
 
 

Artikel Skripsi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

SONNY WIJAYA | 10.1.01.09.1893     simki.unpkediri.ac.id 
FKIP– Prodi PENJASKESREK                                                                                                          || 1 || 

 

PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC DAN KEKUATAN OTOT 

TUNGKAI TERHADAP PENINGKATAN KEMAMPUAN LOMPAT JAUH GAYA 

JONGKOK 

(Eksperimen Latihan Double Leg Bound  dan Knee Tuch Jump  

Pada  Siswa Putra Kelas XI SMK Negeri 3 Grogol Tahun 2016) 

 

SKRIPSI 

Diajukan Untuk Memenuhi Salah Satu Syarat Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan (S-1) 

Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi pada Fakultas Keguruan dan 

Ilmu Keolahragaan 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

 

 

 

Oleh : 

SONNY WIJAYA 

NPM : 10.1.01.09.1893 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI 

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 

UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI 

2016 

 



 
 

Artikel Skripsi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

SONNY WIJAYA | 10.1.01.09.1893     simki.unpkediri.ac.id 
FKIP– Prodi PENJASKESREK                                                                                                          || 2 || 

 

 

 



 
 

Artikel Skripsi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

SONNY WIJAYA | 10.1.01.09.1893     simki.unpkediri.ac.id 
FKIP– Prodi PENJASKESREK                                                                                                          || 3 || 

 

 

 



 
 

Artikel Skripsi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

SONNY WIJAYA | 10.1.01.09.1893     simki.unpkediri.ac.id 
FKIP– Prodi PENJASKESREK                                                                                                          || 4 || 

 

ABSTRAK 

 

Sony Wijaya. PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC DAN 

KEKUATAN OTOT TUNGKAI TERHADAP PENINGKATAN KEMAMPUAN 

LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK (Eksperimen Latihan Double Leg Bound  dan  

Knee Tuch Jump Pada Siswa Putra Kelas XI SMK Negeri 3 Grogol Tahun 2016) 

Skripsi. Kediri: Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan. Universitas Nusantara PGRI 

Kediri, Februari.  2016. 

Kata kunci : LATIHAN PLYOMETRIC, KEKUATAN OTOT TUNGKAI, LOMPAT 

JAUH GAYA JONGKOK 

  Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui : (1). Perbedaan pengaruh latihan 

pliometrik Double Leg Bound dan Knee Tuch Jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok Siswa Putra Kelas XI SMK Negeri 3 GrogolTahun 2016.(2) Perbedaan kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok antara siswa yang kekuatan otot tungkai tinggi dan siswa yang 

mempunyai kekuatan otot tungkai rendah Siswa Putra Kelas XI SMK Negeri 3 GrogolTahun 

2016. (3). Pengaruh interaksi antara latihan pliometrik dan kekuatan otot tungkai terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok Siswa Putra Kelas XI SMK Negeri 3 GrogolTahun 

2016. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Dasar 

penggunaan metode ini adalah kegiatan percobaan yang diawali dengan memberikan 

perlakuan kepada sampel yang diakhiri dengan suatu bentuk tes guna mengetahui pengaruh 

perlakuan yang telah diberikan. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh 

siswa putra kelas XI SMK Negeri 3 Grogol Kabupaten Kediri.Besar  sampel yang diambil 

sebanyak 40 siswa Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah Purposive stratified 

random sampling. Teknik analisis data menggunakan uji anava dua jalur. 

 Berdasarkan hasil penelitian  bahwa : (1).Ada perbedaan pengaruh yang signifikan 

antara metode latihan pliometrik double leg bound  dan latihan pliometrik  knee tuch jump 

terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa Siswa Putra Kelas XI SMK 

Negeri 3 GrogolTahun 2016. (2).Ada perbedaan kemampuan lompat jauh gaya jongkok yang 

signifikan  antara siswa yang mempunyai kekuatan otot tungkai tinggi dan siswa yang 

mempunyai kekuatan otot tungkai rendah pada pada Siswa Putra Kelas XI SMK Negeri 3 

GrogolTahun 2016.(3).Terdapat pengaruh interaksi yang signifikan antara latihan pliometrik 

dan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada pada Siswa 

Putra Kelas XI SMK Negeri 3 GrogolTahun 2016. a). Siswa yang memiliki kekuatan otot 

tungkai  tinggi diberi metode latihan dengan double leg bound maupun dengan knee tuch 

jump kemampuan lompat jauhnya dapat meningkat dengan baik.b). Siswa dengan kekuatan 

otot tungkai rendah lebih cocok jika diberikan metode latihan pliometrik double leg bound. 
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I.   LATAR BELAKANG 

Olahraga merupakan salah satu alat dalam pembangunan bangsa, khususnya 

dalam bidang jasmani dan rokhani. Untuk mencapai hasil pembangunan yang baik perlu 

adanya peningkatan sumber daya manusia. Untuk meningkatkan prestasi olahraga, perlu 

adanya pembinaan yang diawali dari pembibitan. Sebab prestasi yang maksimal sangat 

dipengaruhi oleh bibit yang unggul. Pencarian bibit-bibit olahragawan yang tepat adalah di 

sekolah-sekolah. Siswa disekolahan merupakan sasaran yang sangat strategis bagi 

pembinaan peningkatan prestasi olahraga di masa depan. Dengan kata lain bahwa 

sekolahan merupakan sarana untuk menjaring bibit olahragawan yang nantinya dapat 

diharapkan dapat berprestasi secara maksimal di masa depan. 

Dalam lembaga sekolah, olahraga dipandang sebagai alat pendidikan yang 

mempunyai peran penting terhadap pencapaian tujuan belajar mengajar secara 

keseluruhan. Olahraga merupakan salah satu pelajaran wajib diajarkan disemua jenjang 

pendidikan baik di sekolah dasar ( SD ), sekolah menengah pertama ( SMP ), sekolah 

menengah atas ( SMA ), dan sekolah menengah kejuruan ( SMK ) maupun di perguruan 

tinggi. Melalui pendidikan jasmani diharapkan dapat merangsang perkembangan dan 

pertumbuhan jasmani siswa, merangsang perkembangan sikap, mental, sosial, emosi yang 

seimbang serta ketrampilan gerak siswa. 

Salah satu olahraga yang di ajarkan di sekolah adalah atletik. Cabang olahraga 

atletik terdiri dari beberapa nomor. Nomor-nomor yang ada dalam olahraga atletik meliputi 

jalan, lari, lompat dan lempar. Dari beberapa nomor lompat tersebut salah satunya adalah 

lompat jauh. Untuk mendapat prestasi yang optimal dalam lompat jauh harus ditunjang 

kemampuan fisik salah satunya yaitu kekuatan otot tungkai yang baik, karena tujuan utama 

dalam melakukan lompat jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan sejauh-jauhnya. 

Lompat jauh gaya jongkok merupakan suatu rangkaian gerakan yang diawali 

dengan berlari, menumpu untuk menolak, melayang di udara dengan sikap jongkok dan 

mendarat sejauh-jauhnya. Upaya pembelajaran lompat jauh gaya jongkok pada siswa 

sekolah perlu diterapkan cara mengajar yang baik dan benar. Hal ini dikarenakan, siswa 

pada umumnya belum menguasai teknik lompat jauh gaya jongkok, bahkan para siswa 

kurang senang dengan pembelajaran atletik, selain itu juga karena terbatasnya waktu yang 

tersedia dalam pendidkan jasmani. Sehingga hal ini mendorong peneliti untuk memberikan 
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latihan yang sesuai dengan karakteristik lompat jauh dan peningkatan kondisi fisik 

khusnya kekuatan otot tungkai. 

Untuk dapat melakukan lompat jauh yang baik, diperlukan suatu teknik benar atau 

metode latihan yang tepat dan kondisi fisik yang baik agar menghasilkan prestasi yang 

optimal (baik). Hal ini sesuai dengan pendapat M.Sajoto (1995: 54) bahwa: “Kondisi fisik 

adalah suatu prasyarat yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang 

atlit bahkan dapat dikatakan sebagai keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau di 

tawar-tawar lagi”. 

Kekuatan merupakan salah satu bagian dari unsur yang di perlukan dalam lompat 

jauh. Kekuatan merupakan unsur dasar setelah kecepatan dan daya tahan yang berguna 

untuk mendukung prestasi secara optimal. Karena, semakin kuat tungkai menolak dipapan 

tolakan akan di dapatkan jarak yang maksimal dari lompatan tersebut. Hal ini menunjukan 

bahwa kekuatan otot tungkai sangat berpengaruh terhadap hasil lompatan. 

Selama ini pelaksanaan pembelajaran atletik khususnya pada nomor lompat jauh 

gaya jongkok di MAN 3 Kediri kurang memperhatikan faktor kondisi fisik yang tepat bagi 

siswa. Selama ini pembelajaran hanya bertumpu pada teknik. Untuk itu perlu di metode 

latihan yang tepat untuk meningkatkan kondisi fisik khususnya kekuatan otot tungkai. 

Metode latihan yang cukup efektif untuk meningkatkan lompat jauh diantaranya adalah 

latihan pliometrik. Dalam penelitian ini jenis latihan yang ingin dikembangkan adalah 

bentuk latihan Double Leg Bound (James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos) dan Knee 

Tuch Jump (Bompa 1994:46). Latihan pliometrik tersebut belum diketahui dengan pasti 

mana yang lebih baik memberikan peningkatan kemampuan lompat jauh  sehingga dapat 

menghasilkan lompatan yang sejauh-jauhnya. Untuk mengetahui manakah bentuk latihan 

yang dapat memberikan pengaruh lebih baik dalam latihan perlu diteliti. 

Berdasarkan hal tersebut di atas maka perlu dilakukan penelitian mengenai perbedaan 

pengaruh latihan pliometrik dan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa Putra Kelas XI MAN 3 Kediri  Tahun 2016. 
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II.  METODE 

A. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMK Negeri 3 Grogol Kediri 

2. Waktu Penelitian 

Penelitian dilaksanakan selama satu setengah bulan dengan tiga kali latihan dalam 

satu minggu. Penelitian dilaksanakan pada bulan Januari 2016. 

B. Metode Penelitian 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Dasar 

penggunaan metode ini adalah kegiatan percobaan yang diawali dengan memberikan 

perlakuan kepada subjek yang diakhiri dengan suatu bentuk tes guna mengetahui pengaruh 

perlakuan yang telah diberikan. Sugiyanto (1995: 21) mengemukakan “Tujuan penelitian 

eksperimental adalah untuk meneliti ada tidaknya hubungan sebab akibat serta besarnya 

hubungan sebab akibat tersebut dengan cara memberikan perlakukan (treatment) terhadap 

kelompok eksperimen yang hasilnya dibandingkan dengan hasil kelompok kontrol yang 

tidak diberi perlakuan atau diberi perlakuan yang berbeda”. 

C. Variabel Penelitian 

Variable penelitian terdiri dari : 

1. Variabel independent, yaitu latihan pliometrik  (a) yang terdiri dari dua kelompok 

yaitu kelompok double leg bound (a1) dan kelompok Knee tuch jump (a2) 

2. Variabel atribut, yaitu kekuatan otot tungkai (b) dibagi menjadi dua kelompok yaitu 

kelompok kekuatan otot tungkai tinggi (b1) dan kelompok kekuatan otot tungkai 

rendah (b2)  

3. Variabel dependent, adalah kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

. 
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D. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasi adalah sejumlah atau seluruh individu yang akan dijadikan objek 

penelitian dan keseluruhan objek tersebut paling sedikit mempunyai satu sifat kesamaan. 

Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh Siswa Putra Kelas XI SMK 

Negeri 3 Grogol  Tahun 2016. yang berjumlah 56 orang.  

2. Sampel 

Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah Siswa Putra Kelas XI SMK 

Negeri 3 Grogol  Tahun 2016  sebesar 40 siswa. Teknik pengambilan sampel dalam 

penelitian ini dilakukan dengan menggunakan teknik Purposive Stratified random 

sampling, dikatakan purposive sebab populasi dalam penelitian ditentukan untuk mewakili 

populasi dan ikut dalam penelitian ini. Dikatakan random karena sampel dipilih secara 

acak (undian). Dari jumlah populasi yang ada untuk menjadi sampel  harus memenuhi 

ketentuan-ketentuan untuk memenuhi tujuan penelitian. Ketentuan-ketentuan tersebut 

adalah  

1) Jenis kelamin laki-laki 

2) Sehat jasmani dan rohani 

3) Bersedia menjadi sampel penelitian 

4) Memiliki kekuatan otot tungkai yang baik, diperoleh berdasarkan hasil observasi 

dan informasi. 

 Seluruh populasi di tes kekuatan otot tungkainya, hasil tes tersebut dirangking dari 1 

– 90 Setelah dirangking siswa dibagi dalam dua kelompok, masing-masing kelompok 20 

siswa yang memiliki hasil tes di atas rata-rata diklasifikasikan siswa yang memiliki 

kekuatan otot tungkai tinggi dan 20 siswa yang memiliki hasil tes di bawah rata-rata 

diklasifikasikan siswa yang memiliki kekuatan otot tungkai rendah. Kekuatan otot tungkai 

tinggi dibagi lagi dua kelompok dan kekuatan otot tungkai rendah dua kelompok, sehingga 

keseluruhan ada empat kelompok, masing-masing kelompok 10 siswa. Jadi, 10 siswa yang 

memiliki kekuatan otot tungkai tinggi ikut pembelajaran latihan double leg bound, 10 

siswa yang memiliki kekuatan otot tungkai tinggi ikut kelompok Knee tuch jump dan 10 

siswa yang memiliki kekuatan otot tungkai rendah ikut latihan double leg bound, 10 siswa 
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yang memiliki kekuatan otot tungkai rendah ikut kelompok latihan knee tuch jump. 

Pengelompokan 10 siswa ini dilakukan secara acak. 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

A. Pembahasan Hasil Penelitian 

Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran lebih lanjut mengenai 

hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan sebelumnya. Berdasarkan pengujian 

hipotesis telah menghasilkan tiga kesimpulan analisis yaitu : (a) ada perbedaan pengaruh 

yang signifikan antara hasil kemampuan lompat jauh gaya jongkok  dengan menggunakan 

metode latihan pliometrik double leg bound  dan  knee tuch jump, (b) ada perbedaan yang 

signifikan  hasil kemampuan lompat jauh gaya jongkok anatar siswa yang mempunyai 

kekuatan otot tungkai tinggi dan siswa yang kekuatan otot tungkainya rendah, (c) ada 

interaksi antara faktor utama penelitian. Kelompok kesimpulan analisis tersebut dapat 

dipaparkan lebih lanjut secara rinci sebagai berikut :  

1.  Pengaruh Metode Latihan Pliometrik 

Berdasarkan pengujian hipotesis pertama ternyata ada perbedaan pengaruh 

antara hasil kemampuan lompat jauh gaya jongkok dengan latihan pliometri double leg 

bound  dan  latihan pliometrik  knee tuch jump. Pada kelompok yang diberi metode 

latihan double leg bound,  rata-rata peningkatan lebih baik dibandingkan dengan 

kelompok siswa yang diberi metode latihan knee tuch jump. Siswa lebih mudah 

memelajari materi latihan pliometrik double leg bound, karen latihan ini mudah 

dipahami dan dilaksanakan oleh siswa.  

2.  Pengaruh Kekuatan Otot Tungkai 

Berdasarkan pengujikan hipotesis kedua ternyata ada perbedaan hasil 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok antara siswa yang kekuatan otot tungkai tinggi 

dan siswa yang kekuatan otot tungkainya rendah.  Pada kelompok siswa yang  kekuatan 

otot tungkainya  tinggi memiliki  rata-rata peningkatan lebih baik dibandingkan  

kelompok siswa yang kekuatan otot tungkainya rendah. Hal ini disebabkan kekuatan 

otot tungkai tinggi akan mempermudah siswa dalam penyelesaian tugas atau aktifitas 

fisiknya. 
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3.  Interaksi Antara Faktor-Faktor Utama Penelitian. 

 Dari hasil penghitungan ada interaksi antara kedua faktor utama penelitian, jadi bisa 

disimpulkan ada interaksi antara metode latihan pliometrik  dengan kekuatan otot tungkai 

terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Metode latihan pliometrik merupakan 

rangkaian suatu gerakan keterampilan yang menggunakan anggota tubuh hal ini akan 

mempengaruhi dan meningkatkan kekuatan otot tungkai siswa. Kekuatan otot tungkai yang 

tinggi akan mempermudah dalam penguasaan teknik dasar lompat jauh gaya jongkok 

sehingga akan mempengaruhi hasil pembelajaran. Sebab bila kekuatan otot tungkai  rendah 

bisa menimbulkan proses belajar menjadi  lambat, sehingga waktu dan proses pelaksanaan 

tidak efektif dan efisien. Dengan demikian antara metode latihan pliometrik dengan 

kekuatan otot tungkai  terdapat hubungan dan memiliki peran dalam meningkatkan hasil 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

B. Kesimpulan 

Berdasarkan kesimpulan analisis data dan pembahasannya, yang telah 

diungkapkan pada BAB IV, maka dapat ditarik suatu kesimpulan sebagai berikut : 

1. Ada perbedaan pengaruh antara metode latihan pliometrik double leg bound  dan  

latihan pliometrik  knee tuch jump terhadap hasil kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok. Pengaruh metode latihan pliometrik double leg bound lebih baik daripada 

metode latihan pliometrik knee tuch jump 

2. Ada perbedaan hasil kemampuan lompat jauh gaya jongkok yang signifikan  antara 

siswa yang mempunyai kekuatan otot tungkai tinggi dan siswa yang mempunyai 

kekuatan otot tungkai rendah. Peningkatan hasil kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok  pada siswa yang memiliki kekuatan otot tungkai tinggi lebih baik daripada 

yang memiliki kekuatan otot tungkai rendah.  

3. Terdapat pengaruh interaksi yang signifikan antara metode latihan pliometrik dan 

kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok.  

a).  Siswa yang memiliki kekuatan otot tungkai tinggi lebih  diberi metode latihan 

Double Leg Bound maupun dengan knee tuch jump kemampuan lompat jauhnya 

dapat meningkat dengan baik. 
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b).  Siswa dengan kekuatan otot tungkai rendah lebih cocok jika diberikan 

metode latihan pliometrik double leg bound. 
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