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III. METODE PENELITIAN 

 

 

 

A. Metode Penelitian 

 

          Dalam setiap penelitian diperlukan suatu metode. Penggunaan 

metode dalam penelitian disesuaikan dengan masalah dan tujuan 

penelitiannya. Hal ini berarti metode penelitian mempunyai kedudukan 

yang penting dalam pelaksanaan dan analisis data. 

        Metode penelitian membicarakan mengenai tata cara pelaksanaan 

penelitian, sedangkan prosedur penelitian membicarakan urutan kerja 

penelitian dan tehnik penelitian membicarakan alat-alat yang akan 

digunakan dalam mengukur data penelitian. Dengan demikian, metode 

penelitian melingkupi prosedur dan tehnik penelitian. 

          Metode penelitian menurut Arikunto (2006:16) mengemukakan 

bahwa: metode penelitian adalah cara yang digunakan oleh peneliti dalam 

mengumpulkan data penelitiannya. 

         Berdasarkan macam metode dari penelitian tersebut, terdapat 

beberapa metode dalam penelitian. Penulis menggunakan metode 

penelitian eksperimen dalam penelitiannya. Wirsma (2007:63) dalam buku 

Metode Penelitian Pendidikan berpendapat bahwa: Eksperimen sebagai 

suatu situasi penelitian yang sekurang-kurangnya satu variable bebas, yang 

disebut sebagai Variabel Eksperimen, sengaja dimanipulasi oleh peneliti.  
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        Penelitian eksperimen menurut Arikunto (2006:163) adalah suatu 

cara untuk mencari hubungan sebab akibat (hubungan kausal) antar dua 

faktor yang sengaja ditimbulkan oleh peneliti dengan mengurangi atau 

menyisihkan faktor-faktor lain yang menganggu. 

         Pengertian yang  lebih jelas tentang penelitian eksperimental 

dikemukan oleh Emzir (2007:63) mengatakan peneltian eksperimental 

merupakan satu-satunya metode penelitian yang dapat menguji secara 

benar hipotesis menyangkut hubungan kausal (sebab akibat). 

 

B. Variabel Penelitian 

 

        Variabel penelitian adalah objek penelitianatau apa yang menjadi titik 

perhatian suatu penelitian. Dalam hal ini terdapat dua macam variabel, 

yaitu: (1) variabel bebas dan (2) variabel terikat. 

a. Variabel bebas (X) 

Variabel bebas adalah variabel yang nilai-nilainya tidak tergantung ada 

variabel lainya yang yang berguna untuk meramalkan dan meramalkan 

nilai variabel yang simbolkan dengan (X). Adapun veriabel bebas 

dalam penelitian ini adalah naik turun bangku (X1). 

b. Variabel terikat (Y) 

Variabel terikat adalah veriabel yang nilai-nilainya bergantung pada 

variabel lainya dan merupakan variabel yang diterangkan nilainya 

dilambangkan dengan (Y). Variabel terikatnya adalah peningkatan 

lompat jangkit (Y). Untuk mempermudah langkah-langkah yang harus 

dilakukan dalam suatu penelitian, diperlukan alur yang menjadi 

pegangan agar penelitian tidak keluar dari ketentuan yang susah 
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ditetapkan sehingga tujuan tersebut, penulis dalam penelitian ini 

menggunakan desain pre-test,post-test, group desain.  

 

Desain atau rancangan penelitian yang penulis gunakan adalah : 

 

 

 

 

 

Keterangan : 

R  = random 

Pretest  = tes awal dengan (lompat jangkit tanpa latihan)    

OP = ordinal pairing 

K1 = kelompok 1 treatment A = naik turun bangku 

KK = kelompok kontrol tanpa treatment = tanpa perlakuan 

Posttest = tes akhir dengan (lompat jangkit setelah latihan) 

 

 

C.     Definisi Operasional Variabel 

 

            Menurut Nazir (2006:152) Definisi operasional adalah suatu definisi 

yang diberikan kepada suatu variabel atau konstrak dengan cara 

memberikan arti atau menspesifikasikan kegiatan ataupun memberikan 

suatu operasional yang diperlukan untuk mengukur konstrak atau variabel 

tersebut. Dengan kata lain definisi operasional merupakan unsur penelitian 

yang memberitahukan bagaimana caranya mengukur suatu variabel. Dapat 

disimpulkan bahwa definisi operasional adalah semacam petunjuk 

pelaksanaan bagaimana caranya mengukur suatu variabel. 

R Pretest OP 

KE1 

KK 

Treatment A 

Tanpa 

Treatment 

Post test 



30 

 

          Latihan dengan naik turun bangku dalam menyamakan persepsi 

mengenai variabel-variabel yang diukur dalam penelitian ini, maka perlu 

dipaparkan dalam definisi operasional sebagai berikut : 

         Latihan naik turun bangku dengan latihan yang berkesinambungan 

dapat meningkatkan hasil lompat jangkit dengan intensitas latihan kian hari 

kian meningkat (dalam prinsip latihan overload). 

 

D. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

 

        Menurut Arikunto (2006:130) populasi adalah keseluruhan dari 

subjek penelitian. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa 

ekstrakurikuler atletik putra SMA SWADHIPA Lampung Selatan 

sebanyak 40 siswa. 

 

2. Sampel 

 

       Sampel penelitian adalah suatu objek yang akan menjadi bahan 

penelitian. Adapun untuk menentukan besarnya sampel yang akan 

diteliti, menurut  Arikunto (2006:131) di dalam bukunya, sampel adalah 

sebagian atau wakil populasi yang diteliti. Dan untuk sekedar ancer-

ancer maka apabila subjeknya kurang dari 100 maka lebih baik diambil 

semua, selanjutnya jika subjeknya lebih dari 100 dapat di ambil antara 

10% - 15% atau 20% - 25%.Berdasarkan pendapat tersebut di  atas 

maka sampel yang di gunakan dalam penelitan ini adalah keseluruhan 
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jumlah populasi siswa ekstakurikuler atletik di SMA Swadhipa Natar 

sebanyak 40 siswa.  

 

E.  Rencana Penelitian 

         Rencana penelitian ini adalah merupakan gambaran dari seluruh 

pemikiran dan kegiatan yang dilakukan dalam penelitian. Dalam 

penelitian eksperimen ini, desein penelitian yang digunakan adalh ”pre-

tes dan post-tes”.  

a. Pada pertemuan pertama seluruh sampel melakukan lompat jangkit 

dan di ambil data dari lompatan jangkit tersebut. Tujuan dari tes ini 

selain untuk mengetahui kondisi awal kebugaran jasmani siswa, 

juga untuk mengelompokkan sampel yang jumlahnya 40 orang 

menjadi dua kelompok masing-masing berjumlah 20 orang untuk 

diberikan perlakuan berikutnya. 

b. Setelah kelompok terbetuk sampel diberikan latihan naik turun 

bangku sesuai dengan kelompoknya masing-masing dan dengan 

jadwal serta tata cara latihan sesuai yang telah dibuat untuk 

program ini. Latihan yang diberikan yaitu sebanyak 18 kali 

pertemuan yang intensitas 3 kali dalam seminggu dan dilakukan 

selama 6 minggu berturut-turut. Perlakuan naik turun bangku (2 

menit) minggu awal ditambah 1 menit dan kian hari terus 

bertambah. 

c. Setelah latihan diberikan sampel melakukan tes akhir dengan cara 

melakukan  yang sama dengan tes awal yaitu lompat jangkit. 
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F. Teknik Pengumpulan Data 

 

        Metode pengambilan data adalah suatu metode untuk memperoleh 

keterangan yang benar sehingga dapat dipertanggung jawabkan. Dalam 

penelitian ini metode pengumpulan data yang digunakan adalah metode 

eksperimen lapangan melalui tes dan pengukuran. 

G. InstrumenPenelitian 

         Menurut Arikunto (2006:136) Instrumen adalah alat atau fasilitas 

yang digunakan penelitian dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya 

lebih mudah dan hasilnya lebih baik, sehingga mudah diolah. Tujuan test 

ini adalah untuk mengukur peningkatan hasil lompat jangkit terhadap 

latihan naik turun bangku. 

Berikut ini adalah alat yang harus dipersiapkan sebelum pelaksanaan di 

mulai: 

1. Lapangan dengan bak pasir sebagai bak untuk mendarat. 

2. Meteran untuk mengukur jarak lompatan yang dilakukan. 

3. Bendera untuk menandai jatuhnya titik pendaratan. 

4. Bangku untuk melakukan latuhan naik turun bangku.  

Gambar bak lompat jangkit 

   

                            8m     ±45m 

 

  

 

    13m      PAPAN TOLAKAN 

Gambar 1. Bak lompat jangkit 

(Sumber Bangkit.2011. bak lompat jangkit) 

 

BAK PASIR 

 

2,75m 
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H. TeknikAnalisis Data 

 

         Sehubungan penelitian ini adalah penelitian sampel, maka diperlukan 

uji persyaratan untuk menentukan teknik analisis statistik yang digunakan. 

Uji persyaratan yang diperlukan adalah uji homogenitas, uji normalitas. 

Secara lebih jelas pengujian analisis data dari uji prasyarat hingga 

pengujian hipotesis adalah sebagai berikut: 

 

1. Uji Normalitas 

 

         Uji normalitas adalah uji untuk melihat apakah data penelitian 

yang diperoleh mempunyai distribusi atau sebaran normal atau tidak. 

Untuk pengujian normalitas ini adalah menggunakan uji liliefors. 

Langkah pengujiannya mengikuti produser Sudjana (1992 : 466) yaitu 

a. Pengamatan x1, x2, ….xn dijadikan bilangan baku z1, z2, ….zn 

dengan menggunakan rumus z1 = 
s

xx 1  ( x dan masing-masing 

merupakan rata-rata dan simpangan baku sampel) 

b. Untuk bilangan baku ini dengan menggunakan daftar distribusi 

normal baku, kemudian dihitung peluang F(zi) = P (z ≤ zi). 

c. Selanjutnya dihitung proporsi z1, z2, ….zn yang lebih kecil atau 

sama dengan zi. Jika proporsi ini dinyatakan dengan S (zi) maka 

S (zi) = 
n

zyangxxxbanyaknya in .....,, 21  

d. Hitung selisih F(zi) – S(zi) kemudian tentukan harga mutlaknya. 

e. Ambil harga paling besar di antara harga mutlak selisih tersebut.  
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         Sebutlah harga terbesar ini dengan L0.  Setelah harga L0, nilai 

hasil perhitungan tersebut dibandingkan dengan nilai kritis L untuk uji 

Liliefors dengan tara f signifikan 0,05.  Bila harga L0 lebih kecil (<) 

dari L table maka data yang akan diolah tersebut berdistribusi normal 

sedangkan bila L0 lebih besar (>) dari L table maka daftar tersebut 

tidak berdistribusi normal. 

L0<Ltabel : normal 

L0>Ltabel : tidak normal 

 

2.    Uji Homogenitas 

 

         Uji omogenitas dilakukan untuk memperoleh informasi apakah 

kedua kelompok sample memiliki varian yang homogeny atau tidak. 

Untuk pengujian homogenitas digunakan rumus sebagai berikut : 

F = 
terkecilians

terbesarians

var

var

 

Kriteria Pengujian adalah F (1 – a) (n1 – 1) < F <F½ c (n1 – 1, n2 – 1,), 

maka hipotesis HO diterima atau data tersebut mempunyai varians yang 

homogen. H0 ditolak atau data tersebut tidak homogenya jika F ≥ F½ c

(v1 v2). 

 

3. Uji Hipotesis 

 

         Pengujian hipotesis yang sampelnya berkorelasi/berpasangan, 

misalnya membandingkan sebelum dan sesudah treatment atau 

perlakuan atau membandingkan kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimen, maka digunakan t-test sample related dengan rumus : 
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T = 
   

















2121

2

212

2

11

21

11

2

11

nnnn

SnSn

xx
 

Menurut Arikunto (1997: 275) untuk menganalisis data hasil eksperimen 

yang menggunakan pre-test dan post test design maka menggunakan 

rumus : 

t = 

 1

2




NN

dX

Md
 

Keterangan: 

Md : Mean dari perbedaan pre-test dengan post test 

Xd     : Deviasi masing-masing subjek (d-Md)  

∑ X
2
d : Jumlah kuadrat deviasi 

N  : Subjek pada sampel 

d.b : Ditentukan dengan N-1 

 

1. Uji t 

         Berdasarkan kenormalan atau tidaknya serta homogeny atau tidaknya 

varians antara kedua kelompok sample maka analisis yang digunakan 

dapat dikemukakan beberapa alternative: 

 

a. Data  berdistribusi normal dan kedua kelompok mempunyai varians 

yang homogen (  21     ) maka uji t – tes yang dipergunakan untuk 

menguji hipotesis penelitian seperti yang dikemukakan oleh Sudjana,  

(2005:143)  sebagai berikut: 
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Keterangan : 

X : rerata kelompok eksperimen A 

X : rerata kelompok eksperimen B 

S1 : simpangan baku kelompok eksperimen A 

S2 : simpangan baku kelompok eksperimen B 

n1 : jumlah sampel kelompok eksperimen A 

n2 : jumlah sampel kelompok eksperimen B 

 

b. Salah satu data berditribusi normal dan data yang lain tidak 

berdistribusi normal (   ) kedua kelompok sampel yang 

mempunyai varians yang homogen atau tidak homogen maka rumus 

yang digunakan yaitu ; 

hitungt
 =  
































2

2

2

1

2

1

21 )(

n

S

n

S

XX
 

Keterangan: 

X  : rerata kelompok eksperimen A 

X : rerata kelompok eksperimen B 

21

21

11

nn
S

XX
t

gab

hitung





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S1 : simpangan baku kelompok eksperimen A 

S2 : simpangan baku kelompok eksperimen B 

n1 : jumlah sampel kelompok eksperimen A 

n2 : jumlah sampel kelompok eksperimen B 

c. Bila kedua data berdistribusi tidak normal, kedua kelompok sampel 

homogen atau tidak, maka rumus yang digunakan yaitu : 

 

   

      

 

          Pengujian taraf signifikan perbedaan antara kelompok eksperimen 

A dan kelompok eksperimen B adalah bila Z hitung < dari Z tabel berarti 

tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen A 

dan kelompok eksperimen B, sebaliknya bila Z hitung > dari Z tabel 

berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen 

A dan kelompok eksperimen B. 

 

d. Analisisuji t pengaruh 

 

         Berdasarkan kenormalan atau tidaknya serta homogeny atau 

tidaknya varians antara kedua kelompok latihan atletik, maka analisis 

yang digunakan dapat dikemukakan berdasarkan alternative. Menurut 

Sujana (2005:242) untuk menguji pengaruh latihan naik turun bangku 

dan latihan lompat jangkit adalah sebagai berikut: 

2

)1(

2

2121
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nnNN

NN
U

Z 2

1)1( 2121 RnnNN
U




2

2)1( 2121 RnnNN
U






38 

 

n
B

B
T

Shitung   

Keterangan : 

B  = Rata-rata Selisih antara post test pretest 

 BS   = Simpangan baku Selisih antara post test pretest 

 n = Jumlah kelompok lompat jangkit 

 


