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ABSTRAK

Penelitian ini mengambil judul “Pengaruh latihan knee tuck jump terhadap hasil
lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP Negeri 18 Palembang”.
Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah terdapat pengaruh latihan knee
tuck jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP
Negeri 18 Palembang ? penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besarkah
pengaruh latihan knee tuck jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa
kelas VIII SMP Negeri 18 Palembang. Penelitian ini telah dilakukan pada 60 siswa
SMP Negeri 18 Palembang, dan dibagi menjadi 2 kelompok penelitian dengan
mengunakan sistem ordinal paering dengan 30 siswa sebagai kelompok eksperimen
dan 30 siswa sebagai kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan
atau latthan Knee Tuck Jump selama 6 minggu dengan sebanyak 18 kali pertemuan.
Statistik yang digunakan untuk menganalisa data adalah dengan uji t. Maka didapat
hasil yang menunjukkan t nitung (38,207) > t el (1,67) maka terdapat perbedaan yang
signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Dengan demikian
maka hipotesis Ho ditolak dan H, diterima. Pernyataan H, yaitu ada pengaruh latihan
knee tuck jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP
Negeri 18 Palembang”.

Kata kunci : knee tuck jump, lompat jauh gaya jongkok
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Atletik meliputi gerakan jalan, lari lempar dan lompat adalah cabang olahraga
yang paling tua di dunia. Hal ini karena umur olahraga atletik ini sama tuanya dengan
mulai adanya manusia-manusia yang pertama di dunia. Aktivitas jalan, lari, lempar
dan lompat merupakan bentuk-bentuk keterampilan gerak dasar dasar paling asli dan
paling wajar dari manusia, serta merupakan gerakan-gerakan yang amat penting dan
tidak ternilai artinya bagi kehidupan manusia. Manusia pertama di dunia sudah harus
jalan, lari, melempar, dan melompat untuk mempertahankan dan menjaga
kelangsungan hidupnya. (Khomsin, 2011:1).

Nomor-nomor dalam atletik yang sering di perlombakan diantaranya jalan
cepat, nomor lari, nomor lompat, dan nomor lempar. Nomor lari terdiri dari lari 100
meter, lari 200 meter, lari 400 meter, lari 800 meter, lari 1500 meter, lari 5000 meter,
lari 10000 meter, lari maraton 42,195 kilometer, lari gawang dan lari estafet. Nomor
lompat terdiri dari lompat jauh, lompat tinggi, lompat jangkit, dan lompat galah.
Sedangkan nomor cabang lempar terdiri dari lempar cakram, lempar lembing, lontar
martil, dan tolak peluru.

Lompat jauh adalah salah satu nomor pada cabang atletik yang menuntut
kemampuan khusus, karena dalam lompat jauh diperlukan awalan, kekuatan kaki
tumpuan, gerakan koordinasi ketika di udara, dan mendarat di bak lompat jauh.
Menurut Key dalam Sukirno (2012:128), lompat jauh merupakan gabungan antara
kemampuan untuk berlari cepat dan kemampuan untuk mendapatkan ketinggian dari
tolakan.

Berdasarkan hasil pengamatan peneliti di SMP Negeri 18 Palembang,
diketahui bahwa dari 60 siswa yang melakukan lompat jauh gaya jongkok, hanya
17% siswa yang mampu melakukan lompatan lebih dari 4 meter dan sisanya kurang



dari 4 meter. Penulis berpendapat siswa di SMP Negeri 18 Palembang tersebut dapat
ditingkatkan jarak lompatan menjadi lebih jauh lagi.

Maka dengan adanya kenyataan di lapangan dan masalah seperti itu penulis
tertarik melakukan penelitian di sekolah tersebut, serta mengambil sebuah judul untuk
penelitian yaitu tentang “Pengaruh Latihan Knee Tuck Jump Terhadap Hasil Lompat
Jauh Gaya Jongkok pada Siswa kelas Ekstrakulikuler VIII SMP Negeri 18

Palembang”.

1.2. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang masalah diatas dapat diidentifikasi
permasalahan sebagai berikut:
1) Power, flexibility, acuration siswa dalam melakukan lompat jauh masih
sangat kurang
2) Pengaruh knee tuck jump terhadap lompat jauh gaya jongkok
3) Saat melakukan lompat jauh gaya jongkok, banyak hasil dari tolakan siswa
yang tidak tinggi.

4) Kurang baiknya awalan dan tolakan siswa karena otot kaki mereka belum kuat

1.3. Batasan Masalah

Permasalahan dalam penelitian ini, agar tidak menyimpang dari sasaran
sebenarnya dan karena Kketerbatasan waktu, dana dan tenaga, maka peneliti
membatasi masalahnya pada pengaruh latihan knee tuck jump terhadap hasil lompat

jauh gaya jongkok pada siswa ekstrakulikuler kelas VII1 SMP Negeri 18 Palembang.

1.4. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka dapat

dirumuskan masalah sebagai berikut; apakah terdapat pengaruh latihan knee tuck



jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa ekstrakulikuler kelas VIII
SMP Negeri 18 Palembang ?

1.5. Tujuan Penelitian

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui seberapa besarkah
pengaruh latihan knee tuck jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa
ekstrakulikuler kelas VIII SMP Negeri 18 Palembang.

1.6. Manfaat Penelitian

Peneliti berharap hasil penelitian ini dapat memberikan manfaat, yakni :

1) Dapat menambah pengetahuan serta pengalaman penulis baik secara teori
maupun praktek dalam pelatihan sprint atau lari cepat

2) Bagi para pembinaan olahraga, dapat memberi masukan bagi guru olahraga
maupun pelatih dalam menyusun bentuk latihan untuk meningkatkan prestasi
olahraga dalam dalam cabang olahraga atletik dalam nomor sprint

3) Penelitian ini diharapkan dapat dipakai sebagai bahan bacaan dan referensi
bagi peneliti di masa yang akan datang

4) Bagi siswa dapat meningkatkan prestasi di bidang atletik, khususnya nomor

sprint atau lari cepat.
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