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Abstrak
Berdasarkan pengamatan peneliti dilapangan terlihat bahwa kurang maksimalnya materi

pendekatan latihan dalam menerapkan pembelajaran lompat jauh. Penelitian ini bertujuan
untuk melihat perbedaan model latihan dan tingkat motivasi terhadap hasil lompat jauh siswa
putera kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru. Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu,
populasi penelitian ini seluruh siswa putera kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru yang
berjumlah 75 orang, sedangkan sampel dalam penelitian ini adalah 40 orang siswa putera
kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru setelah dilakukan pembagian kelompok (75x27=20)%
tingkat motivasi latihan tinggi dan (75x27%=20) tingkat motivasi latihan rendah. Instrument
yang digunakan adalah Test Lompat Jauh dan angket skala liker. Data yang diperoleh
dianalisis dengan anava dua jalur dan dilanjutkan dengan uji Tuckey. Hasil analisis data
menunjukan bahwa: (1) Secara keseluruhan Pendekatan latihan plyometric metode interval
lebih baik dari pada pendekatan latihan plyometric metode circuit training. (2) Terdapat
interaksi antara pendekatan latihan plyometric metode interval dan pendekatan latihan
plyometric metode circuit training dengan motivasi terhadap hasil lompat jauh siswa putera
kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru. (3) Pada motivasi latihan kategori tinggi pendekatan
latihan plyometric metode interval lebih baik dari pada pendekatan latihan plyometric metode
circuit training terhadap hasil lompat jauh siswa putera kelas X IPA SMA Negeri 14
Pekanbaru. (4) Pada motivasi latihan kategori rendah pendekatan latihan plyometric metode
circuit training lebih baik dari pada pendekatan latihan plyometric metode interval terhadap
hasil lompat jauh siswa putera kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru.

Kata Kunci :Interval, Circuit Training, Motivasi, Hasil Lompat Jauh.

Abstract

Based on the observations of researchers in the field, it can be seen that the training approach
material is not optimal in implementing long jump learning. This study aims to see differences
in training models and levels of motivation on the long jump results of male students of class X
IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru. This type of research was a quasi-experimental, the population
of this study were all male students of class X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru, totaling 75
people, while the sample in this study was 40 male students of class X IPA SMA Negeri 14
Pekanbaru after dividing into groups (75x27=20 )% high exercise motivation level and
(75x27%=20) low exercise motivation level. The instruments used were the Long Jump Test and

130


mailto:hendrapeace88@gmail.com

Pengaruh Latihan... (Hendra Agus Saputra) ISSN: 2621-4075
Wahana Didaktika Jurnal Terakreditasi SINTA 5

the Liker Scale Questionnaire. The data obtained were analyzed using two-way ANOVA and
continued with the Tuckey. The results of the data analysis show that: (1) Overall the plyometric
with the interval method is better than the plyometric method . (2) There is an interaction
between the plyometric training approach plyometric method the circuit training with
motivation on the long jump results of male students of class X IPA SMA Negeri 14
Pekanbaru.training approach plyometric with the interval method is better than the plyometric
method with the circuit training for the long jump results of male students of class X IPA SMA
Negeri 14 Pekanbaru.training approach plyometric method with the circuit training is better
than the plyometric with the interval method for the long jump results of male students of class
X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru.

Keywords: Interval, Circuit Training, Motivation, Long Jump Results.

A. PENDAHULUAN

Olahraga adalah segala kegiatan yang secara sistematis memajukan,
menyampaikan, dan mengembangkan potensi fisik, mental, dan sosial. Olahraga sebagai
salah satu aspek penting dalam peningkatan kualitas manusia memerlukan upaya
pembinaan dan pengembangan untuk menciptakan sumber daya manusia Indonesia
yang utuh mental, fisik, atletik, pribadi dan atletik. Melalui kegiatan olahraga,
pertumbuhan dan perkembangan pribadi dapat didukung, mengatasi kekurangan yang
dialami dan memahami nilai-nilai ke hidupan yang sangat berharga. Sesuai dengan
perkembangannya, olahraga ini berkembang menjadi olahraga kompetitif.

Atletik ini memiliki banyak cabang, sehingga atletik dianggap sebagai induk
dari semua cabang olahraga yang ada. Pada dasarnya, untuk menguasai olahraga, Anda
harus menguasai atletik. Diantara sekian banyak cabang olahraga yang perlu
dikembangkan di sekolah adalah nomor lompat jauh. Untuk meningkatkan pemahaman
siswa tentang lompat jauh, perlu ditanamkan pengetahuan dan keterampilan lompat jauh
pada siswa agar mendapat prestasi hal ini bisa melalui ekstrakurikuler.

Faktor-faktor yang mendukung kondisi fisik dalam memaksimalkan lompat
jauh, seperti beban, tenaga ini digunakan untuk melakukan teknik-teknik awalan
membutuhkan tenaga yang maksimal, kemudian faktor kelenturan, kelenturan adalah
kelenturan tubuh saat melakukan gerakan, kelenturan ini adalah diperlukan untuk
melayang di udara agar dapat menjaga tubuh di udara fleksibel, kemudian ada kekuatan,
kekuatan adalah kemampuan otot dalam menerima beban atau memberikan kontraksi
terhadap beban, selanjutnya kekuatan digunakan untuk melakukan tumpuan, karena
dalam melakukan tumpuan unsur kekuatan sangat dibutuhkan dalam menolak. Dalam

rangka memberikan latihan fisik dan teknik untuk menunjang kinerja lompat jauh,
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diperlukan jenis metode latihan yang tepat, Salah satu cara yang paling efektif untuk
meningkatkan kemampuan lompat jauh adalah melalui latihan plyometric.

Latihan plyometric adalah latihan yang menggunakan berat badan Anda sendiri
atau beberapa alat untuk merangsang latihan. Pelatihan plyometric terdiri dari berbagai
bentuk beban latihan. Latihan plyometric secara teratur dengan bobot yang tepat
merupakan salah satu bentuk dan jenis latihan untuk meningkatkan kemampuan lompat
jauh. Karena latihan plyometric merupakan latihan untuk meningkatkan daya ledak,
khususnya daya ledak otot tungkai. Latihan plyometric untuk meningkatkan kondisi
fisik kekuatan, kecepatan, kelenturan, kekuatan dan koordinasi gerak. Latihan ini sangat
cocok untuk meningkatkan lompat jauh.

Untuk mencapai sebuah prestasi ada faktor motivasi, menurut Sukmini, Arif
dalam Masrun et al., (2022) membagi dua faktor yaitu faktor internal dan faktor
eksternal. Faktor internal adalah faktor yang berasal dari dalam, yaitu dari diri atlet itu
sendiri dengan segala potensi yang dimilikinya, yaitu faktor internal dan faktor
eksternal. Internal adalah segala potensi yang ada dalam diri siswa. Keberhasilan
seseorang dalam memahami lompat jauh dapat dipengaruhi oleh kemampuan dan
potensi siswa secara terpadu, seperti: Kemampuan fisik, motivasi, kepercayaan diri dan
kemampuan mental. Kondisi fisik secara umum dapat diartikan sebagai kemampuan
fisik, kondisi fisik meliputi unsur kecepatan, kekuatan, kelenturan, daya tahan atau
koordinasi, dan daya ledak. Semua elemen tersebut berperan dalam keterampilan
motorik dasar.

Kekuatan adalah kemampuan otot untuk menyerap stres selama bekerja, orang
tidak dapat melompat tanpa kekuatan, dan tanpa kekuatan orang tidak dapat berlari
dengan cepat. Berapa banyak dan berapa banyak kekuatan yang dibutuhkan tergantung
pada olahraga. Lompat jauh berbeda dengan kekuatan permainan bola basket, bola voli,
sepak bola, pisau cukur, karate, kempo, dan anggar. Perbedaan ini menunjukkan
spesifikasi kebutuhan fisik suatu olahraga.

Power merupakan kesanggupan tubuh seseorang dalam beraktivitas fisik pada
durasi kegiatan yang lama tanpa memiliki kelelahan fisik. Ukuran lama dapat ditentukan
dalam hitungan menit, jam, dan bahkan jam. Kelenturan adalah kemampuan

pergelangan tangan atau sendi untuk bergerak ke segala arah dengan gerakan yang besar
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dan lebar sesuai dengan fungsi sendi yang digerakkan. Fleksibilitas mengacu pada
kemampuan persendian atau pergelangan tangan seperti lutut, kaki dan pinggang.

Faktor yang mempengaruhi pembelajaran lompat jauh Mata Pelajaran Lompat
Jauh siswa putera kelas X IPA SMAN 14 Pekanbaru. Selain itu, menurut pengamatan
peneliti, latihan yang dilakukan masih monoton. Latihan yang sama pada setiap latihan,
kurangnya variasi latihan, mengakibatkan rendahnya motivasi siswa, dan membuat
siswa tampak kurang disiplin dalam mengikuti proses pembelajaran latihan lompat jauh.
Motivasi sebagai kecenderungan untuk berperilaku selektif ke arah tertentu yang
didorong oleh konsekuensi tertentu, perilaku ini akan bertahan sampai tujuan perilaku
dapat dicapai. Motivasi yang tinggi dalam diri seorang siswa akan membantu
pencapaian belajar lompat jauh yang maksimal. Untuk itu peneliti memilih siswa putera
kelas X IPA 1 sampai IPA 5 sebagai sampel penelitian.

Faktor sarana dan prasarana adalah tempat latihan dan perlengkapan yang
lengkap seperti papan/podium dan sepatu serta perlengkapan lainnya yang dibutuhkan
dalam lompat jauh jongkok dan sangat dibutuhkan dalam praktek. Satu alat saja yang
tidak ada, akan mengganggu proses latihan pembelajaran yang sedang dilakukan. Faktor
gizi, jumlah energi dari makanan anak harus mencukupi untuk pertumbuhan dan
perkembangan aktivitas fisik sehari-hari dan latihan lompat jauh. Oleh karena itu,
asupan gizi anak harus seimbang agar anak tidak mengalami kondisi gizi buruk yang
mengganggu pertumbuhan, perkembangan, kesehatan dan kinerjanya.

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan, pelaksanaan latihan lompat jauh
ini di SMA Negeri 14 Pekanbaru sangat terbatas, karena kegiatan belajar mengajar
hanya seminggu sekali, sehingga upaya untuk meningkatkan kondisi fisik siswa tidak
optimal. Saat Pembelajaran lompat jauh, terlihat banyak siswa yang tidak mencapai
lompatan maksimal karena banyak siswa yang melewati garis dari papan/alas dan tidak
dapat menyelesaikannya dengan sempurna. Lompat jauh siswa (Masrun, 2022) tidak
cukup kuat. Siswa dengan daya ledak rendah tidak dapat melakukan tolakan (Ari, 2009)
yang kuat dan cepat, yang dicapai dengan mengarahkan kekuatan otot maksimum pada
kecepatan maksimum. Lompat jauh dan kekuatan diperlukan sekali untuk melakukan
tolakan. Salah satu metode latihan untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot

tungkai adalah latihan plyometrics (Ali,2006). Chu dalam masrun (2022) menyatakan
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istilah Plyometrics adalah sebuah kombinasi kata yang berasal dari bahasa latin, yaitu
‘plyo’ dan ‘metrics’ yang memiliki arti penimgkatan yan dapat diukur Plyometrics
berarti latihan-latihan yang berkarakter dengan kontraksi-kontraksi otot yang
berkekuatan dalam respons terhadap kecepatan, muatan, dinamik atau jangkauan otot.
Jadi jelas bahwa dalam lompat jauh, komponen yang paling berpengaruh adalah latihan
plyometric dengan metode interval latihan dan metode sirkuit training

Penelitian ini dirancang untuk mengetahui beberapa karakteristik metode yang
digunakan dalam penelitian ini, diantaranya adalah proses latihan yang digunakan
sebagai penanda untuk mengukur kemampuan peningkatan daya ledak otot tungkai.
Kontribusi ilmiah untuk peningkatan kondisi fisik, terutama lompat jauh, serta
pengembangan metode dalam konsep gerakan, terutama yang berkaitan dengan
kekuatan dan kecepatan serta pada motivasi latihan siswa. Dalam konteks hambatan
lompat jauh yang ditemukan di SMAN 14 Pekanbaru, para peneliti bertujuan untuk
memberikan pelatihan sebanyak mungkin dan akan terus mempelajari hasilnya, adapun
metode yang diberikan yaitu melalui latihan, latihan tersebut terfokus pada peningkatan
daya ledak otot tungkai meskipun tidak ada literatur standar yang ditemukan yang
menjelaskan seberapa besar dampak latihan plyometric high dengan metode interval
latihan dan metode sirkuit training dengan motivasi latihan terhadap lompatan jauh.
Adapun latihan plyometri diantaranya, 1) lompat jauh tanpa awalan (standing broad /
long jump), 2) triple jump, dan 3) lompat (jump) tinggi langkah panjang, 4) rope jump,

5) Bounding 6) loncat-loncat (hops) dan lompat-lompat.

B. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, Menurut Sukmadinata,
(2012) “Pendekatan penelitian Kuantitatif didasari oleh filsafat postivisme yang
menekankan fenomena-fenomena objektif dan dikaji secara kuantitatif”. Eksperimen
faktorial adalah eksperimen yang semua (hampir semua) taraf sebuah faktor tertentu
dikombinasikan dengan semua (hampir semua) taraf tiap faktor lainnya yang ada dalam

eksperimen itu. Sudjana, (1991).
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Tempat penelitian dilaksanakan di lapangan SMA Negeri 14 Pekanbaru. Lama
penelitian yaitu 16 kali pertemuan dilaksanakan pada hari Senin, Rabu, dan Jum’at. Jadi
lama pemberian perlakuan lebih kurang 1 bulan 2 minggu, karena 1 minggu sebelum
penelitian dilakukan pengambilan data awal. Sampel yang digunakan dalam penelitan
ini adalah siswa putra kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru. Dengan jumlah sampel
40 orang dari 5 kelas.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
Pada bagian ini akan disajikan secara deskripsi data hasil lompat jauh pada siswa

putera kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru yang merupakan hasil pengukuran
terhadap seluruh subjek penelitian. Berdasarkan rancangan penelitian eksperimen yang
dilakukan, ada 8 (Delapan) kelompok anggota yang skor hasil lompat jauh perlu
dideskripsikan secara terpisah.

Pengujian hipotesis penelitian ini dilakukan dengan teknik ANAVA dua jalur.
Kemudian dilakukan uji lanjut dengan menggunakan Uji Tukey. Penggunaan teknik
ANAVA dua jalur bertujuan untuk mengetahui konstribusi individual dari variabel
bebas terhadap hasil eksperimen (main effect) dan untuk mengetahui pengaruh interaksi
(interaction effect). Pengaruh utama dalam penelitian ini adalah; (1) pengaruh latihan
Plyometric Metode Interval dan latihan Plyometric Metode Circuit Training terhadap
hasil lompat jauh, (2) Sedangkan pengaruh interaksi adalah kombinasi antara
pendekatan latihan dan motivasi latihan terhadap hasil lompat jauh. Hasil perhitungan

analisis data disajikan pada tabel 1 berikut:
Tabel 1. Rangkuman Hasil Anava Dua Jalur terhadap Data Hasil Lompat Jauh

Sumber JK db RIK Fhitung Fapel Ket
Varians 0=0,05
Pendekatan 0,57 1 0,57 4,33* 4,08 Sig
Latihan (A)

Motivasi (B) 0,69 1 0,69 5,28* 4,08 Sig
Interaksi AB 9,94 1 9,94 75,92* 4,08 Sig
Kekeliruan 4,71 36 0,13 - -

Dalam

Total 15,91 39

Berdasarkan rangkuman hasil perhitungan ANAVA dua jalur di atas dapat
dikemukakan bahwa :

1.  Hipotesis pertama yang menyatakan bahwa pengaruh pendekatan latihan
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Plyometric Metode Interval dan Latihan Plyometric Metode Circuit Training
terhadap hasil lompat jauh siswa putera kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru.
diterima, karena hasil perhitungan menunjukkan bahwa Fhiwng = 4,33 > Fapel =
4.08. terlihat dari perbedaan rata-rata Al lebih besar 3,86 > A2 3,60, dikarenaka
lebih bagus yang dihasilkan atau lebih jauh hasil lompat jauh siswa putera kelas X
IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru.

2. Hipotesis kedua yang menyatakan bahwa terdapat interaksi antara pendekatan
latihan dan motivasi latihan dalam pengaruhnya terhadap hasil lompat jauh,
diterima. Karena hasil perhitungan menunjukkan bahwa Fhiwng = 75,92 > Fiapel =
4.08.

Dengan dibuktikannya hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa terdapat
pengaruh interaksi antara pendekatan latihan dan motivasi latihan terhadap hasil lompat
jauh siswa putera kelas X SMA Negeri 14 Pekanbaru, maka analisis perlu dilanjutkan
dengan Uji Tukey. Perhitungan lengkap Uji Tukey dapat dilihat pada lampiran 15
halaman 137, sedangkan rangkuman hasil uji Tukey disajikan pada tabel 10 berikut ini.

Tabel 2. Hasil ANAVA Tahap Lanjut Dengan Uji Tukey

Kelompok Pembanding Qh Qt (=0.05) | Keterangan
Al1B1 dan A2B1 11,01 3,88 Signifikan
Al1B2 dan A2B2 6,41 3,88 Signifikan

Berdasarkan hasil uji lanjut dengan menggunakan Uji Tukey di atas dapat
dikemukakan bahwa:

3. Hipotesis penelitian ketiga yang menyatakan bahwa terdapat perbedaan pengaruh
Pada motivasi latihan kategori tinggi pendekatan latihan plyometric metode
interval (A1B;) lebih baik dari pada pendekatan latihan plyometric metode
circuit training (A;B;) terhadap hasil lompat jauh siswa putera kelas X SMA
Negeri 14 Pekanbaru diterima. Hal ini terlihat dari Rata-rata skor hasil lompat
jauh pada siswa putera kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru kelompok A;B;
= 4,25 dan A,B; = 3,49 dengan nilai (Qn = 11,01 > Q, = 3.88).

4. Hipotesis penelitian keempat yang menyatakan bahwa Pada motivasi latihan

kategori rendah pendekatan latihan plyometric metode circuit training (A;B5)
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lebih baik dari pada pendekatan latihan plyometric metode interval (A;B,)
terhadap hasil lompat jauh siswa putera kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru
diterima. Hal ini terlihat dari rata-rata skor hasil lompat jauh anggota kelompok
A;B, = 4,22 lebih besar dan memberikan pengaruh yang signifikan dari pada
dari A;B;=2,99 dengan nilai (Q, = 6,41 > Q; = 3.88).

Pembahasan

Setelah dilakukan analisis data dengan menggunakan pendekatan ANAVA dua
jalur dan dilanjutkan dengan Uji Tukey terhadap empat hipotesis penelitian yang
diajukan, keempat hipotesis diterima dan dapat diuji kebenarannya. Temuan-temuan
penelitian sebagaimana dikemukakan pada bagian terdahulu dari bab ini merupakan
hasil analisis data secara statistik yang perlu dikaji lebih lanjut untuk dapat menjelaskan
hipotesis penelitian yang diterima kebenarannya, mengapa bisa terjadi interaksi yang
signifikan antara pendekatan latihan dan motivasi latihan, dan lain sebagainya.
Berdasarkan data interaksi bahwa kelompok perlakuan memperoleh rata-rata skor hasil
lompat jauh yang paling tinggi. Berikut akan dijelaskan masing-masing penerimaan
hipotesis.

1. Pada Motivasi Latihan Kategori Tinggi Pendekatan Latihan Plyometric
Metode Interval (A1B1) Lebih Baik Dari Pada Pendekatan Latihan Plyometric
Metode Circuit Training (A;B1) Terhadap Hasil Lompat Jauh Siswa Putera
Kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru.

Hasil pengujian hipotesis ketiga menunjukkan bahwa pada motivasi latihan
kategori tinggi pendekatan latihan Interval lebih baik dari pada latihan Circuit
Training terhadap hasil lompat jauh. Dengan kata lain bahwa hipotesis penelitian yang
diajukan diterima.

Dalam pendekatan ini siswa cenderung merasa tertantang sehingga dalam
pelaksanaannya didorong oleh keinginan yang kuat untuk melakukan latihan dan
langsung evaluasi dari guru dibagian kesalahan membuat siswa begitu antusias dalam
melakukannya, jika telah terbentuk pembiasaan gerakan lompat jauh yang benar sesuai
dengan teknik tolakan, selanjutya dalam pelaksanaan teknik dasar yang lain siswa tidak
begitu mengkhawatikan, karena lompat jauh sudah dikuasai dan guru tinggal

menerapkan teknik dalam menghasilkan lompatan yang maksimal.
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Pada motivasi latihan kategori tinggi disebabkan beberapa hal antara lain: (1)
efektif dan efisien dalam penggunaan energi, (2) meningkatnya massa otot dan aktivitas
jaringan akibat dari latihan beban, (3) dorongan yang kuat dan tekun dalam latihan
(motivasi latihan tinggi), dan (4) pengaturan nutrisi dan istirahat yang baik, hal ini lah
sebagai pemicu meningkatnya hasil lompat jauh siswa putera kelas X SMA IPA Negeri
14 Pekanbaru dibandingkan dengan pendekatan latihan Circuit Training, dalam model
latihan ini siswa tidak hanya fokus kepada power otot tungkai saja tetapi juga harus
fokus kepada teknik lainnya karena pendekatan yang dilakukan adalah melakukan
latihan secara terporsir, sehingga tujuan dari latihan tidak terpenuhi secara maksimal.

Paparan ini didukung oleh hasil statistik dengan Uji lanjut yaitu Uji tukey yang
menyatakan dari hasil Rata-rata jarak tempuh dalam hasil lompat jauh siswa putera
kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru kelompok Motivasi berlatih kategori tinggi
dengan pendekatan latihan Interval A;B; = 4,25 meter lebih jauh dari pada pendekatan
latihan Circuit Training dengan motivasi berlatih kategori tinggi A,B; = 2,99 dengan
nilai (Qn = 11,01 > Q; = 3.88). Maka dapat dipahami hipotesis yang diajukan
sebelumnya diterima kebenarannya secara empiris bahwa pada motivasi kategori tinggi
pendekatan latihan interval lebih baik dari pada pendekatan latihan circuit training.

Pada Motivasi Latihan Kategori Rendah Pendekatan Latihan Circuit Training
(A2B2) Lebih Baik Dari Pada Pendekatan Latihan Interval (A;B;) Terhadap Hasil
Lompat Jauh Siswa

Hasil temuan penelitian didukung oleh pendapat Gunarsa (1989) “motivasi
termasuk juga kedalam teori Hedonisme dimana pada hakikatnya manusia akan memilih
aktivitas yang menyebabkan merasa gembira dan senang. Begitu pula dalam olahraga,
seseorang akan hanya memilih aktivitas yang menarik dan menguntungkan dirinya dan
akan mempertimbangkan yang tidak menarik”. Fakta dilapangan didapat pada atliy
yang memiliki motivasi kategori rendah cenderung akan mengikuti pendekatan latihan
circuit training dengan rangkaian gerakan yang menarik.

Paparan ini didukung oleh hasil statistik dengan Uji lanjut yaitu Uji tukey yang
menyatakan dari hasil Rata-rata jarak lompatan dalam hasil lompat jauh siswa putera
kelas X IPA SMA Negeri 14 Pekanbaru kelompok Motivasi berlatih kategori rendah

dengan pendekatan Circuit Training A;B, = 4,22 lebih jauh dan memberikan pengaruh
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yang signifikan dari pada pendekatan latihan Interval dengan motivasi berlatih kategori
rendah A;B; -2,99 dengan nilai (Qn = 6,41 > Q; = 3.88). Maka dapat dipahami hipotesis
yang diajukan sebelumnya diterima kebenarannya secara empiris bahwa pada motivasi
kategori rendah pendekatan latihan Circuit Training lebih baik dari pada pendekatan

latihan Interval.

KESIMPULAN

Berdasarkan temuan penelitian dan pembahasan hasil penelitian maka dapat
disimpulkan yaitu, Secara keseluruhan. terdapat perbedaan pengaruh antara latihan
plyometric metode interval dan metode circuit training terhadap hasil lompat jauh siswa
putera kelas X IPA SMA Negeri pekanbaru. Pendekatan latihan interval lebih baik dari
pada pendekatan latihan circuit training. Terdapat interaksi antara latihan plyometric
metode interval dan latihan plyometric metode circuit training dengan motivasi
terhadap hasil lompat jauh siswa putera kelas X IPA SMA Negeri pekanbaru. Pada
motivasi latihan kategori tinggi latihan plyometric metode interval lebih baik dari pada
latihan plyometric metode circuit training terhadap hasil lompat jauh siswa putera kelas
X IPA SMA Negeri pekanbaru. Dan Pada motivasi latihan kategori rendah latihan
plyometric metode circuit training lebih baik dari pada latihan plyometric metode

interval terhadap hasil lompat jauh siswa putera kelas X IPA SMA Negeri pekanbaru.
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