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ABSTRAK

Surani K5612071. PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN SIRKUIT
PLIOMETRIKRATIO RECOVERY 1:5 DAN RATIO RECOVERY 1:10
TERHADAP PENINGKATAN PRESTASI LOMPAT JAUH GAYA
JONGKOK PADA SISWA PUTRA KELAS X SMA NEGERI 1
TAWANGSARI TAHUN PELAJARAN 2015/2016. Skripsi, Surakarta:
Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan, Universitas Sebelas Maret Surakarta,
Juni 2016.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Pengaruh latihan
sirkuit pliometrik ratio recovery adap penlngkatan prestasi Iompat jauh
gaya jongkok pada siswa | X SMAm
Pelajaran 2015/2016 rkU|t plic metrlk ratlo recovery 1:10
terhadap : (Daya ok

1:10 terhadap ,_‘j" i
kelas X SMA Ne
rancangan pretest-

Penelit an ini meng an, metade ek
postest designsh Subyekepenelitia " dalahy siswasput as X SMA Negeri 1
Tawangsari tahun peld ,;;fi jimlah 30 siswa di ambildari
25% dari 10 ke‘ erjumia elur Iputra, dengan tehnik

pengambilan safpel mé&figgunak Sampllng Teknik

analisis data dengan Ujit-tes

Penelitian ini menghasil sebage
latihan sirkuit pllometrlk 15 € ;, prestasi lompat jauh gaya
jongkok pada siswa putra kel# X' “Negeri 1 Tawangsari tahun ajaran
2015/2016 dengan thiung Yang dlperoleh = 8.1243 > type = 2.144787. (2) Ada
pengaruh latihan sirkuit pliometrik ratio recovery 1:10 terhadap prestasi lompat
jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Tawangsari tahun
ajaran 2015/2016 dengan thiwung Yang diperoleh = 7.56646 > tupe = 2.144787. (3)
Latihan sirkuit pliometrik ratio recovery 1:10 lebih baik pengaruhnya dari pada
latihan sirkuit pliometrik ratio recovery 1:5 prestasi lompat jauh gaya jongkok
pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Tawangsari tahun pelajaran 2015/2016
dengan presentase peningkatan kelompok 1 (ratio recovery 1:5) sebesar 0.055 %
lebih kecil dari pada kelompok 2 (ratio recovery 1:10) sebesar 0.084%.

Kata kunci: Latihan sirkuit pliometrik ratio recovery 1:5, 1:10, Lompat jauh gaya
jongkok.
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MOTTO

........ Boleh jadi kamu membenci sesuatu padahal itu amat baik bagimu, boleh jadi
(pula) kamu menyukai sesuatu, padahal ia amat buruk bagimu, Allah mengetahui sedang

kamu tidak mengetahui”

(Terjemahan QS : Al-Bagoroh 216)

“Yang penting berusaha,lentah langkahmu pelamkemamputanmu kecil kalau kamu
berusaha terus berusaha i rﬂ%erc pa kan keong pun akhirnya
sampai

(Gail Tsukiyama)
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