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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui; (1) Pengaruh metode latihan lompat jauh menggunakan alat bantu
box dan alat bantu raihan terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok. (2) Pengaruh metode latihan mana yang lebih
baik antara metode latihan menggunakan alat bantu box dan metode latihan menggunakan alat bantu raihan terhadap
prestasi lompat jauh gaya jongkok ditinjau dari rasio panjang tungkai-tinggi badan yang tinggi (3) Pengaruh metode
latihan mana yang lebih baik antara metode latihan menggunakan alat bantu box dan metode latihan menggunakan
alat bantu raihan terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok ditinjau dari rasio panjang tungkai- tinggi badan yang
rendah.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen, pola eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini
adalah Matched by Subject. Populasi dan sampel dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas VII SMP Negeri 3
Plosoklaten Kabupaten Kediri Tahun Pelajaran 2016 /2017 yang berjumlah 92 siswa. Teknik pengambilan sampel
menggunakan proporsional random sampling, dan menggunakan rumus Slovin. Sehingga diperoleh sampel sejumlah
72 siswa. Dari 72 sampel yang telah diambil kemudian dilakukan tes dan pengukuran panjang tungkai dan tinggi
badan, hasil tes tersebut diklasifikasikan menjadi dua yaitu, rasio panjang tungkai-tinggi badan yang tinggi dan
rasio panjang tungkai-tinggi badan yang rendah. Teknik pengambilan data dengan tes dan pengukuran. Teknik
analisa data dalam penelitian ini dengan langkah-langkah: (1). Mencari reliabilitas, (2). Uji prasyarat analisis data,
(3). Uji perbedaan, (4). Perhitungan perbedaan persentase peningkatan. Teknik analisis data yang digunakan adalah
ANAVA (two way anova).

Hasil penelitian : 1) Ada pengaruh antara metode latihan lompat jauh menggunakan alat bantu box dan
raihan terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Plosoklaten
Kabupaten Kediri Tahun Pelajaran 2016/2017. Dari hasil perhitungan diperoleh Fy = 7,820 lebih besar dari F; =
4,00 (Fo> F) pada taraf signifikan 5% ; 2) Ada pengaruh 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 VII SMP Negeri 3 Plosoklaten Kabupaten Kediri Tahun Pelajaran 2016/2017. Dari
hasil perhitungan diperoleh Fpiung= 12,334 lebih besar dari Fiue = 4,00 (Fo> F) pada taraf signifikan 5%; 3) Ada
interaksi antara metode latihan lompat jauh dan rasio panjang tungkai-tungkai badan terhadap kemampuan lompat
jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Plosoklaten Kabupaten Kediri Tahun Pelajaran
2016/2017. Dari hasil perhitungan diperoleh nilai Fo = 7,820 lebih besar dari F, = 4,00 pada taraf signifikan 5%.

Kesimpulan penelitian ini adalah (1) Ada pengaruh antara metode latihan lompat jauh menggunakan alat
bantu box dan alat bantu raihan terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VII SMP Negeri
3 Plosoklaten Kabupaten Kediri Tahun Pelajaran 2016/2017 ; (2) Ada pengaruh 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 VII SMP Negeri 3 Plosoklaten Kabupaten Kediri Tahun Pelajaran
2016/2017. (3) Ada interaksi antara metode latihan lompat jauh dan rasio panjang tungkai-tungkai badan terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Plosoklaten Kabupaten Kediri
Tahun Pelajaran 2016/2017.

Kata kunci: metode latihan menggunakan alat bantu box, alat bantu raihan, panjang tungkai-tinggi badan
dan lompat jauh gaya jongkok.
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. LATAR BELAKANG

Dalam kehidupan abad 21 dan di era
Masyarakat Ekonomi Asean ini, Manusia
banyak disibukkan dengan urusan ekonomi,
dan hampir tidak ada waktu untuk
menggerakkan badan, dan bersosialisasi
dengan lingkungannya. Didukung dengan
menumakan yang serba instan, pola, dan
gaya hidup, yang tidak teratur, maka banyak
manusia yang diusia produktif sudah terkena
penyakit komplikasi yang mematikan. Oleh
sebab itu olahraga merupakan sesuatu yang
sangat dibutuhkan oleh masyarakat, untuk
mengurangi resiko kelebihan lemak-lemak
jahat dalam tubuh tersebut. Melalui olahraga
dapat diwujudkan manusia yang sehat
jasmani, rohani,  serta  membentuk
kepribadian, disiplin, tanggung jawab,
sportifitas yang tinggi sehingga akan
terbentuk  manusia yang  benar-benar
berkuwalitas, sehat jiwa dan raganya
sehingga, mampu bersaing di zaman
modern ini.

Pendidikan jasmani olahraga adalah
“Proses belajar untuk bergerak dan melalui
gerak. Maksudnya selama belajar dan
dididik melalui gerak untuk mencapai
tujuan  pengajaran dalam, pendidikan
jasmani itu anak diajarkan untuk bergerak.
Melalui pengalaman itu akan membentuk,

perubahan dalam jasmani dan rohaninya”

(RusliLutan 2002 : 15)

Menurut pengamatan
O2SN di tingkat Kabupaten Kediri, para atlit
dari SMP
menguasai teknik lompat jauh secara benar.

saat pelaksanaan

masih banyak yang belum

Terutama pada saat melakukan awalan,
tolakan, dan sudut tolakan yang rata-rata
terlalu kecil atau rendah. Sehingga hasil
lompatannya  tidak  bisa  maksimal.
Prosentase yang paling besar kesalahan atau
kelemahan pada Atlit yaitu penggunaan
sudut yang terlalu kecil atau rendah.

Dari permasalahan atlit yang seperti
ini maka perlu penanganan khusus dalam
membenahi kesalahan teknik dasar tersebut,
untuk meningkatkan prestasi lompat jauh
pada siswa SMP di wilayah Kabupaten
Kediri, tentunya dengan menggunakan
metode latihan yang mendukung untuk
peningkatan ketrampilan dalam penggunaan
sudut yang tepat.

Berdasarkan latar belakang tersebut,
maka perlu kiranya dilakukan suatu
penelitian tentang metode latihan yang
cocok, untuk penerapan penggunaan sudut
yang tepat pada lompat jauh. Maka peneliti
ingin  memecahkan permasalahan ini
dengan penelitian yang berjudul “Pengaruh
Metode Latihan
Menggunakan Alat Bantu Box dan Alat

Lompat Jauh

Bantu Raihan Terhadap Prestasi Lompat
Jauh Gaya Jongkok Ditinjau Dari Rasio
Panjang Tungkai dan Tinggi Badan Pada
Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 3
Plosoklaten Tahun Pelajaran 2016/2017”
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Il. METODE

Penelitian

ini

menggunakan teknik

eksperimen dengan menggunakan rancangan
faktorial 2 x 2:

Tabel 3.1 Model analisis untuk Anava Dua Jalan
(Rancangan Faktorial (2x2)

Variabel . .
Maniplatif Metode latihan lompat jauh (A)
Menggunakan | Menggunakan

Variabel Atributif aat t(’aA'B“ gjfhgi”E“Az)
Rasio Panjang a1y azby
panjang tungkai-tinggi
Tungkai - | badan  yang
Tinggi tinggi
badan (By)
(B) Panjang aib, asb,

tungkai-tinggi

badan  yang

rendah

(B2)
Variabel: prestasi lompat jauh gaya jongkok.
Keterangan:
A . Metode latihan lompat jauh
B . Rasio panjang tungkai dan tinggi

badan.

AlB1 Kelompok latihan menggunakan

alat bantu box dengan rasio
panjang

yang tinggi.
Kelompok latihan menggunakan

tungkai-tinggi badan

Al1B2
alat bantu box dengan rasio
panjang tungkai-tinggi badan
yang rendabh.

A2B1 Kelompok latihan menggunakan

alat bantu raihan dengan rasio

panjang
yang tinggi.

Kelompok latihan menggunakan

tungkai-tinggi badan

A2B2
alat banturaihan dengan rasio
badan

panjang tungkai-tinggi

yang rendah.

Sesuai dengan tujuan dan hipotesis

yang dirumuskan, maka untuk
mengungkapkan masalah dalam penelitian
ini adalah dengan pendekatan kuantitatif.
Data kuantitatif adalah data yang berbentuk
angka.

Populasi penelitian ini seluruh siswa
putra kelas VII SMP Negeri 3 Plosoklaten
tahun pelajaran 2016/2017, berjumlah 92
siswa.

Dalam penelitian ini populasi yang
digunakan sejumlah 92 siswa, sedangkan
jumlah sampel berdasarkan rumus di atas
diperoleh sejumlah 72 siswa dengan
proporsional random dari 5 kelas. Analisis
data dalam penelitian ini meliputi uji

reliabilitas, uji prasarata nalisis dan

pengujian hipotesis.

I11. HASIL DAN KESIMPULAN
Hasil

Tabel 4.1 Hasil Uiji
One-Sample
Smirnov Test

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Normalitas dengan
Kolmogorov-

AlB1 | A1B2 | A2B1 | A2B2

N 18 18 18 18
Normal Mean 3.3389| 3.3989| 3.2283| 3.3867
Parameters™®

Std. Deviation .24897| .32910| .24462| .39720
Most Extreme Absolute .084 .226 125 122
Differences

Positive .084 .226 125 122

Negative -.070 -.106 -.090 -.109
Kolmogorov-Smirnov Z .356 .958 .529 .518|
Asymp. Sig. (2-tailed) 1.000 318 943 .951

a. Test distribution is Normal.

b. Calculated from data.
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Dari  hasil uji normalitas yang
dilakukan pada A1B1 diperoleh nilai sig. =
1,000. Nilai tersebut lebih besar dari
angka batas taraf signifikansi 5% (0,05),
maka Hy diterima. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa data pada A1B1
termasuk berdistribusi normal. Dari hasil uji
normalitas yang dilakukan pada A1B2
diperoleh nilai Sig. = 0,318, yang ternyata
lebih besar dari angka batas signifikansi 5%
(0,05), maka Hy diterima. Dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa data pada A:B;
termasuk berdistribusi normal. Dari hasil uji
normalitas yang dilakukan pada AZ2Bl1
diperoleh nilai sig. = 0,943. Nilai tersebut
lebih besar dari angka batas taraf
signifikansi 5% (0,05), maka Hy diterima.
Dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa data pada A2B1 termasuk
berdistribusi normal. Adapun hasil uji
normalitas yang dilakukan pada A2B2
diperoleh nilai sig. = 0,951, yang ternyata
lebih besar dari angka batas signifikansi 5%
(0,05), maka Hy diterima. Dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa data pada A2B2

termasuk berdistribusi normal.

Tabel 4.2 Hasil Uji Homogenitas Data

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic dfl df2 Sig.
.800 3 68 .498

Dari hasil uji homogenitas diperoleh

nilai sig. = 0,498. Hal itu menyatakan bahwa

Ho diterima karena sig. 0,498 > 0,05.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa antara
kelompok dalam penelitian ini  memiliki

varians yang homogen.

3.8

3.6

34

32

Lompat Jauh Gaya Jongkok

3
B (A1) R(A2) PTTBT PT-TBR
(81) (82)

W Pre-test 331 334 3395 3.285
Post-test 358 362 3.655 3545

Kelompok

Gambar 4.1 Histogram Perbandingan Nilai Rata-
Rata Kemampuan Lompat Jauh Gaya
Jongkok Pada Tes Awal, Tes Akhir
Tiap Kelompok Berdasarkan Perlakuan
Dan Rasio Panjang Tungkai — Tinggi

Badan

Keterangan:

B (Al) . Metode latihan lompat
jauh  menggunakan alat
bantu box

R (A2) . Metode latihan lompat

jauh  menggunakan alat

bantu raihan

PT-TBT (B1) : Rasio Panjang Tungkai —
Tinggi Badan Kategori
Tinggi

PT-TBR (B;) : Rasio Panjang Tungkai —

Tinggi Badan Kategori
Rendah

Agar nilai rata-rata peningkatan hasil
kemampuan lompat jauh gaya jongkok yang
dicapai tiap kelompok mudah dipahami,

maka nilai peningkatan hasil kemampuan

Mahmudi | NIM: 14.0.06.01.0068

Program Pascasarjana — Magister Keguruan Olahraga

simki.unpkediri.ac.id

1511



Artikel Tesis
Universitas Nusantara PGRI Kediri

lompat jauh gaya jongkok pada

tiap

kelompok perlu disajikan dalam bentuk

diagram sebagai berikut:

Tabel 4.3 Ringkasan Keseluruhan Hasil Analisis
Varians Dua Faktor

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: Lompat Jauh Gaya Jongkok

» 028
o
-~
0 0.27
=]
S
® 0.26
=
©
Y 025
=
3
8 0.24
-
[
go23
o

-

0.22

A1B1
(KP1)

A1B2 A2B1 A2B2
(kP2) (KP3) (kP4)

m Series]

0.24

0.26 0.28 0.26

Kelompok

Gambar 4.2

Histogram Perbandingan Nilai Rata-
Rata Peningkatan Hasil Kemampuan
Lompat Jauh Gaya Jongkok Tiap
Kelompok Perlakuan

Keterangan:

A
B

AlB1

AlB2

A2B1

A2B2

Metode Latihan

Rasio Panjang Tungkai -
Tinggi Badan

Kelompok metode latihan
lompat jauh menggunakan
alat bantu box yang memiliki
rasio panjang tungkai-tinggi
badan yang tinggi

Kelompok metode latihan
lompat jauh  menggunakan
alat bantu box yang memiliki
rasio panjang tungkai-tinggi
badan yang rendah

Kelompok metode latihan
lompat jauh  menggunakan
alat bantu raihan yang
memiliki ~ rasio  panjang
tungkai-tinggi  badan yang
tinggi

Kelompok metode latihan
lompat jauh  menggunakan
alat bantu raihan yang
memiliki ~ rasio  panjang
tungkai-tinggi  badan yang
rendah

Type Il Sum Mean
Source of Squares df Square F Sig.
Corrected 89.333° 65 1.374] 12.369 .002
Model
Intercept 278.986 1 278.986| 2510.87 .000

5

A 39.196 23 1.704] 15.338 .001
B 38.372 28 1.370| 12.334 .002
A B 1.738 2 .869 7.820 .021
Error .667 6 111
Total 540.000 72
Corrected 90.000 71
Total
a. R Squared = .993 (Adjusted R Squared = .912)
Keterangan:
A Kelompok latihan lompat jauh

AB

Sig.

1.

(menggunakan alat bantu box dan
alat bantu raihan)

Kelompok  berdasarkan
panjang tungkai — tinggi badan
Interaksi antara kelompok latihan
lompat jauh (menggunakan alat
bantu box dan alat bantu raihan)
dengan rasio panjang tungkai —
tinggi badan

signifikan pada a = 0,05 (5%).

rasio

Pengujian Hipotesis Pertama

Berdasarkan hasil penelitian

menunjukkan bahwa metode latihan

lompat jauh menggunakan alat bantu box
dan metode latihan

lompat jauh

menggunakan alat bantu raihan memiliki

yang
peningkatan kemampuan

perbedaan signifikan terhadap
lompat jauh
gaya jongkok pada siswa putra kelas VII
MP  Negeri 3 Plosoklaten Tahun
2016/2017.  Dari  hasil

perhitungan diperoleh sig. = 0,001 < 0,05

Pelajaran

(taraf signifikan 5%). Ini berarti bahwa
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hipotesis nol (Hp) ditolak sehingga ada
perbedaan pengaruh yang signifikan
antara kedua kelompok perlakuan. Dari
analisis  lanjutan  diketahui ternyata
metode latihan lompat jauh menggunakan
alat bantu raihan memiliki peningkatan
yang lebih baik terhadap prestasi lompat
jauh gaya jongkok dengan nilai rata-rata
0.28 di atas rata-rata peningkatan
kelompok metode latihan lompat jauh
menggunakan alat bantu box yang hanya
0,26.
. Pengujian Hipotesis Kedua

Dari hasil nilai rasio panjang
tungkai-tinggi badan yang dimiliki siswa
putra kelas VII SMP Negeri 3
Plosoklaten Tahun Pelajaran 2016/2017,
hasil 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 sig. = 0,002 < = 0,05 (taraf
signifikan 5%). Hal ini berarti hipotesis
nol (Hop) ditolak sehingga ada perbedaan
yang signifikan antara siswa Yyang
memiliki rasio panjang tungkai-tinggi
badan yang tinggi dan yang memiliki
rasio panjang ungkai-tinggi badan yang
rendah. Dari analisis lanjutan diketahui
ternyata siswa yang memiliki rasio
panjang tungkai-tinggi badan yang tinggi

memiliki peningkatan terhadap prestasi

lompat jauh gaya jongkok dengan nilai
rata-rata yaitu 0,28 di atas rata-rata
peningkatan  kelompok siswa yang
memiliki rasio panjang tungkai-tinggi
badan yang rendah yaitu 0,26.

. Pengujian Hipotesis Ketiga

Hasil analisis data yang telah
dilakukan  menunjukkan bahwa ada
interaksi antara metode latihan lompat
jauh yang menggunakan alat bantu box
ditinjau dari rasio panjang tungkai-tinggi
badan terhadap prestasi lompat jauh gaya
jongkok yang ditunjukkan oleh sig. =
0,021 < 0,05 (taraf signifikan 5%). (3)
Ada interaksi antara metode latihan
lompat jauh menggunakan alat bantu
raihan ditinjau dari rasio panjang tungkai-
tinggi badan terhadap kemampuan
lompat jauh gaya jongkok. Hal ini
ditunjukkan oleh sig. = 0,021 < 0,05
(taraf signifikan 5%).

Pembahasan

1. Pengaruh antara Metode latihan

lompat jauh menggunakan alat bantu
box dan Raihan Terhadap
Kemampuan Lompat Jauh Gaya
Jongkok.

Dari hasil pengujian hipotesis
pertama menunjukkan bahwa, ada
pengaruh antara peningkatan pretasi
lompat jauh gaya jongkok pada siswa

yang mendapat perlakuan metode latihan
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lompat jauh menggunakan alat bantu box
dan metode latihan lompat jauh
menggunakan  alat  bantu  raihan.
Kelompok siswa yang  mendapat
perlakuan metode latihan lompat jauh
menggunakan alat bantu box memiliki
peningkatan lebih rendah dibanding
dengan kelompok siswa yang mendapat
perlakuan metode latihan lompat jauh
menggunakan alat bantu raihan. Dari
hasil analisis data menunjukkan bahwa,
siswa yang mendapat perlakuan metode
latihan lompat jauh menggunakan alat
bantu  box  mempunyai  rata-rata
peningkatan lebih rendah 0,25 dari siswa
yang mendapat perlakuan metode latihan
lompat jauh  menggunakan alat bantu
raihan yaitu 0,27. Dengan demikian
hipotesis yang menyatakan ada pengaruh
antara metode latihan lompat jauh
menggunakan alat bantu box dan raihan
terhadap kemampuan lompat jauh gaya
jongkok pada siswa putra kelas VII SMP
Negeri 3 Plosoklaten Kabupaten Kediri
Tahun Pelajaran 2016/2017, dapat
diterima kebenarannya.
. Pengaruh  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

Dari hasil pengujian hipotesis

kedua menunjukkan bahwa ada pengaruh

yang signifikan antara siswa Yyang
memiliki rasio panjang tungkai-tinggi
badan yang tinggi dan rasio panjang
tungkai-tinggi  badan yang rendah
terhadap prestasi lompat jauh gaya
jongkok. Ditinjau dari hasil pretasi
lompat jauh gaya jongkok yang
dihasilkan ternyata kelompok siswa yang
memiliki rasio panjang tungkai-tinggi
badan  yang  tinggi mempunyai
peningkatan yang lebih baik dibanding
dengan kelompok siswa yang memiliki
rasio panjang tungkai-tinggi badan yang
rendah. Dari hasil analisis data diperoleh
nilai rata-rata panjang tungkai-tinggi
badan yang tinggi lebih besar 0,28 dari
pada siswa yang memiliki rasio panjang
tungkai-tinggi badan yang rendah 0,26.
Dengan  demikian  hipotesis  yang
menyatakan ada pengaruh terhadap
prestasi 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 VII SMP
Negeri 3 Plosoklaten Kabupaten Kediri
Tahun Pelajaran 2016/2017, dapat

diterima kebenarannya.

. Interaksi Antara Metode Latihan dan

Rasio Panjang Tungkai-Tinggi Badan
Terhadap Kemampuan Lompat Jauh
Gaya Jongkok

Berdasarkan faktor rasio panjang

tungkai-tinggi badan dapat dijadikan
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sebagai salah satu faktor penting dalam
mencapai prestasi lompat jauh gaya
jongkok. Rasio panjang tungkai-tinggi
badan yang tinggi memiliki kontribusi
yang besar terhadap pencapaian prestasi
lompat jauh gaya jongkok. Power tungkai
yang baik yang dipengaruhi oleh hasil
perlakuan metode latihan lompat jauh
ditunjang rasio panjang tungkai-tinggi
badan yang tinggi akan mencapai prestasi
maksimal pada prestasi lompat jauh gaya
jongkok. Dengan demikian penggunaan
metode latihan lompat jauh dan rasio
panjang tungkai-tinggi badan mempunyai
interaksi yang positif, dimana rasio
panjang tungkai-tinggi badan yang baik
dapat mendukung pencapaian prestasi
lompat jauh gaya jongkok yang lebih
optimal. Untuk mengetahui interaksi
antara metode latihan lompat jauh dan
rasio panjang tungkai-tinggi badan,

disajikan sebagai berikut:
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0.26 & L4
/ ==Al
02 / Y
024

0.23

4

0.22

09
038 /

07

026 o / >

0.5 -0
024 /

0.23

0.2
B Bt B2

Gambar 4.3  Bentuk Interaksi Nilai
Peningkatan Kemampuan
Lompat Jauh Gaya Jongkok
(A kelompok tinggi) dan (B
kelompok rendah)

Dari gambar 4.3 menunjukkan bahwa,
bentuk garis perubahan besarnya nilai hasil
peningkatan kemampuan lompat jauh gaya
jongkok adalah saling menyilang, yang
artinya terdapat titik pertemuan
(perpotongan) antara metode latihan lompat
jauh dan rasio panjang tungkai-tinggi badan.
Berarti terdapat interaksi yang signifikan
antara keduanya. Hal ini sesuai dengan
kajian teori yang dikemukakan bahwa
peningkatan kemampuan lompat jauh gaya
jongkok tidak hanya dipengaruhi oleh
bentuk metode latihan lompat jauh saja,
akan tetapi juga faktor internal, dimana
kedua faktor tersebut mempengaruhi secara
berkaitan. Tinggi rendahnya rasio panjang
tungkai-tinggi badan yang dimiliki siswa
akan mempengaruhi kemampuan lompat

jauh gaya jongkok. Dengan kata lain, siswa
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yang memiliki rasio panjang tungkai-tinggi
badan yang tinggi akan lebih optimal dalam
melakukan lompat jauh gaya jongkok
sehingga hasil lompat jauh akan lebih baik
jika dibanding dengan siswa yang memiliki
rasio panjang tungkai-tinggi badan yang
rendah.

Berdasarkan hasil analisis lanjutan,
ternyata siswa yang memiliki rasio panjang
tungkai-tinggi badan yang tinggi lebih cocok
bila diberi perlakuan metode latihan lompat
jauh  menggunakan alat bantu raihan,
sementara siswa yang memiliki rasio
panjang tungkai-tinggi badan yang rendah
lebih cocok bila diberi perlakuan metode
latihan lompat jauh menggunakan alat bantu
box.

Sehingga, hipotesis yang menyatakan
ada interaksi antara metode latihan yang
menggunakan alat bantu box dan raihan
dengan rasio panjang tungkai- tinggi badan
terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok
pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 3
Plosoklaten tahun pelajaran 2016/2017.

Kesimpulan
Berdasarkan  analisis data dan
pembahasan yang telah diungkapkan pada
Bab IV, maka dapat diperoleh kesimpulan
sebagai berikut:
1. Ada pengaruh antara metode latihan
lompat jauh menggunakan alat bantu box
dan raihan terhadap kemampuan lompat

jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas

VIl SMP  Negeri 3 Plosoklaten
Kabupaten Kediri Tahun Pelajaran
2016/2017. Dari hasil perhitungan
diperoleh Fo = 7,820 lebih besar dari F; =
4,00 (Fo> Fy) pada taraf signifikan 5%.

2. Ada pengaruh 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 VII SMP
Negeri 3 Plosoklaten Kabupaten Kediri
Tahun Pelajaran 2016/2017. Dari hasil
perhitungan diperoleh Fpiwng= 12,334
lebih besar dari Fapel = 4,00 (Fo> F;) pada
taraf signifikan 5%.

3. Ada interaksi antara metode latihan
lompat jauh dan rasio panjang tungkai-
tungkai badan terhadap kemampuan
lompat jauh gaya jongkok pada siswa
putra kelas VII SMP Negeri 3
Plosoklaten Kabupaten Kediri Tahun

2016/2017.  Dari  hasil

perhitungan diperoleh nilai F, = 7,820

lebih besar dari F; = 4,00 pada taraf

signifikan 5%

Pelajaran

Saran

Berdasarkan hasil penelitian ini, saran-
saran yang dapat dikemukakan kepada guru
penjaskes atau pelatih atletik tingkat SMP
sederajat di Kabupaten Kediri khususnya

sebagai berikut:

Mahmudi | NIM: 14.0.06.01.0068

Program Pascasarjana — Magister Keguruan Olahraga

simki.unpkediri.ac.id
[110]]



Artikel Tesis
Universitas Nusantara PGRI Kediri

1. Mengingat penggunakan metode latihan
lompat jauh menggunakan alat bantu
raihan, lebih baik dalam meningkatkan
prestasi lompat jauh gaya jongkok, maka
sebaiknya metode latihan lompat jauh
yang menggunakan alat bantu raihan
tersebut dipilih oleh guru penjaskes atau
pelatih atletik dalam penyampaian materi
pelajaran, ataupun latihan yang mudah
diserap dengan baik oleh siswa sehingga
prestasi lompat jauh gaya jongkok pada
siswa akan lebih optimal.

2. Untuk

prestasi lompat jauh gaya jongkok,

meningkatkan ~ kemampuan/

disamping pemilihan bentuk latihan yang

tepat, perlu juga mempertimbangkan

komponen kondisi fisik yang dapat

mendukung keberhasiannya. Guru
penjaskes atau pelatih atletik sebaiknya
tidak  mengabaikan  faktor  tinggi
rendahnya rasio panjang tungkai-tinggi
badan siswanya. Karena rasio panjang
tungkai-tinggi badan yang tinggi akan
jauh lebih optimal dalam melakukan
lompat jauh gaya jongkok dari pada
siswa yang memiliki rasio panjang
tungkai-tinggi badan yang rendah.

3. Untuk peningkatan prestasi lompat jauh
yang optimal sebaiknya siswa diberikan
metode latihan yang cocok dan sesuai
dengan kondisi fisik masing-masing.
Bagi siswa yang memiliki panjang
tungkai-tinggi badan yang tinggi lebih

cocok diberikan metode latihan yang

menggunakan  alat  bantu  raihan,
sedangkan yang memiliki panjang
tungkai-tinggi badan yang rendah lebih
cocok diberikan metode latihan yang
menggunakan alat bantu box.
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