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Abstract : The method used is an experimental method with a sample size 12 in the experimental group exercise single leg jump and 12 in the experimental group exercise double leg jump. The instrument used was the long jump test results. Based on calculations that have been outlined in chapter IV, the conclusion of this study is an exercise single leg and double leg jump jump could increase yields on a single leg jump long jump students at 5 or 1,23%. Single leg jump exercise can improve students' long jump of 41%. Double jump leg exercises can improve students' long jump by 10%. Difference between the two can be concluded that there are differences in practice single leg and double leg jump jump in long jump ability squat style junior high school students 1 Air Saleh. 
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Abstrak : Metode yang digunakan adalah metode eksperimen dengan jumlah sampel sebanyak 12 orang kelompok eksperimen latihan single leg jump dan 12 orang kelompok eksperimen latihan double leg jump. Instrumen yang digunakan adalah tes hasil lompat jauh. Berdasarkan hasil perhitungan , kesimpulan penelitian ini adalah latihan single leg jump dan  double leg jump dapat meningkatkan hasil single leg jump pada lompat jauh siswa sebesar 5 atau 1,23%. Latihan single leg jump dapat meningkatkan kemampuan lompat jauh siswa sebesar 41%. Latihan double leg jump dapat meningkatkan kemampuan lompat jauh siswa sebesar 10%. Perbedaan keduanya dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan latihan single leg jump dan double leg jump dalam kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 1 Air Saleh.


Kata kunci: single leg jump, double leg jump

I. PENDAHULUAN

Olahraga merupakan kegiatan yang hampir sama tuanya dengan kehidupan manusia itu sendiri. Olahraga mulai dari kegiatan yang sangat sederhana hingga pada akhirnya menjadi sebuah kegiatan yang tidak hanya sebagai bentuk kegiatan untuk olah jasmani (fisik) dan olah raga (psikis) tetapi juga sebagai bentuk apresiasi budaya dan perlombaan. Selain itu, olahraga dalam perkembangannya tidak hanya sebagai olah fisik semata tetapi juga olah kanuragan, keterampilan dan unjuk kekuatan baik fisik maupun psikis (akal). Sejarah olahraga mengalami perkembangan dari zaman ke zaman sejak zaman Yunani hingga saat ini. Olahraga merupakan kegiatan otot yang energik dan dalam kegiatan itu atlet memperagakan kemampuan geraknya (performa) dan kemauannya semaksimal mungkin.


Kurniawan (2011:13) mengemukakan istilah atletik berasal dari bahasa Yunani, yaitu “athlon” yang berarti “kontes”. Induk organisasi untuk olahraga atletik di Indonesia adalah PASI (Persatuan Atletik Seluruh Indonesia).  Cabang olahraga atletik juga merupakan gabungan dari beberapa jenis olahraga yang secara garis besar dapat dikelompokkan menjadi lari, lempar, lompat, dan tolak. Atletik merupakan salah satu unsur dari pendidikan jasmani dan kesehatan dan  juga merupakan komponen-komponen pendidikan keseluruhan yang mengutamakan aktivitas jasmani serta pembinaan hidup sehat dan pengembangan jasmani, mental, sosial dan emosional yang serasi, selaras, dan seimbang.


Olahraga atletik. khususnya pada nomor lompat jauh, menuntut gerakan pada saat atlet melakukan lompatan yang diawali dengan sprint sehingga menghasilkan lompatan yang maksimal. Gerak lompat jauh merupakan gerakan dari perpaduan antara kecepatan (speed), kekuatan (strength), kelenturan (flexibility), daya tahan (endurance), ketepatan (acuration), Olahraga ini menuntut kemampuan sprint yang baik dan juga harus didukung dengan kemampuan dari tolakan kaki atau tumpuan.


Peneliti mengadakan pengamatan terhadap siswa SMP Negeri 1 Air Saleh Kabupaten Banyuasin pada saat proses pembelajaran pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Penjasorkes) dengan materi lompat jauh. Hampir semua siswa belum memiliki lari yg cepat dan kekuatan otot kaki yang baik untuk melakukan tolakan sehingga prestasi lompat jauh pun belum memuaskan. Atas dasar inilah peneliti ingin mencoba mengetengahkan latihan single leg jump dan double leg jump sebagai media pembelajarannya dengan harapan dapat meningkatkah kemampuan lompat jauh para siswa

Single leg jump dan double leg jump merupakan jenis latihan plyometrik yang bermuara pada munculnya power otot tungkai yang maksimal. Sigle leg jump adalah upaya melatih kaki untuk melakukan lompatan dengan satu kaki. Penggunaan satu kaki dimaksudkan agar pada waktu bertumpu, kaki benar-benar melakukan tolakan dengan sempurna sehingga memiliki power yang maksimal. Sedangkan double leg jump bertujuan untuk melatih kedua kaki agar sama-sama memiliki power yang maksimal untuk menekan kecepatan lari.


Bahagia (2011: 2) menyatakan bahwa istilah atletik yang kita kenal sekarang ini berasal dari beberapa sumber. Sumber itu antara lain bersumber dari bahasa Yunani, yaitu “athlon” yang mempunyai pengertian berlomba atau bertanding, misalnya ada istilah pentathlon atau decathlon. Istilah lain yang menggunakan atletik adalah athletics (bahasa Inggris), athletiek (bahasa Belanda), athletique (bahasa Perancis) atau athletik (bahasa Jerman). Istilahnya mirip sama, namun artinya berbeda dengan arti atletik di Indonesia, yang berarti olahraga yang memperlombakan nomor-nomor: jalan, lari, lompat dan lempar.


Atletik merupakan salah satu mata pelajaran Pendidikan Jasmani yang wajib diberikan kepada para siswa mulai dari tingkat Sekolah Dasar sampai tingkat Sekolah Lanjutan Tingkat Atas sesuai dengan SK Mendikbud No. 0413/U/87. Sedangkan Sidik (2013: viii) berpendapat atletik yang merupakan gerakan dasar dari setiap aktivitas olahraga pada umumnya sangatlah penting dikuasai. Atletik merupakan kegiatan berisikan gerak-gerak alamiah/wajar seperti jalan, lari, lompat, dan lempar. Dari pendapat tersebut, peneliti menyimpulkan bahwa atletik adalah olahraga yang gerak dasarnya terdapat pada kehidupan sehari-hari yang di lakukan manusia yaitu jalan, lari, lompat dan lempar. Seiring perkembangannya, atletik kini sudah menjadi bagian dari pembinaan olahraga prestasi baik di masyarakat umum maupun sekolah.

Hakikat Nomor Lompat


Atletik membagi nomor lompat yang beragam. Nomor yang dilombakan pada kejuaran-kejuaran resmi yaitu lompat jauh, jangkit, lompat tinggi dan lompat galah. Pada awal pertama kali melihat empat nomor lompat dalam atletik mungkin nampak sangat berbeda satu dengan yang lain. Perbedaan itu dilihat dari sudut pandang teknik mulai dari lompat jauh yang relatif sederhana, lompat tinggi dan lompat jangkit sampai dengan nomor yang komplex seperti lompat tinggi galah. Namun, ada sejumlah hal-hal umum yang sangat penting di antara nomor lompat yang menarik untuk dipahami yang akan menjadikan suatu prestasii yang mengagumkan.


Bahagia (2011: 42) mengatakan nomor lompat termasuk ke dalam jenis keterampilam asikliss (Acyclic motion). Perbedaan yang mencolok di semua nomor lompat adalah fase melayang di udara (flight fhase). Hal tersebut yang membedakan satu gaya (style) dengan gaya lainnya. Sedangkan Lompat adalah itu adalah gerakan yang  mengangkat tubuh dari titik ke titik yang lain yang lebih jauh atau tinggi dengan ancang-ancang lari cepat atau lambat dengan menumpu satu kaki atau mendarat dengan kaki dan anggota badan lainnya dengan memanfaatkan keseimbangan yang tepat. IAAF (International Amateur Athletic Federation) telah lama merilis mengenai cabang atau nomor atletik yang diperlombakan dalam kejuaraan-kejuaran resmi seperti nomor lari, nomor lempar, dan nomor lompat.


Beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kegiatan melompat adalah jenis kegiatan untuk memindahkan badan dengan cara mengangkat tubuh dari pusat tertentu kepusat lainya dalam jarak sejauh-jauhnya atau setinggi-tingginya. Nomor-nomor yang yang diperlombakan pada nomor lompat adalah nomor lompat jauh, nomor lompat jangkit, nomor lompat tinggi, dan nomor lompat galah.

Lompat Jauh Gaya Jongkok

Sidik (2013: 33) menjelaskan bahwa lompat jauh gaya ini hampir sama dengan gaya lompat jauh lainnya. Hal yang membedakan hanya pada saat melayang di udara, seolah-olah kita berjalan di udara. Berikut dijelaskan tehnik lompat jauh gaya Walking In The Air :

1) Awalan: 
1) Jarak lari awalan 30 meter.
2) Siap untuk mengambil ancang-ancang dengan satu kaki ke depan dan kaki lainnya ke belakang.
3) Lari secepat-cepatnya menuju papan tolakan.
2)Tolakan:
1) Pada saat melakukan tolakan, bagian belakang yang pertama menyentuh tanah.
2) Tolakan kaki dengan penuh kekuatan.
3) Kaki ayun, diayunkan dengan kuat melewati kaki tumpu.

3) Saat berjongkok di udara 
1) Dalam posisi menolak (take off) tungkai bebas dipertahankan.
2) Badan tetap tegak ke atas dan vertikal.
3) Tungkai tolakan mengikuti selama waktu melayang.
4) Tungkai tumpuan dibengkokan dan ditarik ke depan dan ke atas mendekati akhir gerak melayang.
5) Baik tungkai bebas maupun tungkai tumpu diluruskan ke depan untuk mendarat.
4)Mendarat (landing).


Pada waktu mendarat, pelompat harus berusaha menjulurkan kedua lengannya sejauh mungkin ke muka dengan tidak kehilangan keseimbangan badannnya. Hal tersebut dimaksudkan agar pelompat tidak terjatuh ke belakang. Pada saat pendaratan, lutut ditekuk dan mengeper sehingga meningkatkan satu momentum membawa badan ke depan atas. 

Definisi Latihan

Sukadiyanto (2011:5-6) menyatakan istilah latihan berasal dari kata dalam bahasa Inggris yang dapat mengandung beberapa makna seperti, practice, exercises, dan training. Pengertian latihan yang berasal dari kata practise adalah aktivitas untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraganya. Latihan Pliometrik

Latihan pliometrik adalah salah satu latihan favorit yang dilakukan oleh pelatih saat ini, terutama pada cabang olahraga yang membutuhkan kemampuan daya ledak otot tumgkai atau otot lengan. Pliometrik adalah latihan-latihan atau ulangan yang bertujuan menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif. Istilah ini sering digunakan dalam menghubungkan gerakan lompat yang berulang-ulang atau latihan reflek regang untuk menghasilkan reaksi yang eksplosif. 


Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa latihan pliometrik adalah suatu latihan yang digunakan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai yang menghubungkan gerakan antara kecepatan dan kekuatan yang memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin.

Latihan Single Leg Jump

Menurut Sukadiyanto (2011:106,) single leg jump terkategori latihan yang menggunakan metode latihan kekuatan maksimal dan kecepatan maksimal yaitu khusus nomor-nomor lompat pada atletik. Latihan single leg jump merupakan latihan yang terbaik untuk menguatkan kaki, paha, dan pinggul, yang dimaksud dengan latihan pliometrik single leg jump adalah bentuk latihan pliometrik yang dilakukan dengan urutan gerakan yaitu: sikap awal berdiri dengan posisi satu kaki sebagai tumpuan kemudian ditekuk lalu meloncat keatas dan memeluk satu kaki di udara dengan cepat dan mendarat dengan satu kaki. Peningkatan jumlah ulangan bertambah secara progresif.

Latihan Double Leg Jump

Latihan pliometrik double leg jump dilakukan dengan cara membebani organ tubuh dengan berat badan sendiri (internal) yang  frekuensi dan lama latihannya dapat menimbulkan suatu efek latihan. Latihan double leg jump merupakan latihan yang terbaik untuk menguatkan kaki, paha, dan pinggul. Latihan pliometrik double-leg jump adalah bentuk latihan pliometrik yang dilakukan dengan urutan gerakan yaitu: sikap awal berdiri dengan kedua kaki sebagai tumpuan kemudian ditekuk lalu meloncat keatas dan memeluk kedua kaki di udara dengan cepat dan mendarat dengan kedua kaki. Peningkatan jumlah ulangan bertambah secara progresif.

2. METODOLOGI PENELITIAN


Agar penelitian ini memperoleh hasil yang baik dan sesuai dengan harapan, maka metode penelitian yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Dasar penggunaan metode eksperimen adalah kegiatan percobaan dengan pre-test (sebelum diberi perlakuan) dan post-test (setelah diberi perlakuan). Jadi metode eksperimen merupakan metode yang paling tepat untuk menyelidiki hubungan sebab akibat. 
2.1 Populasi dan Sampel

2.1.1 Populasi Penelitian

Tabel 1. Populasi penelitian

	No
	Kelas
	Siswa
	Jumlah

	
	
	Putra
	Putri
	

	1
	VIII.1
	9
	14
	124

	2
	VIII.2
	10
	15
	

	3
	VIII.3
	9
	17
	

	4
	VIII.4
	10
	15
	

	5
	VIII.5
	11
	14
	

	Jumlah
	49
	75
	


Sumber : Kepala TU SMP N 1Air Saleh Kabupaten Banyuasin Tahun 2016
2.1.2 Sampel Penelitian


Arikunto (2013:174) mengungkapkan sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti.Teknik pengambilan sampel yang digunakan pada penelitian ini adalah dengan menggunakan metode acak/random. Mengingat jumlah sampel populasi cukup besar, maka sampel di ambil hanya 20%.  Pengambilan sampel 20% dari 124 orang adalah 24,8 orang dibulatkan menjadi 24 orang. 
2.1.3 Teknik Sampling. 


Adapun teknik yang digunakan yaitu menggunakan teknik sistem random sampling dengan sistem ordinal pairing  untuk menentukan kelompok. Single Leg Jump dan Double Leg Jump berdasarkan rangking hasil pre test lompat jauh. Untuk lebih jelasnya dijelaskan di bawah ini ;

Table 2.Pembagian KelompokSingle leg jump dan Double Leg Jump
	SL
	DL
	SL
	DL
	SL
	DL

	1
	2
	11
	12
	21
	22

	4
	3
	14
	13
	24
	23

	5
	6
	15
	16
	

	8
	7
	18
	17

	9
	10
	19
	20


Keterangan :



SL
: Kelompok Single Leg Jump

DL
: Kelompok Double Leg Jump

2.2 Waktu dan Tempat Penelitian

2.2.1 Waktu Penelitian 


Waktu penelitian menyesuaikan dengan jadwal latihan ekstrakurikuler lompat jauh yaitu latihan selama seminggu 3 kali pertemuan dalam satu minggu. Waktu penelitian dilaksanakan pada sore hari pada jam 15.30 sampai dengan 17.00 Wib.
2.2.2 Tempat Penelitian


Tempat berlangsungnya penelitian adalah lapangan atletik SMP Negeri 1 Air Saleh Kabupaten Banyuasin.
2.3 Desain Penelitian

Sebagai bentuk panduan melaksanakan penelitian eksperimen ini, peneliti menentukan kegiatan penelitian sebagai berikut :

Menentukan sampel dari suatu populasi dan memberikan test awal (pre-test) kepada sampel.
Memberikan perlakuan berupa latihan sigle leg jump dan double leg jump dengan sasaran tetap dan berubah-ubah dengan frekuensi (3 x per minggu) kepada sampel. 
Memberikan test akhir (post-test) kepada sampel setelah masa eksperimen selesai dengan jenis test yang sama pada test awal (pre-test), yaitu berupa tes lompat jauh.
Menghitung test awal (pre-test) dan tes-akhir (post-test). Perbedaan hasil test awal (pre-test) dan test akhir (post-test).
Langkah terakhir memakai pengujian statistik untuk menentukan apakah perbedaan itu signifikan untuk menguji hipotesis yang di ajukan, apakah diterima atau ditolak.
2.4 Teknik Pengumpulan Data


Tehnik pengumpulan atau pengambilan data yaitu dengan menggunakan tes dan pengukuran.
Tes awal dengan pengambilan nilai tes lompat jauh gaya jongkok.

Latihan sirkuit selama 16 kali pertemuan.

Tes akhir pengambilan nilai tes lompat jauh gaya jongkok.

Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah diolah (Arikunto, 2013:192). Sesuai dengan metode penelitian yang akan digunakan dalam penelitian ini yaitu teknik tes dan pengukuran, maka instrument tes yang digunakan dalam penelitian ini adalah kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Berikut dijelaskan mekanisme pelaksanaan tes lompat jauh gaya jongkok.
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Gambar 1. Tes Lompat Jauh

Sumber :Khomsin (2011: 67)
Tabel 3.Norma Penilaian Lompat Jauh

	Umur
	Memuaskan

(meter)
	Baik

(meter)
	Sangat Baik

(meter)

	11 – 12
	3,1
	3,6
	4,1

	13 – 14
	3,6
	4,2
	4,6

	15 – 16
	4,2
	4,7
	5,2

	17 – 19
	4,6
	5,0
	5,7


Sumber : ( Sidik, 2013:129 )
2.5  Teknik Analisis Data


Untuk melakukan analisis pada dua kelompok data sampel yang saling bebas dapat dilakukan dengan metode eksperimen yang dengan uji-t, dk = (n1+n2-2 )sesuai pada taraf signifikan 5%. Bila data yang diperoleh terdistribusi normal dan homogen, maka dilakukan pengujian hipotesis dengan menggunakan uji-t. 
t :[image: image3.png]



Dengan :[image: image5.png]



Keterangan :

t
=  Nilai t yang dihitung, selanjutnya disebut t hitung

[image: image7.png]



=  Nilai rata-rata hasil perkelompok

Sgab
= Nilai simpangan baku gabungan kelompok

S1.2
= Nilai simpangan baku masing-masing kelompok

N1.2
= Sampel masing-masing kelompok


Pengujian hipotesis memberikan kemungkinan hasil yaitu apabila nilai t statistik hasil perhitungan menunjukkan yang lebih kecil darinilai t tabel taraf signifikan 5% maka Hipotesis kerja (Ha) ditolak. Apabila nilaistatistik hasil perhitungan menunjukkan hasil lebih besar atau sama dari nilai t tabeldengan taraf signifikansi 5%, maka hipotesis kerja (Ha), diterima.
3. HASIL 

3.1  Hasil Penelitian


Setelah dilakukan pengumpulan data,  selanjutnya data dianalisis untuk mengetahui ada atau tidak adanya perbedaan latihan single leg jump dan double leg jump dalam kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Air Saleh Kabupaten Banyuasin pada mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan dalam cabang olahraga atletik. 

3.2  Deskripsi Data Penelitian 

Berdasarkan data yang diperoleh, dapat interpretasikan bahwa nilai mean (rata-rata) yang di dapat oleh siswa waktu pelaksanaan pretes kelompok eksperimen single leg jump dalam melakukan lompat jauh adalah sebesar 2,59 meter, sedangkan nilai median sebesar 2,69 meter, modus sebesar 2,24 meter dan standar deviasi sebesar 8,98. Mean postest kelompok eksperimen single leg jump dalam melakukan lompat jauh adalah sebesar 2,64 meter, sedangkan nilai median sebesar 2,75 meter, modus sebesar 2,24 meter dan standar deviasi sebesar 9,15. Mean (rata-rata) yang di dapat oleh siswa waktu pelaksanaan pretest kelompok eksperimen double leg jump dalam melakukan lompat jauh adalah sebesar 2,91 meter, sedangkan nilai median sebesar 2,92 meter, modus sebesar 2,92 meter dan standar deviasi sebesar 1,009. Mean (rata-rata) yang di dapat oleh siswa waktu pelaksanaan postest kelompok eksperimen double leg jump dalam melakukan lompat jauh adalah sebesar 2,84 meter, sedangkan nilai median sebesar 2,92 meter, modus sebesar 2,76 meter dan standar deviasi sebesar 9,84.

3.3 Peningkatan Hasil Pretest dan Postest


Dari analisis di atas, diketahui bahwa terdapat kenaikan rata-rata dari kelompok eksperimen single leg jump dan double leg jump, namun pada kelompok single leg jump kenaikan rata-rata lebih kecil dari pada kelompok double leg jump. Untuk melihat kenaikan rata-rata kedua kelompok mengunakan rumus :
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Kenaikan rata-rata pada kelompok single leg jumpsebesar 5 atau 41%, sedangkan kenaikan rata-rata pada kelompok double leg jump sebesar 1,23 atau 10%.
3.4  Uji Hipotesis


Setelah data dinyatakan berdistribusi normal dan sampel berasal dari populasi yang homogen maqka selajutnya dapat dilakukan pengujian hipotesis mengunakan rumus statistik “uji t” yaitu :


t :[image: image10.png]



Kreteria pengujian diterima Ho jika t hitung< t tabel dan tolak Ho atau terima Ha jika t hitung> t tabel.
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 = [image: image26.png]


 = 1,25

diperoleh :
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 = 1344 – 300 = 1044
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 = 225 – 18,75 = 206,25


Setelah mendapatkan hasil Mx,My,[image: image44.png]Xx?
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 , maka masuk ke dalam uji t dengan perhitungan sebagai berikut :

t 
= [image: image48.png]
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thitung     = 1,53

Dk        = n1 + n2 – 2 = 12 + 12 – 2 = 24 – 2 =  22

diperoleh t tabel dengan taraf kepercayaan [image: image60.png]


 = 0,50 untuk 22 adalah 1,71. Telah dijelaskan bahwa kreteria pengujian hipotesis terima Ho jika t hitung< t tabel dan tolak Ho atau terima Ha jika t hitung> t tabel. Berdasarkan hasil uji-t diatas di peroleh t hitung= 1,53 sedangkan t tabel. = 1,71. Jika diperhatikan bahwa t hitung< t tabel.Arti hipotesis diterima. Dengan demikan dapat dikatakan bahwa tidak ada perbedaan latihan single leg jump dan double leg jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Air Saleh Kabupaten Banyuasin.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN


Berdasarkan hasil perhitungan dan analisis data yang telah diuraikan di atas, menunjukkan bahwa :

Terdapat peningkatan pada kelompok eksperimen latihan sigle leg jump dari rata-rata nilai pretes yaitu 258,75 cm meningkat sebesar 5 cm menjadi 263,75 cm atau sebesar 41%.

Terdapat peningkatan pada kelompok eksperimen latihan double leg jump dari rata-rata nilai pretes yaitu 292,5 cm meningkat sebesar 1,23 cm menjadi 293,73 cm atau sebesar 10%.

Tidak ada perbedaan latihan single leg jump dan double leg jump dalam kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Air Saleh Kabupaten Banyuasin dikarenakan t hitung< t tabel(1,53> 1,71). 


Dilihat dari hasil perhitungan dan analisis data yang telah diuraikan diatas, maka terbukti bahwa latihan single leg jump dan double leg jump memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan lompat jauh. Oleh karena itu, pengunaan latihan single leg jump dan double leg jump  dapat digunakan sebagai salah satu latihan dalam lompat jauh. Hal ini karena siswa lebih cepat menguasai tehnik lompat jauh dan memperoleh kemampuan lompatan yang meningkatkan dibandingkan dengan sebelum melakukan latihan Single Leg Jump Dan Double Leg Jump.

Kedua latihan di atas, dilihat dari jenis peningkatan yang terjadi, maka latihan sigle leg jump lebih baik dibandingkan latihan double leg jump. Latihan single leg jump mampu memberikan kontribusi peningkatan sebesar 5 cm atau 41% dibandingkan latihan double leg jump yang hanya memberikan kontribusi peningkatan sebesar 10% yaitu 1,23 cm. 

Hal tersebut sangat beralasan mengingat latihan single leg jump merupakan latihan yang terfokus pada satu        kaki tumpuan baru kemudian satu kaki lainnya. Latihan dengan satu kaki tumpuan akan membuat kaki terfokus pada kekuatan yang lebih baik, setelah itu, satu kaki selanjutnya juga dapat dilakukan hal yang sama. Sukadiyanto (2011: 32) menjelaskan bahwa seharusnya melatih power yang baik pada tungkai dimulai dengan satu kaki untuk saling bergantian.

4. SIMPULAN


Berdasarkan hasil perhitungan dan analisis data yang telah diuraikan di atas, menunjukkan bahwa :

Terdapat peningkatan pada kelompok eksperimen latihan sigle leg jump dari rata-rata nilai pretes yaitu 258,75cm meningkat sebesar 5cm menjadi 263,75cm atau sebesar 41%.

Terdapat peningkatan pada kelompok eksperimen latihan double leg jump dari rata-rata nilai pretes yaitu 292,5cm meningkat sebesarr 1,23cm menjadi 293,73 cm atau sebesar 10%.

Tidak ada perbedaan latihan single leg jump dan double leg jumpdalam kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Air Saleh Kabupaten Banyuasin dikarenakan t hitung> t tabel (1,53> 1,71).
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