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Pengaruh metode pliometrik barrier hops, pliometrik knee tuck jump, dan
daya ledak terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok

Effects of barrier hops plyometrics, knee tuck jump plyometrics, and explosive
power on squat style long jump results
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh metode pliometrik barrier hops, dan
pliometrik knee truck jump pada hasil belajar lompat jauh berdasarkan daya ledak otot
tungkai siswa di SMPN 3 Lembang yang terdiri dari 21 kelas dengan total siswa
sebanyak 630 orang. Metode yang digunakan untuk mengungkap permasalahan ini adalah
metode eksperimen dengan desain factorial 2 x 2. Pengambilan sampel menggunakan
Cluster Random Sampling. Jumlah sampel sebanyak 60 orang yang terdiri atas dua kelas
terpilih. Analisis data menggunakan Analysis of Varians (ANOVA) dan uji lanjut dengan
Uji Tukey. Hasil penelitian memperlihatkan bahwa secara keseluruhan terdapat
perbedaan yang signifikan antara pemberian metode pliometrik barrier hops dan metode
pliometrik knee tuck jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok. Kelompok siswa
yang memiliki daya ledak tinggi memiliki hasil yang lebih baik bila menggunakan
metode pliometrik barrier hops. Begitupun kelompok siswa yang memiliki daya ledak
rendah memiliki hasil yang lebih baik apabila menggunakan metode pliometrik barrier
hops dibanding dengan knee tuck jump. Terdapat interaksi antara metode pembelajaran
pliometrik dan daya ledak terhadap hasil belajar lompat jauh. Kesimpulan pada penelitian
ini yaitu secara keseluruhan penerapan metode pliometrik barrier hops lebih unggul
dibandingkan dengan metode knee truck jump apabila diterapkan pada hasil lompat jauh.

Kata kunci: metode pliometrik barrier hops, metode pliometrik knee truck jump, daya

ledak otot, lompat jauh.

Abstract

This study aims to determine the effect of the barrier hops plyometric method and the
plyometric knee truck jump on the long jump learning outcomes based on the explosive
power of the leg muscles of students at SMPN 3 Lembang, which consists of 21 classes
with a total of 630 students. The method used to solve this problem is an experimental
method with a 2 x 2 factorial design. Sampling using cluster random sampling. The total
sample was 60 people consisting of two selected classes. Data analysis uses Analysis of
Variance (ANOVA) and further tests with the Tukey Test. The results showed that overall
there was a significant difference between the administration of the barrier hops
plyometric method and the knee tuck jump plyometric method to the squat style long
jump. Groups of students who have high explosive power have better results when using
the barrier hops plyometric method. Likewise, groups of students who have low explosive
power have better results when using the plyometric barrier hops method compared to
knee tuck jump. There is an interaction between plyometric learning methods and
explosive power towards long jump learning outcomes. The conclusion of this research is
that the overall application of the barrier hops plyometric method is superior to the knee
truck jump method when applied to the long jump results.
Keywords: the barrier hops plyometric method, the plyometric knee truck jump method,
muscle explosive power, long jump.
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PENDAHULUAN

Salah satu tujuan pendidikan nasional adalah membentuk manusia Indonesia yang
berkualitas, sehat jasmani dan rohani. Seiring dengan perkembangan ilmu pengetahuan dan
teknologi yang berorientasi kepada tujuan manusia sehat jasmani dan rohani, pembangunan di
bidang olahraga terus digalakkan dengan memanfaatkan segala sumber yang ada sebab
pembangunan membutuhkan tenaga-tenaga yang cakap, terampil, serta mempunyai kondisi fisik
dan mental yang prima. Salah satu wadah untuk mewujudkan tujuan pendidikan nasional adalah
melalui jalur pendidikan formal yaitu sekolah.

Pendidikan jasmani dan Kesehatan yang dituangkan dalam standar isi pendidikan
jasmani dan kesehatan mempunyai peranan sangat penting untuk membangun dan menciptakan
bangsa yang sehat, kuat, terampil dan cerdas (Tolgfors, 2019; Uhlenbrock & Meier, 2020).
Standar isi pendidikan jasmani dan kesehatan di sekolah yang dilakukan melalui berbagai
kegiatan dapat meningkatkan kemampuan dan pertumbuhan baik pada bidang kognitif, afektif
maupuk psikomotor. Hal ini tidak terlepas dari cara mengajar yang sebaik-baiknya. Untuk
mencapai tujuan yang diinginkan yaitu dengan penggunaan gaya mengajar yang sesuai dengan
tingkat usia dan perkembangan maupun lingkungan siswa.

Dalam kurikulum pendidikan jasmani pembelajaran lompat jauh adalah salah satu
nomor cabang olahraga atletik yang harus diajarkan di sekolah-sekolah, untuk itu pembelajaran
lompat jauh perlu untuk dikembangkan dan ditingkatkan. Berbicara masalah peningkatan hasil
pembelajaran, tidak lepas dari bagaimana peran seorang guru untuk memberikan suatu metode
dan modifikasi pembelajaran yang sesuai yang kiranya dapat meningkatkan hasil pembelajaran
sesuai dengan yang diharapkan (Quennerstedt, 2019). Pada lompat jauh, untuk meningkatkan
proses dan hasil lompatannya, seorang guru perlu mengetahui terlebih dahulu aspek fisik apa
yang dominan dalam lompat jauh tersebut, lalu kemudian menentukan jenis metode
pembelajaran yang sesuai. Dalam hal ini aspek fisiologi yang dominan dalam pembelajaran
lompat jauh yaitu tungkai siswa. Selain panjang tungkai yang berpengaruh terhadap hasil
lompatan, daya ledak otot tungkaipun menjadi hal yang dominan dan perlu diprioritaskan
(Bakar et al., 2019; Hermawan & Tarsono, 2017; Lewar, 2015).

Beberapa peneliti sebelumnya telah mengemukakan beberapa cara atau metode
pliometrik untuk meningkatkan daya ledak otot (Karavelioglu et al., 2017; Olcucu, 2017
Ramirez-Campillo et al., 2020; Ramirez-campillo et al., 2015; Taylor et al., 2010; Yanci et al.,
2016), dan beberapa metode pliometrik untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai seperti
barrier hops dan knee truck jump (Mahendra, 2017; Sulaiman et al., 2018).

Maka dari itu peneliti berencana untuk melakukan penerapan metode barrier hops dan

knee truck jump ini untuk meningkatkan kemampuan melompat siswa sebagai upaya untuk
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meningkatkan hasil lompat jauh siswa, dengan memperhatikan kemampuan power otot tungkai

mereka.

METODE

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan desain
Faktorial 2 x 2. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMPN 3 Lembang Kabupaten
Bandung Barat yang terdiri dari 21 kelas dengan total siswa sebanyak 630 orang. Teknik cluster
random sampling dipergunakan untuk memperoleh sampel dalam penelitian, sehingga dalam
penelitian ini terpilih dua kelas sebagai sampel yaitu kelas VIII A dan VIII D dengan jumlah
masing-masing siswa perkelasnya 30 orang siswa. Instrumen yang digunakan adalah tes lompat
jauh yang menggunakan meteran untuk mengukur jarak lompatan dan tes vertical jump untuk
mengukur daya ledak otot tungkai siswa. Setelah data diperoleh kemudian diolah dengan

menggunakan Uji Anova dan Uji tukey pada aplikasi SPSS versi 23.
Tabel 1. Desain Faktorial 2 x 2

tode Pembelajaran
Pliometrik Barrier hops (A1) + Lompat | Knee tuck jump (A2) + Lompat
Jauh Gaya Jongkok Jauh Gaya Jongkok
Daya Ledak (B)
Tinggi (B1) AiB1 AzB1
Rendah (B2) AiB2 A2B2
Keterangan:

AlB1 = Kelompok metode pembelajaran Pliometrik Barrier hops yang memiliki daya ledak
tinggi terhadap Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok.

A2B1 = Kelompok metode Pembelajaran Pliometrik Knee tuck jump yang memiliki daya
ledak tinggi terhadap hasil belajar lompat jauh gaya jongkok.

AlB2 = Kelompok Metode Pembelajaran Pliometrik Barrier hops yang memiliki daya ledak
rendah terhadap Hasil Belajar Lompat jauh gaya jongkok.

A2B2 = Kelompok metode pembelajaran Pliometrik Knee tuck jump yang memiliki daya

ledak terhadap hasil belajar lompat jauh gaya jongkok.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil
1. Hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang diajarkan dengan metode pembelajaran

pliometrik barrier hops secara keseluruhan
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Dari perhitungan data yang terkumpul, hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang
diajar dengan metode pembelajaran pliometrik barrier hops, diperoleh rentangan skor antara 58
sampai dengan 95, skor rata-rata sebesar 78,17 simpangan baku sebesar 13,45 rata-rata sebesar
78,17. Distribusi frekuensinya dapat dilihat dalam tabel 2.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Belajar Lompat Jauh Metode Pembelajaran
Pliometrik Barrier hops

Frekuensi Frekuensi

No Interval Absolut Data Relatif Data
(fd) *)
1 58 — 64 9 30

2 65-71 2 7
3 71-78 4 13
4 79 -85 3 10
5 8692 5 17
6 93-99 7 23
Jumlah 30

Berdasarkan tabel 2 di atas, maka prosentase hasil belajar lompat jauh dapai diuraikan
sebagai berikut : Sebanyak 13% atau 4 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat jauh
pada kelas rata-rata. Sebanyak 50% atau 15 orang siswa mempeoleh skor hasil belajar lompat
jauh di atas rata-rata, dan Sebanyak 37% atau 11 orang siswa mempeoleh skor hasil belajar
lompat jauh di bawah rata-rata.

2. Hasil belajar lompat jauh kelompok yang diajar dengan metode pembelajaran pliometrik
knee tuck jump secara keseluruhan

Dari perhitungan data yang terkumpul, hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang
diajar dengan metode pembelajaran Pliometrik Knee tuck jump, diperoleh rentangan skor antara
58 sampai dengan 87, skor rata-rata sebesar 74,23 simpangan baku sebesar 10,45. Distribusi
frekuensinya dapat dilihat dalam tabel 3.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Hasil Belajar Lompat Jauh Metode Pembelajaran

Pliometrik Knee tuck jump

Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif

No Interval Data Data
(fd) (%)
1 58 - 63 8 27
2 64 — 69 4 13
3 70-75 3 10
4 76 -81 3 10
5 82 -87 12 40
Jumlah 30
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Berdasarkan tabel 3 di atas, maka prosentase hasil belajar lompat jauh dapat diuraikan
sebagai berikut: Sebanyak 10% atau 3 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat jauh
pada kelas rata-rata. Sebanyak 50% atau 15 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat
jauh di atas rata-rata, dan sebanyak 40% atau 12 orang siswa memperoleh skor hasil belajar
lompat jauh di bawah rata-rata.

3. Hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang memiliki daya ledak tinggi dengan
menggunakan metode pliometrik barrier hops

Dari perhitungan data hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang memiliki daya
ledak tinggi yang diajar dengan Metode Pembelajaran Pliometrik Barrier hops, diperoleh
rentangan skor antara 84 sampai dengan 95, skor rata-rata sebesar 90,47 simpangan baku
sebesar 4,12. Distribusi frekuensinya dapat dilihat dalam tabel 4.

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Hasil Belajar Lompat Jauh Daya Ledak Tinggi dengan

Metode Pliometrik Barrier hops

Frekuensi Absolut  Frekuensi Relatif

No Interval Data Data
(fd) (%)
1 84 - 86 4 27
2 87 -89 2 13
3 90-92 2 13
4 93-95 7 47
5 96 — 98 0 0
Jumlah 30

Berdasarkan tabel 4 di atas, maka prosentase hasil belajar lompat jauh dapat diuraikan
sebagai berikut: Sebanyak 13% atau 2 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat jauh
pada kelas rata-rata. Sebanyak 47% atau 7 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat
auh di atas rata-rata, dan sebanyak 40% atau 6 orang siswa memperoleh skor hasil belajar
lompat jauh di bawah rata-rata.

4. Hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang memiliki daya ledak rendah yang
menggunakan metode pembelajaran pliometrik barrier hops

Dari perhitungan data hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang memiliki daya
ledak rendah yang diajar dengan metode pembelajaran pliometrik barrier hops, diperoleh
rentangan skor antara 58 sampai dengan 75, skor rata-rata sebesar 65,87 simpangan baku

sebesar 5,80. Distribusi frekuensinya dapat dilihat dalam tabel 5.
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Tabel 5. Distribusi frekuensi hasil belajar lompat jauh daya ledak rendah dengan metode

pembelajaran pliometrik barrier hops

Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif

No Interval Data Data
(fd) (%)
1 58 — 61 4 27
2 62 — 65 5 33
3 66 — 69 1 7
4 70-73 3 20
5 7477 2 13
Jumlah 15

Berdasarkan tabel 5 di atas, maka prosentase hasil belajar lompat jauh dapat diuraikan
sebagai berikut: Sebanyak 7% atau 1 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat jauh
pada kelas rata-rata. Sebanyak 33% atau 5 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat
jauh di atas rata-rata, dan sebanyak 60% atau 6 orang siswa memperoleh skor hasil belajar
lompat jauh di bawah rata-rata
5. Hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang memiliki daya ledak tinggi yang

menggunakan metode pembelajaran pliometrik knee tuck jump

Dari perhitungan data hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang memiliki daya
ledak tinggi yang diajar dengan metode pembelajaran pliometrik barrier hops, diperoleh
rentangan skor antara 76 sampai dengan 89, skor rata-rata sebesar 83,60 simpangan baku
sebesar 3,76. Distribusi frekuensinya dapat dilihat dalam tabel 6.

Tabel 6. Distribusi frekuensi hasil belajar lompat jauh daya ledak tinggi dengan metode

pembelajaran pliometrik knee tuck jump

Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif

No Interval Data Data
(fd) (%)
1 76 -79 3 20
2 80-83 2 13
3 84 - 87 9 60
4 88 - 91 1 7
5 92 - 95 0 0
Jumlah 15

Berdasarkan tabel 6 di atas, maka prosentase hasil belajar lompat jauh dapat diuraikan
sebagai berikut; Sebanyak 60% atau 9 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat jauh
pada kelas rata-rata. Sebanyak 7% atau 1 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat
jauh di atas rata-rata, dan sebanyak 33% atau 5 orang siswa memperoleh skor hasil belajar
lompat jauh di bawah rata-rata.

6. Hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang memiliki daya ledak rendah yang

menggunakan metode pembelajaran pliometrik knee tuck jump
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Dari perhitungan data hasil belajar lompat jauh kelompok siswa yang memiliki daya
ledak rendah yang diajar dengan metode pembelajaran pliometrik barrier hops, diperoleh
rentangan skor antara 58 sampai dengan 75, skor rata-rata sebesar 64,87 simpangan baku
sebesar 4,91. Distribusi frekuensinya dapat dilihat dalam tabel 7.

Tabel 7. Distribusi frekuensi hasil belajar lompat jauh daya ledak rendah dengan metode

pembelajaran pliometrik knee tuck jump

Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif

No Interval Data Data

(fd) (%)
1 58 — 61 3 20
2 62 — 65 7 47
3 66 — 69 2 13
4 70-73 3 20
5 14 -77 0 0

Jumlah 15

Berdasarkan tabel 7 di atas, maka presentase hasil belajar lompat jauh dapat diuraikan
sebagai berikut: Sebanyak 47% atau 7 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat jauh
pada kelas rata-rata. Sebanyak 33% atau 5 orang siswa memperoleh skor hasil belajar lompat
jauh di atas rata-rata, dan sebanyak 20% atau 3 orang siswa memperoleh skor hasil belajar
lompat jauh di bawah rata-rata.

7. Hasil antara metode pembelajaran pliometrik dengan daya ledak terhadap hasil belajar
lompat jauh

Kesimpulan bahwa hasil belajar lompat jauh bagi kelompok siswa yang memiliki daya
ledak tinggi yang diajar dengan metode pembelajaran pliometrik barrier hops (X = 90,47) lebih
tinggi bila dibandingkan dengan kelompok siswa yang diajar dengan metode pembelajaran knee
tuck jump (X = 82,37). Dan bagi siswa yang memiliki daya ledak rendah yang diajar dengan
metode pembelajaran pliometrik barrier hops (X = 65,87) lebih tinggi dibandingkan bila diajar
dengan metode pembelajaran pliometrik knee tuck jump (X = 64,87).

Dengan demikian dapat diduga bahwa terjadi interaksi antara metode pembelajaran
pliometrik dengan daya ledak dalam meningkatkan hasil belajar lompat jauh.

Pembahasan

Berdasarkan perolehan data dan hasil pengujian hipotesis secara statistik sebagaimana
dikemukakan sebelumnya, hasil pengujian rumusan hipotesis tersebut, ternyata hasilnya pada
taraf signifikan a = 0,05 diperoleh secara keseluruhan, terdapat perbedaan yang nyata antara
pemberian metode pembelajaran pliometrik barrier hops dan pemberian metode pembelajaran
pliometrik knee tuck jump terhadap hasil belajar lompat jauh. Dari hasil perhitungan
menunjukkan bahwa rata-rata hasil belajar lompat jauh dengan menggunakan metode
pembelajaran pliometrik barrier hops memiliki nilai rata-rata (X = 78,17) dengan simpangan

baku (S = 13,45) lebih tinggi dari hasil belajar lompat jauh setelah diajar dengan metode
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pembelajaran pliometrik knee tuck jump, skor rata-rata (X = 74,23) dan simpangan baku (S =
10,45). Adapun dari hasil penghitungan ANAVA didapatkan FO sebesar 10,44. Nilai ANAVA
ini lebih besar dibandingkan dengan Ft = 1,62. Ini berarti hipotesis penelitian menyatakan
bahwa secara keseluruhan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok dengan menggunakan metode
pembelajaran pliometrik barrier hops lebih baik dibandingkan dengan metode pembelajaran
pliometrik knee tuck jump. Jika merujuk dari kajian teori yang menyatakan bahwa lompat jauh
memiliki dampak postif terhadap peningkatan kebugaran jasmani dimana lompat jauh
merupakan cabang dari nomor lompat dalam atletik, secara teknik rangkaian lompat jauh
terbagi dalam beberapa fase yaitu: awalan, tolakan, melayang dan mendarat (Zafarsidik, 2010).
Dalam pembelajaran untuk melakukan lompat jauh diperlukan beberapa teknik yaitu: (1) faktor
kondisi, terutama kecepatan, tenaga loncat, dan tujuan yang diarahkan kepada keterampilan, (2)
faktor teknik, ancang-ancang, persiapan dan perpindahan, fase melayang dan pendaratan
(McCosker, Renshaw, Greenwood, et al., 2019; McCosker, Renshaw, Russell, et al., 2019).
Sedangkan faktor-faktor yang penting dalam melakukan tolakan terletak pada kekuatan tolakan,
untuk melakukan tolakan siswa itu mempunyai dua faktor, yaitu: (1) kecepatan horizontal, yaitu
kecepatan yang ditimbulkan dari awalan. (2) Kecepatan vertikal, yaitu kecepatan yang
ditimbulkan dari kekuatan menolak (Lewar, 2015; Pérez-Castilla et al., 2019; Staniszewski et
al., 2020; Williams et al., 2019). Awalan itu harus dilakukan dengan secepat-cepatnya serta
jangan mengubah langkah pada saat akan melompat (Lewar, 2015). Pada waktu menumpu
seharusnya badan sudah condong ke depan, titik berat badan harus terletak tegak dimuka titik
sumber tenaga, yaitu tungkai bertumpu pada saat pelompat menumpu. Untuk membantu tolakan
ke atas, lengan harus diayunkan setinggi mungkin atau prinsipnya adalah momentum dari
bagian dipindahkan kepada keseluruhan.

Dalam metode pembelajaran pliometrik bukan hanya untuk mengembangkan otot
tungkai saja, tetapi dapat juga mengembangkan otot-otot bagian tubuh yang lainnya. Pliometrik
dapat dilakukan dalam berbagai macam bentuk metode pembelajaran termasuk metode
pembelajaran lompat untuk extrimitas tubuh bagian bawah dan metode pembelajaran dengan
bola medicine untuk ekstrimitas bagian atas, metode pembelajaran pliometrik adalah metode
pembelajaran yang memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang
sesingkat mungkin (Karavelioglu et al., 2017; Lim et al., 2020; Ramirez-campillo et al., 2015;
Staniszewski et al., 2020; Taylor et al., 2010; Yanci et al., 2016). Pliometrik dibagi menjadi tiga
kelompok metode pembelajaran pliometrik, yaitu: (1) metode pembelajaran untuk anggota
gerakan bawah (pinggul dan tungkai), (2) metode pembelajaran untuk batang tubuh, dan (3)
metode pembelajaran untuk anggota gerak atas. Metode pembelajaran pliometrik sendiri

didasari pada pengertian sebuah concentric (memendek) kontraksi otot dengan sangat kuat
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diikuti dengan segera sebuah eccentric (memanjang) kontraksi otot yang sama (Staniszewski et
al., 2020).

Metode pembeajaran Barrier hops merupakan metode pembelajaran yang dilakukan
pada gawang-gawang atau rintangan-rintangan yang tingginya (antara 30-90 c¢cm) diletakkan
disuatu garis dengan jarak yang ditentukan dengan kemampuan. Rintangan akan jatuh bila siswa
membuat kesalahan, start dimulai dengan berdiri di belakang rintangan, gerakan meloncat yang
melewati rintangan-rintangan dengan kedua kaki bersamaan. Gerakan dimulai dari pinggang
dan lutut merenggang. Gunakan ayunan kedua lengan untuk menjaga keseimbangan dan
mencapai ketinggian (Mahendra, 2017; Sulaiman et al., 2018). Sedangkan metode pembelajaran
Knee tuck jump dalam pelaksanaannya mempunyai aturan sendiri, dimana pelaksanannya pada
permukaan yang rata dan berpegas seperti rumput, matras atau keset. Metode pembelajaran ini
dilakukan dalam suatu rangkaian loncatan eksplosif yang cepat. Otot-otot yang dikembangkan
adalah flexors pinggul dan paha, gatronemius, gluteals, quadriceps dan hamstrings, dan daya
ledak merupakan salah satu komponen dasar motorik atau kemampuan yang menunjang
penampilan yang efektif dalam olahraga dan permainan.

Hasil penelitian ini  juga membuktikan peneliti-peneliti  sebelumnya yang
mengungkapkan adanya pengaruh dari metode latihan barrier hops dan knee truck jump pada
kemampuan lompatan seseorang (Mahendra, 2017; Sulaiman et al., 2018), dan juga bagaimana
penelitian lainya yang memaparkan adanya kontribusi dari daya ledak otot pada hasil lompatan
tersebut (Hermawan & Tarsono, 2017; Lewar, 2015).

KESIMPULAN

Pengujian hipotesis pertama membuktikan adanya perbedaan antara metode pembelajaran
pliometrik barrier hops dengan metode pembelajaran pliometrik knee tuck jump. Metode
pembelajaran pliometrik barrier hops memberikan pengaruh yang lebih baik terhadap hasil
belajar lompat jauh. Berarti kedua metode pembelajaran pliometrik memberikan pengaruh yang
berbeda terhadap hasil belajar lompat jauh. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa metode
pembelajaran pliometrik barrier hops lebih efektif untuk meningkatkan keterampilan lompat

jauh.
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