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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Knee Lift Jump terhadap Hasil Lompat 

Jauh Gaya Jongkok pada Kegiatan Ekstrakulikuler Siswa Putra Kelas X SMA Negeri 

15 Palembang”. Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh 

latihan knee lift jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada kegiatan 

ekstrakurikuler siswa putra kelas X SMA Negeri 15 Palembang?. Adapun tujuan dari 

penelitian adalah untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan knee lift jump 

terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada kegiatan ekstrakurikuler siswa putra 

kelas X SMA Negeri 15 Palembang. Populasi dalam penelitian ini siswa putra kelas 

X SMA negeri 15 Palembang dan diambil beberapa persen dari jumlah yang ada 

diperoleh 60 sampel penelitian yang terdiri dari 30 kelompok eksperimen dan 30 

kelompok kontrol yang didapat dengan menggunakan sistem ordinal pairing. Dari 

hasil pengelolaan data penelitian, ada pengaruh yang cukup signifikan latihan knee 

lift jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada kegiatan ekstrakurikuler siswa 

putra kelas X SMA Negeri 15 Palembang, yaitu kenaikan rata-rata pretest pada 

kelompok eksperimen dari 320,5 menjadi 343,56 naik sebesar 23,06 atau sebesar 

7,19%. Guna membuktikan hipotesis dalam penelitian ini, statistik yang digunakan 

untuk menganalisis data menggunakan uji t dengan taraf signifikan (a = 0.05) yang 

menunjukan thiiung > tubei yaitu thitung= 6,14 > tubei = 1,77. Dengan demikian hipotesis 

yang menyatakan terdapat pengaruh latihan knee lift jump terhadap hasil lompat jauh

gaya jongkok pada kegiatan ekstrakurikuler siswa putra kelas X SMA Negeri 15 

Palembang, dapat diterima. Dari hasil penelitian yang didapat, maka penulis 

menyarankan kepada siswa, guru, dan sekolah agar latihan knee lift jump dijadikan 

salah satu alternatif latihan untuk meningkatkan prestasi olahraga di sekolah terutama

pada olahraga lompat jauh khususnya pada nomor lompat jauh gaya jongkok.

Kata kunci: Latihan Knee Lift Jump, Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok

xiv



BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Masalah peningkatan prestasi di bidang olahraga sebagai sasaran yang ingin

dicapai dalam pembinaan di Indonesia. Dalam pembinaan akan membutuhkan waktu
dini dan harus dilakukan secaralama. Latihan dimulai dari usiayang

berkesinambungan sampai mencapai puncak prestasi pada cabang olahraga yang 

ditekuni dan selanjutnya pembinaan prestasi ditingkatkan. Olahraga diharapkan dapat 

berbuat dan membentuk seseorang dengan sebaik-baiknya, sehat jasmani, rohani dan

mental. Sehingga akan memiliki kemampuan, kepribadian, daya saing yang tinggi 

dan dapat berfungsi menguasai diri dan kematangan emosisional. Peranan olahraga 

diharapkan dapat memberikan kontribusi tehadap perkembangan pribadi atlet 

disamping upaya peningkatan prestasi. Dengan adanya kecendrungan prestasi yang 

meningkat, maka untuk berpartisipasi dan bersaing antar atlet dalam kegiatan 

olahraga prestasi harus dikembangkan kualitas fisik, teknik, psikologi dan sosial yang 

dituntut oleh cabang olahraga tertentu. Menurut Alderman (1974) dalam (Sukirno, 

2012:11) kinerja atau penampilan seseorang dalam pencapaian prestasi tinggi dapat 

ditinjau dari 4 (empat) dimensi yang harus diperhatikan, yaitu (1) kesegaran jasmani, 

(2) keterampilan, (3) bakat pembawaan fisik, (4) psikologi berkaitan dengan motif 

berprestasi dan sifat kepribadian. Melalui pengembangan dan pembinaan di 

masyarakat, pembinaan olahraga juga wajib diadakan di sekolah-sekolah dari sekolah 

tingkat dasar hingga sekolah tingkat menengah agar sekolah juga termasuk wadah 

pembinaan dalam pencapaian prestasi olahraga.

Proses pembinaan di sekolah yaitu dapat berupa kegiatan ekstrakurikuler, 
dimana siswa dapat menekuni salah satu dari cabang olahraga yang dikuasainya. 

Kegiatan ekstrakurikuler yang diberikan di lain jam belajar memiliki tujuan untuk 

wadah atau kesempatan bagi siswa untuk mengembangkan bakat yang mereka miliki

1



pada salah satu cabang olahraga. Apabila siswa terampil berlari, melempar, dan 

melompat, maka ia lebih siap untuk menekuni bidang olahraga tertentu pada saatnya 

nanti. Kegiatan-kegiatan dalam prilaku atau aktifitas siswa 

merupakan aktifitas atletik. Aktifitas olahraga atletik dapat kita jumpai dalam 

berbagai macam cabang olahraga. Karena atletik itu sendiri merupakan induk dari 

segala cabang olahraga. Semua kegiatan olahraga tidak lepas dari gerak-gerak atletik. 

Jalan, lari, melempar, melompat dan meloncat semua merupakan gerakan dari 

olahraga atletik itu sendiri.
Dalam peningkatan prestasi olahraga salah satu komponen yang penting 

adalah kemampuan daya ledak otot (explosive power). Pada olahraga atletik, nomor 

lari, lempar ataupun lompat atlet harus memiliki kemampuan daya ledak otot. Pada 

nomor lompat salah satunya nomor lompat jauh kemampuan daya ledak otot sangat 

penting dan sangat dominan. Balesteros (1979) dalam (Suherman et.al., (2009:117) 

mengemukakan bahwa lompat jauh adalah hasil dari kecepatan horizontal yang 

dibuat sewaktu awalan dengan daya vetikal yang dihasilkan dari kekuatan kaki 

menolak. Dalam melakukan awalan, tolakan sampai pendaratan tungkai sangat 

berperan aktif. Maka dari itu seorang pelompat harus memiliki tungkai yang dapat 

bergerak secara cepat dan kuat. Untuk memperolehnya, perlu dilakukan latihan untuk 

membangun daya ledak otot tungkai itu sendiri. Banyak model latihan yang dapat 

dipakai untuk meningkatkan daya ledak otot, salah satunya adalah latihan plyometrik. 

Latihanplyometrik yang digunakan peneliti dalam penelitian ini yaitu latihan knee lift 

jump (loncat mengangkat lutut). Latihan knee lift jump yang juga dikenal dengan 

latihan knee tuck jump merupakan salah satu bentuk latihan plyometrik dengan 

gerakan loncat ditempat (jump in place) untuk melatih kekuatan dan kecepatan otot 

tungkai. Adapun bentuk latihan knee lift jump itu sendiri yaitu meloncat keatas 

dengan kedua kaki sebagai tolakan yang dilanjutkan dengan gerakan mengangkat 

lutut kearah mendekati dada dan kemudian mendarat dengan kedua kaki berdiri tegak 

seperti posisi awal dan dilakukan secara berulang-ulang. Alasan peneliti memilih 

latihan knee lift jump atau loncat mengangkat lutut karena latihan ini dianggap

sehari-hari semua
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memiliki pengaruh positif untuk meningkatkan kekuatan otot-otot tungkai. Mukholid 

(2005:4) berpendapat, bentuk latihan kekuatan otot-otot tungkai antara lain: (1) 

latihan mengangkat tumit dipundak, (2) latihan melakukan jongkok dan meloncat, 
dan (3) latihan melakukan seperempat jongkok dengan beban. Pada poin dua, latihan 

loncat merupakan salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot 

tungkai.
Berdasarkan hasil pengamatan penulis, SMA Negeri 15 Palembang 

merupakan salah satu sekolah yang memiliki banyak siswa berprestasi baik akademik 

ataupun non akademik. Pada prestasi non akademik salah satunya pada peraihan 

prestasi olahraga yaitu diantaranya, Bola Voli (Juara harapan I kota Palembang dan 

Juara III Nasional), Basket (Juara III kota Palembang), Lompat tinggi (Juara I kota
Palembang), Dayung (Juara II Nasional), Kejumas SBY Cup (Juara I Karate 

Nasional) dan masih banyak jenis perolehan juara yang diperoleh SMA Negeri 15 

Palembang. Namun, perolehan prestasi olahraga tersebut lebih dominan pada 

olahraga permainan. Dari cabang atletik sendiri cukup minim akan tropi juara yang 

diperoleh terutama pada nomor lompat jauh. Untuk prestasi lompat jauh terakhir yaitu 

pada tahun 2010, dimana siswa SMA Negeri 15 Palembang mampu memperoleh 

juara IH tingkat pelajar sekota Palembang. Salah satu penyebab menurunya prestasi 
siswa adalah kurangnya minat siswa itu sendiri terhadap olahraga atletik karena 

karakteistik siswa yang lebih menggemai olahraga permainan. Hasil pengamatan 

tentang kondisi prestasi siswa dan minat siswa pada olahraga atletik khususnya pada 

olahraga lompat jauh di SMA Negeri 15 Palembang diperoleh saat penulis 

melaksanakan Program Pengalaman Lapangan (PPL) di sekolah tersebut.
Dari masalah yang ada, penulis tertarik untuk memberikan salah satu model

latihan baru yaitu salah satu latihan yang belum dikuasai gerakanya oleh siswa di 
SMA Negeri 15 Palembang berupa latihan plyometrik latihan biee lift jump guna 

untuk meningkatan kembali minat, prestsi olahraga siswa dan mutu pendidikan di
SMA Negeri 15 terutama pada olahraga atletik dan khususnya pada nomor lompat 
jauh gaya jongkok. Sesuai dengan visi FKIP Universitas Sriwijaya yaitu meneliti di
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bidang kependidikan dan ilmu murni yang menghasilkan informasi dan pembaharuan 

kependidikan. Namun, sebelum latihan tersebut mejadi salah satu model latihan yang 

tepat, peneliti terlebih dahulu ingin meneliti dari bentuk latihan itu sendiri, yaitu 

dengan judul “pengaruh latihan knee lift jump terhadap hasil lompat jauh gaya 

jongkok pada kegiatan ekstrakurikuler siswa putra kelas X SMA Negeri 15 

Palembang”.

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka masalah yang dapat di 

identifikasi adalah sebagai berikut:
- Rendahnya minat siswa tehadap olahraga atletik karena karakter siswa yang 

lebih senang dengan olahraga permainan.

- Kurangnya variasi dalam latihan terutama pada bentuk latihan yang diberikan 

hingga siswa merasa jenuh dan cepat bosan.

1.3 Batasan Masalah

Penelitan ini memiliki batasan masalah agar subtansi peneliti tidak melebar. 

Adapun batasan masalah dalam penelitian ini yaitu hanya terdapat pada latihan knee 

lift jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok.

1.4 Rumusan Masalah

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah terdapat pengaruh 

latihan knee lift jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada kegiatan 

ekstrakurikuler siswa putra kelas X SMA Negeri 15 Palembang?

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh 

latihan knee lift jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada kegiatan 

ekstrakurikuler siswa putra kelas X SMA Negeri 15 Palembang.
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1.6 Manfaat Penelitian
Manfaat yang diharapkan dari hasil penelitian ini adalah :

1. Bagi peneliti penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui seberapa besar 

pengaruh latihan knee lift jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada 

kegiatan ekstrakurikuler siswa putra kelas X SMA Negeri 15 Palembang.
2. Latihan knee lift jump (loncat mengangkat lutut) dapat digunakan guru 

pendidikan jasmani dan kesehatan sebagai salah satu bahan penyusunan 

program latihan dalam membina prestasi olahraga disekolah terutama pada 

olahraga lompat jauh gaya jongkok.
3. Bagi para peneliti yang lainya, hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai 

bahan atau refrensi dalam penyusunan skripsi bila terdapat penelitian tentang 

bentuk latihan yang sama.
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