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PENGARUH LATIHAN LONCAT BOXES TERHADAP KEMAMPUAN
LOMPAT JAUH TANPA AWALAN PADA SISWA PUTRA KELAS VIII

CABANG OLAHRAGA ATLETIK SMP NEGERI 13 PALEMBANG
f

ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Loncat Boxes Terhadap
Kemampuan Lompat Jauh Tanpa Awalan Pada Siswa Putra Kelas VIII Cabang
Olahraga Atletik Smp Negeri 13 Palembang”. Adapun permasalahan dalam penelitian
ini yaitu : Apakah latihan loncat boxes berpengaruh terhadap kemampuan lompat
jauh tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 13 Palembang?”. Tujuan
dalam penelitian ini adalah mengetahui pengaruh latihan loncat Boxes terhadap
kemampuan lompat jauh tanpa awalan pada siswa kelas VIII cabang olahraga atletik
SMP Negeri 13 Palembang sesuai dengan jadwal dan metode latihan yang telah
diberikan. Jenis penelitian ini kuasi eksperimen dengan design penelitian ini pretest,
posttest control. dengan jumlah populasi seluruh siswa putra kelas kelas VIII di SMP
Negeri 13 Palembang berjumlah 160 siswa, dengan jumlah sampel sebanyak 40 orang
siswa yang dibagi menjadi 2 kelompok dengan menggunakan teknik ordinal pairing,
yaitu 20 siswa sebagai kelompok eksperimen yang diberi perlakuan latihan loncat
boxes dan 20 siswa sebagai kelompok control tidak diberi perlakuan. Instrument yang
digunakan adalah dengan tes kemampuan lompat jauh tanpa awalan (Standing Board
Jump). Sedangkan teknis analisis data menggunakan uji statistic normalitas sampel,
uji statistic homogenitas sampel, uji statistic Hipotesis dan uji t. kesimpulan dari hasil
penelitian ini adalah bahwa latihan loncat boxes mempengaruhi kemampuan lompat
jauh tanpa awalan, dengan adanya peningkatan rata-rata yang siknifikan pada
kf.s.lompok eksper.imen sebesar 15,2 dan hasil uji hipotesis hasil penghitungan statistik
uji t dlfiapat hé.l.Sll 10,3200 dengan kriteria pengujian terima H; jika thinng>taper (1-)»
d?m Fenma Ho jika thinng< tiatei (1o dimana t(q) adalah t yang terdapat di dalam tabel
distribusi t dengan dk = n; + m; - 2 dan peluang (1 — @). thiung yang diperoleh
adalah10,3200 sedangkan t¢s)3s)adalah t yang didapat dari tabel distribusi t dengan
dk = 38 dan taraf kepercayaan 95% (a = 0,05) berdasarkan tabel nilai t0.95y38= 1,70.
Karena thinng (10,?200) >traber (1,70) maka terdapat perbedaan yang signifikan antara
kf:lompok eksperimen dan kelompok kontrol. Dengan demikian maka hipotesis H,
d}tol_ak dan Hipot.esis H, diterima. Pernyataan H, yaitu “terdapat pengaruh yang
siknifikan pada latihan loncat boxes terhadap kemampuan Lompat jauh tanpa awalan

(standing board jump) pada siswa putra kelas VIII cabang olahraga atletik SMP
Negeri 13 Palembang”

Kata Kunci : Latihan, Loncat Boxes, Lompat Jauh Tanpa awalan

Xi



BAB I
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah
Cabang olahraga atletik merupakan salah satu cabang olahraga sebagai induk

atau ibu dari seluruh cabang olahraga. Karena Dimana gerakan-gerakan yang dimiliki
oleh cabang olahraga atletik begitu lengkap, hampir semua gerakan terdapat di dalam
kehidupan sehari-hari. semuanya dilakukan secara alami, yang berkaitan dengan
jalan, lari, lempar, dan lompat dengan begitu sederhananya, gerakan-gerakan pada
cabang olahraga atletik sangat sederhana sehingga semua orang dipastikan dengan
mudah untuk melakukannya dibandingkan dengan cabang-cabang olahraga lain yang
yang menggunakan teknik, gerakan nomor cabang atletik dapat menunjang kegiatan
olahraga lain seperti halnya lari tidak hanya dibutuhkan oleh olahragawan untuk
peningkatan prestasi setinggi-tingginya, tetapi juga dibutuhkan oleh semua orang
sebagai peningkatan kesegaran jasmani (Sukirno, 2012:1). Cabang olahraga atletik
Jjuga merupakan salah satu materi ajar Penjas Orkes dalam Kurikulum Tingkat Satuan
Pendidikan (KTSP).

Cabang olahraga atletik terdapat berbagai macam-macam nomor seperti jalan,
lari, lempar, dan lompat. Adapun nomor-nomor yang terdapat pada cabang olahraga
atlletik dimulai dari nomor lari jarak pendek, menengah, jarak jauh, dan marathon
dengan jarak 42,195 km. untuk nomor lempar meliputi lempar cakram, lempar
lembing, lontar martil, dan tolak peluru. pada nomor lompat meliputi lompat jauh,
lompat tinggi, lompat jangkit, dan lompat tinggi galah. Setiap nomor pada cabang
olahraga atletik memerlukan persiapan terutama yang Dberkaitan dalam
mempersiapkan kondisi fisik secara optimal (Sukirno, 2012:1). Pada nomor lempar
dan lompat dalam cabang olahraga atletik memiliki berbagai macam nomor-nomor
lompat. Lompat Jauh Tanpa Awalan adalah salah satu gerakan nomor atletik lompat
yang memperagakan keterampilan lompat jauh. Seperti halnya yang terjadi di SMP

13 Palembang saat peneliti melakukan observasi cabang olahraga atletik nomor



lompat, masih banyak siswa dalam melakukan lompat jauh yang belum dapat secara
maksimal atau lompatan belum dapat dengan baik. Sehingga Tidak tercapainya
standar kelulusan dalam melakukan lompat jauh ini di karenakan siswa dalam
melakukan lompatan salah menempatkan tempat tumpuan saat melakukan tolakan.
Sehingga hasil tolakan siswa akan menghasilkan lompatan kurang baik, bukan seperti
yang diharapkan, sumber daya Manusia siswa melakukan lompatan sangat kurang.

Kemudian dikarenakan model latihan yang di berikan belum maksimal sehingga
siswa tidak memiliki lompatan yang baik untuk saat melakukan tolakan saat
melakukan lompatan apalagi serta fisik yang dimiliki siswa masih sangat kurang.
Sehingga pada materi nomor lompat masih banyak siswa yang belum mencapai
tingkat kelulusannya dikarenakan tidak memiliki kekuatan otot tungkai yang baik.
Khususnya lompat jauh tanpa awalan.Apabila siswa memiliki kekuatan otot tungkai
yang baik pasti akan dapat menghasilkan lompatan yang jauh, dan pada akhirnya
akan mencapai tingkat standar kelulusan yang di inginkan. Untuk dapat
meningkatkan hasil lompat jauh tanpa awalan yang baik, siswa sangat perlu
melakukan latihan untuk meningkatkan power otot tungkai. Agar saat malakukan
pengambilan nilai olahraga cabang atletik pada nomor lompat jauk pada lompatan
tanpa awalan di tingkat selanjunya siswa dapat dengan mudak untuk memiliki
lompatan yang maksimal, dan siswa juga dapat menempatkan tumpuan yang benar
saat melakukan lompat jauh agar siswa dapat mencapai standar kelulusan.

Berdasarkan uraian tersebut di atas dan hasil pengamatan penulis pada proses
pengambilan nilai lompat jauh siswa SMP Negeri 13 Palembang, maka penulis ‘
berkeinginan untuk melakukan penelitian dengan penerapan model latihan untuk
meningkatkan kekuatan power otot tungkai dengan latihan loncat boxes, agar para
siswa tersebut memiliki kemampuan lompatan yang baik saat melakukan orahraga
lompat jauh. Maka judul Penelitian ini adalah : “Pengaruh Latihan Loncat Boxes
Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Tanpa Awalan (Standing Board Jump) Siswa
Putra Kelas VIII Cabang Olahraga Atletik SMP Negeri 13 Palembang”.




1.2. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian yang dikemukakan dalam latar belakang masalah diatas,

dapat diidentifikasikan beberapa masalah sebagai berikut :

1. Kurangnya kegiatan- kegiatan olahraga di sekolah menengah pertama, serta
kurang-nya pemahaman mengenai latihan-latihan apa saja yang mendukung
dalam aktifitas olahraga.

2. Siswa SMP 13 Plg yang belum mencapai standar kelulusan olahraga lompat jauh
tanpa awalan (standing board jump) ?

3. Siswa di SMP Negeri 13 Palembang masih sangat kurang dalam melakukan
kemampuan tolakan pada lompat jauh tanpa awalan (standing board jump) ?

4. Fisik yang dimiliki siswa kurang sehingga tidak mempunyai tolakan yang baik ?

1.3. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, agar penelitian ini
tidak melebar luas, maka penelitian ini dibatasi hanya pada Pengaruh Latihan Loncat
Boxes Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Tanpa Awalan (Standing Board Jump)
Siswa Putra Kelas VIII Cabang Olahraga Atletik SMP Negeri 13 Palembang.

1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian yang tertulis pada batasan masalah diatas, maka penulis
merumuskan permasalahan dalam penelitian ini sebagai berikut : Apakah Terdapat
Pengaruh Latihan Loncat Boxes Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Tanpa Awalan

(Standing Board Jump) Siswa Putra Kelas VIII Cabang Olahraga Atletik SMP Negeri
13 Palembang.

1.5. Tujuan Penelitian

Penelitian ini dilakukan bertujuan ingin mengetahui Pengaruh Latihan Loncat
Boxes Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Tanpa Awalan (Standing Board Jump)
Siswa Putra Kelas VIII Cabang Olahraga Atletik SMP Negeri 13 Palembang



1.6. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat bagi pihak-pihak yang
terkait :

1)  Bagi siswa, Sebagai salah satu pembelajaran untuk meningkatkan kemampuan
lompatan siswa agar dapat dengan mudah mencapai standar kelulusan, bapat
meningkatkan prestasi siswa dalam bidang olahraga khususnya cabang olahraga
atletik nomor lompat.

2)  Bagi guru olahraga, sebagai bahan evaluasi untuk melaksanakan program
pengajaran penjas orkas dan program latihan agar dapat menghasilkan siswa yang
berprestasi.

3)  Bagi sekolah, sebagai informasi tentang hasil penelitian ini, yang nantinya
diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan dan pedoman untuk mempetbaiki

prestasi siswa dalam cabang olahraga atletik khususnya pada nomor lompat.
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