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ABSTRACT

The purpose of this research was how much the program results in the double-leg tuck jump
and knee tuck jump groups on positive changes in leg power. The experimental method was
used in this research. The population of this research was at SMP Negeri 8 Tasikmalaya City
with the number of students being used as research, namely 20 students. The instrument test
used were the vertical jump test. The results of statistical data analysis are as follows: 1. There
was a positive change from the double-leg tuck group to leg power. 2. There was a positive
change from the knee tuck jump group to leg power. 3. The difference were very large in the
double-leg tuck jump and knee tuck jump groups as a result of the vertical jump test. The
conclusion is that the double-leg tuck jump and knee tuck jump groups have a positive impact.
Suggestion: It was hoped that there will be further plyometric research as one of the
recommendations in providing coaching and training for power of the two limbs.

Keywords: Double-leg tuck jump, Knee tuck jump, Power tungkai.

ABSTRAK

Tujuan penelitian ini seberapa besar hasil program kelompok double-leg tuck jump dan knee
tuck jump pada perubahan positif pada power tungkai. Metode eksperimen digunakan pada
penelitian ini. Populasi penelitian ini di SMP Negeri 8 Kota Tasikmalaya dengan jumlah yang
dijadikan penelitian yaitu 20 orang siswa. Tes awal dan tes akhir yang dipergunakan yaitu
vertical jump test. Hasil analisis data statistika adalah sebagai berikut: 1. Adanya perubahan
secara positif dari kelompok double-leg tuck terhadap power tungkai. 2. Adanya perubahan
secara positif dari kelompok knee tuck jump terhadap power tungkai. 3. Perbedaan terlihat
sangat besar kelompok double-leg tuck jump dan knee tuck jump hasil dari tes vertical jump.
Kesimpulannya bahwa kelompok double-leg tuck jump dan knee tuck jump memiliki dampak
yang positif pada hasil tes power tungkai. Saran: Diharapkan adanya penelitian pliometrik
lanjutan sebagai salah satu rekomendasi dalam memberikan pembinaan dan pelatihan daya
ledak otot bagian ke-dua tungkai.

Kata Kunci: Double-leg tuck jump, Knee tuck jump, Power tungkai
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PENDAHULUAN

Olahraga pada tingkat sekolah menengah atas yang tergabung dalam ekstrakurikuler
seperti bola voli dan bola basket merupakan suatu wadah dalam membina para siswa untuk
mengisi kegiatan secara positif. Perkembangan anak untuk meningkatkan potensi, minat, dan
bakat serta terlihat kemandirian dengan rasa riang gembira sesuai dengan keinginan peserta
didik dalam memilih ekstrakurikuler yang memberikan manfaat pada dirinya sendiri dalam
menambah wawasan cara berpikir dan berinteraksi dengan baik (Rasyono, 2016).

Alhasil setiap sekolah memiliki tim-tim olahraga yang dapat mewakili sekolah di setiap
event olahraga antar sekolah maupun kelompok umur. Penyebaran virus covid-19 ini
mengakibatkan ruang gerak kegiatan sekolah menjadi terbatas untuk beraktivitas terutama para
siswa yang memiliki hobi olahraga karena proses belajar dan mengajar masih belum bisa
(Wijayanto et al., 2020). Untuk itu, seluruh siswa diinstruksikan untuk berolahraga secara
mandiri di rumahnya masing-masing dengan memperhatikan protokol kesehatan (Anggaira et
al., 2021).

Berdasarkan fakta di lapangan terutama di lingkungan masyarakat terlihat di setiap
daerah Tasikmalaya dan Ciamis lima bulan ke belakang sudah mulai pergerakan aktivitas
olahraga baik itu olahraga individu maupun olahraga berkelompok, karena dengan
keterbatasan bergerak akibat covid-19 ini yang waktunya tidak dapat ditentukan kapan
selesainya, sedangkan masyarakat rasa kebosanan sudah mulai timbul terutama untuk para
anak-anak sekolah yang rindu akan rutinitas seperti bersekolah, berolahraga, bertemu dengan
teman sekolah, bertemu dengan sanak saudara, dan masih banyak lagi (Putra & Kasmiarno,
2020).

Terlihat mulai di daerah-daerah Tasikmalaya dan Ciamis mulai beraktivitas seperti
berolahraga karena kebutuhan hidup sehat melalui olahraga sudah menjadi kebutuhan hidup
yang menginginkan tubuh menjadi sehat dan bugar (Prasetyo, 2013). Salah satu yang terlihat
oleh penulis yaitu di SMP Negeri 8 Kota Tasikmalaya yang memiliki kegiatan olahraga yang
tergabung dalam ekstrakurikuler bola voli dan bola basket yang senantiasa melakukan rutinitas
latihan bahkan tidak jarang mengikuti pertandingan. Untuk itu bagi penulis selaku guru PPL di
sekolah tersebut yang tidak bisa melaksanakan praktek secara tatap muka, namun berdasarkan
pengamatan di lapangan selama beberapa kali datang ke sekolah, penulis berasumsi dengan
adanya kegiatan ekstrakurikuler bola voli dan bola basket yang ada di SMP Negeri 8§ Kota
Tasikmalaya membuktikan bahwa tidak hanya mampu dalam bermain bola voli dan bola basket
akan tetapi juga para siswa menginginkan kesehatan tubuh yang terjaga terutama di saat virus
covid-19 merajalela. Hal tersebut sesuai dengan penelitian mengatakan kebugaran jasmani
adalah kesanggupan badan untuk merubah kesehatan secara aktif namun tidak berlebihan
sehingga tidak menimbulkan kelelahan dan tubuh siap dalam menghadapi latihan selanjunya
(Rohendi et al., 2020).

Salah satu yang dilakukan oleh para siswa disekolah dalam berolahraga yaitu pada
kegiatan ekstrakurikuler olahraga yang dimiliki setiap sekolah tidak hanya bertujuan agar para
siswa meningkat kesehatan tubuh dan wawasan pengetahuan, akan tetapi tujuan
pengembangan diri pada potensi siswa serta bakat dan minat pun diarahkan (Rohmantunisa et
al., 2020). Pengertian yang lain pada dasarnya sama namun dengan gaya bahasa yang berbeda
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yaitu ekstrakurikuler merupakan suatu kegiatan yang dimiliki oleh setiap sekolah namun
dilaksanakan di luar jam pelajaran dan biasanya setelah rutinitas belajar dilaksanakan pada
siang hari atau sore hari. Tujuannya adalah untuk mengisi waktu dengan kegiatan yang positif
sesuai minat dan bakat setiap siswa yang berbeda-beda (Arifin, 2015).

Atas dasar pemaparan ekstrakurikuler akhirnya dapat disimpulkan disimpulkan
ekstrakurikuler merupakan wadah peserta didik untuk meningkatkan dan menguatkan minat
serta agar bisa disalurkan secara positif sehingga memiliki kegiatan yang bermanfaat serta
biasanya dilaksanakan setelah kegiatan proses belajar mengajar selesai.

Variabel pertama yaitu double-leg tuck jump yang merupakan jenis latihan kondisi fisik
pliometrik yang biasa dilakukan dan ada pada ekstrakurikuler olahraga seperti bolavoli,
bolabasket, futsal, dan olahraga permainan lainnya. Ditambah dengan pendapat lain yaitu
double-leg tuck jump adalah jenis gerakan pliometrik untuk mengembangkan lompatan ke-dua
tungkai secara maksimal (Sutimin et al., 2021). Hal yang sama menyebutkan bahwa double leg
tuck jump yaitu jenis gerakan pliometrik untuk merubah lompatan menjadi lebih tinggi hasil
jarak yang diperoleh secara maksimal (Utomo, 2018). Variabel bebas ke-dua yaitu knee tuck
Jjump yang merupakan masuk pada jenis latihan pliometrik yaitu gerakan meloncat dengan ke-
dua lutut ditekuk dan menyentuh dada, lokasi loncatannya pun tidak berpindah pindah namun
sebaliknya tetap di satu tempat yang sama (Mulyana, 2019). Berdasarkan penjelasan dari dua
variabel penelitian yaitu double-leg tuck jump dan knee tuck jump termasuk jenis gerakan
pliometrik dengan mengerahkan kekuatan (strength) sekaligus kecepatan (speed) secara
maksimal sehingga menghasilkan daya ledak otot (power) yang sangat kuat (Khalid &
Rustiawan, 2020).

Variabel bebas penelitian ini (double-leg tuck jump dan knee tuck jump) termasuk jenis
gerakan pliometrik serta di dalam program latihannya mengandung unsur outer load dan inner
load. Unsur outer load terdiri dari variasi latthan yang cukup dengan tujuan agar atlet atau
siswa tidak mengalami kebosanan, memperhatikan volume beban latihan, densitas latihan,
durasi latihan (Dermawan, 2018). Unsur inner load terdiri dari Morfologis atau struktural.
Volume otot meningkat besar dan volume jantung lebih besar. Secara fungsional dan secara
biokimia saluran atau sirkulasi darah lancar, daya tampung paru-paru lebih bertambah, dan
proses metabolisme lebih baik, Secara psikis tingkat stress saat masa latihan dan pertandingan
dapat dikendalikan (Gunawan, 2017). Program latihan ke-dua variabel (double-leg tuck jump
dan knee tuck jump) selama enam minggu (Rustiawan & Rohendi, 2021) disusun dalam bentuk
tabel 1.

Tabel 1
Program Latihan Double-Leg Tuck Jump dan Knee Tuck Jump
Pertemuan Double-Leg Tuck Jump Knee Tuck Jump Keterangan
Minggu ke-1 Senin, Rabu, Jum’at Selasa, Kamis, Sabtu  Tidak ada
Warming-up 10-15 menit 10-15 menit peningkatan
Volume Latihan 2 set x 12-15 rpm 2 setx 12-15 rpm set dan repetisi
Penutupan 10 menit 10 menit
Minggu ke-2 Senin, Rabu, Jum’at Selasa, Kamis, Sabtu  Peningkatan
Warming-up 10-15 menit 10-15 menit pada volume
Volume Latihan 3 set x 12-15 rpm 3 setx 12-15 rpm latihan
Penutupan 10 menit 10 menit
Minggu ke-3 Senin, Rabu, Jum’at Selasa, Kamis, Sabtu  Peningkatan
Warming-up 10-15 menit 10-15 menit pada volume
Volume Latihan 4 set x 12-15 rpm 4 set x 12-15 rpm latihan
Penutupan 10 menit 10 menit
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Minggu ke-4
Warming-up
Volume Latihan
Penutupan
Minggu ke-5
Warming-up
Volume Latihan
Penutupan
Minggu ke-6
Warming-up
Volume Latihan
Penutupan

Senin, Rabu, Jum’at
10-15 menit

3 setx 12-15 rpm
10 menit

Senin, Rabu, Jum’at
10-15 menit

4 set x 12-15 rpm
10 menit

Senin, Rabu, Jum’at
10-15 menit

5setx 12-15 rpm
10 menit

Selasa, Kamis, Sabtu
10-15 menit

3 setx 12-15 rpm

10 menit

Selasa, Kamis, Sabtu
10-15 menit

4 set x 12-15 rpm

10 menit

Selasa, Kamis, Sabtu
10-15 menit

5setx 12-15 rpm

10 menit
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Penurunan
pada volume
latihan

Peningkatan
pada volume
latihan

Peningkatan
pada volume
latihan

Double leg tuck jump adalah gerakan latihan dengan melakukan gerakan melompat
dengan mengeluarkan energi yaitu power tungkai sehingga dua tungkai melompat ke atas
setinggitingginya. Latihan double leg tuck jump pada gambar 1. Pertama-tama berdiri tegak
kemudian ke-dua lutut ditekukkan lalu melompat ke atas. Ketika kedua tungkai di atas lantai
pegang/sentuh kedua lutut oleh kedua lengan. Lakukan gerakan ini sesuai dengan prinsip
latihan power (Potach, 2004).

Gambar 1 Double-Leg Tuck Jump (Potach, 2004)

Gerakan knee-tuck jump dimulai dengan posisi berdiri tegak, kemudian saat akan
melakukan loncatan diawali dengan tekukkan lutut minimal sudut tekukkan 90° kemudian
kerahkan energi otot pada ke-dua tungkai sehingga hasil lompatan setinggi mungkin. Lakukan
gerakan ini sesuai dengan prinsip power otot (Sahabuddin, 2019).
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Hasil dari pemaparan serta hasil konsultasi dengan beberapa dosen, akhirnya penulis
memiliki ide untuk dijadikan penelitian sekaligus sebagai pembelajaran terakhir pada program
studi pendidikan jasmani dengan melakukan penelitian pada ekstrakurikuler bolavoli dan bola
basket dan yang akan dijadikan penelitian terbatas pada bidang kondisi fisik yaitu pada jenis
latihan yang biasa dilakukan oleh para siswa yaitu pliometrik yang memang tepat untuk cabang
olahraga bolavoli dan bola basket. Jenis latihan yang biasa digunakan dalam ekstrakurikuler
bola voli dan bola basket, akhirnya penulis mengajukan judul penelitian yaitu, “Dampak
Latihan Double-leg tuck jump dan Knee tuck jump Terhadap Peningkatan Power Tungkai.”
Tujuan penelitian ini seberapa besar hasil program latihan double-leg tuck jump dan knee tuck
Jjump pada perubahan positif pada power tungkai.

METODE PENELITIAN

Metode yang dipakai yaitu eksperimen dengan teknik tes. Desain penelitian yaitu two-gorup
postest-pretest design. Populasi di SMP Negeri 8 Kota Tasikmalaya. Menggunakan 20 orang siswa
yang dijadikan subjek penelitian. Purposive sampling yaitu teknik perekrutan siswa. Instrument
test yang dipakai yaitu vertical jump. Prosedur pengambilan data dari hasil tes vertical jump
test. Langkah pertama siswa diberikan penjelasan tentang prosedur pelaksanaan tes. Kemudian
siswa yang akan diberikan tes sebelumnya harus melakukan warming-up. Sarana parasarana
yang wajib ada yaitu dinding tembok, pita meteran, bubuk kapur, dan asisten.

Adapun cara pelaksanaan antara lain: Siswa melakukan pemanasan selama 10 menit.
Ujung jari tangan siswa dibalur dengan bubuk kapur. Siswa berdiri menyamping ke dinding,
menjaga kedua kaki tetap di tanah, meraih semampu mungkin dengan tanda ujung jari kanan
ada pada dinding hasil dari lompatan (M1). Berikan kesempatan yaitu dua kali (M2). Asisten
mengukur dan merekam data raihan berdiri dan raihan lompat. Siswa mengulangi tes vertical
Jjump tersebut sebanyak 2 kali.

Hasil dari tes vertical jump kemudian dimasukan pada aplikasi kalkulator online pada
gambar 1. Kemudian dapat diketahui masuk pada norma atau kriteria yang ada pada gambar 2.

G mb‘ar 3 Aplikasi Vertical Jump Tes Online
Sumber: (Mackenzie, 2005)

[ 3
N e Akiat 4 € Eakiis fDAnchal 1007 (8]

Gami)ar 4 Norma Vertical Jump Test
Sumber: (Mackenzie, 2005)

Setelah data hasil dari lapangan terkumpul akhirnya diproses secara statistika
menggunakan SPSS serie 24 (B. Wibowo, 2016).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Penjelasan yang pertama yaitu hasil analisis statistik deskripsi dari data variabel pada tes
awal tabel 2.
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Tabel 2
Data Kelompok Double-leg tuck jump dan Knee tuck jump
Rata- Standar . Skor Skor
Kelompok N Rata  Deviasi Varians Rendah Tinggi
Double-leg tuck 14 5139 737 54.40 41 66
Jjump
Knee tuck jump 10 58.10 6.08 36.98 51 67

Nilai rata-rata tes awal kelompok double-leg tuck jump adalah 51.20 cm, standar deviasi
7.37, varians 54.40. Sedangkan skor rendah double-leg tuck jump adalah 41 cm sedangkan skor
double-leg tuck jump tertingginya adalah 66 cm. Rata-rata kelompok knee tuck jump untuk tes
awal yaitu 58.10 cm, simpangan baku 6.08, perbedaan kuadrat (varians) 36.98. Skor knee tuck
jump rendah adalah 51 cm, skor knee tuck jump tertingginya adalah 67 cm.

Tabel 3
Data Kelompok Double-leg tuck jump dan Knee tuck jump
Rata- Standar . Skor Skor
Kelompok N Rata  Deviasi Varians Terendah Tertinggi
Double-leg tuck 10 5250 7.63 5827 42 68
Jump
Knee tuck jump 10  59.30 6.02 36.23 52 68

Nilai rata-rata tes akhir kelompok double-leg tuck jump adalah 52.50 cm, standar deviasi
7.63, varians 58.27. Sedangkan skor rendah double-leg tuck jump adalah 42 cm sedangkan skor
double-leg tuck jump tertingginya adalah 68 cm. Rata-rata kelompok knee tuck jump untuk tes
akhir yaitu 59.30 cm, simpangan baku 6.02, perbedaan kuadrat (varians) 36.23. Skor knee tuck
Jjump rendah adalah 52 cm, skor knee tuck jump tertingginya adalah 68 cm.

Hasil tes akhir merupakan yang dilihat karena hasil ini adanya perubahan kenaikan
setelah mendapatkan perlakuan. Akan tetapi proses analisis statistik tidak hanya itu, masih ada
tahapan proses analisis yang harus dilalui.

Uji Normalitas
Langkah berikutnya normalitas data menggunakan uji parametrik ini terlihat tabel 4.
Tabel 4
Uji Normalitas Kelompok Double-leg tuck jump dan Knee tuck jump
Shapiro-Wilk

Kelompok Statistik _df _ Sig
Tes Awal
Kel. lat. Double-leg tuck jump 0.955 10 0.728
Kel. lat. Knee tuck jump 0.899 10 0.212

Ciri data penelitian termasuk normal terlihat pada sig. atau p value yaitu > 0,05. Hasilnya
terbukti 0,728 berarti pretest kelompok double-leg tuck jump termasuk normal. Hasil pada
kelompok knee tuck jump pun termasuk normal terlihat pada sig. atau p value yaitu > 0,05.
Hasilnya terbukti 0,212. Disimpulkan tes awal (pretest) kelompok knee tuck jump termasuk
normal.
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Tabel 5
Uji Normalitas Kelompok Double-leg tuck jump dan Knee tuck jump
Shapiro-Wilk

Kelompok Statistik df  Sig
Tes Akhir
Kel. lat. Double-leg tuck jump 0.946 10 0.626
Kel. lat. Knee tuck jump 0.909 10 0.272

Ciri data penelitian termasuk normal terlihat pada sig. atau p value yaitu > 0,05. Hasilnya
terbukti 0,626 berarti pretest kelompok double-leg tuck jump termasuk normal. Hasil pada
kelompok knee tuck jump pun termasuk normal terlihat pada sig. atau p value yaitu > 0,05.
Hasilnya terbukti 0,272. Disimpulkan tes awal (pretest) kelompok knee tuck jump termasuk
normal.

Data dapat dikatakan normal tidak hanya terlihat pada tabel 4 dan 5, karena masih ada
lahi pengujian data normal dalam bentuk yang lain yaitu grafik.

Normal Q-Q Plot of Tesawal

for Kelompok= Double-leg tuck jump

3

Expected Normal

T T T T T
30 40 50 &0 70

Observed Value

Grafik 1 Uji Normalitas Pretest Kelompok Double-leg tuck jump

Normal Q-Q Plot of Tesawal

for Kelompok= Knee tuck jump

Expected Normal
3

T T T T T T
43 50 55 &0 65 70

Observed Value

Grafik 2 Uji Normalitas Pretest Kelompok Knee tuck jump
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Normal Q-Q Plot of Tesakhir
for Kelompok= Double-leg tuck jump

Expected Normal
o

T T T T T T T
40 45 50 5 &0 B85 70

Observed Value

Grafik 3 Uji Normalitas Postest Kelompok Double-leg tuck jump

Normal Q-Q Plot of Tesakhir

for Kelompok= Knee tuck jump

Expected Normal

T T T T T
50 55 =] B85 70

Observed Value

Grafik 4 Uji Normalitas Postest Kelompok Knee tuck jump

Grafik 1 hasil pretest double-leg tuck jump menunjukan titik-titik (lingkaran bulat kecil)
mendekati garis miring atau garis diagonal bahkan ada yang menempel. Artinya grafik tersebut
memperlihatkan data termasuk normal. Hasil grafik 2 dari pretest knee tuck jump menunjukan
titik-titik (lingkaran bulat kecil) mendekati garis miring atau garis diagonal bahkan ada yang
menempel. Artinya grafik tersebut memperlihatkan data termasuk normal.

Grafik 3 hasil postest double-leg tuck jump menunjukan titik-titik (lingkaran bulat kecil)
mendekati garis miring atau garis diagonal bahkan ada yang menempel. Artinya grafik tersebut
memperlihatkan data termasuk normal. Hasil grafik 4 dari postest knee tuck jump menunjukan
titik-titik (lingkaran bulat kecil) mendekati garis miring atau garis diagonal bahkan ada yang
menempel. Artinya grafik tersebut memperlihatkan data termasuk normal
Uji Homogenitas

Homogenitas adalah suatu kelompok yg mempunyai ciri yang sama berdasarkan dengan
tingkat kemampuan dan jenis kelamin ke dua kelompok penelitian, untuk itu penulis
mencantumkan hasil uji homogenitas tabel 6.
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Tabel 6
Uji Homogenitas Kelompok Double-leg tuck jump dan Kelompok Knee tuck jump

Levene .
Statistic dfi df2  Sig.

Tes awal: Rata- 0,030 1 18 0,865

rata 0,030 1 18 0,865

Nilai tengah

Tes akhir: Rata- 0,081 1 18 0,779

rata 0,050 1 18 0,826

Nilai tengah

Tabel 6 pada pretest bagian rerata (mean) kemudian lihat kolom sebelah kanan yaitu hasil
uji homogenitas (sig) yaitu 0,865. Artinya nilai tersebut > 0,05 sesuai dengan syarat uji
homogenitas harus > 0,05 termasuk populasi yang sama. Begitu pila pada nilai tengah (median)
kemudian lihat kolom sebelah kanan yaitu hasil uji homogenitas (sig) yaitu 0,865. Artinya nilai
tersebut > 0,05 sesuai dengan syarat uji homogenitas harus > 0,05 termasuk populasi yang
sama.

Tabel 6 pada postest bagian rerata (mean) kemudian lihat kolom sebelah kanan yaitu
hasil uji homogenitas (sig) yaitu 0,779. Artinya nilai tersebut > 0,05 sesuai dengan syarat uji
homogenitas harus > 0,05 termasuk populasi yang sama. Begitu pila pada nilai tengah (median)
kemudian lihat kolom sebelah kanan yaitu hasil uji homogenitas (sig) yaitu 0,826. Artinya nilai
tersebut > 0,05 sesuai dengan syarat uji homogenitas harus > 0,05 termasuk populasi yang
sama.

Uji Hipotesis

Uji hipotesis ini merupakan tahap uji terakhir dalam analisis data secara statistika.
Dengan kata lain, uji penentu keberhasilan atau tidak berhasil research tersebut atau hasil dari
variabel terikat (Y) dari pengaruh variabel bebas (X).

Tabel 7
Uji Paired Sample t-test Kelompok Double-leg tuck jump dan Knee tuck jump
Rat  Std. Sig.
Kelompok a-  Devia t dk (2- Ket
rata si tailed)
Double-leg tuck Pretest dan - 0483 -8510 9 0.000 Signifik
. Postest : : :
Jjump 1.30 an
Pretest dan - Sienifik
Knee tuck jump Postest 120 0.421  -9.00 9 0.000 ang

Tabel 7 lihat kolom sebelah kanan yaitu hasil uji hipotesis yaitu 0,000 < 0,05 sesuai
dengan syarat uji hipotesis harus < 0,05 dari dua data yang berpasangan dan saling
berhubungan dengan tujuan untuk melihat adanya perbedaan dari pretest dan postest. Arti dari
0,000 membuktikan bahwa adanya perbedaan antara pretest dan postest dari dua kelompok
(double-leg tuck jump dan knee tuck jump).

Analisis statistika ini belum selesai dikarenakan menggunakan dua variabel bebas
akhirnya tahapan yang harus dilalui yaitu uji dua kelompok bertujuan untuk mengetahui
diantara dua kelompok yang lebih unggul perubahan peningkatannya atau ke-dua kelompok
tersebut sama.
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Tabel 8
Uji Independent Sample T-test Kelompok Double-leg tuck jump dan Knee tuck jump
Uji Lavense

untuk T-test Untuk Kesamaan
kesamaan Rata-rata Keteranga
Varians n
. Sig. (2-
F Sig t dk tﬁle 2
Asumsi
Varians 0.081 0.779 2.212 18 0.040 Signifikan
Power sama
Tungkai Asumsi 17.07
Varians 2212 1 0.041 Signifikan

tidak sama

Tabel 8 merupakan uji komparatif dengan kata lain uji beda. Maksudnya dua kelompok
yang tidak berpasangan yaitu yang akan dibandingkan di antara dua variabel bebas yang
dimaksud. Pada kolom sebelah kanan bagian sisi penolakan berada pada ke-dua sisi sehingga
hasilnya pun harus kecil dan yang terlihat pada asumsi varians sama yaitu 0,040 < 0,05. Kolom
asumsi varians tidak sama pun terlihat hasilnya yaitu 0,041 < 0,05. Artinya disimpulkan bahwa
hipotesis ditolak. Deskrispsi penjelasannya terdapat hubungan peningkatan yang lebih baik
dari ke-dua kelompok setelah diberikan perlakuan sehingga adanya perubahan yang meningkat
pada postest pada power tungkai.

Tidak cukup hanya menjelaskan bagian hasil dari analisis statistika, namun dari hasil
yang diperoleh harus dijabarkan agar hasil dalam bentuk angka agak sulit dipahami sehingga
penjabaran pada bagian ini di antaranya: Tabel 2 membuktikan bahwa rerata dari dua kelompok
memang berbeda namun dari nilai atau skor yang didapat pada kolom skor terendah yaitu 41
cm untuk double-leg tuck jump di bawah 51 cm untuk knee tuck jump lebih tinggi dan selisihnya
yaitu 10 cm. Pada kolom skor tertinggi yaitu 66 cm untuk double-leg tuck jump di bawah 67
cm untuk knee tuck jump lebih tinggi dan selisihnya yaitu 1 cm. Artinya tidak ada kemampuan
yang berbeda ditunjang dengan hasil uji normalitas sehingga data tersebut dapat diartikan
bahwa siswa dari dua kelompok memiliki kemampuan yang sama.

Tabel 3 membuktikan bahwa rerata dari dua kelompok memang berbeda namun dari nilai
atau skor yang didapat pada kolom skor terendah yaitu 42 cm untuk double-leg tuck jump di
bawah 52 cm untuk knee tuck jump lebih tinggi dan selisihnya yaitu 10 cm. Pada kolom skor
tertinggi yaitu 68 cm untuk double-leg tuck jump di bawah 68 cm untuk knee tuck jump
memiliki skor yang sama. Artinya tidak ada kemampuan yang berbeda ditunjang dengan hasil
uji normalitas sehingga data tersebut dapat diartikan bahwa siswa dari dua kelompok memiliki
kemampuan yang sama.

Hasil uji normalitas data merupakan salah satu syarat dasar pada stiap penelitian agar
data harus melalui proses analisis statistika untuk mengetahui normal atau tidak normal. Hasil
yang diperoleh ternyata data penelitian dari dua kelompok (double-leg tuck jump dan knee tuck
jump) masuk pada data normal karena > 0,05 terlihat hasil di tabel 4 dan tabel 5. Ditambah
dengan penjelasan dalam bentuk grafik lingkaran kecil bulat terletak dekat dengan garis miring
atau jajaran genjang bahkan ada juga yang menempel.

Sama halnya dengan hasil uji homogenitas bahwa hasil yang didapat terlihat > 0,05 itu
artinya data tersebut populasi siswa SMP Negeri 8 Kota Tasikmalaya memiliki kemampuan
pada power tungkai yang sama.

Bagian hipotesis pertama yaitu untuk tabel 7 terlihat hasil dari ke-dua kelompok memiliki
nilai antara pretest dengan postest adanya peningkatan yang lebih baik karena berdasarkan
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kolom sebelah kanan hasil dari keterangan menjelaskan bahwa ke-dua kelompok adanya
perbedaan dan hasilnya < 0,05 yaitu 0,000 dari ke-dua kelompok tersebut.

Hipotesis ke-dua pun sama yaitu tabel 8 yang membandingkan antara ke-dua kelompok
adanya perbedaan pengaruh serta hasilnya pun < 0,05 yaitu 0,040 untuk kelompok double-leg
tuck jump dan 0,041 untuk knee tuck jump. Kesimpulannya ke-dua kelompok tersebut adanya
perbedaan peningkatan meskipun peningkatannya tidak banyak.

Proses penelitian tidak hanya tertuju pada fokus yang akan diteliti, namun tidak jarang
muncul sesuatu yang tidak tertuga dan tidak disengaja. Biasanya kemunculan-kemunculan
tersebut dijelaskan pada bagian diskusi penemuan seperti perlu adanya penelitian lanjutan
namun dengan subjek penelitian yang berbeda seperti pada jenis kelamin. Dikarenakan
penelitian ini berkonsentrasi pada siswa putra, Namun sebaiknya diujicobakan juga untuk
siswa perempuan karena kontribusi siswa putri pun patut diperhitungkan karena berbagai
pertandingan olahraga tidak hanya pada putra saja melainkan putri pun selalu ada.

Sangat mungkin apabila jumlah subjek yang lebih besar karena semakin baik untuk
memperlihatkan karakteristik populasi itu sendiri dalam hal ini siswa SMP Negeri 8§ Kota
Tasikmalaya. Penentuan sampel atau subjek tidak ada aturannya, namun semakin banyak
jumlahnya hal ini mendekati yang sebenarnya karakteristik siswa tersebut (Alwi, 2012).

Penelitian ini mengemukakan pada variabel terikat (Y) yaitu power, dimana ke-dua
kelompok yaitu double-leg tuck jump dan knee tuck jump merupakan jenis pliometrik sehingga
cocok pada variabek terikatnya yaitu power tungkai. Karena banyak penelitian tentang power
tungkai yang merupakan faktor dominan hampir disetiap cabang olahraga seperti sepakbola,
bulutangkis, bolavoli, dan bola basket (Rustiawan et al., 2021).

KESIMPULAN
Finalisasi dari hasil penelitian tentang dua variabel bebas yang terdiri dari double-leg
tuck jump dan knee tuck jump terdiri dari:

1. Kelompok double-leg tuck jump berpengaruh secara lebih baik dari hasil perubahan positif
power tungkai.

2. Kelompok knee tuck jump berpengaruh secara lebih baik dari hasil perubahan positif power
tungkai.

3. Kelompok double-leg tuck jump memiliki perbedaan dengan knee tuck jump dari hasil
perubahan yang positif terhadap power tungkai.

REKOMENDASI

Hasil dan pembahasan memunculkan beberapa ide yang sekiranya dapat dijadikan
sebagai bahan pertimbangan seperti:

1. Variabel yang mempengaruhi (double-leg tuck jump dan knee tuck jump) dapat dijadikan
salah satu bentuk gerakan yang bisa dimasukan dalam program latihan power khususnya
bagian tungkai.

2. Penelitian ini dapat dilanjutkan menggunakan sampel yang lebih besar agar mendekati
karakteristik populasi tersebut.

3. Dapat dilaksanakan tidak hanya pada tingkatan sekolah menengah saja, akan tetapi dapat
diujicobakan dengan tingkatan yang berbeda seperti tingkatan sekolah yang lebih tinggi atau
pada perkumpulan cabang olahraga yang mendominasi pergerakan pada bagian tungkai.

4. Berharap penelitian ini menjadi penambahan ilmu pengetahuan bidang olahraga atau
kondisi fisik yang terfokus pada jenis pliometrik.
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