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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Proses latihan merupakan faktor yang sangat merapgmg dalam
memberikan peningkatan kemampuan atlet mencapaiagiepuncak. seperti
yang dikemukakan oleh Harsono (1988:100)"...sasatama dari latihan atau
training adalah untuk membantu atlet meningkatketerampilan dan prestasinya
semaksimal mungkin”. Masih menurut Harsono (2004:7)

Training adalah suatu proses yang amat komphksg melibatkan
variabel-variabel internal dan eksternal, antana maotivasi dan ambisi atlet,
kuantitas dan kualitas latihan, volume dan intessitatihan, pengalaman-
pengalaman bertanding, dsb

Mengacu pada pendapat di atas bahwa dalam upagmgkatkan prestasi
atlet banyak faktor yang harus diperhatikan sepensedianya SDM yang
mumpuni,motivasi dan ambisi atlet, sarana dan pgrasayang memadai serta
dana yang mencukupi. Dalam perjalanan proses pafabanyak kendala yang di
hadapi para pelatih diantaranya adalah kurang mamgesl sarana dan prasarana
serta minimnya dana yang ada. Walaupun demikiamatipedituntut untuk
meningkatkan prestasi atlet semaksimal mungkiny &@renanya pelatih harus
memiliki kreatifitas yang tinggi untuk mengatasl teasebut. Sehingga sarana dan
prasarana serta dana yang minim bukan lah kendalg tidak bisa diatasi.
Pelatih yang kreatif harus memilki keahlian dalamemilih metode dan bentuk

latihan yang tepat dan sesuai dengan kebutuhan @tleéividu) seperti dikatakan

Harsono (1988:113) *“...bahwa training memang hadiseencanakan dan
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disesuaikan bagi setiap individu agar dengan demikatihan tersebut dapat
menghasilkan hasil yang terbaik ( the best redgig) individu tesebut”.

Mengacu pada pendapat tersebut untuk meningkatiestagi yang maksimal
pelatih dapat memilih bentuk latihan yang tepat dasuai dengan cabang
olahraga yang akan diltekuni oleh atlet. Lompathjadalah olahraga yang
memerlukan dan mengutamakan kekuatan otot tungleluatan otot tungkai
terutama daya ledak otot dipengaruhi oleh latihamgyintensitasnya tinggi dan
mempunyai karakteristik yang tepat dalam memilihntbke latihan yang
digunakan.Plyometrik adalah bentuk latihan yang baik untuk meningkatkan
kemampuan daya ledak otot dan memperkembang paa kalompok otot
tertentu seperti yang dikemukakan oleh Harsosn01(2Q)

Cara yang paling baik untuk memperkembang pomaksimal pada suatu
kelompok otot tertentu adalah dengan meregangkamfrarpanjang) terlebih
dahulu otot-otot. tersebut. (kontraksi eksentrilklbedum mengkontraksi)
memendekan otot-otot itu secara eksplosif (kontr&kssentrik). Dengan
terlebih dahulu kmenggerakan otot tersebut kle gealg berlawanan, maka
kita akan dapat mengerahkan lebih banyak tenagaektnk (concentric
energy ) pada kelompok otot tersebut.

Mengacu pada pendapat tersebut diatas . Latilyamptrik sesuai dan tepat
untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. Day@akeotot tungkai adalah
faktor yang sangat penting dalam cabang olahrafgikakhususnya nomor
lompat jauh gaya jongkok. Beragam bentuk latipgrometrik yang baik untuk
latihan kekuatan otot tungkadiantaranya, squat jump, lompat boks, squat jump

dengan lutut ke dada, melompat dengan satu kakaimbépla diatas, berjingkat,

naik turun bangku, naik turun tangga dan lompadiat



Pada atlet PASI Kabupaten Serang dalam latihaningleatkan power
tungkai belum menggunakaplyometrik yang tepat untuk meningkatkan daya
ledak power tungkai. Dalam memilih bentuk latihdyometriknya hanya dengan
lompat katak. Lompat katak adalah melompat dengadu& kaki mengangkat
bersama-sama, dan mendarat pada kaki yang sama .

Lompat ini tidak sesuai dengan karakteristik lomjah yang bertumpu pada
satu kaki. Dalam lompat katak menolak menggunakenkaki, sedangkan dalam
lompat jauh menolak dengan satu dengan kata lanpdd katak tidak sesuai
dengan jenis lompat yang dikembangkan karena dalalakukannya dengan dua
kaki. Sementara untuk pendaratan masih sesuai gaiigan menggunakan dua
kaki. Berikut ini adalah gambaran hasil lompathjaatlet Kabupaten Serang

dalam event Pekan Olahraga Kabupaten (P PORKAB GRK8erang.

Tabel 1.1
Data Hasil Prestasi Lompat Jauh Atlet PASI Kabeip@ada Serang,
NO TAHUN NAMA PRESTASI KET.
1 2003 Jumadi 5,61 meter
2 2005 Saepul anwar | 5.59 meter Menurun
3 2007 Darto 5.58 meter Menurun
4 2009 Fahri 5.56 meter Menurun

Keterangan :
Sumber data dari Koni Kabupaten Serang.

Mengkaji dari data prestasi atlet Kabupaten Secaigm beberapa event
yang dilaksanakan setiap dua tahun sekali ini memgarkan atlet Kabupaten
Serang selalu menurun Hasil lompatannya. Mengada gsumber data tersebut,

peneliti ingin merubah bentuk latihan untuk menatglan power tungkai dengan



menggunakan latihan melompat dengan satu kaki mé@a diatas dan latihan
berjingkat. Melompat dengan satu kaki adalah me@apabentuk latihan yang
sesuai dengan karakteristik lompat jauh yang samagada saat menolak (take
of ) menggunakan satu kaki dan latihan ini merupdktihan yang mendukung
dalam meningkatkan hasil lompat jauh seperti dideakan oleh Edi Karsono
(2006:45) “untuk melakukan lompat jauh gaya jongkaka beberapa latihan
pendukung yang dapat dilakukan. a) latihan pendghkumelompat tanpa awalan
b). latihan pendukung Il: meraih bola yang di gagtuselain gerakan melompat
meraih bola di atas ada gerakan yang sejenis yapat dneningkatkan daya ledak
otot power tungkai, seperti yang dikatakan Haryditk (2006:9) “gerakan
melompat meraih bendera”. Sedangkan latihan bégingpentuk latihan yang
dapat meningkatkan daya ledak power tungkai . Seypmmg dikatakan Dikdik
dkk (2009:60) “ berjingkat-jingkat menghasilkan bBabyang lebih tinggi dari
pada meloncat-loncat “ mengacu pada pendapat térbabwa berjingkat adalah
bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya ledaiktongkai. Pendapat yang
sama dikemukakan oleh Depdiknas (2003:8) “Berjihgkakat menghasilkan
beban yang lebih tinggi dari pada meloncat-lon&alalu bergantian kiri dan
kanan cdengan tiap pengulangan”.

Selain memerlukan latihan yang khusus untuk memitkgk daya ledak otot
tungkai nomor lompat jauh memerlukan juga faktor {@ng sangat penting yaitu
kondisi fisik dan teknik yang memadai seperti ydkgmukakan oleh Hendrayana

(2007:33):



Untuk mendapatkan hasil lompatan yang optimiglerlukan kondisi fisik
dan teknik yang memadai. Pengaruh kondisi fisiknakalihat pada kecepatan
pelompat ketika melakukan awalan dan kekuatan @olgkada lompat jauh.
Sedangkan keserasian gerak awalan dan tolakan tsheggantung pada
kemampuan tekniknya. Apabila kecepatan lari awalan kekuatan yang
baik, maka hasil lompatannya pun akan baik.

Disamping memiliki kondisi fisik diperlukan jugeeknik yang memadai,
karena lompat jauh ditentukan oleh awalan, tolakaelayang dan pendaratan.
Seperti dikatakan oleh Ballesteros (1976) yanghhahasakan oleh Hendrayana
(2007:3.3) mengemukakan bahwa: "Lompat jauh ad&lasil dari kecepatan
horizontal yang dibuat sewaktu awalan dengan daygkal yang dihasilkan dari
kekuatan kaki tolak. Kedua gaya menentukan pardhidgravitasi”.

Sedangkan Gilang 2007:39) mengatakan bahwa:

Untuk memperoleh suatu hasil yang optimdhmalompat jauh, selain
pelompat tersebut memiliki kekuatan, daya ledak¢cegatan, ketepatan,
kelentukan, dan kordinasi gerakan, juga harus mamaldlan menguasai
teknik untuk melakukan gerakan lompat jauh. Di sagitu, gerakan lompat
jauh harus dilakukan dengan cepat, luwes, danianca

Dalam perlombaan lompat jauh seorang pelompat Batumpu pada balok
tumpuan sekuat-kuatnya dan untuk mendarat di bakpdd sejauh-jauhnya.
Menurut Gilang (2007:39)

Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompagamgkat kaki ke
atas depan dalam upaya membawa titik berat badamaenungkin di udara
(melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat dangan jalan
melakukan tolakan satu kaki untuk mencapai jarailg\sejauh-jauhnya”

Sedangkan (Syarifuddin (1992 : 90) mengemukakawaa

Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan medbommgngangkat kaki ke

atas depan dalam upaya membawa titik berat badamaenungkin di udara

(melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat dangan jalan
melakukan tolakan pada satu kaki untuk mancapak jgang sejauh-jauhnya.



Karena lompat jauh termasuk nomor lomysaig diperlombakan, maka
diperlukan metode latihan yang tepat untuk menitighka prestasi. Untuk
mencapai prestasi yang baik di dalam lompat jawdiais si pelompat harus
memiliki kekuatan, daya ledak, kecepatan, ketepdtalentukan dan koordinasi
gerak, juga harus memahami dan menguasai teknikk umelakukan gerakan
lompat jauh tersebut serta dapat melakukannya deogpat, tepat, luwes dan
lancar. Teknik untuk lompat jauh yang benar perkmperhatikan unsur-unsur:
awalan, tolakan, sikap badan di udara (melayang)nd@ndarat. Keempat unsur
ini merupakan satu kesatuan, yaitu urutan gerakapat yang tidak terputus.

Dalam lompat jauh terdapat beberapa macam gayasseiap badan pada
saat melayang di udara. Karsono (2007:43) mengekankdDalam nomor
lompat jauh, ada beberapa gaya yang dapat dilakugkéu gaya jongkok, gaya
berjalan di udara, dan gaya menggantung”. Sedangkéerdiana (2004:35)
mengemukakan:

Beberapa gaya dalam lompat jauh adalah sebaghkiibe) Gaya jongkok

( sikap tubuh saat melayang posisinya jongkok) aiaabut gaya’tuck”, b)
gaya lenting (sikap tubuh saat meleyang dilentingjleéau disebut gaya’Hang
style”, c) jalan di udara (sikap tubuh saat melgyaerjalan di udara) atau
disebut gaya “walking in the air.

Sedangkan Soegito dkk (1994:143) mengatakan:

Ada tiga cara sikap melayang yaitu: lyaggongkok (waktu melayang
bersikap jongkok), 2) gaya lenting (waktu di udiaaalan dilentingkan), dan 3)
gaya jalan di udara (waktu melayang kaki bergeedah-olah berjalan di
udara)”.

Untuk mencapai prestasi yang baik di dalam lomaah jperlu didukung

dengan latihan yang baik melalui pendekatan-peridekalmiah dengan

melibatkan berbagai ilmu pengetahuan. Kaitannygaematihan untuk mencapai



prestasi ada beberapa unsur yang perlu diperhatigan ditingkatkan. Unsur
tersebut menurut Sajoto (1988:15) diantaranyaahd&l) unsur fisik yang lebih
popular dengan kondisi fisik, 2) unsur teknik, 3jsur mental, 4) unsur
kematangan juara”. Dari keempat unsur tersebuath ishtu unsur yang merupakan
faktor utama yaitu kondisi fisik. Pendapat dari Bi&gpas (2000:101) Bahwa
“Salah satu unsur atau faktor penting untuk mesagttu prestasi dalam olahraga
adalah kondisi fisik, disamping penguasaan tekmdktik dan kemampuan
mental”’. Menurut Harsono (2001:4) kondisi fisik kda“Kemampuan fungsional
dari seluruh sistem tubuh agar dengan demikian tgsiesatlet semakin
meningkat”. Masih menurut Harsono (1988:153) konfissk adalah “Kesegaran
jasmani dan kemampuan fungsional dari sistem t@eiingga dengan demikian
memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yangh lélaik”. Sedangkan
Kondisi fisik menurut Sajoto (1988:16):

Adalah satu kesatuan yang utuh dari komponemplomen yang tidak dapat
dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupunepbaraannya. Artinya
bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik msé&airuh komponen
tersebut harus dikembangkan, walaupun disana sakiu#tan dengan system
prioritas sesuai keadaan atau status tiap komptunean untuk keperluan apa
keadaan atau status yang dibutuhkan tersebut.

Komponen yang dimaksud menurut Sajoto (1988:1)lah sebagai
berikut : 1. Kekuatan; 2. Daya tahan; 3. Daya ledalKecepatan; 5. Daya lentur;
6. Kelincahan; 7. Koordinasi; 8. KeseimbanganKeétepatan dan 10. Reaksi.
Dari beberapa komponen kondisi fisik tersebut MehuSajoto, (1988:12).

Komponen yang sangat besar pengaruhnya terhaasip lompatan pada
lompat jauh adalah kekuatan otot tungkai yang rogligkecepatan yaitu pada

awalan dan kekuatan yaitu pada tolakan. Perpadotaraakecepatan dan
kekuatan dinamakgmoweratau daya otot.



Usaha untuk meningkatkagmower dibutuhkan latihan yang disesuaikan
dengan kemampuan atlet, sebab atlet dari masingygneabang baik dari cabang
yang sama dan bahkan dari cabang yang berbedan@mdiki kemampuan yang
berlainan. Dengan demikian perlu dicari bentukhkati yang tepat dan efektif
untuk meningkatkampower ototnya terutama pada kemampuan melompat adalah
kekuatan otot-otot pada tungkai. Menurut Sajo888t17):

Salah satu unsur kondisi fisik yaitu latinpoweratau daya ledak Sedang
latihan yang dapat meningkatkerplosif powelkekuatan daya ledak) antara
lain adalah : 1)Melompat memantul jauh ke depas @teund3, 2) Loncat-
loncat vertikal fopg, 3) Melompat jump), 4) Lompat berjingkatl¢apg, 5)
melompat dengan satu kaki meraih bola di ajasyd ball with one “foot
above reach)

Dengan adanya berbagai macam bentuk-bentuk lakiimapat jauh yang
tujuannya untuk memacu atau merangsang tolakan &gér kuat sehingga
menghasilkan lompatan melambung tinggi.

Dalam penelitian ini dipilih dua jenis bentuk latih yaitu melompat
dengan satu kaki meraih bola di atas dan latihajingkat. Latihan ini pada
intinya bertujuan untuk memacu dan merangsangadal&iaki agar kuat sehingga
menghasilkan lompatan melambung tinggi. Kedua elatihan tersebut belum
diketahui dengan pasti, mana yang lebih efektiaglalmeningkatkan prestasi
lompat jauh gaya jongkok. Untuk mengetahui bentakh&n yang dapat

memberikan pengaruh yang lebih baik, maka perakdKkan penelitian.

Berdasarkan uraian tersebut, penulis tertarik nuidak penelitian
eksperimen dengan judul : Peningkatan hasil Lord@ah Gaya Jongkok Melalui
Latihan Melompat Dengan Satu Kaki Meraih Bola Dia&tDan Latihan
Berjingkat.



B. Rumusan Masalah
Dari uraian latar belakang masalah di atas, makalige merumuskan
masalah penelitian sebagai berikut :

1. Apakah latihan melompat dengan satu kaki membengargaruh yang
signifikan terhadap peningkatan hasil lompat jawddg Atlet PASI
Kabupaten Serang ?

2. Apakah latihan berjingkat memberikan pengaruh yasignifikan
terhadap peningkatan hasil lompat jauh pada AtlkSIPKabupaten
Serang ?

3. Apakah terdapat perbedaan yang signifikan melatihdn melompat
dengan satu kaki meraih bola di atas dan lathejingkat terhadap
peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok padatARIASI Kabupaten

Serang ?

C. Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini dapat dikemukakan sebbgakut :

1. Untuk mengkaji tingkat pengaruh latihan melompahgds satu kaki
meraih bola di atas terhadap peningkatan hasp&ngauh gaya jongkok
terhadap atlet PASI Kabupaten Serang.

2. Untuk mengkaji tingkat pengaruh latihan berjingkderhadap
peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok terhaddlet PASI

Kabupaten Serang.
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3. Untuk mengkaji tingkat perbedaan hasil lompat jagdya jongkok
melalui melompat dengan satu kaki meraih bola ds alan latihan

berjingkat terhadap atlet PASI Kabupaten Serang.

D. Asumsi

Melompat dengan satu kaki meraih bola di atas dainigkat adalah
merupakanpliometrik untuk meningkatkan power tungkai, karena melompat
dengan satu kaki meraih bola di atas dan berjingkamerlukan kontraksi
eksplosif, dimana gerakan ini baik untuk memperkamgbpower maksimal pada
otot tungkai, yaitu dengan terlebih dahulu mengkpmaotot tersebut ke arah
berlawanan, maka akan dapat mengerahkan lebih batysaga konsentrik
(consentric energy) pada kelompok otot tungkai. patnauh adalah olahraga
yang memerlukan daya ledak otot tungkai. Lompah jadalah suatu bentuk
gerakan melompat mengangkat kaki ke atas, ke ddpkm upaya membawa
titik berat badan selama mungkin di udara (melaydngidara) seperti yang
dikatakan Karsono (2006:43) “lompat jauh merupasd@amraga melompat diatas
papan tolakan untuk menghasilkan lompatan yangauBgpuhnya

http://ms.wikipedia.org/wiki/Lompatjauh diakses gaal 2110-2010 “Lompat

jauh adalah sejenis acaraalotagadi mana seseorang atlet mencoba mendarat
sejauh yang boleh dari tempat yang dituju.” Unnencapai prestasi yang baik di
dalam lompat jauh. Selain si pelompat harus memiékuatan, daya ledak,
kecepatan, ketepatan, kelentukan dan koordinaakggrga harus memahami dan

menguasai teknik untuk melakukan gerakan lompah jersebut serta dapat



11

melakukannya dengan cepat, tepat, luwes dan lafe&nik untuk lompat jauh
yang benar perlu memperhatikan unsur-unsur: awatdakan, sikap badan di
udara (melayang) dan mendarat. Dipengaruhi jugh kécepatan lari awalan,
kekuatan tungkai tumpu, koordinasi sewaktu melaydingdara dan mendarat.
Lompat jauh sangat dipengaruhi oleh Kecepatan ada@aampuan organisme
atlet dalam melakukan gerakan-gerakan dengan wakig sesingkat-singkatnya
untuk mencapai hasil yang sebaik-baiknya

Selain memerlukan latihan yang khusus untuk memitkgk daya ledak

otot tungkai nomor lompat jauh memerlukan jugadakiin yang sangat penting
yaitu kondisi fisik dan teknik yang memadai sepsting dkemukakan oleh
Hendrayana (2007:33):

Untuk mendapatkan hasil lompatan yang optimigerlukan kondisi fisik
dan teknik yang memadai. Pengaruh kondisi fisiknakalinat pada kecepatan
pelompat ketika melakukan awalan dan kekuatan @olgkada lompat jauh.
Sedangkan keserasian gerak awalan dan tolakan tsheggantung pada
kemampuan tekniknya. Apabila kecepatan lari awalan kekuatan yang
baik, maka hasil lompatannya pun akan baik.

Sedangkan Gilang 2007:39) mengatakan bahwa:

Untuk memperoleh suatu hasil yang optimal dalamplat jauh, selain
pelompat tersebut memiliki kekuatan, daya ledak¢ekgatan, ketepatan,
kelentukan, dan kordinasi gerakan, juga harus mamallan menguasai
teknik untuk melakukan gerakan lompat jauh. Di sagitu, gerakan lompat
jauh harus dilakukan dengan cepat, luwes, dantianca

Sedangkan Sajoto (1995:9) menyatakan bahwa: “Keémepadalah

kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakarakdgsimgan dalam bentuk
yang sama dalam waktu yang sesingkat-singkatnya®nuvut Harsono

(1988:216) “Kecepatan adalah kemampuan untuk miktakigerakan-gerakan

yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu ysesjngkat-singkatnya, atau
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kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktug ysesingkat-
singkatnya”. Kecepatan disini adalah kecepatan datam lompat jauh gaya
jongkok yang mana kecepatan larinya ditentukan glxlakan berturut-turut dari
langkah yang dilakukan secara cepat dan tepatré&eepat maksudnya setelah
lari awalan lompat jauh itu untuk mendapatkan hiasiipatan yang jauh, secara
tepat maksudnya setelah lari awalan dengan kecepati diupayakan kaki
tumpu dapat jatuh dibalok tumpuan.

Kekuatan merupakan unsur yang penting dan perldapatkan perhatian
khususnya dalam melaksanakan program latihan. dratkekuatan mendapat
porsi lebih banyak dibandingkan unsur yang lainnylanurut Sajoto (1995:8)
“Kekuatan adalah dasar yang paling penting dalaratmeketrampilan gerak”.
Komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampganndalam
mempergunakan otot untuk menerima beban sewakterjbekladi kekuatan
merupakan otot dalam menahan beban dari kerja dalaktu tertentu secara
maksimal. Dalam lompat jauh unsur kekuatan sarfgatenting untuk
mendapatkan hasil tolakan yang kuat dan benar ggdidapat pula melakukan
tolakan yang tinggi.

Daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk menmadsan kekuatan
maksimum dalam waktu yang singkat dan kontraksi gyarepat. Untuk
mendapatkan tolakan yang kuat dan kecepatan yaggi tharus memiliki daya
ledak yang besar. Jadi daya ledak otot tungkaigselianaga lompat pada saat
melakukan tolakan pada papan tolak setelah melakukavalan untuk

memperoleh kecepatan vertical sehingga memperjadil fompatan. Untuk
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meningkatkan Kecepatan, Kekuatan dan Daya ledaatddilakukan dengan
melakukan latihan melompat dengan satu kaki mdrala di atas dan latihan

berjingkat.

E. Hipotesis

1. Latihan melompat dengan satu kaki meraih bola ds ahemberikan
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan hasipat jauh pada
Atlet PASI Kabupaten Serang.

2. Latihan berjingkat memberikan pengaruh yang sikaifi terhadap
peningkatan hasil lompat jauh pada Atlet PASI Kaltep Serang

3. Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan amdéirean melompat
dengan satu kaki meraih bola di atas dan latihapnbkat terhadap

peningkatan hasil lompat jauh pada Atlet PASI Kaltep Serang.

F. Metode Penelitian

Penelitian ini melalui pendekatan kuantitatif demgancangan Quasi
Eksperimen. Pemilihan Quasi Eksperimen ini adalatibsituasi yang dijadikan
sebagai eksperimen walaupun situasi tersebut tdtakcang secara keseluruhan,
variabel independen tidak boleh dimanipulasi olehgiti, kelompok penanganan
dan kontrol. Kuasi eksperimen: menggambarkan bakekarrangan yang ada
pada setiap kontrol berpengaruh kepada percobaamel{pan) yang
sesungguhnya. Suatu penelitian telah diterapkarunaseluruh variabel ekstra

yang ada di dalamnya tidak dikontrol.seperti yarigmukakan oleh Sugiyono
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(2009:114) “Quasi Eksperimen adalah mempunyairkpltik kontrol, tetapi tidak
dapat berfungsi sepenuhnya untuk mengontrol vdriayeabel luar yang
mempengaruhi pelaksanaan eksperimen”. Quasi eksperitidak sepenuh
mengontrol variabel yang mempengaruhinya. Kegiétgiatan keseharian yang
diluar penlitian mempengaruhi perlakuan tidak tetkal.

Desain penelitian yaitrhe Matching Only Pretest-Posté&sbntrol Group.
Desain ini adalah dua kelompok yang dipilih secara random kiamudiberi
pretest untuk mengetahui keadaan awal, adakahdqeabentara kedua kelompok
setelah diberi perlakuan. Peneliti memillhe Matching Only Pretest-Postest
Control Groupkarena memiliki kesamaan dalam melakukan peneliiaitu ada

dua kelompok eksperimen dan masing-masing kelordpueki perlakuan.

G. Lokasi, Jenis, dan Waktu Penelitian

1. Tempat Penelitian
Penelitian di laksanakan di Halaman SekolalsaDdNegeri Serang 13
Kota Serang.

2. Jenis Penelitian Eksperimen
Jenis penelitian adalah eksperimen yaitu melakuksihan melompat
dengan satu kaki meraih bola di atas dan latihgmbkat.

3. Waktu penelitian
Penelitian ini mulai tanggal 14 Juni 2010 sampanghn 30 Juli 2010.
Penelitian ini diawali dengapreetestpada tanggal 13 Juni 2010 dan hari
latihan mulai tanggal 14 Juni 2010 sampai dengaduB0 2010.Post test

dilaksanakan pada tanggal 31 Juli 2010. Penelitiadlilaksanakan tiga
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kali seminggu tiap hari Senin, Rabu dan Jum ahg2e pelaksanaan tiap

sore pukul 15.30-16.30 WIB.

H. Populasi dan Sampel
1. Populasi

Populasi merupakan subyek yang akan dijadikanelitian. Menurut
Sutrisno Hadi, (2000:220), “Populasi adalah sejinmp@nduduk atau individu
yang paling sedikit mempunyai satu sifat yang san@&dangkan menurut
Suharsimi Arikunto (2006:130), “Populasi adalahefesihan subjek penelitian”.

Dari pendapat tersebut di atas dapat disingoulkahwa populasi adalah
seluruh individu yang akan dijadikan subjek peralitdan keseluruhan individu
itu paling sedikit harus memiliki suatu sifat yasegyna. Populasi dalam penelitian
ini adalah atlet atletik PASI Kabupaten Serangngyasedang melakukan

pembinaan terhadap atlet-atlet muda potensialuivéah 22 orang.

2. Sampel Penelitian

Sampel merupakan bagian populasi yang mewd&iii populasi yang
akan diteliti. Menurut Suharmi Arikunto (2006:133ampel adalah sebagian atau
wakil populasi yang diteliti”. Masih menurut mentirSuharsimi Arikunto,
(1998:104). “Sampel adalah sebagian atau wakil laspyang diteliti”. Pendapat
lain, Sutrisno Hadi (2000:221), menjelaskan baH®ampel adalah sebagian dari
populasi yang diselidiki”.

Pedoman dalam pengambilan jumlah sampel imulge mengacu pada

pendapat Suharsimi Arikunto (1998:107) yaitu “unsekedar ancer-ancer apabila
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subyek kurang dari 100 sebaiknya diambil semuangehi penelitiannya
merupakan penelitian populasBampel dalam penelitian ini adalah seluruh atlet
Atletik PASI Kabupapten Serang, yang berjumlahARt. Subyek yang diteliti
sejumlah 22 orang atlet maka ditetapkan sebagapalasemua karena jumlah
sampel atau subyeknya kurang dari 100 orang. Gdbhbsitu dalam penentuan atau
pengambilan sampel menggunakan tekiokal Samplingyaitu mengikutkan semua

anggota populasi sebagai sampel penelitian.



