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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Lompat Melewati Bangku terhadap
Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 2
Prabumulih “. Adapun rumusan permasalahan dalam penelitian ini adalah
“Adakah pengaruh latihan lompat melewati bangku terhadap hasil lompat jauh
gaya jongkok pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 2 Prabumulih. Tujuan
dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan
lompat melewati bangku terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa
putra kelas VII SMP Negeri 2 Prabumulih.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen lapangan. Populasi dalam penelitian
ini adalah siswa putra kelas VII SMP Negeri 2 Prabumulih yang berjumlah 107
siswa. Oleh karena populasi lebih dari 100 maka sampel penelitian ini diambil
dari sebagaian jumlah populasi, yang kemudian dibagi menjadi 2 kelompok
dengan cara ordinal pairing, yaitu 15 siswa dijadikan sebagai kelompok
eksperimen yang diberi latihan lompat melewati bangku, dan 15 siswa lainnya
sebagai kelompok kontrol. Teknik pengumpulan data menggunakan tes
kemampuan dan analisa data menggunakan uji normalitas data dan uji t.

Kesimpulan dari hasil penelitian ini adalah bahwa latihan lompat melewati
bangku dapat mempengaruhi hasil lompat jauh gaya jongkok dengan peningkatan
pada kelompok eksperimen sebesar dan hasil uji hipotesis dengan menggunakan
statistik uji t dengan taraf signifikan a = 0.05 diperoleh t niung sebesar 5.5253 dan
t wbel sebesar 1.67 berarti 5.5253 > 1.67 sehingga Ha yang menyatakan ada
pengaruh latihan lompat melewati bangku terhadap hasil lompat jauh gaya
jongkok pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 2 Prabumulih diterima sebab
syarat Ho di tolak dan Ha diterima adalah apabila t hitung > t tabel .

Hasil penelitian ini dapat menjadi masukan bagi penggemar olahraga
atletik khususnya nomor lompat jauh gunakanlah model latihan lompat melewati
bangku sebagai alternatif bentuk latihan, Untuk guru olahraga di sekolah, latihan
lompat dengan menggunakan lompat melewati bangku dapat diterapkan untuk
{net}l‘ingkatkan hasil lompat jauh tetapi harus tetap memperhatikan prinsip—prinsip
atihan.

Kata kunci : latihan melewati bangku, lompat jauh
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Dewasa ini telah banyak penelitian yang dilakukan dalam bidang olahraga,
dalam upaya mengembangkan prestasi olahraga yang setinggi-tingginya. Berbagai
disiplin ilmu yang terkait banyak menunjang program latihan olahraga. Disiplin ilmu
tersebut antara lain : ilmu biomekanika, sport medicine, fisiologi, anatomi, massage,
kinesiology, ilmu coaching khusus, psikologi olahraga, psikologi kepelatihan serta
banyak lagi disiplin ilmu yang lainnya.

Masalah peningkatan prestasi dibidang olahraga sebagai sasaran yang ingin
dicapai dalam pembinaan dan pengembangan di Indonesia akan membutuhkan waktu
yang lama. Latihan dimulai diusia dini dan harus dilakukan secara berkesinambungan
sampai mencapai puncak prestasi pada cabang olahraga yang ditekuninya,
selanjutnya pembinaan prestasi ditingkatkan. Dengan demikian pembinaan olahraga
sejak dini sangatlah penting, supaya kelak atlet mampu mencapai kesuksesan.

Untuk mengikuti perkembangan itu, maka segala usaha kearah pembinaan
terus dipacu dan ditumbuh kembangkan oleh semua pihak yang terkait. Pihak-pihak
yang terkait antara lain : pemerintah, KONI, pelatih, masyarakat, atlet, pihak swasta
dan orang tua. Pola pembinaan kearah yang lebih professional, sistematis, berkualitas
dan terprogram dengan baik inilah yang akan melahirkan atlet yang tengguh dimasa
yang akan datang

Menurut Sajoto bahwa faktor kelengkapan yang harus dimiliki atlet bila ingin
mencapai prestasi yang optimal, yaitu : 1) Pengembangan fisik, 2) Pengembangan
teknik, 3) Pengembangan mental, 4) Kematangan juara (1988 : 15).

Dengan demikian untuk mencapai suatu prestasi yang optimal di dunia olah
raga, keempat aspek pendukung tersebut harus dilakukan dengan baik, sesuai dengan
cabang olahraga yang ditekuninya. '



Dari keempat aspek diatas yang merupakan faktor utama adalah kondisi fisik
seperti pendapat Depdikbud (2000 : 10) bahwa salah satu unsur atau faktor penting
untuk meraih suatu prestasi dalam olahraga adalah kondisi fisik, disamping
penguasaan teknik, taktik dan kemampuan mental. Komponen kondisi fisik adalah
satu kesatuan utuh dari konponen kesegaran jasmani, kondisi fisik adalah salah satu
prasyarat yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi.

Komponen kondisi fisik yang meliputi kekuatan, daya tahan, daya ledak,
kecepatan, kelenturan, keseimbangan, lgoordinasi, kelincahan, ketepatan reaksi
(Sajoto 1988 : 16). Untuk mencapai prestasi yang baik perlu dilakukan upaya-upaya
seperti peningkatan sarana, memperbarui metode latihan, pénggunaan sarana yang
baik, perbaikan gizi, dokter olahraga dan ahli gizi (Sajoto, 1995: 10)

Berkaitan dengan hal tersebut di atas Suharno mengemukakan bahwa secara
umum ada dua faktor penentu pencapaian prestasi maksimal yaitu faktor indogen dan
faktor exogen.

1. Faktor indogen, diantaranya adalah: a) Kesehatan fisik dan mental yang
baik, terutama tidak berpenyakit jantung, paru-paru, saraf dan jiwa; b)
Bentuk dan proporsi tubuh yang sesuai dengan cabang olah raga yang
dipilihnya; ¢) Kondisi fisik dan kemampuan fisik yang baik; d)
Penguasaan tehnik yang sempurna; e) Penguasaan taktik; f) Aspek
kejiwaan dan kepribadian yang baik; g) Memiliki kematangan juara
yang mantap.

2. Faktor exogen, diantaranya adalah: a) Hubungan yang baik dan
harmonis antar pelatih, asisten pelatih dan atlet; b) Kuantitas dan
kualitas sarana dan prasarana olahraga yang tersedia; c¢) Kepengurusan
dan organisasi cabang olahraga yang jujur dan bertanggung jawab; d)
Lingkungan hudup atlet haru menunjang; e) Dukungan moril dan
material dari pemerintah daerah atau pusat; f) Metode-metode latihan
yang efektif dan efisien (1986 : 4-7).




Salah satu faktor untuk mencapai prestasi dalam olahraga khususnya lompat
jauh adalah kekuatan, ketepatan, kelentukan dan koordinasi gerak (Syarifuddin dan
Muhadi 1992/1993 : 73).

Latihan untuk meningkatkan hasil lompat jauh banyak ragamnya, yaitu lompat
naik turun bangku, latihan jongkok berdiri, latihan naik turun tumit, latihan squat
jump, naik turun tangga dan lain-lain (Kosasih 1993 : 89). Dari bermacam-macam
metode latihan tersebut belum diketahui de{lgan pasti metode mana yang paling
efektif dan baik hasilnya untuk meningkatkan hasil lompat jauh.

Untuk mengetahui hasil latihan yéng baik dan efektif tersebut akan diberikan
eksperimen lompat naik turun bangku yang tujuan utamanya adalah untuk
meningkatkan hasil lompat jauh yang maksimal. Adapun metode latihan yang
diberikan adalah metode latihan lompat melewati bangku. Latihan ini merupakan
latihan kekuatan otot kaki. Lingkup yang dilatih dalam latihan ini adalah daya ledak
otot tungkai dan kekuatan otot tungkai, sehingga dengan latihan tersebut diharapkan
akan memberikan perbedaan pada peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok.

Cabang atletik merupakan cabang yang sering diperlombakan di setiap
kegiatan olahraga pelajar termasuk di dalamnya adalah nomor lompat jauh. SMP
negeri Prabumulih sering mengirimkan atletnya untuk mengikuti event tetsebut,
hanya saja hésil yang diperoleh kurang memuaskan.

Dengan memperhatikan uraian di atas maka penulis ingin penelitian ini
berjudul :” Pengaruh Latihan Lompat Melewati Bangku Terhadap Hasil Lompat Jauh
Gaya Jongkok pada Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 2 Prabumulih”.

1.2. Permasalahan

Permasalahan dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh latihan lompat
melewati bangku terhadap kemampuan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa
putra kelas VII SMP Negeri 2 Prabumulih?.



1.3. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah :

Untuk méngetahui apakah ada pengaruh latihan lompat melewati bangku
terhadap kemampuan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VII
SMP Negeri 2 Prabumulih.

1.4. Batasan Masalah _

Untuk menghindari adanya salah penafsiran atau kesalahan mengenai
permasalahan dalam penelitian maka diperlukan pembatasan masalah hanya pada
pengaruh latihan lompat melewati bangku terhadap kemampuan hasil lompat jauh
gaya jongkok pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 2 Prabumulih

1.5. Manfaat Penelitian
Setelah mengetahui pengaruh latihan lompat melewati bangku terhadap
kemampuan hasil lompat jauh gaya jongkok padé penelitian ini, maka manfaat yang
dapat diambil adalah :
1.5.1. Memberikan sumbangan pemikiran bagi para guru dan pelatih atlet
lompat jauh untuk meningkatkan prestasi lompat jauh
1.5.2. Sebagai perbandingan bagi yang berminat mengadakan penelitian di
cabang lompat jauh.
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