PENGARUH LATIHAN KECEPATAN DAN LATIHAN POWER TUNGKAI TERHADAP KEMAMPUAN LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK SISWA KELAS VII OLAHRAGA
SMP N 1 PANJATAN KECAMATAN PANJATAN KABUPATEN KULON PROGO
Oleh: Singgih Wicaksono
08601244194
ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kecepatan dan latihan power tungkai terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain one group pretest-posttest. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas VII Olahraga

SMP N 1 Panjatan yang berjumlah 32 orang yang terdiri dari 28 siswa putra dan 4 siswa putri. Seluruh populasi digunakan dalam penelitian ini sehingga penelitian
ini merupakan penelitian populasi. Variabel yang diteliti adalah lompat jauh gaya jongkok  (variabel  terikat)  dan  latihan  kecepatan  serta  latihan  power  tungkai

(variabel bebas). Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes lompat  jauh gaya jongkok dan alat ukur yang digunakan adalah roll meter. Teknik analisis data

menggunakan uji t dengan taraf signifikansi 5% dihitung dengan bantuan program

SPSS 13 for windows.

Hasil peneiltian ini menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan dari latihan kecepatan dan latihan power tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Nilai t hitung (4.099) lebih besar dari t tabel (2.042). Jadi latihan kecepatan dan latihan power tungkai dapat  meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa kelas VII Olahraga SMP N 1 Panjatan Kabupaten Kulon Progo.

Kata kunci:
latihan, kecepatan, power.
KATA PENGANTAR
Puji syukur dipanjatkan kehadirat Allah SWT Yang Maha Penyayang, atas segala karunia-Nya skripsi ini dapat diselesaikan dengan sebaik-baiknya. Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Kecepatan dan Latihan Power TungkaiTerhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Kelas VII Olahraga SMP N 1

Panjatan Kecamatan Panjatan Kabupaten Kulon Progo”.

Skripsi ini dapat diselesaikan berkat bentuan dari berbagai pihak. Oleh karena itu disampaikan terima kasih sebesar-besarnya:

1. Bapak Drs. Rumpis Agus Sudarko, M.S selaku Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta yang telah memberikan izin penelitian.

2. Bapak Amat komari, M.Si, selaku pembimbing akademik serta Ketua Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi FIK UNY yang telah memberikan dukungan dalam penelitian.

3. Bapak
Dapan,
M.Kes,
selaku
dosen
pembimbing
skripsi
yang
telah membimbing dan mengarahkan selama proses penelitian.

4. Kepala SMP N 1 Panjatan yang telah memberikan izin untuk pengambilan data.

5. Guru  penjas  SMP  N  1  Panjatan  yang  telah  memberikan  bantuan  dan pengarahan selama penelitian dan pengambilan data.

6. Siswa Kelas VII Olahraga SMP N 1 Panjatan yang telah berpartisipasi selama pengambilan data.

7. Ayah dan Ibu saya yang senantiasa memberikan dorongan dan perhatian yang tak tehingga.

8. Semua pihak  yang telah membantu dalam penelitian ini,  yang tidak dapat disebutkan satu per satu.

Sangat disadari bahwa skripsi ini masih jauh dari sempurna. Diharapkan kritik yang membangun demi tercapainya perbaikan lebih lanjut. Semoga skripsi ini bermanfaat bagi pembaca yang budiman.

Yogyakarta,  Juli 2012

Penulis

DAFTAR ISI
Halaman
HALAMAN JUDUL ....................................................................................

 i HALAMAN PERSETUJUAN ......................................................................
   ii HALAMAN PERNYATAAN.......................................................................
  iii HALAMAN PENGESAHAN .......................................................................
  iv HALAMAN MOTTO ...................................................................................

v HALAMAN PERSEMBAHAN ....................................................................
  vi ABSTRAK ...................................................................................................
 vii KATA PENGANTAR ..................................................................................
viii DAFTAR ISI ................................................................................................

x DAFTAR TABEL ........................................................................................
 xii DAFTAR GAMBAR ....................................................................................
xiii DAFTAR LAMPIRAN .................................................................................
xiv

BAB I. PENDAHULUAN
A.   Latar Belakang Masalah.........................................................................
1

B.
Identifikasi Masalah ...............................................................................
5

C.
Batasan Masalah ....................................................................................
6

D.   Rumusan Masalah ..................................................................................
6

E.
Tujuan Penelitian ...................................................................................
6

F.
Manfaat Penelitian .................................................................................
6

BAB II. KAJIAN PUSTAKA
A.   DeskripsiTeori .......................................................................................
7

1. Atletik ..............................................................................................
7

2. Lompat Jauh .....................................................................................
8

3. Tahapan Lompat Jauh Gaya Jongkok ................................................
9

4. Hakikat Latihan ................................................................................
14 a. Pengertian Latihan .......................................................................
14 b. Tujuan Latihan .............................................................................
15 c. Prinsip-prinsip Latihan .................................................................
16

	
	d. Frekuensi Latihan ........................................................................
	18

	5.
	Latihan Kecepatan ............................................................................
	19

	6.
	Latihan Power Tungkai......................................................................
	21

	7.
	Karakteristik Siswa SMP ...................................................................
	24

	B.
	Penelitian Relevan .................................................................................
	27

	C.
	Kerangka Berpikir ..................................................................................
	28

	D.
	Hipotesis Penelitian................................................................................
	29


BAB III. METODOLOGI PENELITIAN
	A.
	Desain Penelitian ...................................................................................
	31

	B.
	Populasi Penelitian ................................................................................
	31

	C.
	Definisi Operasional Variabel Penelitian ................................................
	32

	D.
	Instrumen danTeknik Pengumpulan Data ...............................................
	33

	
	1. Instrumen Penelitian .........................................................................
	33

	
	2. Teknik Pengumpulan Data ................................................................
	35

	E.
	Teknik Analisis Data..............................................................................
	35


BAB IV. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A.   Hasil Penelitian .....................................................................................
38

1. Deskripsi Lokasi Penelitian ..............................................................
38

2. Deskripsi Data Penelitian ..................................................................
38

3. Uji Hipotesis ....................................................................................
42

B.
Pembahasan Hasil Penelitian .................................................................
44

BAB V. KESIMPULAN DAN SARAN
	A.
	Kesimpulan............................................................................................
	47

	B.
	Implikasi Hasil Penelitian ......................................................................
	47

	C.
	Keterbatasan Penelitian ..........................................................................
	47

	D.
	Saran......................................................................................................
	48


DAFTAR PUSTAKA ...................................................................................
49

LAMPIRAN-LAMPIRAN ………………………………………………….
51

DAFTAR TABEL
Halaman
Tabel 1. Karakter Latihan Kecepatan ............................................................
19

Tabel 2. Program Latihan Meningkatkan Power ...........................................
22

Tabel 3. Deskripsi Data Penelitian ................................................................
39

Tabel 4. Distribusi Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Kelas VII Olahraga SMP N 1 Panjatan, Kab. Kulon Progo sebelum Latihan Kecepatan (pretest) .........................................................................
40

Tabel 5. Distribusi Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Kelas VII Olahraga SMP N 1 Panjatan, Kab. Kulon Progo setelah Latihan

Kecepatan dan Latihan Melayang (posttest).....................................
41

Tabel 6. Hasil Uji Normalitas........................................................................
42

Tabel 7. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas.................................................
43

Tabel 8. Uji t.................................................................................................
44

DAFTAR GAMBAR
Halaman
Gambar 1. Tahap Awalan..............................................................................
11

Gambar 2. Tahap Tolakan .............................................................................
12

Gambar 3. Tahap Melayang ..........................................................................
12

Gambar 4. Tahap Mendarat................................... .........................................
13

Gambar 5. Menendang ke Belakang ..............................................................
20

Gambar 6. Berlari dengan Lutut Diangkat .....................................................
21

Gambar 7. Latihan sprint ..............................................................................
21

Gambar 8. Lompat jauh tanpa awalan ...........................................................
23

Gambar 9. Melompat menggunakan peti lompat ...........................................
24

Gambar 10. Melompat dengan awalan pendek ..............................................
24

Gambar 11. Histogram Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa

Kelas VII Olahraga SMP N 1 Panjatan saat pretest ...................
41
Gambar 12. Histogram Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa

Kelas VII Olahraga SMP N 1 Panjatan saat posttest .................
42
	DAFTAR LAMPIRAN
Halaman
Lampiran 1.Surat Ijin Penelitian....................................................................
	52

	Lampiran 2. Sertifikat Tera ...........................................................................
	56

	Lampiran 3. Hasil Pre Test dan Post Test Lompat Jauh Gaya Jongkok

Siswa Kelas VII Olahraga SMP N 1 Panjatan ....................................
	58

	Lampiran 4. Statistik Deskriptif ....................................................................
	59

	Lampiran 5. Uji Normalitas...........................................................................
	60

	Lampiran 6. Uji Homogenitas .......................................................................
	61

	Lampiran 7. Uji t  .........................................................................................
	62

	Lampiran 8. Tabel Harga Kritis Dalam Tes Kolmogorov-Smirnov.................
	63

	Lampiran 9.Tabel Nilai-nilai Distribusi F......................................................
	64

	Lampiran 10.Tabel Nilai-nilai Distribusi t .....................................................
	67

	Lampiran 11. Program Latihan......................................................................
	68

	Lampiran 12.Dokumentasi Pengambilan Data  .............................................
	77










