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ABSTRAK

AMIRUDIN KASIM 832411016 “Perbedaan Latihan Pliometrik Knee Tuck jump Dan
Double Speed Hop Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Kelas VIII Di
SMP Negeri 8 Gorontalo Skripsi. Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas
Olahraga Dan Kesehatan, Universitas Negeri Gorontalo. Pembimbing | Dra. Nurhayati
Liputo, M.Pd Dan Pembimbing Il Syarif Hidayat, M.Or

Tujuan penelitian ini adalah Untuk mengetahui pengaruh latihan Pliometrik Knee
Tuck Jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa kelas VIII di SMP Negeri 8
Gorontalo, Untuk mengetahui pengaruh latihan Pliometrik Double Leg Speed Hop terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa kelas VIII di SMP Negeri 8 Gorontalo, Untuk
mengetahui perbedaan antara Latihan Pliometrik Knee Tuck Jump dan Double Leg Speed Hop
terhadap kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok siswa kelas V11l di SMP Negeri 8 Gorontalo.
Metode yang digunakan dalam Penelitian ini yaitu metode Eksperimen dengan desain Penelitian
Control Group Pre Test — Post Test Design. Sampel penelitian berjumlah 20 orang. Instrument
penelitian menggunakan tes lompat jauh. Teknik analisis data menggunakan analisis uji t.

Hasil pengujian Pre Test dan Post Test Kelompok Knee Tuck jump, Menunjukan
Harga t Hitung Sebesar 7,37. Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh Harga t paftar Sebesar 1,83.
Jadi dapat disimpulkan latihan Knee Tuck jump Memberikan pengaruh terhadap kemampuan
lompat jauh Gaya Jongkok. Dari hasil pengujian hasil Pre Test Dan Post test Kelompok Double
Leg Speed Hop, Menunjukan Harga t Hitung Sebesar 6,33. Sedangkan dari daftar distribusi
diperoleh harga t paftar Sebesar 1,83. Jadi dapat disimpulkan latihan Double Leg Speed Hop
Memberikan Pengaruh terhadap kemampuan Lompat jauh Gaya Jongkok. Dari Hasil pengujian
pengujian perbedaan Latihan Knee Tuck jump dan Double Leg Speed Hop, Harga t Hitung 9,34.
Sedangkan t paftar 1,73. Pada taraf Nyata a = 0,05. Jadi dapat disimpulkan terdapat perbedaan
antara hasil latihan Knee Tuck jump Dan latihan Double Leg Speed Hop terhadap kemampuan

Lompat jauh Gaya Jongkok Siswa Kelas VIII Di SMP Negeri 8 Gorontalo.

Kata Kunci : Lompat Jauh, Pliometrik, Knee Tuck jump, Double Leg Speed Hop.



ABSTRACT

AMIRUDIN KASIM. 832 411 016 “The Difference of Plyometrics Training
Knee Tuck Jump and Double Leg Speed Hop towards Skill Long Jump of
Squats Style Student of Class VIII at SMP Negeri 8 Gorontalo. *

The purpose of this study: to find out difference of the influence of Knee Tuck
Jump exercise and Double Leg Speed Hop against the ability of long jump of
squats style student of class VIII at SMP Negeri 8 Gorontalo. Research methods:
experimental research. research design:Control Group Pre Test- Post Test design.
Sample research done on students at SMP  with the number of 20 people. The
result of research from pre test and post test group Knee Tuck Jump, shows the
price teoune amounted to 7.37, while the distribution list obtained price tji of 1.83.
So it can be concluded exercises Knee Tuck Jump the influence to the ability of
long jump of squats style. From the test result of pre test and post test group
Double Leg Speed Hop, show price teun amounted to 6.33. while from the
distribution list obtained the price tjq of 1,83. So it can be concluded exercise
Double Leg Speed Hop gives the influence to the ability of long jump style
squatting. from the results of testing different exercises Knee Tuck Jump and
Double Leg Speed Hop, the price teoun of 9.34, while tjis of 1,73 on a real level a
=(,05. so it can be concluded there is a difference between the rgsults of the Knee
Tuck Jump exercise and Double Leg Speed Hop towards the ability of long jump
of squats style in student of class VIII at SMP Negeri 8 Gorontalo.
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Hop [

Y



