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PELATIHAN INTERVAL MODEL LARI GAWANG 45 CM LEBIH
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ABSTRAK

Lompat jauh gaya jongkok merupakan bagian dari nomor lompat yang
bertujuan untuk memindahkan tubuh jauh kedepan tanpa jatuh ke belakang disaat
mendarat. Penelitian terhadap siswa SMP Negeri-5 Kupang Timur Satap Kabupaten
Kupang Telah dilakukan untuk meningkatkan lompatan lompat jauh gaya jongkok.
Pada penelitian ini dilakukan dengan dua tipe pelatihan yaitu pelatihan interval model
lari gawang 30 cm (3 repetisi 5 set), dan pelatihan interval model lari gawang 45 cm (5
repetisi 3 set). Pelatihan dilakukan di lapangan SMP Negeri-5 Kupang Timur Satap
Kabupaten Kupang pukul 16.00 sampai dengan 18.00 Wita selama delapan minggu
dengan frekuensi tiga kali seminggu. Sampel dipilih secara acak sederhana sebanyak
24 orang yang telah memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Sampel yang terpilih
dibagi menjadi dua kelompok, sehingga masing-masing kelompok berjumlah 12
orang, kemudian setiap kelompok diberikan pelatihan yang sama namun berbeda di
repetisi dan set Kelompok-1 diberikan pelatihan interval model lari gawang 30 cm (3
repetisi 5 set) dan kelompok-2 diberikan pelatihan interval model Iri gawang 45 cm (5
repetisi 3 set). Data berupa hasil lompatan yang diambil setelah pelatihan selesai,
dianalisis dengan perangkat lunak komputer. Uji t berpasangan dipakai untuk
menganalisis perbedaan lompatan lompat jauh gaya jongkok antara sebelum dan
sesudah pelatihan pada masing-masing kelompok dan uji t tidak berpasangan dipakai
untuk menganalisis perbedaan lompatan lompat jauh gaya jongkok antar kelompok
pelatihan baik pada tes awal maupun tes akhir. Batas kemaknaan yang digunakan
adalah p < 0,005. Rerata lompatan lompat jauh gaya jongkok pada pelatihan interval
model lari gawang 30 cm sebelum pelatihan 2,21 meter dan sesudah pelatihan 3,59
meter yang secara statistik menunjukkan adanya perbedaan yang bermakna p = 0,02 (p
< 0,05). Rerata lompatan sebelum pelatihan pada pelatihan interval model lari gawang
45 c¢cm sebelum pelatihan 2,21 meter dan sesudah pelatihan 4,30 meter yang juga
menunjukkan adanya perbedaan yang bermakna p = 0,002 p < 0,05). Ini berarti bahwa
pelatihan interval model lari gawang 45 cm lebih meningkatkan lompatan lompat jauh
gaya jongkok pada siswa SMP Negeri 5 Kupang Timur Satap Kabupaten Kupang.

Kata kunci: Pelatihan interval model lari gawang, lompatan lompat jauh jongkok
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THE INTERVAL TRAINING OF HURDLE RUN MODEL 45 CM IS MORE
INCREASE THE JUMPING MOVEMENT LONG JUMP SQUAT STYLE

THAN THE INTERVAL TRAINING RUN GATE MODEL 30 CM AT SMP
NEGERI 5 STUDENTS KUPANG TIMUR SATAP KUPANG REGENCY

Cornalius O. Lenati*, J. Alex. Pangkahila**, Oktovianus Fufu***
Master of Sport Physiology, University of Udayana

ABSTRACT

The long jumpsquat style is a partof the jumpnumberwhichaimstomove
thebodyfarforwardwithoutfallingover backwardswhilelanding. The research of SMP
Negeri 5 studentsEast KupanSatapKupang Regency has beendonetoimprove the
jumping movementlong jumpsquat style. Inthis studyconductedwithtwotypes
oftraining that the intervaltraining hurdle run model30cm(3 reps5sets), andinterval
traininghurdle runmodel45cm(5 reps3sets). The trainingis doneinthe yard of SMP
Negeri 5 East Kupang SatapKupang Regency beginning at4 pm - 6pmfor
eightweekswith a frequency ofthreetimes a week. The samples wereselected simple
randomlyas many as24 peoplewhohave met theinclusion and exclusion criteria. The
selectedsamplewas dividedintotwogroups, so thateach grouptotaled12 people, and
eachgroupwas giventhe sametraining, but differentinrepsandsets. Group-1 is
giveninterval traininghurdle run model30cm(3 sets of5reps) andgroup2 is given hurdle
run model45cm(5 reps3sets). The data is a jump result was takenafterthe
trainingfinished, is analyzedwithcomputer software. T-paired test wasusedtoanalyze
the differences of the jumping movement long jumpsquat stylebetweenbefore and
aftertrainingineach groupand the t-unpairedtestusedto analyze thedifferences of the
jumping movement long jumpsquat stylebetween each groupseitherat theinitial
testandfinal test. Limit ofsignificanceused wasp<0.005. The mean of jumping

movement long jumpsquat styleonthe interval traininghurdle
runmodel30cmbeforetrainingand after training2.21metersto 3.59meterswhichshoweda
statisticallysignificant differencep=0.02(p <0.05). The

meanjumpbeforetrainingonintervaltraining ofhurdle run model 45cmbeforetraining is
2.21metersand after  training is4.30meterswhichalsoshowed asignificant
differencep=0.002p<0.05). It is meansthat theintervaltraining ofhurdle runmodel45cm
iS more increase the jumping movement long jumpsquat styleof SMP Negeri5
studentsEast KupangSatapKupang Regency.

Keywords: intervaltraininghurdle run model, jumping movement long jumpsquat style
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PENDAHULUAN

Lompatjauh gaya jongkok
merupakan cabang olahraga atletik
yang bertujuan melompat dengan
pencapaian jarak lompatan yang sejauh
jauhnya. Maka untuk mencapai jarak
lompat yang jauh, terlebih dahulu
pelompat harus memahami unsur
pokok pada lompat gaya jongkok.
Dalam lompat jauh terdapat bak lompat
yang berisikan pasir sebagai tempat
pendaratan akhir dari melompat

Dalam lompat jauh. gaya dibagi
menjadi 3 macam gaya, (1). Gaya
jongkok (2). Gaya berjalan, dan (3).
Gaya menggantung. Akan tetapi
prinsip dasar dari ketiga gaya tersebut
tetap sama. Lompat jauh gaya jongkok
dapat dibagi kedalam bagian gerakkan.
ancang- ancang, lepas landas,
melayang, dan mendarat.

Pada semua teknik lonpat jauh
ancang - ancang merupakan lari dengan
percepatan dari start. Ancang - ancang
sejaun 30 m- 45m. Frekuensi serta
panjang langkah ancang - ancang
makin meningkat sampai persiapan
lepas tapak. Selama 3 - 5 langkah
terakhir pelompat mempersiapkan diri
untuk mengalihkan ancang - ancang
(kecepatan horizontal) kepada lepas
tapak (kecepatan vertical). Pada saat itu
sebaiknya kecepatan jangan dikurangi,
satu langkah sebelum terakhir, 10 cm -
15 cm lebih panjang dari langkah
sebelumnya dan terakhir. Karena itu
tittk berat badan agak terbawa
kebawah, dan sodokan tenaga vertical
diperbesar. Dalam  penelitian ini
peneliti lebih fokus pada Gaya jongkok

Prinsip dasar lompata jauh ialah
meraih  kecepatan awalan  yang
setinggi- tingginya sambil tetap mampu
melakukan tolakan yang kuat ke atas
dengan satu kaki untuk meraih
ketinggian saat melayang yang
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memadai sehingga dapat menghasilkan
jarak lompatan yang maksimal 3. Ada
empat komponen utama pada lompat
jauh yaitu: (1). Lari awalan (2).
Tumpuan atau tolakan (3). Sikap di
udara dan ( 4). Mendarat *.

Unsur yang perlu diperhatikan pada
lompat jauh gaya jongkok adalah gerak
tolakan dan ancang-ancang. Gerak
tolakan dipengaruhi oleh kemampuan
melakukan sudut tolakan atau sudut
tinggal landas, untuk mencapai tinggi
yang optimal agar dapat dicapai jarak
lompatan yang terjauh %  Untuk
mendapatkan hasil lompatan terjauh
dibutuhkan sudut lepas landas yang
lebih kecil dari 45° vyaitu berkisar
antara 30°. Tetapi pada kenyataannya
sangat sulit sekali mendapatkan sudut
lepas landas sebesar 45°, karena dalam
lompat jauh kecepatan ke arah vertikal
dihambat oleh percepatan gravitasi
sehingga kecepatan gerak ke arah
vertikal ~selalu lebih  kecil dari
kecepatan gerak kearah horisontal °.

Kecepatan lari dibutuhkan pada saat
gerakan mengambil awalan atau
ancang-ancang. Jarak ancang-ancang
akan mempengaruhi hasil lompatan “.

Jarak ancang-ancang utuk laki-laki
usia °. tahun cukup 20-25 meter untuk
seorang pemula, sedangkan untuk yang
sudah berpengalaman dapat
ditingkatkan sampai sejauh  30-45
meter, tergantung dari kemampuan
yang bersangkutan menambah
kecepatannya.

Sehingga jarak  ancang-ancang
tersebut dapat digunakan sebagai dasar
dalam membuat suatu  program
pelatihan untuk dapat menghasilkan
pelatihan yang efektif.’

Sebelum membuat suatu program
pelatihan.harus dilakukan tes awal
untuk mengetahui kemampuan
maksimal atlet.Tes awal merupakan
salah satu prinsip yang harus
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diterapkan dalam suatu program
pelatihan, untuk dapat mengahasilkan
suatu pelatihan yang maksimal

Berdasarkan hal tersebut di atas
perlu dicobakan model pelatihan yang
berbeda dan disesuaikan dengan
kebutuhan komponen biomotorik pada
cabang olahraga yang akan dilatih,
serta takarannya disesuaikan dengan
kemampuan individu, sehingga
diharapkan dapat menghasilkan
pelatihan yang efektif.

Peningkatan prestasi. Prestasi akan

dapat dicapai melalui  program
pembinaan yang terarah, teratur,
sistematis dan berkelanjutan.

Pembinaan dan pengembangan prestasi
dapat dikembangkan sejak Sekolah
dasar sampai ke Perguruan Tinggi.
Prestasi olahraga seorang atlet sangat
dipengaruhi oleh berbagai faktor
seperti kondisi fisik, teknik, taktik, dan
mental.

Pelatihan yang diterapkan pada
penelitian ini adalah Pelatihan interval
model lari gawang dengan takaran
repetisi dan set yang berbeda yaitu
kelompok satu pelatihan interval model
lari gawang 30 cm ( tiga repetisi lima
set). sedangkan kelompok dua
pelatihan interval model lari gawang 45
cm (lima repetisi tiga set). Penentuan
tinggi gawang berdasarkan pada tes
pendahuluan kemampuan maksimal
subjek melakukan lompatan lompat
jauh gaya jongkok terhadap tujuh orang
siswa.

Takaran pelatihan yang
dipergunakan dalam penelitian lima
repitisi tiga set atau sebaliknya dengan
istirahat antar set selama lima menit
(kembali ke denyut nadi istirahat).
Pelatihan berlangsung selama delapan
minggu dengan frekuensi tiga Kkali
seminggu  (Senin, Rabu, Jumat).
Penelitian ini diterapkan pada siswa
kelas VII dan VIII dengan usia 13-
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15tahun pada siswa SMPN 5 Kupang

Timur Satap kabupaten kupang.
Langkah dalam pelaksanaan

penelitian ini adalah sebagi berikut:

1. Sebelum pelaksanaan penelitian
subjek diberikan penjelasan tentang
tujuan dan manfaat penelitian,
jadwal dan tempat penelitian,
tatalaksana penelitian, dan hak-hak
subjek dalam pelaksanaan
penelitian.

2. Mengukur suhu kering lingkungan
tempat pengumpulan data dalam
satuan  °C  dan  mengukur
kelembaban relatif udara.

3. Subjek datang ke tempat penelitian
10-15 menit sebelum pelatihan
dimulai, setelah subjek istirahat
selama 10 menit  dilakukan
pengukuran denyut nadi istirahat
dengan metode 30 detik, subjek
dalam keadaan duduk relaksasi.

4. Subjek dipisahkan menjadi dua
kelompok sesuai dengan
kelompoknya.

5. Mengukur hasil lompatan sebelum
melakukan pelatihan, ini sebagai
data awal (Pre-Test), terlebih
dahulu mereka melakukan
pemanasan sebelum tes maupun
sebelum pelatihan selama 10 menit

6. Melakukan pelatihan sesuai dengan

model  pelatihan yang telah
ditetapkan selama delapan minggu
dengan  frekuensi  tiga  kali

seminggu (Selasa, Kamis, Sabtu).
7. Pelatihan di lakukan dilapangan
sekolah tiap kelompok diberi
pelatihan interval model lari
gawang dengan tingggi gawang dan
sesion yang berbeda. Kelompok 1
melakukan  pelatihan  dengana
tinggi gawang 30 cm ( tiga repetisis
lima set). Kelompok 2 melakukan
pelatihan dengan tinggi gawang 45
cm (lima repetisi tiga set).
Demikian seterusnya pelatihan ini
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dilakukan  secara  berkelompok
setiap hari ( Selasa, Kamis, Sabtu)
selama delapan minggu.

8. Setelah delapan minggu pelatihan
subjek menjalani tes akhir (Pos-

Test) dengan mengukur jarak
lompatan lompat jauh gaya
jongkok.

B. ANALISIS DATA
Data yang

diperolehdianalisisdenganlangkah-
langkahsebagaiberikut:
1. AnalisisDiskriptifuntukmenganalisi

sumur, tinggibadan,berat
badan,indeksmasatubuh,  panjang
anggota gerak bawah
dankebugaranfisik yang

datanyadiambilsebelumtesawaldim
ulai.

2. UjiNormalitasdata
jaraklompatansebelumdansesudahp
elatihandenganSaphirowWilk ~ Test
yang
bertujuanuntukmengetahuidistribusi
data masing-
masingkelompokperlakuandarikedu
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lompatansebelumdansesudahpelatih
andenganLevene Test,
bertujuanuntukmengetahuivariasi
data. Batas
kemaknaanatautingkatkepercayaan
yang digunakanadalahp<0,05.

4. UjiWilxocon Signed Ranks( t-
berpasangan ). untuk mengetahui
peningkatan jarak lompatan
sesudah pelatihan pada ke dua
kelompok dengan batas kemaknaan
p <0,05

5. Uji beda peningkatan jarak lomatan
antara kelompok 1 dan 2 sesudah
pelatihan di analisis dengan uji
Mann Whitney (t- tidak
berpasangan). Batas kemaknaan p <
0,05.

HASIL PENELITIAN

1. Data Analisis
Subyek Penelitian
Karakteristik  subyek penelitian

yang meliputi: Umur (thn), Tinggi

Badan (TB), Berat Badan (BB), Indeks

Masa Tubuh (IMT), Panjang Anggota

Gerak Bawah (PAGB), dan Kebugaran

Karakteristik

akelompokpelatihan. Batas Fisik (KF). Sebelum pelatihan pada ke
kemaknaan dua kelompok pelatihan. dapat dilihat
(p<0,05). pada tabel 5.1
3. Ujihomogenitas data jarak
Tabel 5.1
Data karateristik subjek penelitian pada ke dua kelompok perlakuan
Kelompok | Kelompok 2
Karakteristik (3 Repetisi 5 set) (5 Repetisi 3 set)
n Rerata SB Rerata SB

Umur (th) 12 13.9167 0,667 14,166 0.834
Tinggibadan (cm) 12  152.666 4.634 152,916 5.142
Beratbadan (kg) 12 46.750 3.165 47.667 3.366
IMT (kg/M2) 12 20.083 1.699 20.375 1.400
PAGB (cm) 12 92.166 0,834 92.166 0,717
K_.Fisik (Menit) 12 11.220 2.808 10.914 0,547

Karkteristik Kelompok 1. dari segi
umur dengan rata- rata 13,9167+ 0,667
tahun, rerata tinggi badanl52,666+
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4,634 cm, rerata berat badan 46,750+
3,165 kg dan rerata indeks masa tubuh
(IMT) 20,083 £+ 1,699 kg/m2,rerata
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(PAGB) 92,166 + 0,834 rerata dan
Kebugaran Fisik 11,22 + 2,808
Karakteristik kelompok 2. Dari
segi umur denga rata- rata 14,166+
0,834 tahun, rerata tinggi badan 152 +
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(PAGB) 92,166 =+ 0,717,
Kebugaran Fisik 10,914 + 0,547.
2. DataLingkungan Penelitian
Kondisi lingkungan yang diukur
selama pelaksanaan penelitian adalah

rerata

5,145 cm rerata berat badan 47,667 + Suhu, dan Kelembaban tempat
3,366 kg dan rerata indeks masa tubuh penelitian.
(IMT) 20,375 + 1,400 kg/m2 rerata

Tabel 5.2

Data Keadaan Lingkungan Pelatihan Pada Kedua
Kelompok pelatihan

_Keadaan Rerata SB  Maximun Minimum
Lingkungan
Suhu (°C) 27.7(°C) 161 30 (°C) 25 (°C)
Kelembaban (%) 795%  6.22 89 % 68 %
Kecepatanangin km/jam 9.83 5.48 25.00 4.00

Berdasarkanrentangsuhuberkisarantar
a 27,7°C- 25,°C,
kelembabanrelativeberbedapada

79.5% atau berkisar antara 89% -

3. Uji Normalitas Data

uji normalitas dengan Saphiro
Wilk Test . Uji dilakuan terhadap data
yang diperoleh pada ke dua kelompok

68%. Dan kecepatan angin9,83 sebelum dan sesudah pelatihan. yang
%Dengan demikian kondisi di uji adalah jarak lompatan sebelum
lingkungan tidak  mempengaruhi dan sesudah pelatihan pada masing
pelaksanaan penelitian. masing kelompok.

Tabel 5.3

Hasil Uji Normalitas data jarak Lompatan
Jongkok Sebelum dan Sesudah Pelatihan pada kelompok 1 dan 2
(Uji Saphiro wilk)

Uji Rerata Simpang P
(m) Baku
Jarak Pre 1 Saphiro Wilk Test 2,2083 0,02431 0,025
Jarak Pos 1 Saphiro Wilk Test 3,5867 0,30254 0,062
Jarak Pre 2 Saphiro Wilk Test 2,2083 0,01337 0,242
Jarak Pos 2 Saphiro Wilk Test 4,2975 0,10323 0,023

Hasil uji normalitas(Saphiro Wilk
Test) pada jarak lompatan sebelum
pelatihan pada kedua kelompok
perlakuan.  Kelompok.1  sebelum
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pelatihan menunjukkan data yang
tidak berdistribusi normal dengan
nilai p< 0,005 (0,025), sedangkan
sesudah pelatihan menunjukkan data
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yang berdistribusi normal dengan 4. Uji beda rerata peningkatan
nilai p > 0,005 (0,062). Kelompok.2 jarak Lompatan pada
sebelum pelatihan menunjukkan data kelompok 1 dan 2

yang berdistribusi normal denga nilai Untuk mengetahui  perbedaan
p> 0,005 (0,242), sedangkan sesudah rerata peningkatan jarak
diberikan  pelatihan data yang lompatanlompat jauh gaya jongkok
diperoleh tidak berdistribusi normal pada masing — masing kelompok
dengan nilai p< 0,05 (0,023). Setelah digunakan uji non-parametrik
uji normalitas.data penelitian tidak Wilcoxon  Signed  Ranks  Test
berdistribusi normal sehingga uji (berpasangan), dengan batas
statistik yang digunakan adalah non kemaknaan p< 0,005

parametrik.

Tabel 5.4
Hasil Uji Beda Peningkatan jarak Lompatan sesudah pelatihan
pada kelompok 1 dan 2 (Uji Wilcoxon)

Perlakuan Uji Peningkatan Jarak lompatan
setelah pelatihan
Rerata P
(Mean Rank)
Kelompok 1 ~ Wilcoxon 6,50 0,002
Kelompok 2~ Wilcoxon 6,50 0,002
Hasil menunjukkan rerata jarak lompat jauh gaya jongkok.

lompatan sesudah pelatihan pada ke
dua kelompok memiliki nilai p lebih
kecil dari 0,005 (p<0,005). Ini berarti

5. Uji beda rerata jarak lompatan
Sesudah Pelatihan
Uji beda rerata bertujuan untuk

pada ke dua kelompok perlakuan membandingkan  rerata peningkatan
terjadi peningkatkan jarak lompatan jarak  lompatan  antara kedua
sesudah pelatihan secara bermakna. kelompok. di  analisis  dengan
Dengan demikian pelatihan antara MannWhitney Test ( Tidak

kedua kelompok efektif Berpasangan ).
dalammeningkatkan jarak lompatan
Tabel 5.5

Hasil uji beda peningkatan jarak lompatan antara kelompok 1 dan 2
Setelah pelatihan (uji Mann Whitney)

Perlakuan Uji Rerata SB P
Kelompok 1 Mann 3.5867 0.30254
dan Whitney 0,000
kelompok 2 4.2975 0.10323

Hasil uji menunjukan bahwa rerata
peningkatan jarak lompatan antara

kedua kelompok memiliki nilai p lebih
kecil dari 0,005 ( p < 0,005 ). ini berarti
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bahwa terdapat
bermakna rerata
lompatan antara
pelatihan.
PEMBAHASAN
1. Kondisi Fisik Subyek Penelitian

Sampel berjumlah 24 orang siswa
SMP Negeri 5 Kupang Timur Satap
Kabupaten Kupang Tahun 2013/2014.

Rerata umur siswa yang di ambil
sebagai sampel penelitian pada kedua
kelompok pelatihan adalah 13 - 15
tahun. Pelatihan spesialisasinya khusus
untuk olahraga atletik sudah bisa
diberikan pada anak yang berusia 12-
14 tahun.

Rerata tinggi badan  subyek
penelitian adalah 152,666 + 4,634 cm
kelompok satu dan 152, 916 + 5,142
cm kelompok dua. Tinggi badan dan
berat badan merupakan faktor yang
dapat mempengaruhi kecepatan
Selanjutnya kecepatan akan
mempengaruhi daya ledak karena
secara sistimatis daya ledak (Power)
merupakan  hasil dari  perkalian
kekuatan ( Forece ) dengan kecepatan
(Velocity ) .

Rerata berat badan  subyek
penelitian adalah 46,750 + 3,165 kg
kelompok satu dan 47,667 + 3,366 kg
kelompok  dua. Data  tersebut
menunjukan subyek penelitian pada
kedua kelompok pelatihan memiliki
rerata berat badan dan tinggi badan
hampir sama, sehingga tidak akan
mempengaruhi hasil dari penelitian.

Rerata indeks masa tubuh sebagai
subyek penelitian adalah 20,083+ 1,699
kg/m2 kelompok satu, dan 20,375 %+
1,400 kg/m2. kelompok dua. Indeks
masa tubuh menggambarkan status gizi
seseorang, dengan demikian
berdasarkan indeks masa tubuh kedua
kelompokpelatihan menjelaskan bahwa
status gizi subyek penelitian berada
dalam kategori normal .

perbedaan  yang
peningkatan jarak
ke dua kelompok
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Rerata panjang anggota gerak
bawah subyek peneliti pada kelompok
satu adalah 92,166 + 0,834 cm dan
92,166+ 0,717 cm pada kelompok dua.
Panjang tungkai merupakan salah satu
factor yang mempengaruhi kekuatan
otot °. Dengan demikian panjang
tungkai juga akan berpengaru pada
daya ledak yang selanjutnya akan
berpengaruh terhadap hasil lompatan.

Rerata waktu tempuh tes lari 2,4
km subyek penelitian adalah 11, 220+
2,808 menit, detik pada kelompok -1
dan 10,914 + 0,57 menit, detik pada
kelompok-2.  Nilai rerata  waktu
tersebut pada kedua kelompok
menunjukan bahwa kebugaran fisik
subyek penelitian berada pada kategori
sedang yaitu 10,49 — 12,10 menit *
Tingkat kebugaran fisik seseorang
sangat mempengaruhi  ketrampilan
motorik **. Kebugaran fisik kategori
sedang dipilih dengan pertimbangan
subyek penelitian diasumsikan mempu
melakukan  pelatihan yang akan
diterapkan. Apabila subyek penlitian
memiliki  tingkat kebugaran fisik
kategori kurang maka akan dapat
mengakibatkan  kelelahan sehingga
pelatihan yang diterapkan tidak dapat
berlangsung secara maksimal dan hal
ini tentu akan mempenaruhi hasil
penelitian.

Karakteristik  subyek penelitian
yang meliputi : umur, tinggi badan,
berat badan indeks masa tubuh,
panjamg anggota gerak bawah dan
kebugaran fisik pada kedua
kelompok.memiliki karakteristik yang
hampir sama karena subyek penelitian
telah dikontrol berdasarkan kriteria
inklusi. Hal ini menunjukkan bahwa
kondisi  subyek penelitian kedua
kelompok pelatihan memiliki
karakteristik subyek penelitianyang
berbeda dalam kondisi yang sama.
Sehingga variabel umur, tinggi badan,



ISSN : 2302-688X

berat badan, indeks massa tubuh,
panjang anggota gerak bawah dan
kebugaran fisik tidak menimbulkan
efek yang berarti terhadap hasil
penelitian.
2. Karakkteristik

LingkunganPenelitian

Pelatihan dilakukan di lapangan
SMP Negeri 5 Kupang Timur Satap
Kabupaten Kupang. Pada pukul 17,00
s/d 18. 00 dengan kondisi suhu antara
27,7 - 30,°C dan kelembababn relatif
berada pada 64% - 80%. Berdasarkan
data  kelembaban relatif tempat
pelatihan berlangsung masih dalam
batas nyaman. Kondisi ini akan sangat

mendukung  pelaksanaan pelatihan,

karena menurut

3. Pengaruh  pelatihan interval
model lari gawang 45 cm

terhadap peningkatan lompatan

lompat jauh gaya jongkok

Data jarak lompatan lompat jauh
gaya jongkok selama pelatihan delapan
minggu dari tes awal dan tes akhir di
uji normalitas ( Shapiro Wilk Test)
diperoleh data rerata hasil lompatan
sebelum pelatihan 2,21 + 0,013 cm
sesudah pelatihan 4,30 = 0,103 cm
pada kelompok 2 vyaitu pelatihan
interval model lari gawang 45 cm (lima
repetisi tiga set). Peningkatan hasil
lompatan sesudah pelatihan pada
kelompak 2 sebesar 2,09 meter dengan
demikian rerata hasil lompatan sebelum
dan sesudah pelatihan pada kelompok 2
terdapat perbedaan yang bermakna.
Sehingga dapat dikatakan bahwa model
pelatihan yang di terapkan memiliki
penggaruh terhadap peningkatkan hasil
lompatan lompat jauh gaya jongkok.

Peningkatan hasil lompatan lompat
jauh gaya jongkok yang terjadi pada
pelatihan yang di terapkan diakibatkan
karena pelatihan yang di terapakan
selama delapan minggu dengan
frekwensi tiga kali seminggu. Hal ini
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sesuai dengan pendapat dari

Gerakan pelatihan yang di terapkan
berulang selama delapan minggu pada
kelompok pelatihan akan terpola pada
sistem saraf sebagai pengalam sensoris
'2_Sehingga pengalaman yang semakin
sering dilaksanakan akan semakin kuat
terpola pada sistem saraf. Dengan
demikian pelatihan kelompok 2 yang
memiliki repetisi lebih tinggi dari pada
kelompok 1 (Kelompok kontrol) akan
membentuk tingkat respont motorik (

Penampilan) lebih kuat daripada

kelompk

4. Pengaruh  Pelatihan interval
model lari gawang 30 cm
terhadapa peningkatan Jarak
Lompatan
Pelatihan interval model lari

gawang 30 cm (tiga repetisi lima set).
Data jarak lompatan lompat jauh gaya
jongkok selama pelatihan delapan
minggu dari tes awal dan tes akhir
diperoleh data rerata jarak lompatan
sebelum pelatinan 2,21 + 0,024 cm
sesudah pelatihan 3,59 + 0,302 cm.
Peningkatan jarak lompatan sesudah
pelatihan sebesar 1, 38 cm berdasarkan
analisis data jarak lompatan sebelum
dan sesudah pelatiahan pada kelompok
1 dengan mengunakan uji (Shapiro
WilkTest) di peroleh nilai p lebih kecil
dari 0,05 (p< 0,05). tercantum pada
tabel 5.4. Ini berarti rerata lompatan
sebelum pelatihan berbeda
bermakna.Dengan demikian lompatan
sebelum pelatihan kelompok 1 tidak
sebanding.

5. Perbadaanpelatihan terhadap
peningkatan lompatan lompat
jauh gaya jongkok kelompok 1
dan 2
Data Pre Tes dan Post Teskedua

kelompok dengan uji Wilcoxon Signed

Ranks Test, di dapat bahwa rerata jarak

lompatan sesudah pelatihan di peroleh
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nilai p < 0,002 pada kelompok-1,
sedangkan pada kelompok-2 nilai p <
0,002. Dengan demikian maka rerata
jarak lompatan sesudah pelatihan pada
ke dua kelompok perlakuan diperoleh
nilai p lebih kecil dari 0,00 (p <0,05).
Hal ini berarti bahwa rerata jarak
lompatan sesudah pelatihan Pada kedua
kelompok perlakuan masing-masing
kelompok pelatihan terdapat perbedaan
yang bermakna. Dengan hasil ini dapat
dikatakan  bahwa  kedua  model
pelatihan yang di terapkan memiliki
pengaruh pelatihan dalam
meningkatkan jarak lompatan lompat
jauh gaya jongkok.

Peningkatan jarak lompatan lompat
jauh gaya jongkok yang terjadi pada
pelatihan yang di terapkan diakibatkan
karena pelatihan yang di terapkan
selama delapan minggu dengan
frekwensi tiga kali seminggu.

Pelatihan beban adalah pelatihan
yang terorganisir dengan membuat
otot-otot tubuh berkontraksi sebagai
respon terhadap beban eksternal,
tahanan tubuh atau peralatan lain untuk
menstimulus pertumbuhan dan
kekuatan.Pengertian dari prinsip ini
adalah memberikan beban kerja diatas
beban kerja yang biasa dilakukan oleh
otot agar kemampuan otot tersebut
dapat meningkat dan setelah terjadi
peningkatan maka beban yang
diberikan harus ditingkatkan lagi untuk
menghasilkan kemampuan yang lebih
meningkat lagi.

Pelatihan yang di  terapkan
menyebabkan juga terjadinya
peningkatan terhadap kontrol otot
fleksor dan ekstensor anggota gerak
bawah selama tahap persiapan lari
(Lari Awalan) yang cepat sebelum
melompat. Gerakan lari  Awalan
menunjukan aktivitas yang tinggi. Hal
ini terjadi karena dibutuhkan untuk
menarik (ekstensi) tungkai bawah pada
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sendi lutut. Selain itu otot tungkai atas
depan mendapatkan tambahan tugas,
yaitu menjaga agar pada waktu terjadi
pergantian gerakan ekstensor  dan
fleksor harus Dberlangsung secara
mulus. Jika koordinasinya tidak baik
akan terjadi gangguan dalam kecepatan
gerak untuk berlari. Hal ini sangat
menunjang pada hasil atau jarak
lompatan pada lompat jauh gaya
jongkok.

Pelatihan interval model lari
gawang 45 cm lebih meningkatkan
jarak lompatan lompat jauh gaya
jongkok daripada pelatihan interval
model lari gawang 30 cm. Disebabkan
oleh beberapa faktor yaitu perbedaan
tinggi gawang menyebabkan kelompok
2 lebih efektif dibandingkan dengan
kelompok 1, karena subjek penelitian
kelompok 2 (Pelatihan interval model
lari gawang 45 cm). melakukan
gerakan lompatan atau tolakan dengan
sudut yang lebih tinggi selama
pelatihan berlangsung. Sehingga subjek
kelompok 2 teradaptasi dengan
melompat sudut tersebut. Sedangkan
subjek penelitian pada kelompok 1
(Pelatihan interval model lari gawang
30 cm ) melakukan gerakan yang sama
dengan tinggi gawang 30 cm karena
subjek penelitian  kelompok 1
melakukan gerakan lompatan atau
tolakan dengan sudut yang lebih kecil

selama pelatihan berlangsung.
Sehingga  subjek  kelompok 1
teradaptasi dengan melompat sudut
tersebut.

Pemakaian gawang dengan tinggi
yang berbeda sebagai rintangan pada
pelatihan ke dua kelompok
menyebabkan terjadinya regangan otot
paling panjang dan berulang. Dengan
regangan  yang panjang akan
mempunyai daya dorong atau tolakan
yang sebesar besarnya saat kaki
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diluruskan sehingga dapat diubah
menjadi gerakan keatas ( Hukum
Newton I1: aksi reaksi). Sudut tolakan
keatas dengan  sudut  45°akan
didapatkan jarak lompatan yang paling
jauh karena komponen vertikal sama
dengan komponen horisontalsehingga
akan menghasilkan waktu maksimal di
udara serta kecepatan horisontal akan
lebih tinggi **

Gerakan pelatihan yang dilakukan
berulang selama delapan minggu pada
kedua kelompok pelatihan akan terpola
pada sistem saraf sebagai pengalaman
sensoris. Sehingga pada saat tes akhir
lompatan lompat jauh gaya jongkok
tingkat respon motorik (Penampilan)
pada ke dua kelompok disesuaikan
dengan pola sensorik yang tersimpan,
yang menyebabkan penampilan
lompatan lompat jauh gaya jongkok
pada ke dua kelompok akan berbeda
karena pelajaran reflek rengang yang
mempengaruhi gerakan saat tubuh
melakukan lompatan lompat jauh gaya
jongkok.

Perbedaan repetisi dan set pada ke
dua kelompok berbeda. kelompok
1(tiga repetisi lima set) kelompok
2(lima repetisi tiga set).Perbedaan
repetisi dan set pada ke dua kelompok
.Repetisi adalah jumlah ulangan yang
menyangkut suatu beban. Jumlah
ulangan yang dimaksud adalah gerak
yang dilakukan dalam satu sesion
pelatihan atau jumlah sesion yang
dilakukan selama pelatihan. Sedangkan
set adalah suatu rangkaian kegiatan
dari suatu repetisi. Penggunaan set
amat penting dalam meningkatkan
kemampuan komponen biomotorik .

Pelatihan dengan menggunakan
pengulangan  yang tinggi akan
menjadikan pelatihan tersebut sangat
intensif dan hal ini akan sangat baik
untuk mengembangkan serabut otot
tipe cepat yang merupakan salah satu
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komponen yang mendukung daya ledak
yaitu  kecepatan dan  kekuatan.
Pelatihan yang dirancang dengan
repetisi tinggi akan menghasilkan
kecepatan  lebih  besar daripada
pelatihan yang menggunakan repetisi
rendah

Secara fisiologis, tipe gerakan
pelatihan pada anggota gerak bawah
yang dilakukan secara berulang akan
menyebabkan terjadinya proses
pembentukan refleks bersyarat, belajar
bergerak serta penghafalan gerak.
Sehingga pada saat melakukan
lompatan lompat jauh gaya jongkok
sesudah pelatihan (Post Test), tingkat

fleksibilitas, kekuatan otot dan
kecepaan  kontraksi  otot  sudah
meningkat  dibandingkan  sebelum
pelatihan. Peningkatan  fleksibilitas
pada sendi anggota gerak bawah
sesudah  pelatihan  mengakibatkan

tungkai atas yang diangkat pada saat
berlari akan lebih tinggi dan akhirnya
akan memperpanjang jarak langkah,
sehingga lompatan lompat jauh gaya
jongkok juga akan meningkat.
SIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan
Terdapat perbedaan antara kedua
Pelatihan  interval ~ model lari

gawang30 cm (tiga repetisitigaset)dan
45 cm(lima repetisi tiga set). Dalam
meningkatkan jarak lompatan lompat
jauh gaya jongkok pada siswa SMP
Negeri 5 Kupang Timur Satap
Kabupaten Kupang.

B. Saran
Berdasarkan simpulan penelitian,
disarankan beberapa hal yang berkaitan
dengan peningkatan jarak lompatan
lompat jauh gaya jongkok:
1. Metode pelatihan interval model
lari gawang 45 cm dapat digunakan
untuk meningkatkan jarak lompatan
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dengan jumlah repetisi dan set di

sesuaikan dengan kemampuan
subyek pelatihan.
2. Metode pelatihan yang

mengunakan repetisi tinggi dapat
dipilih dalam meningkatkan daya
ledak yang digunakan dalam
kemampuan lompat nomor lompat
jauh gaya jongkok.
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