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ABSTRAK

SUPARIJI, NPM : 12.1.01.09.0483P. Pengaruh Metode Latihan Beban Terhadap Kemampuan
Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Putra Kelas X SMK PGRI 4 Kota Kediri Tahun Ajaran
2014/2015. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan rekreasi, Fakultas
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2015.

Kata Kunci : Metode latihan beban, kemampuan lompat jauh

Pengaruh metode latihan berbeban terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok
dijadikan objek penelitian karena peneliti ingin menguji kebenaran dan mengetahui seberapa
besar pengaruh yang dihasilkan dari metode latihan berbeban terhadap kemampuan lompat jauh.
Tujuan penelitian adalah untuk mendapatkan informasi yang empiris tentang pengaruh antara
metode latihan berbeban terhadap kemampuan lompat jauh gaya Jongkok.

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah rancangan eksperimental
dengan studi perbandingan. Instrumen yang digunakan adalah tes lompat jauh gaya Jongkok baik
pre-test maupun post-test sedangkan sampel dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas X
SMK PGRI 4 Kota Kediri sejumlah 20 siswa dengan dibagi 2 kelompok secara seimbang, baik
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.

Penelitian ini menghasilkan nilai thiung = 7,56 lebih besar dari tine dengan taraf signifikan
5% = 2,55. Jadi dari hasil analisis data dalam penelitian ini, maka dapat diinterpretasikan bahwa
hipotesis dalam penelitian ini adalah “Ada pengaruh metode latihan berbeban terhadap
kemampuan lompat jauh gaya Jongkok pada siswa putra kelas X SMK PGRI 4 Kota Kediri”
dapat diterima.
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A. Latar Belakang Masalah

Sesuai program pemerintah yang
meliputi pembangunan di segala bidang baik
secara material maupun dalam wadah
Negara Kesatuan Republik Indonesia, maka
sebagai  warga negara  harus  ikut
melaksanakan pembangunan sesuai
kemampuan yang dimiliki, dari sekian
banyak  program  pemerintah  dalam
pembangunan diantaranya olahraga.

Olahraga adalah salah satu yang erat
hubungannya dengan pembangunan dan
telah menjadi program pemerintah dalam
upaya meningkatkan mutu kehidupan
berbangsa  dan  bernegara,  olahraga
memegang peranan penting bagi bangsa
Indonesia dalam pelaksanaan pembangunan,
disamping itu olahraga dapat dijadikan
supermasi  keberadaan  suatu  negara.
(GBHN, 1994 alenia ke 3 tentang
pembinaan olahraga).

Program pemerintah ini bermaksud
untuk melaksanakan pembangunan di
bidang peningkatan mutu keolahragaan di
kalangan masyarakat, sehingga mempunyai
anggapan bahwa olahraga memegang
peranan olahraga yang penting bagi
masyarakat Indonesia khususnya dalam
pelaksanaan pembangunan.

Ini sesuai dengan Undang-Undang
Dasar No. 3 tahun 2005 tentang sistem

keolahragaan nasional yaitu bahwa sistem

keolahragaan nasional ini akan memberikan

kepastian ~ hukum  bagi  pemerintah,
pemerintah daerah dan masyarakat dalam
kegiatan keolahragaan. Dalam mewujudkan
masyarakat dan bangsa yang gemar, aktif,
sehat dan bugar, serta berprestasi dalam
olahraga. Dengan demikian  gerakan
memasyarakatkan olahraga dan
mengolahragakan masyarakat serta upaya
meningkatkan prestasi olahraga dapat
mengangkat harkat dan martabat bangsa
pada tingkat internasional sesuai dengan
tujuan dan sasaran pembangunan nasional
yang berkelanjutan.

Dalam kegiatan memasyarakatkan
olahraga dan mengolahragakan masyarakat
adalah suatu tindakan dan menanamkan
kesadaran bagi masyarakat Indonesia untuk
melakukan  kegiatan  olahraga  demi
pembinaan kesehatan jasmani dan rohani
yang menuju terwujudnya ketahanan
nasional.

Sesuai dengan tuntutan masyarakat
Indonesia dengan olahraga atletik, termasuk
nomor lompat jauh  akan  dapat
mengembangkan secara baik unsur-unsur
daya fikir, kemampuan dan perasaan. Atletik
adalah cabang olahraga yang paling tua
karena ada sejak jaman purba, sehingga
atletik disebut juga “Mother Of Sport” (ibu
dari semua cabang olahraga) sebab gerakan-
gerakan dasar dari cabang olahraga lain

terdapat pada atletik. Gerakan-gerakan
olahraga yang dijalankan sekarang ini,
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sudah dijalankan sejak zaman Yunani Kuno.
Pada zaman dulu bangsa Yunani tiap 4
tahun sekali selalu mengadakan pesta guna
menghormati Dewanya.

Untuk mencapai prestasi olahraga
tidak dapat dicapai atau diciptakan dalam
waktu singkat tetapi memerlukan waktu
tertentu dan harus dipersiapkan sejak mulai
usia dini.

Sedang sekolah merupakan tempat

yang sangat tepat untuk mengembangkan
olahraga dan mencari atlet-atlet yang
berbakat di mana olahraga juga dicantumkan
dalam kurikulum olahraga di Indonesia.
Selanjutnya menurut Tamat (2008 : 18)
menyatakan bahwa:
“Kegiatan pendidikan jasmani, secara
langsung atau tidak langsung ikut
mengembangkan daya intelektual atau
kemampuan berpikir anak didik™.

Mata pelajaran olahraga dan kesehatan
merupakan salah satu mata pelajaran yang
diberikan di sekolah mulai dari Taman
Kanak-Kanak, Seckolah Dasar, Sekolah
Menengah  Tingkat Pertama, Sekolah
Menengah Tingkat Atas sampai ke
Perguruan Tinggi. Mengingat kegiatan
olahraga yang dilakukan oleh lembaga
pendidikan yang dimulai dari Taman Kanak-
kanak sampai Perguruan Tinggi seharusnya
siswa Sekolah Menengah Tingkat Atas
sudah menunjukkan prestasi yang memadai.

Dalam kaitannya dengan pernyataan di

atas sebagai realisasinya sudah dilaksanakan

kegiatan olahraga di lembaga pendidikan
maupun kegiatan olahraga di luar sekolah,
sehingga dapat disadari oleh masyarakat
luas bahwa kegiatan olahraga harus makin
dikembangkan pada berbagai cabang
olahraga, termasuk cabang olahraga atletik.
Adapun perkembangan jasmani
dimaksudkan wuntuk pembentukan sikap
tubuh yang baik meliputi anatomis,
fisiologis, kesehatan, serta kemampuan
jasmani yang mencakup kelincahan, daya
tahan, kekuatan, kelenturan dan sebagainya.
Perkembangan jasmani mencakup
perkembangan rohani dari  kejiwaan,
kepribadian dan karakter yang mengarah
kegiatan positif.

Berdasarkan wuraian di atas, maka
jelaslah keolahragaan di Indonesia makin
tahun makin meningkat sehingga usaha
mencapai prestasi pada cabang olahraga
atletik tentunya banyak faktor yang
menunjang dan memegang peranan yang
sangat penting. Oleh sebab itu penyusun
ingin mengadakan penelitian dalam cabang
olahraga atletik, khususnya kemampuan
lompat jauh gaya jongkok. Karena untuk
mencapai lompatan yang jauh seseorang
membutuhkan suatu latihan dan tes yaitu
dengan menggunakan metode latihan beban.

Oleh karena itu hendaknya metode
latihan harus disusun sesuai dengan didaktik
dan metodik pengajaran, dengan
keseragaman metode yang diberikan, kelak

akan dihasilkan atlit-atlit berbakat yang
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berprestasi baik untuk tingkat nasional
maupun regional atau mungkin dapat pula
untuk tingkat internasional.

Metode latihan berbeban merupakan
cara latihan yang tepat untuk meningkatkan
suatu kemampuan baik teknis, taktik dan
strategi. Latihan berbeban ini juga sangat
berpengaruh terhadap hasil kemampuan
lompatan, khususnya cabang olahraga
nomor lompat jauh. Persyaratan metodis
menurut pembebanan yang cocok (sesuai
dengan keadaan prestasi yang berlatih) yang
telah diketahui secara umum, dalam latihan
tenaga perlu diberikan tekanan sebaik-
baiknya yaitu mulai dari kebiasaan menjadi
ketidak biasaan, dari yang sedikit sampai
yang banyak, dari yang ringan sampai yang
berat, dari penguatan umum sampai
penguatan khusus terutama dalam usia anak
sekolah dan remaja. Penguatan tubuh secara
umum dalam tahap pertama latihan tenaga
sangat diperlukan. Itu karena mereka belum
disiapkan untuk menghasilkan prestasi, dan
dapat memberikan kerugian dalam sikap
badan dan kemungkinan bergerak (tulang,
otot, bungkus otot, serta uratnya), maka
untuk itu, kelompok-kelompok otot besar
dalam badan atau tubuh perlu dikuatkan,
sebab ini merupakan dasar bagi gerak tubuh.
Dan ini pun memerlukan penanganan secara
sistematis.

Berdasarkan hal inilah penyusun ingin
meneliti “Adakah pengaruh penggunaan

metode latihan beban terhadap kemampuan

lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra
kelas X SMK PGRI 4 Kota Kediri tahun
ajaran 2014/2015”.

B. Teknik dan Pendekatan Penelitian

Metode penelitian merupakan suatu
cara atau metode yang harus ditempuh
dalam suatu proses penelitian. Metode
penelitian menurut Mardalis (2009:24)
mengatakan: Setelah memperoleh sedikit
gambaran tentang krangka berpikir ilmiah,
kita memasuki pemahaman lebih lanjut
mengenai metode penelitian ilmiah. Metode
disini diartikan sebagai suatu cara atau
teknis yang dilakukan dalam proses
penelitian. Sedangkan penelitian itu sendiri
diartikan sebagai upaya dalam bidang ilmu
pengetahuan  yang  dijalankan  untuk
memperoleh fakta-fakta dan prinsip-prinsip
dengan sabar, hati-hati dan sistematis untuk
mewujudkan kebenaran.

Sesuai dengan masalah dan hipotesis
yang peneliti ajukan, maka penelitian ini
dilakukan dengan rancangan penelitian
eksperimen, sehingga rancangan yang
digunakan yaitu rancangan eksperimental
dengan studi perbandingan, dengan cara ini
diharapkan akan memberikan penjelasan
adanya pengaruh metode latithan beban
terhadap kemampuan lompat jauh gaya
jongkok.

Adapun  dalam  penelitian  ini
menggunakan desain random mized control

group pre test-pos test. Desain ini bentuknya
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sangat sederhana, terdiri atas satu perilakuan
dan  sebuah  kontrol,  tetapi  bisa

dikembangkan menjadi beberapa

perlakukan.

C. Kesimpulan

Kesimpulan merupakan titik akhir dari
suatu kegiatan yang mana menjadi lebih
jelas dari suatu kegiatan yang telah diteliti.

Berdasarkan data yang dikumpulkan, dari

hasil pengolahan data dan analisis data serta

penyajian hipotesis, maka dapat ditarik
simpulan sebagai berikut :

1. Setelah diadakan analisis data dan
penghitungan didapatkan hasil thiwung lebih
besar dari tubel, maka dapat disimpulkan
(Ho) ditolak. Berarti (Ha) diterima yaitu
ada pengaruh yang signifikan antara
metode latthan  berbeban terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok
pada siswa putra kelas X SMK PGRI 4
Kota Kediri.

2. Tingkat kemampuan lompat jauh gaya
jongkok  kelompok I  (kelompok

eksperimen) yang menggunakan metode

latihan berbeban lebih baik dari pada
tingkat kemampuan  kelompok  II

(kelompok  kontrol)  yang  tidak

menggunakan metode latihan berbeban.
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