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A B S T R A C T 
 

 A R T I C L E  I N F O 

The  purpose  of  the study.The purpose of this study was to determine the effect of the leg muscle 

power training method on the squat style long jump in male students. The training method used is an 

experimental research method with the research design that the author uses in this study is one group 

pretest and posttest.. 

Materials and methods..The sample in this study used purposive sampling technique. The tests and 

measurements of this research were carried out by male students of MAN 2 Kampar with a total 

sample of 16 students. To get the results of the long jump squat style, taking the pre-test and post-

test scores is to do the long jump 2 times and the farthest jump range is taken as the final value. 

Results. The results of the study based on the statistical output of "test statistics", obtained the value 

of t-count (6,630) > (1,753) and Asymp.Sig (2-tailed) with a value of 0.000. 

Conclusions. The results of the study based on the statistical output of "test statistics", obtained the 

value of t-count (6,630) > (1,753) and Asymp.Sig (2-tailed) with a value of 0.000. Because the value 

of 0.000 is smaller than <0.05. This means Ha: accepted and Ho: rejected. With a percentage 

increase of 1.1125%. So it can be concluded that "there is a significant difference between the pre 

test scores and the post test scores". 
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Pendahuluan 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan pada dasarnya merupakan suatu proses 

pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang disusun secara sistematis yang bertujuan untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani, menambah pengetahuan, membiasakan pengetahuan hidup sehat 

dan aktif, serta sportif.Pendidikan jasmani yang diajarkan disekolah memiliki peran yang sangat 

penting yaitu: memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk terlibat langsung dalam berbagai 

pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani yang dilakukan secara sistematis. Pembekalan 

pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina pertumbuhan fisik dan psikis yang lebih baik serta 

membentuk pola hidup sehat dan bugar. Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan 
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aktivitas jasmani sebagai media utama mencapai tujuan pembelajaran, adapun aktivitas utamanya 

adalah cabang-cabang olahraga. 

Cabang olahraga ateltik terdapat beberapa nomor yang diperlombakan seperti lari, lompat, 

jalan, tolak dan lempar. Lompat jauh merupakan salah satu cabang atletik. Tujuan dari lompat jauh 

adalah melakukan suatu gerakan melompat ke depan dan ke atas yang menggunakan papan yang 

menjadi daerah tolakan, dengan menaikkan tubuh selama mungkin di udara dan dilakukan secara 

cepat dan tepat untuk mendapatkan jarak sejauh-jauhnya. Untuk melakukan lompat jauh secara baik 

dan benar perlu adanya suatu teknik mulai dari awalan, tolakan, melayang, dan mendarat. Metode 

pembelajaran penting dalam proses pembelajaran lompat jauh, sebab dalam pembelajaran PJOK 

penerapan metode merupakan salah satu faktor penting terhadap penguasaan gerak peserta didik 

dalam proses pembelajaran.  

Lompat jauh memiliki beberapa gaya atau sikap badan, diantaranya: gaya berjalan di udara, 

gaya jongkok dan gaya menggantung di udara. Dari ketiga gaya tersebut yang paling mudah dipelajari 

adalah gaya jongkok. Peserta didik yang baru pertama kali belajar atau diajarkan lompat jauh, 

hendaknya memakai gaya jongkok terlebih dahulu. Dalam melaksanakan pembelajaran lompat jauh 

harus mempunyai kemampuan keterampilan yang baik dari siswa, yang merupakan kemampuan fisik 

dari tes individu yang harus ditingkatkan. 

Salah satu komponen fisik dalam pembelajaran lompat jauh yang harus dimiliki setiap peserta 

didik adalah daya ledak otot. Komponen fisik ini dapat terbentuk dan berkembang apabila ditunjang 

oleh unsur-unsur seperti kekuatan dan kecepatan yang tumbuh kembangkan secara baik. Daya ledak 

otot sangat diperlukan dalam melakukan lompat jauh. Hal ini dikarenakan daya ledak otot sangat 

menentukan hasil lompat jauh tersebut. Tentunya hasil yang optimal dalam lompat jauh selain peserta 

didik harus memiliki kekuatan, daya ledak, kecepatan, ketepatan, kelentukan, dan koordinasi gerakan, 

juga harus memehami menguasai teknik untuk melakukan gerakan lompat jauh dengan cepat, luwes 

dan lancar (Widhiyanti, 2022).  

Pentingnya kemampuan power otot tungkai pada saat melakukan gerakan melompat, pada saat 

melakukan gerakan tolakan, melompat untuk mencapai suatu ketinggian yang lebih dominan adalah 

gerakan yang bersifat eksplosif. Dengan demikian dapat menimbulkan kekuatan yang lebih besar 

dalam melompat cara vertikal jika ada pantulan yang mendahului untuk menempatkan otot-otot di 

bawah renggangan yang membebani. Daya ledak otot tungkai memang diperlukan untuk 

meningkatkan keterampilan, kecepatan menolak maupun melompat, karena berpengaruh terhadap 

hasil yang akan dicapai (Meidiansya, 2021). 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas dijelaskan bahwa salah satu faktor yang dapat 

menunjang hasil lompat jauh gaya jongkok yang maksimal adalah metode latihan yang digunakan. 

Maka penulis ingin melakukan penelitian dengan  judul “Pengaruh Metode Latihan Power Otot 
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Tungkai Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Peserta Didik Putra Kelas XI MAN 2 Kampar”. 

Hal ini dianggap bisa menjadi perhatian yang serius bagi guru untuk meningkatkan prestasi peserta 

didik khususnya pada lompat jauh gaya jongkok dengan menggunakan metode latihan power otot 

tungkai.  

 

Metodologi 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode penelitian eksperimen dengan tujuan untuk 

mengetahui pengaruh dari variabel bebas terhadap variabel terikat. Variabel terikat pada penelitian ini 

adalah hasil lompat jauh gaya jongkok, dan variabel bebasnya adalah latihan power otot tungkai. 

Dalam penelitian ini peneliti menggunakan instrumen tes yaitu pengukuran lompat jauh yang 

dilakukan dengan dua kali tahap yaitu saat pretest (sebelum diberikan latihan) dan posttest (sesudah 

diberikan latihan).Penelitian ini mengguanakan metode pengumpulan data tes dan pengukuran 

olahraga yaitu tes dan pengukuran pada lompat jauh gaya jongkok. 

 

Hasil Penelitian 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwabahwa ada 

pengaruh yang signifikan antara latihan power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya jongkok 

pada peserta didik putra kelas XI MAN 2 Kampar. Nilai output statistik “test statistics”, diketahui 

Asymp.Sig (2-tailed) bernilai 0,000. Karena nilai 0,000 lebih kecil dari < 0,05 dengan membandingkan 

nilai t-hitung dengan t-tabel, berdasarkan table 4.7 di atas terlihat bahwa thitung = 6.630 > ttabel = 

1.753. Memperoleh peningkatan sebesar 1,1125% . 

UjiNormalitas. 

hasil pengujian normalitas data  test pretest dan posttest dengan IBM SPSS berdasarkan uji 

kolmogorov-smirnov dengan memperhatikan bilangan pada kolom pretest dan posttest sig. (2-tailed) 

yaitu 0,147 dan 0,199 lebih besar dari 0,05 (>0,05). Berdasarkan hal tersebut dapat disimpulkan bahwa 

variabel power otot tungkai terhahap hasil lompat jauh gaya jongkok peserta didik putra kelas XI MAN 

2 Kampar  berdistribusi normal dan layak digunakan sebagai data penelitian. Maka uji komparatif yang 

digunakan adalah uji parametrik paired t-test. 

Uji Homogenitas 

hasil uji homogenitas dapat disimpulkan bahwa data hasil uji homogenitas varian nilai pretest 

dengan nilai posttest memiliki signifikansi 0,195. Berdasarkan signifikansi tersebut data dapat 

dikatakan homogen karena nilai signifikansi lebih besar dari 0,05. homogennya nilai dari signifikansi, 

selanjutnya penulis dapat melakukan pengujian hipotesis. 

Uji Hipotesis 
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Berdasarkan tabel uji t di atas maka dapat diketahui hasil perhitungan dari kedua data 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok dapat diperoleh t-hitung sebesar 6.630 hasil ini kemudian 

dikonsultasi dengan t-tabel pada taraf singnifikan ά = 0,05% dengan dk = n-1 =15 yakni sebesar 1.753 

dengan demikian t-hitung = 6.630 > t-tabel (1.753). sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis 

penelitian atau alternatif (Ha) diterima dan Ho ditolak yang berarti latihan power otot tungkai 

berpengaruh terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada peserta didik putra kelas XI MAN 2 

Kampar. 

 

Pembahasan 

Penelitian ini dimulai dari pengambilan nilai pretest yang dilaksanakan pada hari senin 23 Mei 

2022 dengan total sampel 16 peserta didik putra, proses pengambilan nilai pretest dilakukan sebanyak 

2 kali lompatan dan diambil nilai lopatan yang paling jauh sebagai nilai akhir. Sebelum melakukan 

pengambilan nilai peserta didik melakukan pemanasan agar tidak terjadi cidera saat melakukan 

lompat jauh. Peserta didik melakukan lompat jauh secara bergantian berdasarkan urutan absen, 

peserta didik melakukan lompat 1 kali hingga semua peserta didik selesai. Kemudian, peserta didik 

melakukan lompatan ke dua kali dengan tata pelaksanan yang sama seperti lompatan pertama. 

Setelah melakukan pretest, dilakukan latihan power otot tungkai selama 12 kali pertemuan. Latihan 

pertama dimulai pada hari selasa tanggal 24 Mei 2022. Adapun proses yang dilakukan adalah diawali 

dengan pemanasan untuk menghindari terjadinya cidera pada peserta didik. Kemudian penulis 

memberikan contoh pelaksanakan latihan power otot tungkai di depan peserta didik supaya peserta 

didik lebih paham. Setelah itu, peserta didik melakukan praktek latihan front cone hoops dan hardle 

jump secara bergantian dengan proses latihan yang dilakukan beserta didik secara berulang-ulang 

dengan jumlah set 4 kali. Kegiatan dilakukan selama 12 kali pertemuan dengan metode yang sama. 

Setelah proses latihan selesai maka dilakukan pengambilan nilai akhir atau nilai posttest. Pengambilan 

nilai posttest dilaksanakan pada hari Sabtu tanggal 11 Juni 2022. Pelaksanaan posttest dilakukan 

sebanyak 2 kali lompatan dan diambil nilai lompatan yang paling jauh sebagai nilai akhir. Sebelum 

pengambilan nilai peserta didik melakukan pemanasan agar tidak terjadi cidera saat melakukan 

lompat jauh. Peserta didik melakukan lompat jauh secara bergantian. 

Setelah melakukan posttest lompat jauh pada peserta didik putra kelas XI MAN 2 Kampar 

Setelah diterapkan latihan power otot tungkai didapatkan distribusi frekuensi posttest lompat jauh 

sebagai berikut : terdapat 1 orang yang terletak pada interval 3,10 meter – 3,50 meter dengan 

persentase sebesar 6,25%, 4 orang yang terletak pada interval 3,60 meter – 4,00 meter dengan 

persentase sebesar 25%, 3 orang yang terletak pada interval 4,10 meter – 4,50 meter dengan 

persentase sebesar 18,75%, 8 orang yang terledak pada interval 4,60 meter – 5,00 meter dengan 

persentase sebesar 50%. 
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Melihat hasil tersebut bahwa skor posttest lebih besar daripada skor pretest. Dengan demikian 

sudah dapat dipastikan metode latihan power otot tungkai yaitu berpengaruh dalam meningkatkan 

hasil lompat jauh gaya jongkok peserta didik putra kelas XI MAN 2 Kampar. Uji statistic dengan 

aplikasi SPSS 25 yang digunakan adalah uji t mendapatkan hasil asymp sig (2- tailed) adalah .000 

dengan ketentuan apabila hasil asymp sig (2- tailed) lebih kecil daripada 0,05, berdasarkan hasil tes 

tersebut didapat asymp sig (2- tailed) adalah .000 yang artinya lebih kecil dari 0,05. t-hitung 6.630 > t-

tabel 1.756. Dengan demikian metode latihan power otot tungkai perpengaruh signifikan terhadap 

hasil lompat jauh gaya jongkok pada peserta didik putra kelas XI MAN 2 Kampar. 

Merujuk pada hasil perhitungan dan analisa data di atas, adanya pengaruh yang berarti 

terhadap pemberian latihan power otot tungkai terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada peserta 

didik putra kelas XI MAN 2 Kampar. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian dan pembahasan dapat 

diambil kesimpulan bahwa ada pengaruh yang signifikan antara latihan power otot tungkai dengan 

hasil lompat jauh gaya jongkok pada peserta didik putra kelas XI MAN 2 Kampar. Nilai output statistik 

“test statistics”, diketahui Asymp.Sig (2-tailed) bernilai 0,000. Karena nilai 0,000 lebih kecil dari < 0,05 

dengan membandingkan nilai t-hitung dengan t-tabel, berdasarkan table 4.7 di atas terlihat bahwa 

thitung = 6.630 > ttabel = 1.753. Memperoleh peningkatan sebesar 1,1125% .Maka dapat disimpulkan 

bahwa “terdapat pengaruh signifikansi metode latihan power otot tungkai terhadap hasil lompat jauh 

gaya jongkok pada peserta didik putra kelas XI MAN 2 Kampar. ”. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan antara hasil lompat jauh 

pretest dan posttest. Hal ini disebabkan pemberian metode latihan power otot tungkai kepada peserta 

didik untuk meningkatkan hasil lompat jauh gaya jongkok. Latihan yang teratur dan terprogram 

dengan baik maka hasil yang dicapai akan maksimal. 

 

Hambatan dan Kendala  

Dalam penelitian ini hambatan dan kendala yaitu ketikamengumpulkan sampel, karena untuk 

latihan siswa malas untuk mengikuti . peneliti di tuntut bekerja ekstra untuk mengumpulkan siswa 

dengan cara menghubungi satu persatu siswa. 
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