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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Lompat Pliometrik terhadap
Peningkatan Hasil Lompat Jangkit pada Siswa Putra Kelas XI SMA Negeri 1
Rantau Alai”. Permasalahan penelitian ini adalah “Apakah latihan Pliomerik
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan hasil lompat jangkit pada siswa putra
kelas XI SMA Negeri 1 Rantau Alai?” Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui seberapa besar peningkatan hasil lompat jangkit siswa yang mengikuti
latihan pliometrik pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 1 Rantau Alai.
Populasinya adalah siswa putra kelas XI SMA Negeri 1 Rantau Alai. Dalam sampel
penelitian ini adalah 60 siswa, Terdiri dari 30 siswa menjadi kelas eksperimen dan 30
siswa kelas control dengan menggunakan teknik Ordinal Pairing. Sebagai kelas
cksperimen diberi perlakuan latihan pliometrik dan kelas kontrol tidak diberi
perlakuan. Teknik pengumpulan data menggunakan test awal dan test akhir.
Berdasarkan yang diperoleh dengan “Uji t”. Hasil yang menunjukan bahwa t-hitung
lebih besar daripada t-tabel, dengan demikian hipotesis penelitian yang menyatakan
bahwa “Terdapat pengaruh latihan pliometrik terhadap hasil lompat jangkit siswa
putra kelas XI SMA Negeri 1 Rantau Alai” dapat diterima. Latihan ini dapat
dimanfaatkan untuk meningkatkan kemampuan lompat jangkit siswa kelas XI dan
hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai latihan agar mempermudah siswa
melakukan lompat jangkit.

Kata kunci : Latihan Pliometrik, Kemampuan Lompat Jangkit.

xi



BABI i

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pendidikan jasmani di Sekolah merupakan dasar yang baik pula bagi
perkembangan olahraga di luar sekolah. Pendidikan jasmani serta olahraga dapat
dengan sengaja serta sadar kita arahkan pada suatu tujuan tertentu, yakni pada
pendidikan seluruh pribadi sang anak. Olahraga dan pendidikan jasmani tidak dapat
di pisah-pisahkan. Keduanya sangat erat hubungannya dan saling mempengaruhi.
Pendidikan jasmani bukanlah sekedar mengembangkan segi-segi kejasmanian,
memelihara kesehatan jasmani agar supaya terhindar dari kerugian-kerugian jasmani
melainkan melalui kegiatan-kegiatan jasmani hendak menanamkan norma-norma
pegangan hidup yang nyata (positif) pada anak agar dapat berdiri sendiri sebagai
personal tanpa merugikan orang atau siapapun, dan tidak pula merugikan dirinya

sendiri.

Pendidikan jasmani dan olahraga di lembaga pendidikan formal atau sekolah
sebagai salah satu bagian kurukulum pendidikan yang pelaksanaanya dilakukan
secara intrakulikuler (pada jam sekolah) dan ekstrakulikuler (di luar jam sekolah).
Dengan pelaksanaan pendidikan jasmani, peserta didik dibekali dan di didik secara
psikis (mental dan motivasi), dan di didik secara fisik jasmani (physical exercise).

Prestasi olahraga harus ditunjang oleh beberapa hal diantarannya adalah
sarana dan prasarana olahraga yang memadai dan metode latihan yang benar, tanpa
hal tersebut mustahil prestasi dapat dicapai. Untuk menunjang prestasi olahraga yang
baik tentunya harus didukung beberapa faktor pendukung dalam meningkatkan

prestasi tersebut salah satunnya adalah dengan latihan yang teratur dan terprogram
dengan baik.



Olahraga yang tertua di muka bumi adalah olahraga atletik, menurut
Winendra (2008: 4) olahraga atletik sering dianggap sebagi “induk” dari olahraga.
Sebab, aletik terdiri dari unsur-unsur gerak utama yang mendasari banyak cabang
olahraga, yaitu lari, jalan, lompat, dan lempar. Hal ini sependapat dengan Suherman
(2001: 3) atletik yang hanya terdiri dari jalan, lari, lompat, lempar boleh dikatakan
sebagai olahraga yang tertua sama tuanya dengan manusia pertama di dunia. Hal ini
sangat dipahami karena manusia saat itu harus berjalan, lari, lompat, dan lempar

untuk mempertahankan hidupnya.

Atletik berasal dari kata “atlhon” yang berarti berlomba. Jadi atletik
merupakan aktivitas jasmani atau latihan fisik, berisikan gerakan-gerakan alamiah
dan wajar sesuai apa yang dilaksanakan pada kehidupan kita sehari-hari. Seperti
berjalan, lari, lompat, lempar, dan tolak (Sukirno, 2012: 17). Menurut Suherman,
(2008: 1) atletik berasal dari bahasa Yunani “ Atlhon™ yang memiliki makna
bertanding atau berlomba.

Istilah atletik yang digunakan di Indonesia pada saat ini berasal dari bahasa
Inggris yaitu Athletic yang berarti cabang olahraga yang meliputi jalan, lari, lompat,
dan lempar (Suherman, 2008: 1). Atletik (athletic) adalah sekumpulan olahraga yang

meliputi lari, jalan, lompat, dan lempar, yang telah menjadi induk dari semua cabang

olahraga lainnya.

Di SMA Negeri 1 Rantau Alai prestasi olahraga khususnya pada bidang
atletik kurang baik terlihat minimnya prestasi yang diraih oleh siswa sekolah ini. Hal
ini terjadi karena kurang menariknya olahraga atletik bagi siswa, pesrta didik lebih
memilih untuk ekstrakulikuler sepak bola, dan bola basket, dan seni tari saja
(wawancara guru). Padahal semua gerakan didalam olahraga lainnya merupakan
dasar dari olahraga atletik, sehingga bila kita ingin menguasai bidang olahraga lain
maka dasar-dasar dari atletik harus kita kuasai. SMA Negeri 1 Rantau Alai
merupakan salah satu sekolah yang ada di kabupaten Ogan Ilir.



Berdasarkan pengamatan peneliti dan menurut guru olahraga pada waktu
pembelajaran pendidikan jasmani khususnya materi lompat jangkit yang termasuk
dalam cabang olahraga atletik, rata-rata siswa melakukan hasil lompatan yang
maksimal. Hal ini di karenakan siswa kurang menguasai teknik lompat yang baik
serta kurang terlatihnya power otot tungkai pada siswa. salah satu contoh nya adalah
siswa mengurangi kecepatan pada saat menignjak papan tumpuan. Sehingga pada saat

take off terjadi penurunan tenaga saat melompat keatas kedepan.

Lompat jangkit merupakan modifikasi dari lompat jauh. Bahkan secara
umum, lompat jangkit tidak berbeda dengan lompat jauh. Perbedaanya dengan lompat
jauh terletak pada lompatannya. Jika pada lompat jauh atlet hanya melakukan satu
kali lompatan ke bak pasir, dalam lompar jangkit, atlet harus melakukan tiga fase
lompatan. Oleh karena itu, dalam perlombaan internasional, olahraga ini dinamai
triple jump (Winendra, 2008: 53). Menurut (Soegito, 1993: 150.151) pada lompat
Jjangkit harus melakukan serangkaian gerak yaitu: awalan, tumpuan, jangkit, langkah,
lompat, mendarat. Jadi urutan pelaksanaanya adalah: mengambil awalan, menumpu
untuk berjangkit, melangkah, melompat, dan mendarat.

Menurut Sukimo (2012: 45-15) latihan yang sangat cocok untuk nomor
lompat adalah latihan plyometrik, dimana latihan untuk meningkatkan power pada
tungkai, terutama pada musculeus quadriceps femoris. Selain membutuhkan
kecepatan dan kelentukan, seorang pelompat memerlukan power pada otot tungkai.
Sedangkan menurut bompa (1994) dalam skripsi (Mery, 2008: 3) plyometrik berasal
dari bahasa Yunani = greek ,’plio’ membawa maksud ‘lebih’ atau meningkatkan’ dan
‘metrik’ berarti jarak plyometrik sebagai latihan-latihan yang menghasilkan

pergerakan otot isometric yang berlebihan yang menyebabkan reflek regangan dalam
otot.



Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas peneliti ingin
mengetahui sejauh mana pengaruh otot tungkai terhadap peningkatan lompat jangkit.
Maka selanjutnya penulis mengadakan penelitian mengenai: Pengaruh Latihan
Pliometrik terhadap Peningkatan Lompat Jangkit pada siswa kelas XI SMA Neeri 1
Rantau Alai Kabupaten Ogan Ilir.

1.2 Batasan Masalah

Peneliti ini memiliki batasan masalah agar substansi penelitian tidak melebar.
Adapun batasan masalahnya sebagai berikut:

“Peneliti hanya membatasi pada latihan pliometrik (lompat kotak) untuk
meningkatkan hasil lompat jangkit”.

13 Rumusan Masalah

Berdasarkan pada latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka
rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: Apakah ada pengaruh
latihan pliometrik terhadap peningkatan lompat jangkit pada siswa putra kelas XI
SMA Negeri 1 Rantau Alai Kabupaten Ogan Ilir.

1.4  Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai melalui penelitian ini adalah untuk mengetahui
seberapa besar peningkatan lompat jangkit siswa yang mengikuti latihan pliometrik..
1.5 Manfaat Penelitian

Adapun manfaat yang di harapkan dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Mengetahui sejauh mana pengaruh latihan pliometrik (lompat kotak) terhadap
peningkatan lompat jangkit.



. Sebagai bahan pertimbangan bagi guru pendidikan jasmani yang mengajar di
sekolah.

. Sebagai pertimbangan bagi para pelatih/pembina dalam menyusun program
latihan.

. Bagi para peneliti yang lain dapat di jadikan sebagai bahan acuan apabila

melakukan penelitian yang sejenis.
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