan standar deviasi 1,215.  

Sedangkan sesudah diberikan Kelompok B dengan Metode oxford kategori kekuatan otot 

mayoritas nilai 24 dan 26   sebanyak 4  orang  (33,3%), nilai 25 sebanyak 2 orang (16,7%) 

dan minoritas  nilai  23  dan  27  sebanyak 1 orang (8,3%) dengan rata-rata mean 25,0. 

Dengan rerata pengukuran kekuatan otot pada responden kelompok B adalah 25,0 (95%CI : 

24,23-25,77) dengan standar deviasi 1,206. Dari hasil tersebut maka didapat selisih rerata atau 

mean sesudah dan serbelum perlakuan pada kelompok Oxford adalah 1.75. 

Hal ini sejalan sejak otot diberikan beban yang melebihi kemampuannya maka otot akan 

mengalami adaptasi fisiologis dimana akan terjadi peroses peningkatan kekuatan otot. Bila 

proses adaptasi ini telah dicapai, maka kerja otot yang tadinya melebihi beban 

kemampuannya akan tidak lagi overload. Dengan alasan tersebut maka program latihan beban 

harus juga didasari prinsip progresifitas beban yang diberikan. Penambahan beban yang 

meningkat tersebut dapat diberikan dengan menambah jumlah berat beban yang diberikan 

atau menambah jumlah pengulangannya. Program latihan beban harus diatur sedemikian rupa 

sehingga beban yang diberikan harus kepada otot- otot besar terlebih dahulu baru kepada otot-

otot kecil, (Elvida, 2011) 

Alasannya sesuai dengan pola gerak normal manusia, bahwa otot- otot kecil lebih cepat 

mengalami kelelahan daripada otot-otot besar. Sehingga pemberian latihan beban harus 

dimulai dari otot besar dan diikuti oleh otot otot kecil. Selain itu pengaturan latihan beban 

juga harus memperhatikan pemberian beban terhadap otot. Diupayakan agar tidak 

memberikan latihan yang sama secara berurut bagi otot yang sama. Sehingga otot yang dilatih 

memiliki kecepatan recoveri sebelum diberikan latihan-latihan lebih lanjut. 

Menurut asumsi peneliti metodeini memberi efek rekruitmen pada otot quadricep 

sehingga beban yg berubah secara bertahap akan membentuk serabut otot scara perlahan, 

dengan catatan latihan ini dilakukan secara rutin. 

 

 

C. Pengaruh Kekuatan Otot Quadricep Metode De Lorme Dengan Metode Oxford di 

Sekolah Sepak Bola Kuda Putih Medan. 

Dari hasil penelitian mengenai Pengaruh kekuatan otot metode de lorme dengan metode 

oxford yaitu responden yang diberikan metode de lorme didapatkan hasil mayoritas nilai 

24 sebanyak 6 orang (50%) dan minoritas nilai 23 dan nilai 25 sebanyak 1 orang (8,3%). 

Berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji dependent sample t-test/paired t-test 

menunjukkan bahwa rerata sebelum pemberian metode de lorme yaitu 22,92, rerata kekuatan 

otot sesudah diberikan metode de lorme yaitu 24,62, dan rerata sebelum dan sesudah 

diberikan metode de lorme yaitu 1.70. Berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji 



  
Page 15 

 

  

dependent sample t- test/paired t-test menunjukkan bahwa pValue yaitu 0,000 yang berarti 

������ 

Sedangkan responden yang diberikan metode oxford didapatkan hasil mayoritas 24 dan 26  

sebanyak 4orang  (33,3%)  dan  minoritas  nilai  23 dan nilai 25 sebanyak 1 orang (8,3%). 

Berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji dependent sample t- test/paired t-test 

menunjukkan bahwa rerata sebelum pemberian metode oxford yaitu 23,25, rerata nyeri 

responden carpal tunnel syndrome sesudah diberikan metode oxford yaitu 25,0, dan rerata 

sebelum dan sesudah diberikan metode oxford yaitu 1.75. Berdasarkan  hasil  uji  statistik  

dengan menggunakan uji dependent sample t-test/paired t-test menunjukkan bahwa pValue 

\DLWX�������\DQJ�EHUDUWL������� 

Metode Oxford merupakan metode yang berlawanan dengan metode De Lorme. Metode 

ini dirancang dengan mengurangi beban atau tahanan yang bertujuan untuk mengurangi efek 

fatigue pada otot akibat pemberian beban yang berlebihan pada set pertama,  (Kisner, Carolyn 

dan Lyn Allen Coiby, 1996) 

Pada metode ini adanya adaptasi selular secara umum dapat meningkatkan atau 

menurunkan kemampuan rata-rata sintesis pada komponen selular. Sel otot dapat mengalami 

sintesis dan degradasi. Jika rata-rata sintesis melebihi rata- rata degradasi, maka terjadi 

peningkatan komponen selular. Perubahan pada sintesis protein memerlukan signal selular, 

salah satunya adalah faktor biologis dan fisiologis yang melanjutkan proses komunikasi pada 

otot yang berbeda sehingga menyebabkan perubahan selular. Pada latihan strengthening 

dengan resistanceexerciseakan memberikan dampak atau respon terhadap otot. Adaptasi yang 

dapat terjadi setelah latihan diantaranya adalah adaptasi neurological, adaptasi struktural dan 

adaptasi metabolik. Namun tahanan yang diberikan yang pertama kali dengan beban yang 

berat akan membuat adaptasi yang lebih awal dan lebih berat pada struktur anggota gerak 

terutama quadricep namun dengan tercapainya adaptasi maka pertahanan dan peningkatan 

kekuatan otot akan cepat tercapai. 

 

D. Perbedaan Pengaruh Pemberian Metode De Lorme Dan Metode Oxfordterhadap 

Peningkatan Kekuatan Otot Quadricep Pada Siswa Sepak Bola Kuda Putih di jalan 

Denai Jermal 15 , Medan Tenggara VII 

Dari hasil penelitian mengenai perbedaan kekuatan otot sesudah perlakuan kelompok A 

dengan metode de lormedan sesudah perlakuan kelompok B dengan metode oxforddengan 

nilai mean -0.375, Standard Deviasi 1.464, 95% CI Lower 

-0.555 dan Upper 1.305. Berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji 

dependent sample t-test paired t-test menunjukkan bahwa p value yaitu 0,394 yang berarti 

pValue>0,05. Maka hipotesa dalam penelitian ini ditolak yang berarti tidak ada pengaruh 

yang signifikan dalam pemberian metode de lorme dengan metode oxforddalam peningkatan 

kekuatan otot quadricep. Hasil analisa statistik penelitian ini dapat disimpulkan bahwa dalam 

peningkatan kekuatan otot dengan metode de lorme dan metode oxfordtidak ada yang lebih 

efektif. Kedua metode ini memiliki pengaruh yang sama dalam peningkatan kekuatan otot 

quadricep di sepak bola Kuda Putih di jalan Denai Jermal 15 , Medan Tenggara VII. 

3HQHOLWLDQ� ³3HUEHGDDQ� 3HQJDUXK� 3HPEHULDQ� /DWLKDQ� 0HWRGH� 'HORUPH� GHQJDQ� /DWLKDQ�

Metode Oxford Terhadap Peningkatan KeNXDWDQ� 2WRW� 4XDGULFHS´� KDVLO� \DQJ� GLGDSDW�

menyimpulkan bahwa tidak ada pengaruh yang sangat bermakna terhadap peningkatan 

kekuatan otot quadricep dengan menggunakan latihan penguatan metode delorme dan oxford 

(J. Hardjono 2005). 

3HQHOLWLDQ� ³3HUEHGDDQ� SHQJDruh antara metode latihan delorme dan metode Oxford 

WHUKDGDS� GHQJDQ� WDKDQ� RWRW� ELFHSV� EUDFKLL´� KDVLO� \DQJ� GL� GDSDW� PHQ\LPSXONDQ� EDKZD� DGD�

perbedaan pengaruh antara metode latihan delorme dan metode latihan Oxford terhadap daya 

tahan otot biceps brachii. (Syah Mirza Indra Lesmana 2005). Menurut asumsi peneliti maka 
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peneliti melihat adanya perbedaan pada saat diberikan latihan dengan kedua metode ini dan 

memiliki kesamaan bahwa latihan ini sama sama memfokuskan proses latihan dengan beban, 

hanya de lorme memberikan beban awal dari yang ringan ke berat dan metode oxford 

kebalikannya latihan dilakuakan dari beban berat ke ringan. 

 

KESIMPULAN 

Adapun kesimpulan pada penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Karakteristik responden usia 19 tahun lebih banyak pada kelompok delorme sedangkan 

usia 16 tahun lebih banyak pada kelompok Oxford. 

2. Rerata kekuatan otot responden sebelum diberikan metode delorme pada siswa di SSBKP 

pada tahun 2015 adalah 22.92 dan   sesudah   perlakuan adalah 24.62 selisih rerata adalah 

1.70. SD 0.45, 95% CI Lower 1.994 dan Upper 1.422.Menunjukkan pValue 0.000 yang 

berarti pValue<0.05. Maka hipotesa pada penelitian ini diterima artinya ada

 pengaruh peningkatan kekuatan otot Quadrisep pada siswa SSBKP yang signifikan. 

3. Rerata kekuatan otot responden sebelum diberikan metode Oxfordpada siswa di SSBKP 

pada tahun 2015 adalah 23.25 dan sesudah perlakuan adalah 25.0 selisih rerata adalah 

1.75. SD  0.866,  95%  CI  Lower   2.300 Upper  1.200  menunjukkan pValue 0.000 yang 

berarti pValue<0.05. Maka hipotesa pada penelitian ini diterima artinya ada pengaruh 

peningkatan kekuatan otot quadrisep pada siswa SSBKP yang signifikan. 

4. Selisih rerata kekuatan otot quadrisep sesudah perlakuan pada kelompok delorme dan 

oxford pada siswa SSBKP tahun 2015 adalah 0.375 SD 1.464 dan 95% CI lower -0.555 

dan Upper 1.305. Didapat hasil pValue yaitu 0,394yang berarti pValue>0,05. Dari hasil 

statistik tersebut dapat disimpulkan tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara 

kedua metode delorme dan oxford terhadap peningkatan kekuatan otot pada siswa SSBKP 

Medan Denai. 
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