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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui : (1) Pengaruh latihan box jump dan leaps terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok. (2) Pengaruh terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok
antara siswa yang memiliki rasio panjang tungkai-tingi badan tinggi dan rasio panjang tungkai-tingi badan
rendah. (3) Interaksi antara latihan pliometrik dan rasio panjang tungkai-tingi badan terhadap kemampuan
lompat jauh gaya jongkok.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra
kelas VIII SMP Negeri 1 Gondang Kabupaten Tulungagung tahun pelajaran 2015/2016 berjumlah 90 siswa.
Teknik pengambilan sampel menggunakan proporsional random sampling. Sampel yang digunakan dalam
penelitian ini sebanyak 40 siswa. Dari jumlah sampel 40 orang dilakukan tes dan pengukuran panjang
tungkai dan tinggi badan dimana hasil tes dan pengukuran tersebut diklasifikasikan menjadi dua yaitu rasio
panjang tungkai-tinggi badan yang yang tinggi dan rasio panjang tungkai-tinggi badan yang rendah. Teknik
pengumpulan data dengan tes kemampuan lompat jauh gaya jongkok dan untuk mengukur panjang tungkai
dengan meteran dan untuk mengukur tinggi badan dengan Microtoise Stature Meter. Teknik analisis data
yang digunakan adalah ANAVA 2 X 2 dan uji Newman Keuls.

Hasil penelitian : 1) Ada pengaruh antara latihan box jump dan leaps terhadap kemampuan lompat
jauh gaya jongkok. Dari hasil perhitungan diperoleh F; = 15,5487 lebih besar dari Fipe = 4,11 (Fo > Fy)
pada taraf signifikasi 5%; 2) Ada pengaruh terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok antara siswa
yang memiliki rasio panjang-tungkai badan yang tinggi dan rasio panjang tungkai-tinggi badan yang
rendah. Dari hasil perhitungan diperoleh F; =7,8653 lebih besar dari Fupe = 4,11 (Fo > F) pada taraf
signifikasi 5%; dan 3) Ada interaksi antara latihan pliometrik dan rasio panjang tungkai-tinggi badan
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Dari hasil perhitungan diperoleh Fy = 24,1392 lebih besar
dari F= 4,11 pada taraf signifikasi 5%.

Kesimpulan penelitian ini adalah (1) Ada pengaruh antara latihan box jump dan leaps terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Gondang Kabupaten
Tulungagung tahun 2015/2016; (2) Ada pengaruh terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok antara
siswa yang memiliki rasio panjang-tungkai badan yang tinggi dan rasio panjang tungkai-tinggi badan yang
rendah pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Gondang Kabupaten Tulungagung tahun 2015/2016; dan
(3) Ada interaksi antara latihan pliometrik dan rasio panjang tungkai-tinggi badan terhadap kemampuan
lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Gondang Kabupaten Tulungagung
tahun 2015/2016.

Kata kunci : latihan box jum, latihan leaps, panjang tungkai, tinggi badan, dan lompat jauh gaya jongkok.
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I. PENDAHULUAN

Pendidikan  jasmani memiliki  peran
penting dalam rangka membentuk manusia
seutuhnya, karena tidak ada pendidikan yang
lengkap tanpa pendidikan jasmani. Pendidikan
jasmani  tidak hanya berdampak pada
pertumbuhan fisik, melainkan juga
perkembangan psikis siswa, Lutan (2000: 2)

menjelaskan bahwa :

Tujuan ideal program pendidikan jasmani
itu bersifat menyeluruh, sebab mencakup
bukan hanya aspek fisik tetapi juga aspek
lainnya yang mencakup aspek intelektual,
emosional, sosial dan moral dengan maksud
kelak anak muda itu menjadi seseorang yang
percaya diri, berdisiplin, sehat, bugar dan
hidup bahagia.

Oleh karena itu pendidikan jasmani
merupakan salah satu muatan pendidikan dalam
segala jenjang tingkatan pendidikan. Selain untuk
keseragaman materi pendidikan, juga merupakan
salah satu metode pencapaian sasaran pendidikan
atau berusaha mencapai suatu taraf prestasi
tertentu. Hal ini ditandai dengan sering
diadakannya kejuaraan atau pertandingan yang
mengikutsertakan pelajar dan memperlombakan
nomor-nomor cabang olahraga yang di antaranya
adalah atletik yang meliputi jalan, lari, lompat
dan lempar.

Atletik itu sendiri merupakan satu
cabang olahraga yang termasuk dalam materi
pokok dalam pendidikan jasmani. Keberadaan
cabang olahraga atletik mempunyai peran penting
untuk menunjang perkembangan dan

pertumbuhan gerak siswa. Melalui pendidikan

jasmani, nomor-nomor cabang olahraga atletik
diajarkan kepada siswa, Hal ini dimaksudkan
agar siswa mengenal dan menguasai macam-
macam nomor cabang olahraga atletik. Salah
satunya nomor yang akan dikaji dan diteliti yaitu
nomor lompat khususnya lompat jauh gaya
jongkok.

Pada SMP Negeri 1 Gondang
Kabupaten Tulungagung, lompat jauh merupakan
salah satu materi yang diajarkan dalam pelajaran
Pendidikan Jasmani. Berdasarkan kenyataannya,
pelaksanaan pendidikan jasmani telah berjalan
dengan baik termasuk lompat jauh. Namun
sejauh ini kemampuan yang diperoleh siswa
masih rendah dan perlu ditingkatkan. Masih
rendahnya kemampuan lompat jauh gaya jongkok
perlu ditelusuri faktor-faktor penyebabnya.

Disamping terbatasnya waktu yang
tersedia dalam pendidikan jasmani merupakan
salah satu faktor yang mempengaruhi pihak guru,
sehingga guru tidak dapat melatih dan
mengembangkan kondisi  fisik yang dapat
mendukung pencapaian prestasi lompat jauh.
Pada umumnya pemberian materi lompat jauh
gaya jongkok hanya terbatas pada pengenalan
teknik melompat saja, itupun terkadang waktunya
tidak cukup. Kondisi semacam itu tidak
memungkinkan untuk memberikan bentuk-
bentuk latihan yang dapat mendukung
pencapaian kemampuan lompat jauh yang
maksimal.

Tinggi badan dan panjang tungkai
merupakan salah satu bidang kajian anthropologi
ragawi yang juga sangat berkaitan erat dengan

prestasi lompat jauht. Peranan anthropologi
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ragawi atau anthropobiologis dalam olahraga
bukanlah hal yang baru.

Ukuran tinggi badan dan panjang tungkai,
serta tipe perawakan menjadi sangat penting dan
dapat memberikan kontribusi terhadap prestasi.
Atlet-atlet dunia nomor lompat jauh umumnya
memiliki perawakan yang tinggi dan ramping,
serta tungkai yang panjang. Ukuran tungkai yang
panjang akan menghasilkan gerakan yang lebih
efisien. Dengan ukuran tungkai yang panjang dan
ditunjang power tungkai yang besar maka akan
diperoleh awalan dan jump distance yang lebih
besar atau jauh.

Banyak metode latihan yang digunakan
sebagai metode untuk meningkatkan power,
diantaranya dengan latihan pliometrik. Furgon
dan Doewes (2002:1) menjelaskan bahwa,”
pliometrik adalah  suatu  metode  untuk
mengembangkan daya ledak (explosive power),
suatu komponen paling penting dari sebagian
besar prestasi atau kinerja latihan”. Dalam
penelitian ini, peneliti memilih latihan box jump
dan latihan leaps untuk meningkatkan daya ledak
otot tungkai. Kedua bentuk latihan ini dipilih
karena bentuk gerakan latihan yang akan
diterapkan menyerupai gerakan menolak pada
saat melakukan lompat jauh gaya jongkok.
Sehingga peneliti berasumsi, dengan bentuk
gerakan yang menyerupai maka akan
berpengaruh terhadap kemampuan melompat
pada gerakan lompat jauh gaya jongkok.

Latihan box jump adalah gerakan
meloncat ke atas bangku dan turun kembali ke
bawah dengan kedua tungkai bersama-sama.
Sedangkan leaps adalah sikap berdiri tegak

dengan satu kaki, sementara kaki yang lain

ditekuk ke belakang, sikap tangan ditekuk di
samping badan berjingkat dengan satu kaki.

Latihan box jump dan leaps merupakan
bentuk latihan pliometrik untuk meningkatkan
power. Tetapi masing-masing mempunyai
karakteristik yang berbeda, sehingga belum
diketahui secara pasti latihan mana yang efektif
terhadap peningkatan power otot tungkai. Untuk
mengetahui latihan mana yang lebih baik dan
efektif terhadap peningkatan power otot tungkai,
maka perlu dikaji dan diteliti melalui penelitian
eksperimen.

Bertolak dari permasalahan di atas,
penelitian ini akan mengkaji dan meneliti
pengaruh latihan box jump dan leaps dengan
membedakan kriteria sampel yaitu rasio panjang
tungkai-tinggi badan tinggi dan rendah. Untuk
mengetahui pengaruh yang ditimbulkan perlu
dibuktikan melalui penelitian baik secara teori
maupun praktek.

Berdasarkan permasalahan yang telah
diungkapkan di atas, maka penelitian ini
mengambil judul, “Pengaruh Latihan Pliometrik
Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya
jongkok ditinjau dari Rasio Panjang Tungkai —

Tinggi Badan”.

Il. METODE

Penelitian ini menggunakan rancangan
faktorial 2 x 2. Subyek yang akan di teliti
kemudian di lakukan tes dan pengukuran rasio
panjang tungkai-tinggi badan, data rasio panjang
tungkai-tinggi badan yang sudah diperoleh
kemudian dicari nilai rata-ratanya (mean).
Subyek yang memiliki nilai diatas rata-rata
(mean) dikategorikan sebagai subyek yang

memiliki rasio panjang tungkai-tinggi badan
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kategori tinggi. Subyek yang memiliki nilai
dibawah rata-rata (mean) dikategorikan sebagai
subyek yang memiliki rasio panjang tungkai-
tinggi badankategori rendah. Sehingga akan
diketahui siswa yang memiliki rasio panjang
tungkai-tinggi badan yang tinggi dan rasio
panjang tungkai-tinggi badan yang  rendah.
Untuk mengetahui tinggi rendahnya rasio
panjang tungkai-tinggi badan langkah-langkah
yang perlu ditempuh adalah sebagai berikut :

a) Dilakukan tes dan pengukuran panjang

tungkai dan tinggi badan.
b) Mencari nilai rasio menggunakan rumus

sebagai berikut:
Panjang Tung kai

Rasio = ( jl.rl[][l

Tinggi BEadan

€¢) Mencari nilai rata-rata (mean) dari
keseluruhan data.

d) Membandingkan nilai rata-rata dengan
masing-masing data.

e) Siswa yang memiliki skor rasio dibawah
nilai rata-rata dikategorikan sebagai siswa
yang memiliki rasio panjang tungkai-tinggi
badan yang rendah, sementara siswa yang
memiliki skor rasio diatas nilai rata-rata
dikategorikan sebagai siswa yang memiliki
rasio panjang tungkai-tinggi badan yang
tinggi.

Selanjutnya dikelompokkan menjadi 4
kelompok sesuai dengan rancangan faktorial 2 x
2, dimana setiap kelompok terdiri dari beberapa
subyek, pengelompokan sampel tersebut adalah :
a. Kelompok latihan box jump yang memiliki

rasio panjang tungkai-tinggi badan yang

tinggi.

b. Kelompok latihan box jump yang memiliki
rasio panjang tungkai-tinggi badan yang
rendah.

c. Kelompok latihan leaps yang memiliki rasio
panjang tungkai-tinggi badan yang tinggi.

d. Kelompok latihan leaps yang memiliki rasio
panjang tungkai-tinggi badan yang rendah.
Penelitian ini dilaksanakan di lapangan

olahraga SMP Negeri 1 Gondang Kabupaten

Tulungagung. Penelitian dilaksanakan selama

satu setengah bulan. Penelitian ini dilaksanakan

pada tanggal 22 Februari sampai dengan 31

Maret 2016, dengan frekuensi latihan 3 Kkali

pertemuan dalam satu minggu selama 6 minggu

Populasi penelitian ini seluruh siswa putra
kelas VIII SMP Negeri 1 Gondang Kabupaten
Tulungagung  tahun  pelajaran  2015/2016
berjumlah 90 siswa. Banyaknya sampel yang
digunakan dalam penelitian ini adalah 40 siswa
dari 90 populasi yang diperoleh dengan teknik
purposive random sampling

Data dalam penelitian ini diperoleh melalui
tes dan pengukuran. Kemampuan lompat jauh
gaya jongkok diperoleh melalui tes dan
pengukuran lompat jauh gaya jongkok dari
Muhyi (2015: 172). Untuk mengukur panjang
tungkai adalah pengukuran panjang tungkai dari
Ismaryati (2006: 100). Untuk mengukur tinggi
badan adalah pengukuran tinggi badan dari
Muhyi (2015 : 31).

Untuk menganalisis perolehan data tentang
latihan pliometrik terhadap kemampuan lompat
jauh gaya jongkok ditinjau dari rasio panjang
tungkai-tinggi badan adalah menggunakan uji
Analysis Variance (ANAVA) dengan rancangan
0,05 (Siswandari,

2009:99). Untuk memenuhi asumsi dalam teknik

faktorial 2 x 2 pada o =
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ANAVA, maka dilakukan uji normalitas (uji
Liliefors) dan uji Homegenitas Varians (dengan
uji  Barlet) (Budiyono, 2009:168). Untuk
pengujian hipotesis menggunakan Analysis
Variance (ANAVA 2 x 2). Jika Fq-nya signifikan
analisis dilanjutkan dengan uji rentang Newman-
Keuls (Sudjana, 1994:36).

I11. HASIL DAN PEMBAHASAN

pengujian yang tercantum dalam tabel sebagai
berikut:
Tabel 4.2 Hasil Uji Homogenitas Dengan Uji

Barlett
x
Kelompok . 2 2 2
Ni S‘gab Xhit X tabe
|
4 10 0,7176263 0,661236842 7,81

Nilai Rata-Rata Tes Awal dan Tes Akhir Kemampuan
Lompat Jauh Siswa Putra kelas VIII SMP Negeri |
Gondang

4.50 -
4.40 -
4.30 +
4.20 -
4.10 -
4.00
3.90
3.80
3.70 |
3.60 T

Nilai Rata-Rata Nilai Rata-Rata

Tes Awal Tes Akhir

Gambar 4.1 Histogram Nilai Rata-Rata Tes Awal
dan Tes Akhir

Dari data hasil prediksi hasil belajar
servis atas bolavoli sebelum diberi perlakuan,
setelah dianalisis menggunakan uji Liliefors,
maka diperoleh hasil pengujian seperti tercantum
dalam tabel berikut :
Tabel 4.1 Hasil Uji Normalitas dengan Liliefors.

Kelompok N L, L,
Al1B1 10 0.2478 0,258
Al1B2 10 0.2483 0,258
A2B1 10 0.1761 0,258
A2B2 10 0.1912 0,258

Dari tabel 4.1 diketahui bahwa Lo < Lt.
Hal ini menunjukkan bahwa sampel yang
terambil berasal dari populasi yang berdistribusi
normal. Dengan demikian persyaratan
normalitas data telah terpenuhi.

Dengan data yang sama dianalisis

menggunakan uji Barlett, maka diperoleh hasil

Dari tabel 4.2 dapat diketahui Xt lebih
kecil daripada XZue . Hal ini menunjukkan
sampel-sampel  penelitian pada kelompok
modifikasi pembelajaran, keduanya bersifat
homogen. Dengan  demikian  persyaratan
homogenitas juga dipenuhi.

1. Pengujian Hipotesis Pertama

Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa
latihan box jump dan latihan leaps memiliki
perbedaan yang signifikan terhadap peningkatan
kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada
siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Gondang
Kabupaten Tulungagung tahun 2015/2016. Dari
hasil perhitungan diperoleh F; = 15,5487 lebih
besar dari Fupe = 4,11 (Fy > F) pada taraf
signifikasi 5%. Ini berarti bahwa hipotesis nol
(H,) ditolak sehingga ada perbedaan pengaruh
yang signifikan antara kedua kelompok
perlakuan. Dari analisis lanjutan diketahui
ternyata latihan box jump memiliki peningkatan
yang lebih baik terhadap kemampuan lompat jauh
gaya jongkok dengan nilai rata-rata yaitu 0,539
diatas rata-rata peningkatan kelompok bentuk
latihan leaps yang hanya 0,445.

2. Pengujian Hipotesis Kedua

Berdasarkan rasio panjang tungkai —
tinggi badan yang dimiliki siswa putra kelas
VIII SMP Negeri 1 Gondang Kabupaten

Tulungagung  tahun  2015/2016, hasil
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penelitian menunjukkan adanya perbedaan
yang signifikan terhadap peningkatan
kemampuan lompat jauh gaya jongkok antara
siswa yang memiliki rasio panjang tungkai —
tinggi badan yang tinggi dan rendah. Dari
hasil perhitungan diperoleh Fy;; =7,8653 lebih
besar dari Fiper = 4,11 (Fo > F) pada taraf
signifikasi 5%. Ini berarti hipotesis nol (Ho)
ditolak sehingga ada perbedaan yang
signifikan antara siswa yang memiliki rasio
panjang tungkai — tinggi badan yang tinggi
dan rendah. Dari analisis lanjutan diketahui
ternyata siswa yang memiliki rasio panjang
tungkai — tinggi badan yang tinggi memiliki
peningkatan yang lebih baik terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok
dengan nilai rata-rata yaitu 0,5145 diatas
rata-rata peningkatan kelompok siswa yang
memiliki rasio panjang tungkai — tinggi
badan yang rendah yaitu 0,4585.
3. Pengujian Hipotesis Ketiga

Dari hasil analisis data yang telah
dilakukan menunjukkan bahwa ada interaksi
antara latihan pliometrik dan rasio panjang
tungkai — tinggi badan, yang ditunjukkan oleh Fy
= 24,1392 lebih besar dari F; = 4,11 pada taraf
signifikasi 5% sehingga H, ditolak, jadi dapat
disimpulkan bahwa antara latihan pliometrik dan
rasio panjang tungkai — tinggi badan, ada
interaksi dalam peningkatan kemampuan lompat
jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VIII
SMP Negeri 1 Gondang Kabupaten Tulungagung
tahun 2015/2016.

0.7
0.6 "h\
0.5
0.4 —_— —— A1
0.3 ——A2
0.2
0.1
0
1 2
0.7
0.6 ~
05 T~ —
0.4 M s ——B1
0.3 ——B2
0.2
0.1
0
1 2

Gambar 4.4 Bentuk Interaksi Nilai Peningkatan
Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok

Berdasarkan  analisis data  dan
pembahasan yang telah diungkapkan, maka dapat
diperoleh kesimpulan sebagai berikut :

1. Ada pengaruh latihan box jump dan leaps
terhadap kemampuan lompat jauh gaya
jongkok pada siswa putra kelas VIII SMP
Negeri 1 Gondang Kabupaten Tulungagung
tahun 2015/2016. Dari hasil perhitungan
diperoleh Fp;; = 15,5487 lebih besar dari Fipel
= 4,11 (Fy> F,) pada taraf signifikasi 5%.

2. Ada pengaruh rasio panjang tungkai-tinggi
badan terhadap kemampuan lompat jauh gaya
jongkok antara siswa yang memiliki rasio
panjang tungkai-tinggi badan yang tinggi dan
rasio panjang tungkai-tinggi badan yang
rendah pada siswa putra kelas VIII SMP
Negeri 1 Gondang Kabupaten Tulungagung
tahun 2015/2016. Dari hasil perhitungan
diperoleh Fp;; =7,8653 lebih besar dari Fipe =
4,11 (Fo> F) pada taraf signifikasi 5%.

3. Ada interaksi antara latihan pliometrik dan

rasio panjang tungkai-tinggi badan terhadap
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kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada
siswa putra kelas VII SMP Negeri 1
Gondang Kabupaten Tulungagung tahun
2015/2016. Dari hasil perhitungan diperoleh
Fo = 24,1392 lebih besar dari F, = 4,11 pada
taraf signifikasi 5%.
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