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ABSTRAK 

  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan jump to box terhadap hasil lompat 

jauh gaya jongkok pada siswa SMP Negeri 52 Palembang. Metode penelitian yang digunakan 

adalah quasy eksperimen dengan rancangan pretest posttest one group design. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh siswa   SMP Negeri 52 Palembang, sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 30 orang yang mengikuti ekstrakrikuler lompat jauh. Instrumen penelitian yang 

digunakan adalah mengukur hasil lompat jauh gaya jongkok menggunakan meteran. 

Perlakuan pada penelitian ini berupa latihan jump to box diberikan selama 6 minggu dengan 

frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu. Uji efektifitas menggunakan metode eksperimen 

dengan hasil ”uji t” signifikan 𝛼 = 0,05 didapat thitung = (5,9) sedangkan ttabel = (1,70), maka 

thitung > ttabel berarti thitung > ttabel sehingga Ha dapat diterima, sedangkan H0 ditolak. 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa Ha dapat diterima, maka latihan jump to box memiliki 

pengaruh terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok. Temuan dalam penelitian ini 

adalah dihasilkannya metode latihan jump to box yang dapat meningkatkan kebugaran 

jasmani. Implikasi dari penelitian ini bahwa latihan jump to box dapat digunakan sebagai 

salah satu jenis latihan untuk meningkatkan hasil lompat jauh gaya jongkok. 

Kata Kunci: Latihan jump to box, lompat jauh gaya jongkok, atletik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1        Latar Belakang 

Atletik berasal dari kata “athlon” yang berarti berlomba, jadi atletik merupakan 

aktivitas jasmani atau latihan fisik, berisi gerakan-gerakan alamiah dan wajar sesuai dengan 

apa yang di laksanakan pada kehidupan kita sehari-hari seperti:  jalan, lari, lompat, lempar 

dan tolak. Cabang olahraga atletik merupakan cabang olahraga yang dapat dijadikan alat 

sebagai pembinaan fisik, artinya seorang olahragawan yang memiliki kematangan pada 

gerakan gerakan atletik sebelum menekuni cabang olahraga yang lain. Maka akan mudah 

untuk melakukan gerakan-gerakan pada cabang olahraga yang akan ditekuninya, Sukirno 

(2015: 15). Menurut Rafieder (2012: 669) atletik juga merupakan aktivitas jasmani yang 

terdiri dari gerakan-gerakan dasar yang dinamis dan harmonis, yaitu jalan, lari, lompat dan 

lempar, dikatakan sebagai cabang olahraga yang paling tua usianya dan disebut juga sebagai 

”ibu atau induk” dari semua cabang olahraga dan sering juga disebut sebagai juga sebagai 

Mother of Sports. 

Nomor lompat jauh merupakan gabungan antara kemampuan untuk berlari cepat dan 

kemampuan untuk mendapatkan ketinggian dari tolakan baik pada saat jauhnya lompatan 

yang dihasilkan oleh seorang pelompat, sangat ditentukan oleh ketepatan kaki tolak pada 

papan tumpu, teknik dan sudut tolakan yang tepat, pada saat melakukan tolakan pada papan 

tolak dan sudut lompatan serta tekanan yang kuat yang pada akhirnya dapat menghasilkan 

jarak lompatan yang jauh Sukirno (2015: 72). Gerakan tolakan atau tumpuan pada lompat 

jauh merupakan salah satu faktor penentu keberhasilan lompat jauh, oleh karena itu, agar 

mendapat hasil lompatan yang semaksimal mungkin, tolakan atau tumpuan harus dilakukan 

dengan sebaik baiknya karena dalam melakukan lompatan membutuhkan power otot tungkai, 

ayunan tangan, posisi badan yang benar Wahyuni (2009:41). Lompat jauh sangat 

memerlukan power pada otot tungkai, adapun latihan yang efektif untuk meningkatkan power 

pada otot tungkai dapat dilakukan melalui bentuk-bentuk latihan pylometrik salah satunya 

seperti latihan jump to box, Sukirno (2015:88). Menurut Chu (2013: 141 tujuan latihan jump 

to box adalah untuk melatih otot-otot pada bagian bawah tubuh terutama otot-otot tungkai 

dan pinggul. 



Lompat jauh merupakan salah satu nomor yang terdapat dalam olahraga atletik. Untuk 

menghasilkan lompatan yang maksimal diperlukan kondisi fisik diantaranya daya ledak otot 

tungkai mempunyai peran besar untuk hasil lompatan yang jauh. Berdasarkan hasil observasi 

dan pengamatan di SMP Negeri 52 Palembang, pada ekstrakurikuler lompat jauh yang 

berjumlah 30 orang, bahwa terdapat beberapa faktor yang menghambat jauhnya lompatan 

yaitu 17 orang (56,6%) kurangnya kekuatan daya ledak otot tungkai dilihat pada saat siswa 

melakukan lompatan sehingga kurangnya tolakan dari gerakan kaki, 8 orang (26,6%) masih 

ada kesalahan dalam pendaratan karena badan terlalu tegak, dan 5 orang (16,6%) terbilang 

sudah cukup baik karena jarak lompatan yang di dapat sudah cukup. Sehingga peneliti 

membuat latihan pliometric menggunakan jump to box dengan tujuan untuk meningkatkan 

kekuatan daya ledak otot tungkai kaki pada saat melakukan tolakan untuk meningkatkan hasil 

lompatan yang jauh. Berdasarkan kenyataan itulah peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul: Pengaruh Latihan jump to box Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya 

Jongkok pada Siswa SMP Negeri 52 Palembang. 

1.2. Masalah Penelitian 

1.2.1.Identifikasi Masalah 

1. Kekuatan kaki yang lemah saat melakukan tolakan 

2. Kesalahan Saat melakukan pendaratan badan terlalu tegak 

3. Siswa belum menguasai teknik lompat jauh gaya jongkok dengan benar. 

 

1.2.2.   Batasan Masalah 

 Penulis penelitian ini, membatasi ruang lingkup permasalahan, agar penelitian ini 

tidak menyimpang dari permasalahan-permasalahan yang diangkat, karena keterbatasan dari 

penulis serta penulis lebih fokus terhadap permasalahan-permasalahan yang telah di angkat. 

Penelitian ini hanya dibatasi pada “Pengaruh latihan jump to box terhadap hasil lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa SMP Negeri 52 Palembang. 

 

1.2.3    Rumusan Masalah 

 Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah terdapat pengaruh latihan jump 

to box terhadap peningkatkan hasil lompat jauh gaya jongkok pada Siswa SMP Negeri 52 

Palembang? 

 



1.3      Tujuan Penelitian 

 Dengan di adakannya penelitian ini, diharapkan penelitian ini untuk dapat mengetahui 

apakah terdapat pengaruh latihan jump to box terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya 

jongkok siswa SMP Negeri 52 Palembang. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1. Bagi guru, dapat menjadi masukan informasi untuk menunjang proses latihan 

    yang nantinya bertujuan meningkatkan hasil latihan siswa terutama lompat  

    jauh gaya jongkok dengan menggunakan latihan jump to box.  

2. Bagi siswa, dengan latihan yang diberikan dapat diciptakan situasi latihan yang  

    menarik dan merangsang siswa untukdapat meningkatkan daya ledak otot 

    tungkai dalam lompatan terutama teknik lompat jauh gaya jongkok dengan  

    menggunakan latihan jump to box. 

3. Bagi sekolah, memberi suatu kontribusi terhadap sekolah mengharumkan nama sekolah 

bagi siswa yang berperestasi dalam cabang olahrga lompat jauh. 
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