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MOTTO :

Perlakukanlah setiap orang dengan kebaikan hati dan rasa
hormat,

Meski mereka berlaku buruk pada kita,
Ingatlah bahwa kita menunjukkan penghargaan pada orang lain 

bukan karena siapa mereka,
Tetapi siapakah diri kita sebenarnya,
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abstrak

Penelitian ini di lakukan untuk mengetahui apakah ada pengaruh 
latihan plyomctrik naik turun bangku terhadap hasil lompat jauh. Dengan 
menggunakan rancangan penelitian randomized control group pre-test dan

P Sampel penelitian berjumlah 60 orang siswa putra Sekolah Dasar 

Negeri 87 Palembang, Yang di bagi menjadi dua kelompok dengan 
oridimd pairing. Masing-masing kelompok 30 siswa yaitu kelompok 
eksperimen yang di hm pfiriafaaan la&m naik turun bangku, dan 30 
orang siswa sebagai kstesapok k©Kt?s>l tidak di ben perlakuan.
Latihan untuk kebrapok ekspssimm di berikan selaitia 6 minggu atau 18 
kali p&tenwm, Latihan di fcsrikaa 3 kali seminggu dengan melakukan 
latihan naik Sursas bangku setinggi 3£M® css

Data yang S. peroleh di analisis dengan teknik pengumpulan data 
menggunakan iest (pre-test) dan tesi akhir (post-test), Uji statistic 
yang di gunakan untuk menganalisa data dalam penelitian ini adalah 
adalah uji t. Berdasarkan hasil penelitian di dapatkan hasil uji t menunjuk 
kan t
hipotesis Ho dan terima Ha artinya ada pengaruh latihan plyometrik naik 
turun bangku terhadap hasil lotnpat jauh pada siswa putra SD Negeri 87 
Palembang.

Kata kunci: Latihan Plyometrik Naik Turun Bangku, Lompat Jauh.

cara

= 19.14 > ta 0,95 (58) = 1,77 dengan demikian, Tolakhitung

*
y *. *



BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan bagian integral 
dari pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek 
kebugaran jasmani, ketrampilan gerak, ketrampilan berpikiran kritis, ketrampilan 
sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat, 
dan pengenalan lingkungan hidup bersih melalui aktivitas jasmani, olahraga 
kesehatan terpilih yang di rencanakan secara sistematis dalam rangka mencapai 
tujuan pendidikan nasional.

Pendidikan sebagai suatu proses pembinaan manusia yang berlangsung 
seumur hidup, pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan yang di ajarkan di 
sekolah memiliki peranan sangat penting, yaitu memberikan kesempatan kepada 
peserta didik untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman, belajar melalui 
aktivitas jasmani olahraga dan kesehatan yang terpilih yang dilakukan secara 
sistematis. Pembekalan pengalaman belajar itu di arahkan untuk membina 
pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik, sekaligus 
membentuk pola hidup sehat dan bugar sepanjang hayat.

Pendidikan memiliki sasaran paedagogis, oleh karena itu pendidikan 
kurang lengkap tanpa adanya pendidikan jasmani, oahraga dan kesehatan, karena 
gerak sebagai aktivitas jasmani adalah dasar bagi manusia untuk mengenal dunia 
dan dirinya sendiri yang secara alami berkembang searah dengan perkembangan 
zaman.

Selama ini telah terjadi kecenderungan dalam memberikan makna mutu 
pendidikan yang hanya di kaitkan dengan aspek kemampuan kognitif. Pandangan 
ini telah membawa akibat terabaikan nya aspek-aspek moral, akhlak, budi 
pekerti, seni, psikomotor, serta life skill. Dengan di terbitkan nya Undang- 
undang Nomor 20 Tahun 2003 tentang sistem pendidikan nasional dan peraturan 
pemerintah Nomor 19 Tahun 2005 tentang standar Nasional Pendidikan akan
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memberikan peluang untuk menyempurnakan kurikulum yang komprehensif 

dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional.

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan media untuk 
mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, ketrampilan motorik 
pengetahuan dan penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap - mental - emosional 
- sportivitas - spiritual - sosial), serta pembiasaan pola hidup sehat yang 
merangsang pertumbuhan dan perkembangan kualitas fisik dan psikis yang 

seimbang.

Pernyataan yang di ungkapkan Mirman (2004) bahwa “Pendidikan 
jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan yang 
bertujuan untuk mengembangkan individu secara organis, neoromuskuler, 
intelektual dan emosional”.

Upaya untuk meningkatkan mutu pendidikan sebagai proses pembinaan 
manusia yang berlangsung seumur hidup, peranan pendidikan jasmani untuk 
merangsang pertumbuhan dan perkembangan anak adalah mutlak di perlukan. 
Pendidian jasmani merupakan wahana yang mampu mendidik manusia untuk 
mendekati kesempurnaan hidup yang secara alamiah dapat memberikan 
kontribusi nyata terhadap kehidupan sehari-hari.

Pendidikan jasmani sebagai salah satu subsistem pendidikan yang wajib 
di ajarkan di sekolah, memiliki peranan penting dan sangat sentral dalam 
pembentukan manusia Indonesia seutuhnya. Sebagaimana di kemukakan oleh 
Muhadi (1992) bahwa “Pendidikan jasmani merupakan usaha pendidikan dengan 
menggunakan otot-otot besar hingga proses pendidikan yang berlangsung tidak 
terhambat oleh gangguan kesehatan dan pertumbuhan badan.

Demikian hal nya Samsudin(2008) mengemukakan bahwa “Pendidikan 
jasmani adalah suatu proses pembelajaran melalui aktivitas jasmani, yang di 
desain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, siswa melakukan kegiatan 
berupa permainan dan berolahraga yang di sesuaikan dengan pertumbuhan dan 
perkembangan anak. Meskipun demikian unsur prestasi dan kompetisi juga 
terdapat di dalam nya dan di manfaatkan sebagai alat pendidikan.

Peranan pendidikan jasmani di sekolah sangatlah penting guna 
perkembangan ketrampilan motorik, kognitif dan apektif. Melalui 
pembelajaran dan pengembangan pendidikan jasmani di sekolah di

proses 
harapkan
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siswa dapat memperoleh pengalaman yang erat kaitan nya dengan pembelajaran 
gerak yang ia pelajari, baik itu dari pendidik, dan teman atau dari penemuan oleh 

dirinya sendiri.

Pendidian jasmani yang bertujuan membentuk manusia secara utuh 
melalui unsur gerak dasar, seperti : beijalan, berlari, melompat, dan melempar 
adalah sangat tepat, karena gerak dasar inilah yang menjadi pondasi bagi gerak 
seluruh cabang olahraga. Gerak-gerak tersebut merupakan gerak dari cabang 

atletik.

Salah satu dari nomor dalam cabang atletik adalah lompat jauh, yang 
tersebut sarat dengan teknik, dari teknik awalan, tumpuan, tolakanmana nomor

kaki, sikap badan saat di udara, dan sikap badan saat pendaratan yang 
kesemuanya itu harus dikuasai seorang pelompat jauh agar prestasi maksimal
dapat tercapai.

Disamping unsur teknis di atas, ada unsur lain yang tak kalah penting 
nya, untuk menunjang prestasi lompat jauh, yaitu unsur kecepatan dan unsur 
kekuatan. Dalam lompat jauh kekuata sangatlah di butuhkan terutama daya ledak 
otot kaki, baik ketka melakukan awalan, mau pun ketika menumpu dan menolak 
dari papan tumpuan.

Berdasarkan pengamatan penulis di lapangan, untuk materi lompat jauh 
pada setiap even-even di tingkat kecamatan, siswa putra SD Negeri 87 
Palembang belum pernah mendapatkan juara, hasil lompatan tidak pernah 
meningkat, meski pun telah melakukan latihan rutin di dalam kegiatan ekstra 
kurikuler. Seminggu tiga kali latihan, yaitu hari Selasa, Rabu dan Jumat. Tetapi 
belum pernah mendekati hasil yang di capai dalam even-even tingkat kecamatan, 
hasil lompatan teijauh hanya 3.80 cm, sementara prestasi yang di capai dalam 
kejuaraan pada OOSN tingkat kota Palembang, hasil lompatan terjauh adalah 
4.30 cm (sumber kepala SOS (Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya) di Jakabaring 
Palembang. Hal ini bisa disebabkan karena bentuk latihan yang kurang 
terprogram, bisa juga di karenakan jenis latihan yang kurang tepat,sehingga 
tujuan yang diharapkan untuk mendapatkan hasil lompatan yang jauh belum 
memperoleh hasil yang maksimal.

Untuk itu penulis ingin mengetahui di 
membuat siswa SD Negeri 87 belum berhasil mencapai lompatan yang di

pokok permasalahan yangmana
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harapkan, Apakah karena latihan yang tidak terprogram ? atau kah karena 
bentuk latihan yang monoton sehingga membuat siswa bosan mengikuti latihan ? 
Maka penulis ingin melakukan penelitian dengan mengambil judul : "Pengaruh 
latihan plyometrik naik turun bangku terhadap hasil lompat jauh pada 
siswa putra kelas V SD Negeri 87 Palembang”. Adapun yang menjadi alasan 
pemilihan judul tersebut adalah :

1. Lompat jauh merupakan materi kurikulum Pendidikan jasmani di SD
2. Ada nya kegiatan OOSN (Olympiade Olahraga Siswa Nasional) di setiap 

akhir semester di setiap tutup tahun ajaran.
3. SD Negeri 87 Palembang belum pernah mendapatkan juara pada cabang 

atletik khususnya pada nomor lompat jauh.
4. Sepengetahuan penulis, belum pernah ada penelitian tentang pengaruh 

latihan plyometrik naik turun bangku di SD Negeri 87 Palembang.

1.2 Identifikasi Masalah

Mengapa siswa SD Negeri 87 Palembang tidak bisa jauh dalam 
melakukan lompatan dalam kegiatan ekstra kurikuler untuk nomor lompat 
jauh ?

Apakah karena bentuk latihan yang monoton ?
Apakah karena latihan yang tidak terprogram ?
Apakah dengan memberikan latihan plyometrik naik turun bangku hasil 
yang di inginkan bisa tercapai ?

1.3 Rumusan Masalah

Di dalam setiap pelaksanaan penelitian selalu bertitik tolak dari adanya 
permasalahan yang di hadapi, yang segera perlu di teliti, di kaji, di analisis serta 
selanjutnya di usahakan solusi pemecahan nya. Permasalahan dalam penelitian 
ini adalah : Apakah ada pengaruh latihan plyometrik naik turun bangku terhadap 
hasil lompatan pada siswa putra SD Negeri 87 Palembang
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1.4 Pembatasan Masalah

Berdasarkan rumusan masalah di atas pembatasan masalah dalam 
penelitian ini hanya pada berpengaruh atau tidak nya latihan plyometrik naik 
turun bangku terhadap hasil lompat jauh pada siswa putra SD Negeri S 7 
Palembang

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah :

Untuk mengetahui apakah ada peningkatan kemampuan lompatan pada siswa 

putra kelas V SD Negeri 87 Palembang.

1.6 Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penulisan proposal skripsi penelitian ini adalah :

Bagi peneliti, merupakan pengalaman dalam penelitian dan pembuatan 

karya tulis ilmiah.

1.

2. Bagi guru penjas dan pelatih, Bila di terima sebagai sumbangan dalam 

memilih dan menerapkan bentuk latihan lompat jauh yang efektif untuk 

mencapai keberhasilan dalam mengajar lompat jauh.

3. Sebagai bahan pembanding terhadap faktor-faktor lain yang ada kaitan 

dengan peningkatan hasil lompat jauh.
nya

4. Memberikan tambahan pengetahuan bagi pengembangan ilmu untuk
membantu guru pendidikan jasmani maupun pelatih oahraga untuk 

menerapkan bentuk latihan yang efektif.
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