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ABSTRAK 

 
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui: (1) Perbedaan pengaruh latihan pliometrik Knee Tuch 

Jump dan Step Up Jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas X 

SMA Negeri 1 Grogol Tahun Ajaran 2016/2017. (2) Perbedaan pengaruh kecepatan lari tinggi dan 

rendah terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelasX SMA Negeri 1 

Grogol Tahun Ajaran 2016/2017. (3) Ada tidaknya interaksi antara latihan pliometrik dan kecepatan 

lari terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Grogol Tahun 

Ajaran 2016/2017.  

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Populasi penelitian ini adalah siswa putra 

kelas X SMA Negeri 1 Grogol Tahun Ajaran 2016/2017 yang berjumlah 100 orang. Teknik 

pengambilan sampel yang digunakan adalah proportional stratifield random sampling. Dari populasi 

yang ada tiap kelasnya diambil 40%. Teknik pengumpulan data dengan tes dan pengukuran yang 

meliputi tes lompat jauh dari Tamsir Riyadi (1985:166) serta tes dan kecepatan lari 40 meter dari Andi 

Suhendro (1999: 49). Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis anava 2 x 2.  

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh simpulan sebagai berikut: (1) Ada Perbedaan pengaruh 

latihan pliometrik Knee Tuch Jump dan Step Up Jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Grogol tahun Ajaran 2016/2017. Dari hasil analisis data 

menunjukkan Fo = 4.4472 > Ft 4.11. Latihan pliometrik Knee Tuch Jump lebih baik pengaruhnya 

daripada latihan pliometrik Step Up Jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa 

putra kelas X SMA Negeri 1 Grogol tahun Ajaran 2016/2017. (2) Ada perbedaan yang signifikan 

antara kecepatan lari tinggi dan kecepatan lari rendah terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Grogol tahun Ajaran 2016/2017. Dari hasil analisis data 

menunjukkan Fo = 5.4872 > Ft 4.11. Siswa yang memiliki kecepatan lari tinggi lebih baik 

pengaruhnya daripada siswa yang memiliki kecepatan lari rendah terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Grogol tahun Ajaran 2016/2017. (3) Ada 

interaksi antara latihan pliometrik dan kecepatan lari terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Grogol Tahun Ajaran 2016/2017. Dari hasil analisis data 

menunjukkan bahwa Fhitung = 18.3457 > Ftabel = 4,11 ( Fhit > Ftabel). 

 

KATA KUNCI  : Latihan Pliometrik, Kecepatan Lari, dan Lompat Jauh Gaya Jongkok 
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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 

yamg unggul. Pencarian bibit-bibit 

olahragawan yang tepat adalah di sekolah-

sekolah. Siswa di sekolah merupakan 

sasaran yang sangat strategis bagi pembinaan 

peningkatan prestasi olahraga untuk masa 

depan. Dengan kata lain bahwa sekolah 

merupakan sarana untuk menjaring bibit 

olahragawan yang nantinya diharapkan dapat 

berprestasi secara maksimal di masa 

mendatang.  

Dalam lembaga sekolah atau dalam 

proses belajar mengajar, 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) ataupun di 

perguruan tinggi. Melalui pendidkan jasmani 

diharapkan dapat merangsang perkrmbangan 

dan pertumbuhan jasmani siswa, merangsang 

perkembangan sikap, mental, social, emosi 

yang seimbang serta ketrampilan gerak 

siswa. Salah satu cabang 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 tersebut salah 

satunya adalah lompat jauh. Untuk 

mendapatkan prestasi yang optimal dalam 

lompat jauh harus ditunjang kemampuan 

fisik yang prima dan penguasaan teknik yang 

baik, karena tujuan utama dalam melakukan 

lompat jauh adalah untuk mencapai jarak 

lompatan sejauh-jauhnya. 

Jadi untuk dapat mencapai dan 

meningkatkan prestasi lompat jauh harus 

dikembangkan unsur fisik terutama 

kecepatan lari pada saat awalan dan power 

untuk melakukan tolakan. Disamping itu 

harus memperhatikan pula keterampilan 

teknik-teknik dasar yang ada dalam lompat 

jauh. Di dalam lompat jauh ada 4 tahapan 

gerakan yang harus dikuasai oleh seorang 

pelompat, meliputi awalan, tolakan, 

melayang di udara dan pendaratan 

(Syarifuddin, 1991:79). Pada umumnya 

pelompat pemula, seperti siswa di SMP 

dalam melakukan lompat jauh hasilnya 

kurang maksimal. Sebagian besar kesalahan 

teknik dan fisik yang kurang menunjang. 

Selain itu juga karena terbatasnya waktu 

yang tersedia dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani. Karena itu perlu 

langkah pemecahan yang perlu dilakukan, 

yaitu memberikan latihan yang bertujuan 

untuk melatih kecepatan dan power. Agar 

dapat melakukan lompat jauh yang baik, 

diperlukan suatu teknik atau metode latihan 

yang tepat dan kondisi fisik agar 
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menghasilkan prestasi. yang baik. Hal ini 

sesuai dengan pendapat Sajoto (1995) bahwa 

”Kondisi fisik adalah satu prasyarat yang 

sangat diperlukan dalam usaha peningkatan 

prestasi seorang atlit bahkan dapat dikatakan 

sbagai keperluan dasar yang tidak dapat 

ditunda atau di tawar-tawar lagi”.  

Kecepatan merupakan salah satu 

bagian dari teknik lompat jauh. Kecepatan 

merupakan unsur dasar setelah kekuatan dan 

daya tahan yang berguna untuk mendukung 

pencapaian prestasi secara optimal. Karena, 

Semakin cepat kecepatan lari saat awalan 

akan didapatkan jarak yang maksimal dari 

lompatan tersebut. Hal ini menunjukkan 

bahwa jarak lompatan dipengaruhi oleh 

kecepatan lari pada saat awalan.  

Selama ini pelaksanaan pembelajaran 

lompat jauh di SMA Negeri 1 Grogol hanya 

bertumpu pada latihan teknik serta kurang 

memperhatikan faktor kondisi fisik yang 

tepat bagi seorang siswa. Untuk itu perlu 

metode latihan yang tepat untuk 

meningkatkan kemampuan kondisi fisik 

tersebut. Metode latihan yang cukup efektif 

untuk meningkatkan kemampuan lompat 

jauh diantaranya adalah latihan pliometrik. 

Dalam penelitian ini jenis latihan yang ingin 

dikembangkan adalah bentuk latihan Knee 

Tuch Jump (Bompa, 1994:46) dan Step Up 

Jump (Chu, 1992:43). Latihan pliometrik 

tersebut, belum diketahui dengan pasti, mana 

yang lebih memberikan paningkatan power 

otot tungkai 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 

kecepatan lari terhadap kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok siswa putra 

kelas X SMA Negeri 1 Grogol Tahun 

2016/2017.  

Identifikasi Masalah  

Berdasarkan uraian latar belakang diatas, 

timbul beberapa masalah antara lain :  

1. Perlunya pembibitan dan pembinaan 

prestasi olahraga sejak usia dini untuk 

meningkatkan prestasi olahraga di masa 

mendatang. 

2. Perlunya peningkatan kemampuan 

power dan kekuatan otot tungkai yang 

dimiliki para siswa putra kelas X SMA 

Negeri 1 Grogol Tahun 2016/2017.  

3. Perlunya metode latihan yang baik 

untuk peningkatan pencapaian prestasi 

olahraga.  

4. Prestasi lompat jauh siswa-siswa X 

SMA Negeri 1 Grogol kurang optimal 

karena metode yang digunakan kurang 

tepat.  

5. Latihan pliometrik Knee Tuch Jump dan 

Step Up Jump merupakan salah satu 

bentuk latihan yang dapat digunakan 

untuk peningkatkan power orot tungkai 

yang menunjang lompat jauh  
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Rumusan Masalah  

Agar penelitian ini tidak melebar ke 

berbagai masalah dan mengarah pada 

tujuan yang dikehendaki maka perlu 

pembatasan masalah, adalah sebagai 

berikut :  

1. Latihan pliometrik Knee Tuch Jump dan 

Step Up Jump terhadap kemampuan 

lompat jauh pada siswa putra kelas X 

SMA Negeri 1 Grogol Tahun 

2016/2017.  

2. Perbedaan pengaruh kecepatan lari 

tinggi dan rendah terhadap kemampuan 

lompat jauh pada siswa putra kelas X 

SMA Negeri 1 Grogol Tahun 

2016/2017.  

3. Kemampuan lompat jauh pada siswa 

putra kelas X SMA Negeri 1 Grogol 

Tahun 2016/2017.  

Perumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah, 

identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah diatas, penelitian dapat dipusatkan 

pada masalah berikut :  

1. Adakah perbedaan pengaruh latihan 

pliometrik Knee Tuch Jump dan Step 

Up Jump terhadap kemampuan lompat 

jauh pada siswa putra kelas X SMA 

Negeri 1 Grogol Tahun 2016/2017?  

2. Adakah perbedaan pengaruh antara 

kecepatan lari tinggi dan rendah 

terhadap kemampuan lompat jauh pada 

siswa putra kelas X SMA Negeri 1 

Grogol Tahun 2016/2017?  

3. Adakah interaksi antara latihan 

pliometrik dan kecepatan lari terhadap 

kemampuan lompat jauh pada siswa 

putra kelas X SMA Negeri 1 Grogol 

Tahun 2016/2017?  

Tujuan Penelitian  

Sesuai dengan permasalahan yang ada, 

maka penelitian ini mempunyai tujuan 

untuk mengetahui :  

1. Perbedaan pengaruh latihan pliometrik 

Knee Tuch Jump dan Step Up Jump 

terhadap kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas X SMA 

Negeri 1 Grogol Tahun 2016/2017.  

2. Perbedaan pengaruh kecepatan lari 

tinggi dan rendah terhadap kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok pada siswa 

putra kelas X SMA Negeri 1 Grogol 

Tahun 2016/2017.  

3. Ada tidaknya interaksi antara latihan 

pliometrik dan kecepatan lari terhadap 

prestasi lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa putra kelas X SMA Negeri 1 

Grogol Tahun 2016/2017.  

Manfaat Penelitian  

1. Menambah khasanah pengatahuan 

olahraga secara umum dan pengatahuan 

cabang olahraga atletik nomor lompat 

jauh pada khususnya.  

2. Bagi pengajar pandidikan jasmani di 

SMA Negeri 1 Grogol dapat manambah 
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pengetahuan dalam ilmu olahraga pada 

umumnya dan latihan Pliometrik pada 

khususnya, sehingga dapat membantu 

untuk mencapai prestasi lompat jauh 

yang lebih baik.  

3. Bagi siswa dapat meningkatkan 

penguasaan teknik lompat jauh, 

sehingga dapat mendukung pencapaian 

kemampuan lompat jauh yang lebih 

baik.  

 

II. METODE 

Metode penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini ialah metode 

eksperimen. Dasar penggunaan metode ini 

ialah kegiatan percobaan yang diawali 

dengan memberikan perlakuan kepada 

subjek yang diakhiri dengan suatu bentuk 

tes guna mengetahui pengaruh perlakuan 

yang telah diberikan (Sudjana, 1992:30). 

Dalam penelitian ini menggunakan 

rancangan penelitian factorial 2 x 2 dimana 

bisa dimasukkan dua variabel atau lebih 

untuk memanipulasi secara simultan. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan knee tuch jump dan 

latihan step up jump, pengaruh kecepatan 

lari dan interaksi antara latihan knee tuch 

jump dan latihan step up jump, serta 

kecepatan lari terhadap prestasi lompat 

jauh gaya jongkok. 

Penelitian ini dilakukan pada siswa 

kelas X putra SMA Negeri 1 Grogol 

dengan jumlah populasi 100 anak dan 

sampel 40 anak yang selanjutnya 

dikelompokkan menjadi 4 kelompok sesuai 

dengan rancangan 2 x 2. Teknik 

pengumpulan data yang digunakan ialah 

tes dan pengukuran yang meliputi tes lari 

40 meter dan tes lompat jauh. Sedangkan 

untuk teknik analisis data dalam penelitian 

ini ialah menggunakan ANOVA rancangan 

2 x2 , uji prasyarat yang terdiri dari uji 

normalitas dan uji homogenitas. 

 

III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Uji Prasyarat Analisis 

1. Uji Normalitas 

Sebelum dilakukan analisis data 

perlu diuji distribusi kenormalannya. Uji 

normalitas data dalam penelitian ini 

menggunakan Lilliefors. Hasil uji 

normalitas data yang dilakukan pada tiap 

kelompok sebagai berikut :  

Tabel 4.3. Hasil Uji Normalitas dengan 

Lillifors. 

Kelom

pok  

N Pro

b  

L0 Lt Kesimpul

an  

A1B1 

 

A1B2 

 

A2B1 

 

A2B2 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

0,05 

 

0,05 

 

0,05 

 

0,05 

0.1179 

 

0.2443 

 

0.0852 

 

0.1832 

0,258 

 

0,258 

 

0,258 

 

0,258 

Distribusi 

normal  

Distribusi 

normal 

Distribusi 

normal 

Distribusi 

normal 
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Berdasarkan tabel di atas dapat 

diketahui bahwa L0 < Lt. Hal ini 

menunjukkan bahwa sampel yang terambil 

berasal dari populasi yang berdistribusi 

normal. Dengan demikian persyaratan 

normalitas data telah terpenuhi. Rincian 

dan prosedur uji normalitas dapat dilihat 

pada lampiran. 

2. Uji Homogenitas 

Dengan data yang sama, setelah 

dianalisis menggunakan uji Bartlet, maka 

diperoleh hasil pengujian yang tercantum 

dalam tabel berikut : 

Tabel 4.4. Hasil Uji Bartlet. 

∑ 

Kelom

pok  

N

1 

S3 X2 hit X2 

tabe

l 

Kesimpul

an  

4 10 0.0131 0,550 7.81 Homogen  

 

Berdasarkan tabel di atas dapat 

diketahui X2 hit lebih kecil dari pada 

X2tabel Hal ini menunjukkan bahwa 

sampel penelitian bersifat homogen. 

Dengan demikian persyaratan homogenitas 

juga dipenuhi. Mengenai rincian dan 

prosedur analisis uji homogenitas varians 

dapat diperiksa pada lampiran. 

Pengujian Hipotesis 

Pengujian hipotesis berdasarkan 

pada hasil analisis data dan interprestasi 

analisis varians. Uji rentang Newman 

Keuls ditempuh sebagai langkah uji rerata 

setelah anova. Bila anova menghasilkan 

kesimpulan tentang perbedaan pengaruh 

kelompok yang dbandingkan, maka uji 

rentang Newman Keuls dimaksudkan 

untuk mengetahui pengaruh kelompok 

mana yang lebih baik. Berkenaan dengan 

hasil analisis dan uji rentang Newman 

Keuls, ada bebrapa hipotesis yang harus 

diuji. Hasil analisis data dapat dilihat 

seperti yang tercantum dalam tabel berikut: 

Tabel 4.5. Ringkasan Nilai Rerata 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya 

Jongkok Berdasarkan Latihan 

Pliometrik dan Tingkat Kecepatan Lari 

Sebelum dan Sesudah Diberi Perlakuan 

 

Tabel 4.6. Ringkasan Keseluruhan Hasil 

Analisis Varians Dua Faktor 

Sumber 

Varians 
Dk Jk Rjk Fo Ft 

Rata-rata 

Perlakuan 
1 5.937 5.937   

A  1 0.065 0.065 4.4472 4.11 

B  1 0.080 0.080 5.4972 4.11 

AB 1 0.267 0.267 18.3457 4.11 

Kekeliruan  36 0.525 0.015   

Total  40 6.874    

 

 

Variabel 

       penelitian 
A1 

A2 

 

Rerata 

 

 

B1 

 

 

B2 

 

 

B1 

 

 

B2 

Sebelum 

Sesudah 

3.564 

4.116 

3.316 

3.615 

3.374 

3.682 

3.181 

3.563 

Peningkatan 0.552 0.299 0.308 0.382 

Simki-Techsain Vol. 01 No. 04 Tahun 2017 ISSN : XXXX-XXXX



Artikel Skripsi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

Peber Okta Kurniawan| 12.1.01.09.0410 
FKIP-S1 PENJASKESREK 

simki.unpkediri.ac.id 
|| 5|| 

 
 

Keterangan : 

A : Kelompok Latihan Pliometrik 

B : Kelompok siswa berdasarkan tinggi-

rendahnya kecepatan lari 

AB : Interaksi antara kelompok latihan 

pliometrik dan kecepatan lari 

Tabel 4.7. Ringkasan Hasil Uji Rentang 

Newman-Keuls. 

 * signifikan pada P ≤ 0,05 

Keterangan : 

A1B1 : Kelompok latihan Knee Tuch Jump 

dengan kecepatan lari tinggi. 

A1B2 : Kelompok latihan Knee Tuch Jump 

dengan kecepatan lari rendah. 

A2B1 : Kelompok latihan Step Up Jump 

dengan kecepatan lari tinggi 

A2B2 : Kelompok latihan Step Up Jump 

dengan kecepatan lari rendah 

 

1. Pengujian Hipotesis Pertama 

Latihan pliometrik Knee Tuch Jump 

dan Step Up Jump dari hasil penelitian 

menunjukkan adanya perbedaan yang 

signifikan terhadap peningkatan hasil 

belajar lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Grogol 

Tahun 2016/2017. dari hasil perhitungan 

yang telah dilakukan diperoleh nilai F0 = 

4.4472 lebih besar dari 

Ft = 4,11( F0 > Ft ) pada taraf 

signifikansi 5%. Ini berarti hipotesis nol 

(Ho ) ditolak. Yang artinya, latihan 

pliometrik Step Up Jump dan Knee Tuch 

Jump terdapat perbedaan yang signifikan 

terhadap peningkatan kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok. 

2. Pengujian Hipotesis Kedua 

Berdasarkan kecepatan lari yang 

dimiliki siswa putra kelas X SMA Negeri 1 

Grogol Tahun 2016/2017 hasil penelitian 

ini menunjukkan ada perbedaan yang 

signifikan terhadap kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok. Dari hasil perhitungan 

yang telah dilakukan diperoleh nilai F0 = 

5.4972 lebih besar dari Ft = 4,11 (Fo > Ft ) 

pada taraf signifikansi 5%. Ini artinya 

hipotesis nol (H0) ditolak. Yang artinya 

antara kecepatan lari tinggi dan kecepatan 

lari rendah terdapat perbedaan yang 

signifikan terhadap kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok. 

 

3. Pengujian Hipotesis Ketiga 

Interaksi factor utama penelitian 

dalam bentuk interaksi dua faktor 

menunjukkan ada interaksi antara latihan 

pliometrik dan kecepatan lari. Dari hasil 

perhitungan diperoleh nilai F0 = 18.3457 

ternyata lebih besar dari Ft = 4,11 ( F0 > Ft 

) pada taraf signifikansi 5% sehingga H0 
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ditolak. Dengan demikian dapat 

dismpulkan bahwa, antara latihan 

pliometrik dan kecepatan lari ada interaksi 

terhadap peningkatan kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok. 

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 simpulan yaitu : 

1. ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara latihan pliometrik 

Knee Tuch Jump dan Step Up Jump 

terhadap kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas X SMA 

Negeri 1 Grogol Tahun 2016/2017. 

2. ada perbedaan yang signifikan antara 

kecepatan lari tinggi dan kecepatan lari 

rendah terhadap kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok pada siswa putra 

kelas X SMA Negeri 1 Grogol Tahun 

2016/2017.  

3. ada interaksi antara latihan pliometrik 

dan kecepatan lari terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas X SMA Negeri 

1 Grogol Tahun 2016/2017. simpulan 

analisis tersebut dapat dipaparkan 

secara rinci sebagai berikut : 

a. Perbedaan Pengaruh Latihan 

Pliometrik Knee Tuch Jump dan 

Step Up Jump terhadap 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya 

jongkok 

Berdasarkan pengujian 

hipotesis pertama menunjukkan 

bahwa, ada perbedaan pengaruh 

antara latihan pliometrik Knee Tuch 

Jump dan Step Up Jump terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok. Pada kelompok siswa 

yang diberi perlakuan latihan 

pliometrik Knee Tuch Jump 

mempunyai peningkatan lebih baik 

dibandingkan dengan kelompok 

siswa yang diberi perlakuan latihan 

pliometrik Step Up Jump. Ditinjau 

dari pelaksanaannya, latihan 

pliometrik Knee Tuch Jump 

memiliki kecenderungan 

pengembangan unsur teknik yang 

lebih baik untuk membuat posisi 

jongkok pada saat melayang di 

udara. 

Hal ini karena, siswa 

dituntut untuk mengangkat kedua 

kaki hingga menyentuh tangan di 

depan dada sehingga secara 

otomatis kaki akan terangkat dan 

membentuk posisi jongkok. Namun 

sebaliknya, pada latihan pliometrik 

Step Up Jump kaki yang di angkat 

hanya salah satu kaki saja yang 

mengarah kesamping tidak ke 
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depan, sehingga pada saat tolakan 

dan melayang di udara kurang 

maksimal. Berdasarkan hasil 

penghitungan yang telah dilakukan 

diperoleh F0 sebesar 4.4472 > Ft 

4,11. Dengan demikian hipotesis 

yang menyatakan ada perbedaan 

pengaruh antara latihan pliometrik 

Knee tuch Jump dan latihan 

pliometrik Step Up Jump terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas X 

SMA Negeri 1 Grogol Tahun 

2016/2017, dapat diterima 

kebenarannya. 

 

b. Perbedaan Pengaruh Kecepatan 

Lari Tinggi dan Rendah terhadap 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya 

Jongkok 

Berdasarkan pengujian 

hipotesis kedua menunjukkan 

bahwa, ada perbedaan signifikan 

antara kecepatan lari tinggi dan 

kecepatan lari rendah terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok. Hal ini karena, kecepatan 

lari yang tinggi maka akan 

mendukung gerakan menolak yang 

maksimal, sehingga akan diperoleh 

gaya dorong secara maksimal pula. 

Semakin cepat dan kuat saat 

tolakan kaki mengakibatkan tubuh 

melayang tinggi jauh ke depan, 

sehingga akan diperoleh jarak 

lompatan yang maksimal pula. 

Tetapi sebaliknya, jika saat 

melakukan awalan lemah maka 

lompatan juga tidak maksimal. 

Berdasarkan hasil 

penghitungan yang telah dilakukan 

diperoleh nilai F0 5.4872 > Ft 4.11. 

Dengan demikian hipotesis yang 

menyatakan ada perbedaan 

pengaruh antara kecepatan lari 

tinggi dan kecepatan lari rendah 

terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra 

kelas X SMA Negeri 1 Grogol 

Tahun 2016/2017, dapat diterima 

kebenarannya. 

c. Interaksi antara Latihan Pliometrik 

dan Kecepatan Lari terhadap 

Kemampuan Lompat jauh Gaya 

Jongkok 

Untuk kepentingan pengujian 

interksi faktor utama terbentuklah 

tabel sebagai berikut : 

 

 

 

Tabel 4.8  Pengaruh Sederhana, 

Pengaruh Utama dan Interaksi Faktor 

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6
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Utama terhadap Peningkatan 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya 

Jongkok. 

 A1 A2 Rerata  [A2-

A1] 

B1 0.552 0.308 0.43 -0.244 

B2 0.299 0.382 0.342 0.083 

Rerata  0.426 0.354 0.386  

[B2-B1] 0.253 0.074 -0.090  

 

Gambar 4.3  Bentuk Interaksi 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya 

Jongkok 

Berdasarkan gambar 4.3 

menunjukkan bahwa, bentuk garis 

perubahan besarnya nilai peningkatan 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

adalah berpotongan. Ini artinya, antara 

latihan Pliometrik dan kecepatan lari ada 

interaksi diantara keduanya. Dengan 

demikian dalam menerapkan latihan 

pliometrik dalam lompat jauh perlu 

mempertimbangkan tingkat kecepatan lari 

tinggi dan kecepatan lari rendah. Hal ini 

karena interaksi antara latihan pliometrik 

dan kecepatan lari termasuk jenis interaksi 

independen. 
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