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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Pliometrik Terhadan Kemampuan Lompat
DalamJauh Gaya Jongkok pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 2 Inderalaya Utara 

penelitian ini permasalahan yang ingin dilihat adalah apakah latihan pliometrik ( Lompat 
halangan) dapat berpengaruh terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok terhadap 
putra kelas VIII SMP Negeri 2 Inderalaya Utara? Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh latihan pliometrik (lompat halangan ) terhadap siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 
Inderalaya Utara. Metode yang digunakan adalah metode eksperimen sesungguhnya ( true 
experimental). Dalam penelitian ini, yang menjadi populasi adalah semua siswa kelas VIII SMP 
Negeri 2 Inderalaya Utara, dengan jumlah sampel 42 siswa diambil berdasarkan jenis kelamin 
laki-laki dan usia 13 tahun. Sampel melakukan pretest kemudian hasilnya dirangking 
berdasarkan yang terjauh hingga yang terdekat, dari hasil pretest sampel dibagi menjadi 2 dua 
kelompok dengan cara ordinal pairing, yaitu 21 siswa sebgai kelompok eksperimen dan 21 
siswa sebagai kelompok kontrol. Kenaikan rata-rata kelompok eksperimen sebesar 0,26 dari 3,04 
ke 3,30 sedangkan kenaikan rata- rata kelompok kontrol hanya sebesar 0,05 dari 3,00 ke 3,05 
Kelompok eksperimen diberikan latihan lompat halangan mendarat dengan kedua kaki selama 6 
minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 
inderalaya utara berpengaruh signifikan terhadap peningkatan lompat jauh gaya jongkok, dilihat 
dari t hitung yang didapat lebih besar dari t tabel yaitu 4,22 sedangkan t tabel 1,68 dan dk = 40 
atau 90 % sehingga bisa dirumuskan Sehingga t hitung = 4,22 > t0 9S (-40) = 1,68

siswa

Kata-kata kunci : Latihan, Pliometrik, Lompat Halangan, Kemampuan Lompat Jauh Gaya 
Jongkok

XI
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pembangunan pendidikan merupakan bagian yang integral dari pembangunan 

nasional yang diarahkan menuju pada peningkatan kualitas sumber daya 

Indonesia seutuhnya. Sebagai bagian dari Pendidikan Nasional, upaya pendidikan 

terutama pendidikan jasmani perlu dilaksanakan dengan terencana, teratur dan 

berkesinambungan. Hasil yang diharapkan itu akan dicapai dengan waktu yang cukup 

lama. Karena itu, upaya pembinaan warga masyarakat dan peserta didik melalui 

pendidikan jasmani dan olahraga membutuhkan metode dan kurikulum sebagai 

infrastrukturnya, sarana dan prasarana sebagai pendukungnya serta kesadaran dan 

kesabaran dari komponen pendidikan dalam pelaksanaannya.

Pendidikan jasmani dan olahraga di lembaga pendidikan formal atau sekolah 

sebagai salah satu bagian kurikulum pendidikan yang pelaksanaannya dilakukan 

secara intrakurikuler (pada jam sekolah) dan ekstrakurikuler (diluar jam sekolah). 

Dengan pelaksanaan pendidikan jasmani, peserta didik dibekali dan dididik secara 

psikhis (mental dan motivasi), dan di didik secara fisik jasmani (physical exercise).

Olahraga sebagai media pendidikan juga memberikan arahan yang positif bagi 

perkembangan dan pertumbuhan jasmani, rohani, mental, sosial dan emosional secara 

serasi selaras dan seimbang bagi penggunanya. Gerakan-gerakan atletik sangat 

untuk mengisi program pendidikan jasmani, seperti lari, lompat, beijalan dan 

melempar. Di samping itu atletik juga berpotensi mengembangkan keterampilan 

gerak sebagai landasan penting bagi penguasaan keterampilan teknik cabang 

olahraga.

manusia

sesuai

Banyak model latihan yang dapat dipakai untuk meningkatkan kemampuan 

lompat jauh pada siswa putra kelas VIII SMP N 2 Indralaya Utara, salah safunya
(i r ' ' l -'n . ■ ') \ , . ’ .l C"1
\X
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adalah latihan pliometrik (melompati halangan dan rintangan). Latihan ini merupakan 

suatu cara terbaik untuk meningkatkan kekuatan otot kaki.
Dalam kaitannya dengan penguasaan teknik lompat jauh maka latihan 

pliometrik diharapkan dapat meningkatkan kemampuan lompat jauh melalui latihan 

Hop-jump dengan modifikasi melompati gawang. Lompat jauh merupakan 

keterampilan melompat sejauh-jauhnya dengan memindahkan seluruh tubuh 

dari titik tertentu ketitik lainnya. Sedangkan latihan pliometrik atau 

lompat gawang adalah latihan dengan beberapa rintangan berbentuk 

gawang yang harus dilompati oleh pelari dengan demikian bahwa lompat 

gawang adalah gabungan antara lari dan lompat.

Dengan menggunakan latihan tersebut diharapkan dapat mengetahui seberapa 

besar “Pengaruh Latihan Pliometrik Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya 

Jongkok Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 2 Inderalaya Utara”.

1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas maka dapat dirumuskan permasalahan 

dalam penelitian ini adalah “ Adakah pengaruh latihan pliometrik terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 

Indralaya Utara dan apakah ada peningkatan terhadap kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Indralaya Utara? “

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah : “Untuk mengetahui seberapa 

besarkah pengaruh latihan pliometrik terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Indralaya Utara
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1.4 Manfaat Penelitian
Dengan mengetahui pengaruh latihan pliometrik terhadap kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Indralaya Utara maka 

manfaat yang dapat diperoleh dari penelitian ini adalah :

1. Bagi Pelatih dan Guru Olahraga.

Penelitian ini dapat memberikan sumbangan informasi dan bahan 

pertimbangan berkaitan dengan pencapaian hasil dalam pelatihan lompat 

jauh gaya jongkok dengan penggunaan metode latihan pliometrik serta 

dapat memberi masukan dalam menyusun bentuk latihan untuk 

meningkatkan prestasi pada seluruh cabang olah raga terutama lompat 

jauh.

2. Bagi Siswa SMP Negeri 2 Inderalaya Utara

Penelitian ini akan dapat memberikan pengetahuan dan wawasan yang 

lebih baik bagi siswa selama pelatihan lompat jauh khususnya dalam 

pelatihan lompat jauh gaya jongkok.

3. Bagi Peneliti

Penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui seberapa besar pengaruh 

latihan Pliometrik terhadap kemampuan lompat jauh di SMP Negeri 2 

Indralaya Utara.
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