BAB I11

METODE PENELITIAN

A. Prosedur Penedlitian

Metode adalah cara atau jalan yang ditempuh umbekcapai suatu
tujuan. Tujuan penelitian adalah untuk mengungiaplkmenggambarkan, dan
menyimpulkan data guna memecahkan suatu masalaiumehra-cara tertentu
yang sesuai dengan prosedur penelitian.

Ada beberapa jenis metode penelitian yang serigngndkan orang untuk
mengadakan penelitian suatu permasalahan, sepetdadeneksperimen, histories
dan deskriptif. Untuk membuktikan kebenaran daats hipotesis yang penulis
ajukan, maka penulis melakukan penelitian dengatodeeeksperimen, yaitu
mengadakan percobaan terhadap variable-variabelg ydiselidiki untuk

mendapatkan suatu hasil. Lutan (2007: 145) dalakarya berpendapat bahwa:

Eksperimen merupakan salah satu metode yang pdiarglalkan oleh
kebanyakan peneliti. Dari sekian banyak jenis [wgsn® metode ini
merupakan cara yang terbaik dalam mengungkapkannigaip sebab akibat
(cause and relationships) antara variabel.

Metode eksperimen merupakan rangkaian kegiatanopaan dengan
tujuan untuk menyelidiki sesuatu hal atau masaddiingga diperoleh hasil. Jadi
dalam metode eksperimen harus ada kegiatan percoiogiak melihat hubungan
antara variabel-variabel yang diteliti. Dalam hal ihal yang diteliti dan
merupakan variabel bebas adalah latidlaable hop proggresiodanincremental

vertical hop sedangkan variabel terikatnya adabatiwer tungkai. Penelitian ini
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bertujuan untuk mengetahui pengaruh dan perbeda&auak variabel bebas
tersebut terhadap peningkataowertungkai kaki non pada cabang olahraga bola
basket.
Adapun variabel-variabel yang menjadi pokok dalamgitian ini adalah:
1. Variabel bebas ke-1 adalah latihanremental vertical hopX)
2. Variabel bebas ke-2 adalah latirdgmuble hop proggresiofXy)
3. Variabel terikat adalah peningkatpowertungkai (Y)
Metode ini dipergunakan atas dasar pertimbangawdalifat penelitian
ini adalah membandingkan pengaruh hasil latith@mble hop proggresiodengan
incremental vertical hopterhadap peningkatapower tungkai pada cabang

olahraga bola basket.

B. Desain Penélitian

Untuk mempermudah langkah-langkah yang harus ditakulalam suatu
penelitian, diperlukan alur yang menjadi peganggar genelitian tidak keluar
dari ketentuan yang sudah ditetapkan sehinggartugteu hasil yang diinginkan
akan sesuai dengan harapan. Dalam rangka menicgpan tersebut, penulis
dalam penelitian ini menggunakan desain eksperiy@tu pre-test, post-test
group desain.

Dalam desain ini sampel diperoleh sebesar jumlgbulpsi, kemudian
diadakan tes awal atau pre-test. Data hasil te$ dsusun berdasarkan ranking
dari yang terbaik kekuatapower tungkainya sampai yang terendah yang

selanjutnya dibagi dua kelompok yaitu urutan peatanasuk kelompok A, kedua
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dan ketiga masuk kelompok B, kemudian keempat maslampok A, dan
seterusnya. Mengenai pembagian kelompok ini ldaifjut dijelaskan pada

gambar 3.1 dibawah ini.

A B
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12 11
13 14
16 15
17 18
20 19
Gambar 3.1

Desain Penelitian (Sumber: Arikunto, 1993:77)

Kemudian kedua kelompok sampel diberikan perlakatau treatment
berupa latiharpower dengan metodplyometric Satu kelompok dengan bentuk
latihan incremental vertical hopdan satu kelompok lagi dengan bentuk latihan
double hop proggresion

Setelah masa perlakuan atau treatment berakhw gaititar dua bulan
maka dilakukan tes akhir. Setelah data tes awaltés akhir terkumpul maka
data tersebut disusun, diolah dan dianalisis sestatsstik. Hal ini dilakukan
untuk mengetahui hasil perlakuan. Adapun desainelg@n yang penulis

rancang adalah sebagai berikut.
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Kelompok A Q-X3-O;

Kelompok B (;-X»-O,

Gambar 3.2
Desain Penelitian (Sumber: Arikunto, 1993:77)
Keterangan:
Kelompok A yaitu kelompokatihanIncremental vertical hop

Kelompok B yaitu kelompok latihadouble leg hop progression

O : Tes awal (pre-test)

O, : Tes akhir (post-test)
X1 . Latihan kelompok A
X2 : Latihan kelompok B

Adapun langkah-langkah yang penulis lakukan dalamefitian ini adalah
sebgai berikut :

1) Menentukan populasi dan sampel

2) Mengadakan tes awal

3) Membagi dua kelompok, kelompok A dan Kelompok B

4) Melaksanakan latihan

5) Melakukan tes akhir

6) Mengolah data

7) Melakukan pengujian hipotesis

8) Mengambil kesimpulan
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Adapun langkah-langkah penelitiannya penulis dpskan dalam bentuk

v

diagram.
Populasi
v
Sampel
v
Tes Awal
v Tes vertical jump
Latihanincremental
vertical hop

Latihandouble hop
proggresion

A 4

Tes Akhir
Tes vertical jump

A

v

Pengolahan Data

v

Analisis Data

v

Kesimpulan

Gambar 3.3

Langkah-langkah Pengambilan Data Penelitian

C. Populasi dan Sampé

Lutanet al (2007: 82) mengemukakan “...populasi itu adalatekekpok

subjek yang diperlukan oleh peneliti, yaitu kelokpdimana peneliti ingin

menggeneralisasikan temuan penelitiannya. "PoputtEam penelitian ini

merupakan suatu kumpulan individu atau objek yargmpunyai sifat-sifat
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umum, dalam penelitian ini populasinya adalah atggion bola basket SMKN
11 Bandung yang berjumlah 10 orang. Sampel dala@melian berarti
sekelompok subjek dimana informasi diperoleh, Amtiku (1993: 104)

mengemukakan.

Untuk sekedar ancer-ancer maka apabila subjeknigudari 100 lebih
baik diambil semua sehingga penelitiannya merupalemelitian populasi,
selanjutnya jika jumlah subjeknya besar dapat diariara 10-15 % atau
20-25 % atau lebih.

Berpedoman dari pendapat diatas maka populasiatapes yang diambil
penulis adalah tim bola basket SMKN 11 Bandung rsgdda 10 orang. Teknik
pengambilan sampel disini adaf@ital sampling Penulis disini mengambil siswa
SMK sebagai populasi dan sampel karena berhubudgagan penelitian yang

akan dilakukan yaitu tentang latihalyometric Latihanplyometricdisini tidak

akan berpengaruh kepada anak usia dini dan patasagpubertas (usia 13-16

tahun), latihanplyometric disini baru akan berpengaruh dan berdampak positif

bagi anak diatas usia pubertas atau remaja akirdéavasa (usia 16 tahun

keatas). Latihamplyometricakan berbahaya apabila dipaksakan digunakan oleh

anak usia pubertas, seperti yang dikemukakan oleticle dan Farentinos
(1999: 12).

Youngster who have not reached puberty, for examgi®uld not
participate in plyometrics, especially at the irdenlevels. The continual
growth of the skeletal system, cartilage at thepleyseal plates, joint
surfaces, and apophyseal insertions make the egtréonces of some
plyometric exercises inappropriate
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Maksudnya adalah anak-anak yang belum mencapartpapéisarankan
tidak melibatkan diri dalam pelatihaplyometric khususnya level tinggi.
Pertumbuhan yang terus menerus pada sistem tuialagg rawan, persendian

anak-anak menyebabkan latihan plometrik tidak cdiaak anak-anak.

D. Instrumen Pendlitian

Agar penelitian menjadi lebih konkrit, maka pertiaadata. Data tersebut
diperoleh pada awal eksperimen sebagai data awalpdda akhir eksperimen
sebagai data akhir. Tujuannya agar dapat menggtangaruh hasil perlakuan.
Dalam pengumpulan data untuk mengetahui kemampwah dan kemampuan
setelah diberikan perlakuan, penulis mengguna&arvertical jump Tujuannya
untuk mengukur kemampuagower tungkai, yaitu dengan cara melompat tegak
keatas. Tes Iini mempunyai validitas sebesar G@8reliabilitas sebesar 0,78
(Nurhasan, 2007: 174).

a. Tesvertical jump

I. Tujuan : Mengukypowertungkai
ii.  Alat
1. Alat tulis,

2. Papan berukuran 120x40 cm yamg ditempelkan ke rajndi
3. kapur,
4. meteran.

iii. Pelaksanaan :
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. testee berdiri tegak disamping papan ukuran, mekaassalah
satu tangannya yang paling dekat dengan tembokldmda
bubuk kapur yang telah tersedia

. testee berdiri tegak, tangan yang telah dibubupukaiangkat
setinggi mungkin ke atas, tanpa mengangkat tundikgpun
testee menempelkan telapak tangannya pada papa@anuku
sehingga jelas tandanya. Tanda tersebut kemudiaatatli
sebagai data titik capai sambil berdiri

. testee bersiap untuk meloncat. Kedua lengan ke ntalkea
kebawah dan kebelakang disertai dengan membuatp sika
membyngkukan badan ada lutut. Testee tidak dibanark
melakukan tolakan dua kali

. disertai dengan mengayunkan kedua lengan kedepakeddas
testee melompat setinggi mungkin sambil menepuldidin
dengan telapak tangannya pada titik tertinggi, rsgia jelas
tandanya. Tanda tersebut kemudian dicatat sebagai tdik
capai saat melompat

. testee melakukan lomatan dalam 3 kali kesempatan

. tes dianggap sah apabila tanda kapur yang dibstaietgelas dan
berada didalam papan yang telah disediakan

. tes dianggap gagal apabila tanda kapur yang diestge tidak
jelas atau berada diluar papan yang telah disedlidkau, tes

diulang.
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iv. Penilaian :

1.

data yang diambil adalah selisih antara titik cegesat melompat
dikurangi titik capai saat berdiri
dari 3 kali kesempatan, hanya hasil tes yang tgtiyang akan

diolah

Lebih jelas tentang tégertical Jumpihat gambar dibawah ini :
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Gambar 3.4
Vertical Jump Tes(Sumber : koleksi pribadi)
E. ProsesLatihan

Untuk mendapatkan data yang baik dalam penelitanperlu adanya
perencanaan latihan atau program latihan yang npmgyirpada keberhasilan
tujuan latihan tersebut. Dalam pelaksanaan perelitni, masing-masing
kelompok sampel diberikan satu bentuk latihan dengantuk latihan yang
berbeda satu sama lainnya. Kelompok A melakukariukelatihanplyometric
incremental vertical hop(untuk lebih jelas lihat gambar pada lampiran, K)
sedangkan kelompok B melakukan bentuk latinailgometric double hop
proggresion(untuk lebih jelas lihat gambar pada lampiran K).

Latihan dilakukan dua kali dalam seminggu yaitu gdwri senin, dan
rabu, selama 8 minggu atau 16 kali pertemuBgelaksanaan latihan dari tanggal
13 juli sampai tanggal 16 september september ghdatihan terlampir pada
lampiran C).

Untuk itu pengembangan bentuk latihan dalam penaagower secara
tepat dan efisien diperlukan pengembangan padaakeshsur power yaitu

kekuatan dan kecepatan secara seimbang. Waktu diaotuhkan pada fase
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peningkatanpower adalah satu sampai dua bulan atau empat samppadel
minggu. Mengutip dari tulisan Deni (Willmore dangdill, 1994:311) dinyatakan
bahwa Research indicates that after training is termiadtan athlete can retain
gained muscle strength and power for periods up weeeks Maksudnya bahwa
dari hasil penelitian, kekuatan dgower dapat meningkat dengan melakukan
latihan selama enam minggu atau lebih.

Dalam penelitian ini penulis melakukan latihan @alh seminggu, yaitu :

1) Senin, pukul 15.30 — 17.30 WIB di lapangan bol&basekolah,

2) Rabu, pukul 15.30 — 17.30 WIB di lapangan bola baskkolah,

Pelaksanaan latihan adalah sebagai berikut :

1. Pendahuluan

Sebelum dimulai latihan, penulis memberikan pesgalatentang tujuan
latihan kondisi fisik, khususnya untuk peningkateomponen power serta
memberikan penjelasan bentuk latingigometric double hop proggresionan

incremental vertical hop

2. Pemanasan
Sebelum pelaksanaan latihan inti dimulai, testdeli dahulu diberikan
latihan pemanasan agar pada saat melakukan laitiiatidak terjadi cedera.
Sampel melakukan pemanasan dengan peregangan &etsidian lari
mengelilingi lapangan, setelah lari kemudian mekaku peregangan dinamis.
Pemanasan dilaksanakan kurang lebih selama sepukiit. Pada tahap
pemanasan ini lebih menitik beratkan pada tungkdials bentuk latihan ini

menuntut kesiapan otot tungkai.
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3. Latihan inti

Pada latihan inti ini masing-masing melakukan ktilyaitu kelompok A
latihandouble hop proggresiodan kelompok B latihamcremental vertical hop
Kedua kelompok melaksanakan latihan sesuai dengmmugm latihan yang telah
penulis lampirkan pada lampiran C.

4. Pendinginan

Setelah selesai melaksanakan latihan inti, sampestaiksikan untuk
melakukan pendinginan yaitu dengan melemaskanotdbtterutama pada otot
tungkai. Pada pendinginan dilakukan dengan gerpéait.

Mengenai cara pemberian volume dan pembebanan wetlka bentuk
latihan tersebut, penulis memperhatikan prinsipgip latihan untuk power,
yaitu:

a. Penulis menekankan pada penggunaan metode sefnddilgkukan secara
repetisi atau pengulangan. Latihan diselingi isataantar set.

b. Beratnya beban adalah berat badan sendiri masisgigiaaracoba.

c. Usaha yang dilakukan harus maksimal, maka setiap alelakukan gerakan
berpatokan pada denyut nadi latihan yaitu 120rkelhit.

d. Pembebanan latihan menggunalgistem step type approacau system
tangga, yaitu minggu pertama sampai ketiga bebt@mbah sesuai dengan
kemampuan naracoba, pada minggu keempat bebaarditur sehingga sama
dengan minggu kedua. Hal ini sesuai dengan yargadikan oleh Harsono

(1988:105) berikut :
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Beban latihan pada tiga tangga (cycle) pertamagkéitkan secara
bertahap. Pada cycle ke empat beban diturunkaradaliah yang disebut
unloading phasg yang maksudnya adalah untuk melakukan regenerasi
Maksud regenerasi adalah agar atlet dapat mengkerpuenaga atau
mengakumulasi cadangan-cadangan fisiologis dan olpgjis untuk
persiapan beban latihan yang lebih berat lagirdiga-tangga ke lima dan

enam.
Selanjutnya tentang cycle Harsono (1988:106) maskain kembali
sebagai berikut : “ setiap tangga disebut mikrdeySedangkan jumlah setiap

tiga tangga disebut makro cycle. “

Dari kedua pernyataan di atas, penulis menganmdsinkpulan bahwa
lamanya waktu untuk setiap tangga dalam penelitradalah satu minggu.
Dalam hal ini penulis berpegang pada pendapat é1£882) yang dikutip
Harsono (1998:106) mengatakan : “ Macro-cycle ddaaatu siklus latihan
jangka panjang yang bisa memakan waktu enam bglai tahun, sampai
beberapa tahun; meso-cycle lamanya antara tigaasan@am minggu; dan micro-

cycle kurang dari tiga minggu, bisa satu atau durggu.”

Penjelasan grafik penambahan latihan yang penaksahakan dalam

proses latihan ini adalah seperti nampak pada gadnlbawah ini :

Gambar 3.5

Penambahan beban latihan (Harsono:1998)
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Untuk program yang dilaksanakan, penulis menggunakstem step type
approachatau sistem tangga. Akan tetapi pada pelaksandapatigan, tidak ada
penurunan beban atawnloading phaseSehingga beban latihan terus ditambah
setiap pertemuannya. Hal ini disebabkan jadwahdatiyang tidak terlalu padat
yakni dua kali dalam seminggu. Dengan jadwal latilyang demikian, masa

regenerasi akan terjadi walaupun tidak disisipkaloading phase.

F. Prosedur Pengolahan Data
Data yang terkumpul dari hasil pengukuran berdasat&sVertical Jump
pada sampel penelitian, dianalisis dengan mengagungdknik analisis statistik

uji =t, adapun langkah-langkahnya sebagai berikut:

1. Menghitung skor rata-rata dari setiap kelompok sgipgengan menggunakan

pendekatan dari Sudjana (1989: 62):

X = Y Xi
n

Arti dari tanda-tanda dalam rumus tersebut adalah:
X = Skor rata-rata yang dicari

Xi = Nilai data

Y =Jumlah

n = Jumlah sampel

2. Menghitung simpangan baku, menurut Sudjana (198Q: 9

oo |[ZXi-Xf

N n-1
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Arti tanda-tanda rumus di atas adalah:
S = Simpangan baku yang dicari
Y =Jumlah dari

Xi = Nilai data mentah

X = Nilai rata - rata yang dicari

n =Jumlah

1 = Angka tetap

. Menguji Homogenitas. Rumus yang digunakan menuudfe®a (1989: 250)
sebagai berikut:

F = Varians Terbesar
Varians Terkecil

Kriteria pegujian adalah : Terima hipotesis jikahitung lebih kecil dari F.

tabel distribusi dengan derajat kebebasan = (V),déhgan taraf nyata (a) =
0,05.

. Menguji normalitas data menggunakan uji kenorméldars. Prosedur yang

digunakan menurut Sudjana (1996:466) adalah sebagé&ut:

a. Pengamatan X X,,...,X, Dijadikan bilangan bakuiZZ,, ....,Z, dengan

rumus Z = xls r dimanaX dan S merupakan rata-rata dan simpangan

baku tiap kelompok butir tes.
b. Untuk tiap bilangan ini, menggunakan daftar distsib normal baku,

kemudian dihitung peluang R}z P(Z Z).



45

c. Selanjutnya dihitung proporsiiZZ, n dengan menggunakan

rumus yang lebih kecil atau sama denganlJika proporsi ini dinyatakan

oleh S(4), maka:

BanyaknyaZZ,
n

.........

S(2) =

d. Hitung selisih F( — S(Z) kemudian tentukan harga mutlaknya.

e. Ambil harga yang paling besar diantara harga-hamgalak selisih
tersebut. Sebutlah harga terbesar ini dengan L

f. ~Untuk menerima atau menolak hipotesis nol, maka tkdndingkan Lo ini
dengan nilai kritis L yang diambil dari daftar millritis L untuk uiji
Liliefors, dengan taraf nyatax (penulis menggunakam = 0,05).
Kriterianya adalah tolak hipotesis nol bahwa poguléerdistribusi
normal, Jika Lo yang diperoleh dari pengarnatanebibl L dari daftar
kritis uji Liliefors. Dalam hal lain hipotesis nditerima.

5. Pengujian signifikansi peningkatan hasil latihan du@ kelompok,

menggunakan uji kesamaan dua rata-rata (skor k@@rgas) dengan rumus:

D gy
SB/JH

Arti dari tanda-tanda dalam rumus tersebut adalah:
t = Nilai kritis untuk uji signifikansi beda

B = Rata-rata beda

Sg = Simpangan baku beda

n = Jumlah sampel
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Dengan kriteria pengujian adalah;
Terima Ho jika —t(1+,,) < tape< t (1-144), pada taraf nyata = 0,05 dengan
dk (n-1). Dalam hal lain maka Ho ditolak.

. Uji Signifikansi Perbedaan Dua Rata-rata Satu Pihak

(n1 — 1)512 + (nz _1)822

X, — X
t=———"2_ dengan %=
n+n,-2

Arti dari tanda-tanda dalam rumus tersebut adalah:
t = Nilai yang dicari (t hitung)

S = Simpangan baku gabungan

n 1 =jumlah sampel kelompok 1

n 2 =jumlah sampel kelompok 2

X, = Rata-rata kelompok A

X, = Rata-rata kelompok B

S? = Variansi kelompok 1

S = Variansi kelompok 2

Dengan kriteria pengujian:

Untuk uji t kriteria pengujiannya adalah tolak Hika thiung > ti-a. Untuk
harga lainnya Ho diterima, Dengan tingkat keperaay@,95 dan derajat

kebebasan (dk) = {fany-2).



