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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Loncat di Tempat Terhadap Ketinggian
Loncatan pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 2 Tulung Selapan “. Tu.juan. dari
penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan loncat di tempat terhadap fertical jump
siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Tulung Selapan. Permasalahan banyak siswa
melakukan proses gerakan meloncat yang tinggi Sehingga perlu adanya penelitian agar
kemampuan meloncat meningkat paling tidak ada peningkatan rata-rata mencapai 20 %.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, desain penelitian yang digunakan
pre tes — post test control group desaign. Populasi sampel terdiri dari 44 siswa putra kelas
VII yang diambil dari keseluruhan siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Tulung Selapan.
Teknik yang digunakan adalah seluruh populasi menjadi sample. Sample dibagi menjadi dua
kelompok dengan cara ordinal pairing berdasarkan urutan hasil tertinggi sampai terendah. 22
orang menjadi kelompok eksperimen dan 22 lainnya menjadi kelompok kontrol. Kelompok
Eksperimen diberi perlakuan 3 kali seminggu selama 6 minggu dan kelompok kontrol tidak
diberi perlakuan. Perlakuan yang digunakan yaitu berupa latihan loncat di tempat.

Pengujian hipotesis menggunakan uji “t” sebelum dilakukan pengujian hipotesis
terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil analisis normalitas nilai
km pre test kelompok eksperimen 0,335 dan km pre test kelompok kontrol sebesar 0,229 dan
dinyatakan normal. Hasil uji “Homogenitas dengan uji barlet menggunakan statistic Chi

kuadrat diperoleh X pung =1,546 < X, = 3,84 sehingga dapat disimpulkan sample

berasal dari populasi yang sama (homogen)

Setelah diberi latihan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu ternyata
terdapat kenaikan sebesar rata-rata 7,6 cm . Kemampuan awal rata-rata 36,45 cm
meningkat menjadi rata-rata 44,05 cm, atau mengalami peningkatan lebih kurang 20 %.

* Sedangkan kelompok kontrol mengalami kenaikan rata-rata 1cm.
Hasil analisis dengan menggunakan uji”t” antara kelompok ekesperimen dan

kelompok kontrol ~diperoleh ¢,,,,. = 31,768 sedangkan nilai t tabel dengan taraf

kepercayaan (0,95) dan dk 42 sebesar 2,579 . dengan demikian hipotesis yang diajukan dalam
penelitian ini dapat diterima kebenaranya. Bahwa ada pengaruh latihan loncat di tempat siswa
putra kelas VIII SMP Negeri 2 Tulung Selapan . Kesimpulan yang dapat diambil adalah :
Bahwa latihan loncat di tempat dapat di gunakan untuk meningkatkan hasil vertical jump
dengan latihan yang terprogram dan tidak keluar dari prinsip — prinsip latihan.

Kata kunci : Latihan loncat di tempat, vertical jump, kelas VIII



BAB. I
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Kemajuan ilmu yang demikian pesat telah memberikan peluang dan
kesempatan bagi manusia untuk menemukan aspek kehidupan, sehingga menemukan
pemecahan-pemecahan masalah. Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknik dalam
bidang olahraga juga telah banyak memberikan sumbangan yang sangat bermakna
dalam pencapaian prestasi olahraga.Kemampuan fisik seseorang tidak lepas dari
kebugaran jasmani seria pola hidup sehat melalui berbagai aktivitas jasmani dan
olahraga. Dengan demikian kebugaran jasmani sudah inenjadi bagian yang
dikembangkan dalam pelaksanaan penjas orkes di sekolah. Kebugaran jasmani (yang
terkait dengan kesehatan) adalah kemampuan seseorang untuk melakukan tugas fisik
yang memerlukan kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas. Kebugaran jasmani (terkait
dengan kesehatan) mempunyai beberapa unsur: 1) Kekuatan, 2) Daya tahan otot, 3)
Daya tahan aerobic, 4) Fleksibility, 5) Komposisi tubuh. ( Lutan. Hartoto dan
Tomolius. 2001:7). Jadi kekuatan, kecepatan dan daya tahan otot merupakan salah
satu unsur dari kebugaran jasmani.

SMP Negeri 2 Tulung Selapan merupakan salah satu sekolah yang letaknya di
pedesaan dan terhambat dari informasi dan komunikasi. Siswanya gemar berolahraga
terutama bermain bola volley dan sepak bola, ketepatan SMP Negeri 2 Tulung
Selapan mempunyai fasilitas untuk bermain. Sejak berdirinya SMP Negeri 2 Tulung
Selapan belum pernah menghasilkan prestasi yang memuaskan dalam bermain bola
volley dan sepak bola, ini terbukti saat bertanding antar sekolah sekecamatan atau
pada kejuaraan olympiade tingkat SMP di Kabupaten. Pada umumnya siswa SMP
Negeri 2 Tulung Selapan masih banyak kelemahan terutama kemampuan fisik, teknik
sehingga pada saat bermain bola volley, maupun sepak bola. Tetapi yang sangat
kelihatan kebanyakan mereka tidak memiliki loncatan yang tinggi ini semua terbukti,

saat bermain bola volley waktu melakukan smash selalu gagal sehingga hasilnya,



bola selalu menyangkut jarring, hasil smash bola keluar, pada saat memukul bola
tidak mengarah sasaran ( tidak akurat). Pada saat bermain sepak bola waktu berebut
bola diatas selalu kalah dengan lawan sehingga skibatnya, sulit memasukkan bola
dengan sundulan kepala, pada saat berebut bola di atas selalu didapat pihak lawan.
Mengingat kelemahan diatas perlu membuat metode latihan yang

menghasilkan loncatan yang tinggi. Banyak siswa melakukan proses gerakan
melorcat yang salah, terlihat pada saat meloncat tumit menyentuh pantat atau tungkai
bawah ditarik kebelakang tidak lurus ke bawah. Usaha untuk melakukan gerakan
loncatan yang baik perlu latihan secara intensif dan berulang ulang yang nantinya
dapat meningkatkan dan menguasai teknik yang diberikan oleh pelatih. Menurut
pendapat Jonath : “ Latihan adalah penerapan rangsangan fungsional secara
sistematis dalam ukuran makin meninggi dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi.
Latihan menimbulkan perubahan penyesuaian organ terhadap persyaratan prestasi
yang dipertinggi  Jonath (1986:6) Kemudian Harsono mengatakan bahwa : “
Training atau latihan adalah proses yang sistematis dari pada berlatih atau bekerja
secara berulang — ulang dengan kian hari kian menambah jumlah beban atau
pekerjaan. Harsono (1988:27) Untuk meningkatkan hasil loncatan yang maksimal
bisa dilakukan melalui latihan loncat ditempat dengan ketentuan : a. Meloncat keatas
dengan tumpuan dua kaki. b. Pada saat menumpu kedua kaki sedikit ditekuk kedepan.
c. Badan lurus dan kedua tangan di depan dadaAtas dasar latar belakang di atas, maka
peneliti berkeinginan untuk mengkaji tentang :” Pengaruh Latihan Loncat di Tempat
Terhadap Ketinggi?n Loncatan pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 2 Tulung
Selapan”.
1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian yang dikemukakan dalam latar belakang masalah, maka
dapat diidentifikasi permasalahan sebagai berikut: Mengapa Kemampuan loncatan
siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Tulung Selapan rendah? Dari Identifikasi
masalalah tersebut ada beberapa kemungkinan yang mempengaruhi hasil loncatan

diantaranya adalah: a) Apakah sudah melakukan awalan dengan tumpuan yang tepat,



b) Berkemungkinan daya ledak otot tungkai masih rendah, ¢) Apakah sudah tepat
bentuk latihannya, d) Apakah fasilitas yang digunakan sudah memenuhi syarat.

Berdasarkan beberapa kemungkinan di atas penulis tertarik untuk melakukan
penelitian yang ada kaitannya dengan daya ledak tungkai, Dengan analisa bahwa
Joncatan ditentukan oleh beberapa faktor antara lain adalah daya ledak otot kaki
untuk membawa tubuh ke atas , oleh karena itu dari beberapa bentuk latihan
penguatan otot tungkai penulis mengambil salah satu bentuk latihan plyometrik yaitu
bentuk latihan isotonic yang tujuannya untuk menguatkan otot tungkai bawah dan
atas sehingga daya ledak tungkai akan meningkat. Bentuk latihannya adalah loncat
ditempat dengan tumpuan dua kaki,badan tegak dan kedua tangan berada didepan
dada. Latihan ini mudah di pelajari, bahkan bisa dilakukan dengan beban tubuh
sendiri.
1.3. Batasan Masalah

Sebelum memberikan batasan —batasan yang ada pada variabel penelitian, maka
perlu kiranya ada batasan agar penafsirannya sesuai dengan keinginan. Dalam
penelitian ini hanya melihat pengaruh latihan loncat di tempat terhadap ketinggian
loncatan pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Tulung Selapan Tahun Ajaran
2010/2011.
1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah penulis merumuskan untuk
meneliti, Apakah ada pengaruh latihan loncat ditempat terhadap ketinggian loncatan
pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Tulung Selapan.
1.5. Tujuan Penelitian

Adapun yang menjadi tujuan penelitian :
1.5.1. Untuk mengetahui peningkatan vertical Jump melalui latihan loncat di tempat
siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Tulung Selapan.
1.5.2. Untuk mengetahui berapa besar pengaruh latihan loncat di tempat terhadap
vertical jump pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Tulung Selapan



1.6. Manfaat Penelitian
Manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut :
1.6.1. Bagi para pendidik, pelatih, Pembina olahraga, sebagai dasar untuk proses

pembuatan program latihan.
1.6.2. Temuan penelitian ini dapat memperkaya teori-teori dalam cabang olahraga

yang dominan menggunakan gerakan loncatan
1.6.3. Sebagai bahan acuan bagi para peneliti lain apabila melakukan penelitian

yang sejenis.
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