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ABSTRAK

Verino Pratama. 2017:  Pengaruh Latihan Single leg speed hops
Terhadap Kemampuan Daya Ledak Otot
Tungkai Hasil Lompat Tinggi Siswa Laki-Laki
Kelas XI IPA SMA Negeri 2 Lubuk Sikaping
Kabupaten Pasaman

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan lompat
tinggi siswa laki-laki kelas XI IPA SMA Negeri 2 Lubuk Sikaping. Tujuan
Penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan single leg speed hops
terhadap daya ledak otot tungkai pada siswa laki-laki kelas X1 IPA SMA
Negeri 2 Lubuk Sikaping Kabupaten Pasaman.

Jenis penelitian ini eksperimen semu (quasi exsperimental). Tempat
penelitian ini dilakukan dilapangan olahraga SMA Negeri 2 Lubuk Sikaping.
Waktu penelitian dilakukan pada bulan April- Mei. Populasi adalah siswa
kelas XI IPA SMA Negeri 2 Lubuk Sikaping berjumlah 45 orang.
Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling,siswa Laki-
laki kelas X1 IPA SMA Negeri 2 Lubuk Sikaping yang berjumlah 15 orang.
Teknik pengumpulan data dengan melakukan tes. Instrument penelitian untuk
mengetahui daya ledak otot tungkai siswa dengan menggunakan tes Vertical
Jump test. Teknik analisis data dan pengujian hipotesis menggunakan teknik
analisis komparasi dengan menggunakan uji beda mean (uji t) dengan taraf
signifikan alfa = 0,05.

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa latihan single leg speed
hops memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai siswa laki-laki kelas XI IPA SMA Negeri 2 Lubuk Sikaping
Kabupaten Pasaman dengan perolehan koefisien uji t yaitu t, = 3,66 > tip =
2,14.

Kata kunci : Single leg speed hops, Daya Ledak Otot Tungkai
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah salah satu cara belajar untuk mengenali diri sendiri, orang
lain dan linkungan oleh karena itu olahraga merupakan bagian yang sangat
berpengaruh bagi pertumbuhan dan perkembangan manusia seutuhnya yang
berlangsung seumur hidup, serta olahraga dapat membuat meningkatnya
kemampuan motorik seseorang. Salah satu cara untuk menciptakan manusia
Indonesia seutuhnya adalah dengan cara pembinaan melalui olahraga. Olahraga
termasuk salah satu alat yang ampuh dalam pendidikan pendididkan akan kurang
lengkap tanpa adanya olahraga, karena gerakan yang dilakukan manusia
merupakan landasan dari cara belajar mengenal lingkungan dan mengenal diri
sendiri sehingga melalui kegiatan olahraga dapat mengembangkan kemampuan,
potensi, minat, dan bakat peserta didik secara menyeluruh, baik melalui kegiatan
intrakurikuler maupun ekstrakurikuler.

Hal ini sesuai Undang-Undang RI No 3 tahun 2005 pasal 25 tentang sistem
keolahragaan Nasional yang berbunyi ”pembinaan dan pengembangan olahraga
pendidikan dilaksanakan dengan memperhatikan potensi, kemampuan, minat, dan
bakat peserta didik secara menyeluruh, baik melalui kegiatan intrakurikuler
maupun ekstrakurikuler”. Selanjutnyatujuan pembinaan dan pengembangan
olahraga salah satu yang menjadi sasarannya adalah meningkatkan prestasi

olahraga melalui pembinaan pemain yang berbakat. Karena upaya pembinaan



prestasi pemain yang dilihat dari proses latihan secara kontinu yang memiliki
program terpadu.

UURI No.3 Tahun 2005 tentang sistim keolahragan nasional pasal 25 ayat
1 bahwa: “yang dimaksud dengan satu kesatuan yang sistematis dan
berkesinambungan dengan sistem pendidikan nasional dalam ketentuan ini adalah
bahwa olahraga pendidikan adalah sebagai subsistem keolahragaan nasional,
dalam pembinaan dan pengembangannya tidak dapat dipisahkan dari sistem
pendidikan nasional”.

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan yang diajarkan di sekolah
memegang peranan yang sangat penting, yaitu memberikan kesempatan kepada
peserta didik untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui
aktivitas jasmani, olahraga dilakukan secara sistematis. Pendidikan jasmani,
olahraga kesehatan merupakan media untuk mendorong pertumbuhan fisik,
perkembangan psikis, keterampilan motorik, pengetahuan dan penalaran,
penghayalan nilai-nilai (sikap mental-emosional-sportivitas-spiritual-sosial), serta
pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk meransang pertumbuhan dan
perkembangan kualitas fisik dan psikis yang seimbang.

Mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan dalam
kurikulum tingkat satuan pendidikan (KTSP) 2006 terdiri dan beberapa aspek
diantaranya permainan dan olahraga yang didalamnya terdapat beberapa cabang
olahraga, salah satunya adalah atletik. Atletik merupakan salah satu cabang

olahraga yang paling tua, yang telah dilakukan oleh manusia sejak dulu sampai



sekarang. Atletik merupakan aktivitas jasmani yang mendasar untuk cabang
olahraga lainnya. Atletik juga merupakan sarana untuk pendidikan jasmani dalam
upaya meninkatkan daya tahan, kekuatan, kelincahan dan lain-lain.

Di atas peneliti sampaikan bahwa olahraga atletik banyak mengalami
perubahan karena dilihat dari sejarah, atletik paling tua dari pada cabang olahraga
lainnya. Berdasarkan sejarah atletik disebut sebagai induk dari semua cabang
olahraga, hal ini dapat dipahami sebab sebagian gerakan-gerakan yang terdapat
dalam cabang atletik seperti : jalan, lari, lempar, dan lompat merupakan gerakan-
gerakan yang dilakukan manusia sehari-hari. Gerakan tersebut sudah dilakukan
sejak manusia terdahulu. Untuk mempertahankan hidupnya manusia purba harus
melakukan berburu yang tidak terlepas dari gerakan-gerakan berjalan, berlari,
melompat, dan melempar. Kata atletik berasal dari bahasa yunani atletha artinya
perlombaan. Di dalam cabang atletik terdapat bermacam-macam latihan fisik
yang lengkap dan menyeluruh yang mampu memberikan kepuasan kepada
manusia atas terpenuhinya dorongan naluri untuk bergerak tetapi harus tetap
mematuhi disiplin gerak dan aturan lainnya.

Pembinaan dan pembibitan olahraga atletik bisa dimulai dari sejak dini
yaitu sejak anak berada dalam lingkungan sekolah. Atletik merupakan salah satu
cabang olahraga yang menjadi mata pelajaran dalam kurikulum. Di Sekolah
Menengah Atas atletik ada yang berbentuk praktek yang dilaksanakan di lapangan

dan ada yang berupa teori yang dilaksanakan di dalam lokal.



Atletik adalah olahraga yang membutuhkan kondisi fisik seperti daya
tahan, kekuatan, kecepatan, koordinasi. Di dalam atletik terdapat beberapa
nomor-nomor yang menjadi materi dalam pembelajaran yang harus dipelajari oleh
siswa, salah satunya adalah nomor lompat tinggi. Nomor ini tergolong pada
olahraga anaerobik yang memiliki intensitas yang tinggi dan waktu yang sangat
cepat dalam pelaksanaan gerakannya. Kondisi fisik pada nomor lompat tinggi ini
adalah daya ledak otot tungkai di samping kondisi fisik lainnya, agar dapat
melakukan lompatan yang maksimal.

Lompat tinggi adalah merupakan salah satu nomor cabang atletik yang
tercantum di dalam setiap perlombaan. Sedangkan dasar-dasar gerakan lompat
tinggi tak lepas dari gerakan awalan lari, tumpuan, saat badan melayang diudara
dan pendaratan/landing. Dalam pelaksanaan lompat tinggi memiliki para ilmuwan
telah menciptakan berbagai teknik pelaksanaan lompat tinggi seperti gaya yang
kita kenal dengan gaya straddle dan gaya flop. Dari kedua teknik lompatan
tersebut pada dasarnya sama-sama bertujuan untuk menghasilkan lompatan
setinggi mungkin. Dalam pelaksanaan pembelajaran khususnya mata pelajaran
pendididkan jasmani di harapkan siswa mampu melaksanakannya dengan baik
dan memperoleh hasil yang baik pula hal tersebut di dukung oleh siswa yang
telah memiliki kondisi fisik yang bagus.

Berdasarkan pengamatan yang didapat dari guru olahraga SMA Negeri 2
Lubuk Sikaping pada pembelajaran pendidikan jasmani dan olahraga kesehatan

tahun 2013 sampai sekarang dengan materi lompat tinggi diperoleh data di dapat



sekitar 45% siswa dari 86 orang masih ada yang belum tuntas/lulus pada mata
pelajaran pendidikan jasmani dan olahraga kesehatan khususnya pada materi
lompat tinggi. Adapun nilai KKM materi teknik dasar atletik lompat tinggi yaitu
75. Dari penentuan KKM tersebut tertera nilai yang mesti dicapai oleh siswa
adalah sebesar 75 atau 7,5 untuk memperoleh nilai tuntas dalam pembelajaran
dengan sub pokok materi teknik dasar lompat tinggi dalam lompat tinggi.

Sehubungan dengan alinia tersebut di atas berdasarkan pengamatan yang
dilakukan peneliti dilapangan, dan bersumber dari guru olahraga di dapat
informasi, kemampuan lompat tinggi siswa kelas XI IPA Sekolah Menengah Atas
Negeri 2 Kecamatan Lubuk Sikaping masih rendah, karena di duga daya ledak
otot tungkai lemah, koordinasi gerakan, berat badan, penguasaan teknik,
kecepatan, kekuatan, dan kelenturan. Berdasarkan apa yang dilihat bahwa
keberhasilan seorang siswa mencapai hasil yang baik dalam lompat tinggi
ditentukan banyak faktor, diantaranya adalah kondisi fisik yang bagus, karena
olahraga lompat tinggi merupakan olahraga yang dominan membutuhkan kondisi
fisik. Salah satu komponen kondisi fisik adalah daya ledak, kondisi ini sangat
dibutuhkan dalam pelaksanaan gerakan lompat tinggi.

Banyak faktor yang mempengaruhi daya ledak (ekplosif power), salah
satunya yaitu faktor latihan yang diberikan. Beberapa bentuk latihan plyometrik
untuk meningkatkan daya ledak (eksplosif power) seperti latihan single leg speed
hops merupakan latihan berdiri satu kaki dengan menekuk kaki lainnya

dibelakang, tangan disisi tubuh, menatap lurus kedepan, sampai kaki anda



membungkuk untuk mengayunkan lengan ke belakang saat anda mencelupkan
serta ayunan lengan ke depan dan ke atas dan melompat ke atas dengan fokus
sepenuhnya, jump to box merupakan latihan yang menggunakan dua kaki yang
melewati kotak, dan menggunakan dua otot tungkai bersamaan, quik leap latihan
melompat ke atas box yang tingginya 12 inci dengan tolakan kedua Kkaki,
kemudian dilanjutkan dengan lompatan melayang dengan kedua tangan
mengayun ke atas dan kaki menggantung dan mendarat dengan kedua kaki, squat
jump merupakan latihan untuk melatih bagian bawah, latihan ini menargetkan
otot-otot paha depan, paha belakang dan betis. Hurdle jump merupakan latihan
yang melewati rintangan seperti gawang, squat trust merupakan latihan untuk
kekuatan dan daya tahan otot dada hampir seperti sit up. Dari sekian banyak
bentuk latihan plyometrik tersebut, peneliti ingin melihat bentuk latihan single leg
speed hops terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai hasil lompat tinggi
siswa kelas XI IPA SMA Negeri 2 Lubuk Sikaping. Karena bentuk latihan ini
mudah dilakukan dan dari beberapa teori mengatakan bahwa bentuk latihan ini
dapat meningkatkan eksplosif power otot tungkai atlet.

Berdasarkan permasalahan tersebut di atas maka peneliti dalam
penyusunan skripsinya mengangkat sebuah judul tentang: “pengaruh latihan
single leg speed hops terhadap daya ledak otot tungkai hasil lompat tinggi

siswa kelas XI IPA SMA Negeri 2 Kecamatan Lubuk Sikaping”



B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang muncul permasalahan-permasalahan mengenai
peningkatan kemampuan lompat tinggi siswa kelas XI IPA. Metode latihan single
leg speed hops merupakan metode latihan untuk meningkatkan kemampuan
lompat tinggi.

Berdasarkan uraian diatas, permasalahan dan penelitian ini dapat di
identifikasi sebagai berikut:

1. Pengaruh latihan box jump terhadap kemampuan lompat tinggi.
2. Pengaruh latihan squat jump terhadap kemampuan lompat tinggi.
3. Pengaruh latihan hurdle jump terhadap kemampuan lompat tinggi.

4. Pengaruh latihan single leg speed hops terhadap kemampuan lompat tinggi.

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka peneliti
hanya ingin meneliti tentang pengaruh latihan single leg speed hops terhadap

lompat tinggi siswa kelas XI IPA SMA Negeri 2 Kecamatan Lubuk Sikaping.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah di atas dapat dirumuskan permasalahan
sebagai berikut: Seberapa besar pengaruh latihan single leg speed hops terhadap

lompat tinggi siswa kelas XI IPA SMA Negeri 2 Kecamatan Lubuk Sikaping?



E. Tujuan Penelitian

Sejalan dengan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini

adalah: untuk mengetahui besarnya pengaruh latihan single leg speed hops

terhadap kemampuan lompat tinggi siswa kelas XI IPA SMA Negeri 2 Lubuk

Sikaping.

F. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat penelitian ini adalah:

1.

Bagi peneliti, untuk melengkapi salah satu syarat guna mendapatkan Gelar
Sarjana Srata Satu (S1) Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas IImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Bagi peneliti, hasil penelitian ini dapat memperkaya khasanah ilmu
pengetahuan keolahragaan dan juga sebagai gambaran nyata kepada para
peneliti selanjutnya yang ada kaitannya dengan penelitian ini.

Bagi Guru Olahraga, agar dapat dijadikan bahan pedoman menyusun program
latihan dalam usaha prestasi siswanya.

Memberikan masukkan bagi guru dalam upaya peningkatan lompat tinggi.
Memberikan masukan yang berguna bagi program pembinaan pada cabang
olahraga khususnya lompat tinggi.

Diharapkan kepada para siswa kelas X1 IPA SMA Negeri 2 Kecamatan Lubuk
Sikaping sadar akan pentingnya single leg speed hop serta berusaha untuk

meningkatkan latihan yang berkenaan dengan unsur tersebut.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Dapat disimpulkan bahwa latihan dari single leg speed hops memiliki
pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai
dalam lompat tinggi siswa kelas XI IPA SMA Negeri 2 Lubuk Sikaping,
yang ditandai dengan meningkatnya daya ledak siswa setelah diberikan

perlakuan.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian, maka dapat dikemukakan
beberapa saran sebagai berikut:
1. Untuk siswa pelompat tinggi dapat meningkatkan daya ledak otot
tungkai dengan melakukan latihan single leg speed hops.
2. Untuk pelatih agar dapat memberikan program-program yang dapat
meningkatkan daya ledak otot tungkai bagi anak didiknya.
3. Untuk peneliti berikutnya, sadar mengembangkan penelitian ini dan

mencari faktor-faktor lain yang mempengaruhi kemampuan lompat

tinggi.
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