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sebelum mereka merubah apa-apa yang ada dalam jiwanya.

(Q.S. Ar-Ra’ad : 11)

Satu untuk semua,

Semua untuk satu
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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Lompat Dada Terhadap Hasd
Lompat Tinggi Gaya Gunting Siswa Putra Kelas V dan VI SD]:\I 6. Sukajadl
Kecamatan Talang Kabupaten Banyuasin. “. Tujuan dari penelitian ini unfuk
mengetahui pengaruh latihan lompat dada terhadap hasil lompat tinggi gaya gunting
siswa putra kelas V dan VI SDN 6 Sukajadi.

Permasalahan kemampuan lompat tinggi masih rendah, rata-rata hanya 83cm
sehingga perlu adanya penelitian agar kemampuan lompat tingginya meningkat
paling tidak rata-rata mencapai 100 cm.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, desain penelitian yang
digunakan pre tes — post test control group design. Populasi seluruh siswa putra
kelas V dan VI yang berjumlah 68 orang. Teknik yang digunakan yaitu seluruh
populasi menjadi sample. Sample dibagi menjadi dua kelompok dengan cara ordinal
pairing berdasarkan urutan hasil tertinggi sampai terendah. 34 orang menjadi
kelompok eksperimen dan 34 lainnya menjadi kelompok control. Kelompok
Eksperimen diberi perlakuan 3 kali seminggu selama 6 minggu dan kelompok control
tidak diberi perlakuan. Perlakuan yang digunakan yaitu berupa latihan lompat dada.

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 0,286 dan km pre test kelompok
control sebesar 0,694 dan dinyatakan normal. Hasil uji “Homogenitas dengan uji
barlet menggunakan statistic Chi kuadrat diperoleh X ’mamg = 0,253 < 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 5cm sehingga kemampuan lompatnya
rata-rata menjadi 88 cm , atau mengalami peningkatan lebih kurang 6%. Sedangkan
kelompok control mengalami penurunan rata-rata 1 cm.

Hasil analisis dengan menggunakan uji”t” antara kelompok ekesperimen dan
kelompok kontrol diperoleh ¢,,,. = 11,57 sedangkan nilai t tabel deengan taraf

kepercayaan 95% dan dk 66 sebesar 1,67 . dengan demikian hipotesis yang diajukan
dalam penelitian ini dapat diterima kebenaranya. Bahwa ada pengaruh latihan lompat

dada terhadap hasil lompat tinggi gaya gunting siswa putra kelas V dan VI SDN 6
Suakjadi Kecamatan Talang kelapa Kabupaten Banyuasin..

Kesimpulan yang dapat diambil adalah : Bahwa latihan lompat dada dapat di

gunakan untuk meningkatka hasil lompat tinggi dengan latihyan yang terprogram dan
tidak keluar dari prinsip — prinsip latihan.

Kata Kunci : Latihan lompat dada, lompat tinggi , gaya gunting



BAB1
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.

Pendidikan jasmani dan olahraga merupakan bagian intregral bagi
pengembangan keolahragaan Nasioanal. Hal ini tercantum dalam Undang-Undang
Nomor 3 Thun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional yang menyatakan bahwa
»_...olahraga atau pendidikan jasmani dan olahraga merupakan hak setiap warga
Negara Indonesia”. Selanjutnya berdasarkan Undang-Undang No, 20 tahun 2003
tentang Sistem Pendidikan Nasional dalam pasal 37 menyebutkan bahwa:

“ kurikulum pendidikan dasar dan menengah wajib memuat 10 mata pelajaran yang
salah satunya Pendidikan Jasmani dan olahraga™?).

Menurut peraturan Menteri Pendidikan Nasional No: 24/2006 (Depdiknas
2006;703) Tujuan pendidikan jasmani diantaranya: “ Mengembangkan ketrampilan
gerak, dan berbagai macam cabang permainan, mengembangkan ketrampilan
pengelolaan diri dalam upaya pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani
dan olahraga “*. Sedangkan ruang lingkup Pendidikan Jasmani Olahraga dan
kesehatan meliputi aspek —aspek diantaranya adalah. : Permainan dan olahraga
meliputi : “olahraga tradisional, permainan eksplorasi gerak, ketrampilan
lokomotor,dan manipulatif, atletik , ..., sepak bola, bola basket, bola volley,...”?.
Lingkungan sekolah merupakan tempat untuk pemanduan bakat dan pembinaan yang
efektif dan efisien sehingga dapat dikembangkan potensi —potensi cabang olahraga
tertentu, dengan teknik dasar yang benar dan pembinaan dari usia dini akan

mencapai prestasi yang tinggi.

1) -

Peraturan Menteri No 24/(2006 ;8 )
2) Peraturan Menteri 24/(2006;703)
3) Peraturan Menteri 24/(2006;704)



Lompat tinggi adalah salah satu nomor lompat dalam cabang atletik yang
perlu dikembangkan di sekolah dasar. Dengan diberikannya latihan-latihan, teknik
dasar yang benar dan metode yang tepat dengan latihan yang bervariatif pada usia SD
maka akan berpengaruh pada pendidikan yang lebih tinggi nantinya.

Lompat tinggi gaya gunting pada dasarnya terbagi atas awalan , tumpuan,
saat melayang di udara dan mendarat. Dalam lompat tinggi anak berusaha melompat
setinggi mungkin dengan gaya yang bermacam-macam tentunya untuk melewati
mistar pembatas. Untuk melewati mistar pembatas diperlukan awalan yang tepat, kaki
tumpu yang pas untuk menghasilkan ekplosif power (daya ledak) otot kaki yang besar
untuk membawa tubuh melalui mistar.

Teknik dasar lompat tinggi pada siswa di SDN 6 sukajadi belum terbentuk
khususnya kelas V dan VI putra, kemampuan lompat tinggi yang masih rendah yaitu
dengan lompatan rata-rata hanya 83 cm dari tinggi badan rata-rata 145cm. Dari 68
siswa putra Kebanyakan para siswa melompat dengan lompatan langsung. Dengan
teknik tersebut hampir mirip dengan gaya gunting yaitu gaya lompat tinggi badan
tegak dan tungkai kaki lurus hampir horizontal.

Untuk melakukan lompat tinggi gaya gunting teknik dasarnya melakukan
gerakan mengangkat kaki mendekati dada khususnya tungkai atas kemudian tungkai
bawah diluruskan horizontal sehingga dapat melewati mistar. Untuk menghasilkan
lompatan yang tinggi diperlukan daya ledak otot tungkai lebih besar. Salah satu

latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai atas ataupun tungkai bawah
yaitu “Latihan Lompat Dada”

1.2. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian yang dikemukakan dalam latar belakang masalah, maka dapat dj
identifikasi beberapa masalah sebagai berikut :
1. Mengapa kemampuan lompat tinggi siswa SDN 6 Sukajadj rendah
Dari identifikasi masalah tersebut ada beberapa kemungkinap

mmpengaruhi hasil lompat tinggi diantaranya adalah : }'ang



- apakah awalannya sudah tepat ?

- apakah tumpuan sudah tepat khususnya pada saat merubah kecepatan horizontal
menjadi vertikal ?.

- kemungkinan daya ledak otot tungkai yang masih rendah (kecil)

- bagaimana teknik latihannya, apakah benar dan tepat ?.

- bagaimana sarana dan prasarana, apakah layak untuk melakukan latihan lompat
tinggi?.

Dari beberapa kemungkinan di atas penulis tertarik untuk melakukan
penelitian yang ada kaitanya dengan daya ledak otot tungkai. Dengan analisa
tersebut tampak bahwa lompat tinggi ditentukan oleh beberapa faktor antara lain
adalah daya ledak otot kaki untuk membawa tubuh melewati mistar. Oleh karena itu
dari beberapa bentuk latihan penguatan otot tungkai penulis mengambil salah satu
latihan plyometrik dimana bentuk latihan ini tujuannya untuk menguatkan otot
tungkai atas dan tungkai bawah sehingga daya ledak tungkai akan meningkat.
Bentuk latihan tersebut adalah gerakan meloncat keatas dengan kedua kaki bertolak
bersama. Kedua tungkai bawah (tidak kebelakang) sehingga tapak kaki + 25 cm
diatas lantai atau tanah. Latihan ini mudah untuk dipelajari dan diajarkan karena tidak
memerlukan peralatan yang rumit. Bahkan latihan ini dilakukan dengan beban tubuh
sendiri.

Untuk meningkatkan kemampuan lompat tinggi perlu adanya latihan-latihan

yang bisa meningkatkan daya ledak otot tungkai. Salah satu bentuk latihanya adalah
lompat dada.

1.3. Batasan Masalah.

Sebelum memberikan batasan — batasan yang ada variabel peneltian maka
perlu kiranya ada batasan agar penafsiran sesuai dengan yang diinginkan. Adapun
definisi operasional variable dalam penelitian ini sebagai berikut. :

1.3.1. Lompat tinggi gaya Gunting (Scissors Style) merupakan salah satu gaya

dalam lompat tinggi posisi badan jongkok kaki diluruskan kedepan pada

saat mendarat badan menghadap kembali kearah tempat awalan,



awalan dilakukan dari depan.

1.3.2. Latihan loncat dada adalah salah satu latihan plyometrik yang mengacu
pada pendapat Harsuki, (2003;339) yaitu meloncat keatas dengan
kedua kaki bertolak bersama. Kedua tungkai bawah (tidak kebelakang)
sehingga tapak kaki + 25 cm diatas lantai atau tanah.

1.3.3. Jenis Kelamin : jenis kelamin yang dimaksud adalah jenis kelamin orang

coba laki-laki kelas V dan VI SDN 6 Sukajadi.Tahun ajaran 2009/2010. -

Dari batasan masalah diatas maka dapat diambil kesimpulan
bahwa penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan lompat dada
terhadap peningkatan hasil lompat tinggi gaya gunting pada siswa putra kelas Vdan
kelas VI SDN 6 Sukajadi, Kecamatan Talang Kelapa, Kabupaten Banyuasin tahun
ajaran 2009/2010.

1.4. Rumusan masalah

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan masalah
maka yang diuraikan diatas penulis merumuskan untuk meneliti :

Apakah ada pengaruh latihan ldmpat dada terhadap hasil lompat tinggi gaya
gunting siswa putra SDN 6 Sukajadi Kecamatan Talang Kelapa Kabupaten
Banyuasin?.

1.5. Tujuan Penelitian :
Berdasarkan uraian permasalahan di atas, maka tujuan dari penelitian ini adalah:
Untuk mengetahui pengaruh latihan lompat dada terhadap hasil lompat tinggi gaya

gunting siswa kelas V dan VI putra SDN 6 Sukajadi, Kecamatan Talang Kelapa,
Kabupaten Banyuasin.

1.6. Manfaat Penelitian
Manfaat penelitian yang diperoleh diharapkan dapat berguna :
1.6.1. Bagi peneliti, penelitian ini dapat bermanfaat untuk mengetahui seberapa
besar pengaruh latihan lompat dada terhadap peningkatan hasil lompat

tinggi gaya gunting siswa putra kelas V dan VI SDN 6 Sukajadi Kec.
Talang Kelapa , Banyuasin.
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1.6.3.

1.6.4.

Dapat menjadi bahan masukkan dan menyusun bentuk Iatihan bagi
peneliti, siswa, guru, dan orang tua maupun pembaca tentang latihan
lompat dada terhadap hasil lompat tinggi gaya gunting

Penelitian ini dapat dipakai sebagai proses dasar pembuatan program
latihan bagi para pendidik dan pembina olahraga.

Penelitian ini dapat dipakai sebagai bahan dan referensi bagi peneliti
dimasa yang akan datang.
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