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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Hopping Terhadap Hasil 
Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Putra Kelas VIII di SMP Negeri 1 Sirah 

Pulau Padang”.
Permasalahan dalam penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya jarak atau 

kejahuan lompatan yang dicapai siswa dalam melakukan lompat jauh gaya jongkok di 
SMP Negeri l Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir. Hal dikarenakan 

kurangnya siswa dalam melakukan latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot 
tungkai. Oleh karena itu, salah satu upaya yang peneliti lakukan sehubungan dengan 

permasalahan di atas adalah mengupayakan peningkatan kekuatan otot tungkai yang 

terlibat langsung dalam melakukan lompat jauh, sehingga diharapkan dapat 
menambah jarak lompatan. Salah satu latihan yang dapat digunakan adalah latihan 

hopping. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan hopping 

terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 1 
Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir tahun pelajaran 2010/2011.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra kelas VIII semester 

genap yang berjumlah 104 orang, sedangkan sampel diambil menggunakan teknik 

ordinal pairing dari tes awal lompat jauh gaya jongkok, kemudian dibagi menjadi 2 

kelompok, yaitu 35 orang sebagai kelompok eksperimen dan 35 orang sebagai 
kelompok kontrol. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen 

dengan control group pre-test-post-test. Rancangan penelitian ini menggunakan 

eksperimental, sedangkan teknik pengumpulan data menggunakan tes lompat jauh 

gayajongkok.
Setelah melakukan tahapan penelitian mulai dari tes awal, perlakuan latihan 

hopping, dan tes akhir. Peneliti dapat menyimpulkan bahwa ada pengaruh latihan 

hopping terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa putra kelas VIII di SMP 

Negeri 1 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir tahun pelajaran 

2010/2011 berdasarkan hasil uji hipotesis diperoleh nilai thu 

harga ttabC] yang didapat dari distribusi t dengan dk = ni + n2 - 2 dan peluang 0,95 

(0,05) didapat t = 1,997, ini berarti thitung = 3,79 > t,abci = 1,997.

= 3,79, sedangkanung

Kata kunci : hopping, lompat jauh gaya jongkok.

XI
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BAB I
J----W

// nPENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Atletik merupakan aktivitas jasmani yang efektif untuk mengoptimalkan 

pertumbuhan dan perkembangan siswa. Gerakan-gerakan atletik sangat sesuai untuk 

mengisi program pendidikan jasmani, seperti lari, lompat, berjalan dan melempar. 
Bersamaan dengan itu atletik juga berpotensi mengembangkan keterampilan gerak dasar, 

sebagai landasan penting bagi penguasaan keterampilan teknik cabang olahraga. Mengingat 

bahwa cabang olahraga atletik merupakan salah satu dasar pembinaan olahraga dan gerak 

jasmani, maka sangat penting proses pembelajaran atletik pada peserta didik khususnya di 

sekolah menengah pertama yang disesuaikan dengan kemampuan siswa.
Pembelajaran atletik di sekolah-sekolah tetap berpedoman pada kurikulum 

pendidikan jasmani dan kesehatan yang ditetapkan oleh pemerintah. Namun bukan berarti 

bahwa semua nomor atletik yang tercantum dalam kurikulum tersebut bisa dilaksanakan. 

Hal tersebut terkait erat dengan sarana dan prasarana yang dimiliki oleh sekolah yang 

bersangkutan (Bahagia, 2003:26). Salah satu cabang olahraga atletik yang diajarkan di 
jenjang pendidikan sekolah menengah pertama (SMP) adalah nomor lompat jauh. Menurut 

Kosasih (1993:28), tujuan dari lompat jauh adalah mencapai jarak lompatan yang sejauh- 

jauhnya. Maka untuk dapat mencapai jarak lompatan dengan jauh, terlebih dahulu siswa 

dapat memahami unsur-unsur pokok pada lompat jauh seperti awalan, tolakan, sikap badan 

di udara, dan sikap badan pada waktu mendarat. Dalam pelaksanaannya lompat jauh 

membutuhkan kecepatan horizontal dari awalan dengan daya vertikal yang dihasilkan dari 
kekuatan kaki tolak.

Berdasarkan pengamatan peneliti dan informasi yang didapat dari guru bidang studi 
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan di SMP Negeri 1 Sirah Pulau Padang 

Kabupaten Ogan Komering Ilir, masih ditemukan rendahnya jarak atau kejahuan lompatan 

yang dicapai siswa dalam melakukan lompat jauh gaya jongkok. Hal dikarenakan 

kurangnya siswa dalam melakukan latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai. 

Oleh karena itu, salah satu upaya yang peneliti lakukan sehubungan dengan permasalahan

1
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di atas adalah mengupayakan peningkatan kekuatan otot tungkai yang terlibat langsung 

dalam melakukan lompat jauh, sehingga diharapkan dapat menambah jarak lompatan. Salah

satu latihan yang dapat digunakan adalah latihan hopping.
Latihan hopping merupakan salah satu jenis latihan plyometrics yang kegunaannya 

untuk menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan- 

gerakan eksplosif. Pelaksanaan latihan tersebut dilakukan dengan gerakan melompat ke 

depan, dengan kedua kaki yang bergantian, sedangkan kedua tangan untuk menjaga

keseimbangan.
Berdasarkan latar belakang di atas, penulis beranggapan bahwa perlunya suatu 

latihan yang dapat hasil lompat jauh siswa SMP Negeri 1 Sirah Pulau Padang Kabupaten 

Ogan Komering Ilir mencapai jarak sejauhnya yaitu dengan latihan hopping. Oleh karena 

itu penulis tertarik mengadakan penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Hopping 

Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya jongkok Siswa Putra Kelas VTII di SMP Negeri 1

Sirah Pulau Padang”

1.2 Masalah Penelitian

1.2.1 Batasan Masalah

Permasalahan dalam penelitian ini tidak terlalu meluas, maka peneliti memberikan 

batasan masalah sebagai berikut.

1.2.1.1 Latihan hopping (latihan menolak dengan satu kaki) yang dimaksud adalah gerakan 

iake ojf (tolakan) gerakan dari lantai oleh satu kaki dan mendarat pada kaki yang 

sama (Sahara, 1997:45)

1.2.1.2 Lompat jauh yang dimaksud adalah hasil kecepatan horizontal yang dibuat dari 

awalan dengan daya vertikal yang dihasilkan dari kekuatan kaki tolak dengan 

menggunakan gaya jongkok.

1.2.1.3 Objek dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas VIII semester genap di Sirah 

Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir tahun pelajaran 2010/2011.

1.2.2 Rumusan Masalah

Masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut.
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1.2.2.1 Apakah ada pengaruh latihan hopping terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok 

putra kelas VIII di SMP Negeri 1 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan

Komering Ilir tahun pelajaran 2010/2011.
1.2.2.2 Apakah ada peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok melalui latihan hopping 

pada siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 1 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan 

Komering Ilir tahun pelajaran 2010/2011.

siswa

1.3 Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 

hopping terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 1 
Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir tahun pelajaran 2010/2011.

1.4 Manfaat Penelitian
Berdasarkan hasil penelitian yang akan dilakukan, diharapkan dapat memberikan

manfaat:

1.4.1 Sebagai bahan masukan bagi para pendidik, pembina olahraga, dan pelatih olahraga 

sebagai dasar dalam menggunakan latihan hopping khususnya pada cabang olahraga 

atletik nomor lompat jauh.

1.4.2 Bagi siswa mendapat latihan hopping yang dapat digunakan untuk meningkatkan 

kemampuan dalam mencapai lompatan terjauh pada cabang olahraga atletik 

lompat jauh.
nomor
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