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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul pengaruh latihan lompat rintangan (Hurdle hop) terhadap 
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SM A Muhammadiyah TuJung 
Selapan Kabupaten Ogan Komering Ilir. Dalam penelitian ini permasalahan yang 
ingin di libat adalah apakali ada pengaruh latihan lompai rintangan (Hurdle Hop) 
terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA Muhammadiyah 
Tulung Selapan Kabupaten Ogan Komering Ilir?. Tujuan dari penelitian ini adalah 
untuk mengetahui seberapa besarkah pengaruh latihan lompat rintangan {Hurdle 
Hop) terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA 
Muhammadiyah Tulung Selapan Kabupaten Ogan Komering Ilir.Metode 
penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen.Populasi penelitian ini 
adalah 60 siswa putra SMA Muhammadiyah,penelitian ini di sebut juga penelitian 
populasi karena seluruh populasi dijadikan sampel penelitian.Seluruh sampel 
kemudian melakukan tes awal dan hasilnya dirangking berdasarkan hasil terjauh 
dan terdekat,setelah itu sampel dibagi menjadi 2 kelompok dengan cara ordinal 
pairing dan 30 siswa sebagai kelompok eksperimen yang diberi latihan lompat 
rintangan dan 30 siswa sebagai kelompok kontrol yang tidak diberi 
perlakuan.Setelah diberi latihan lompat rintangan selama 6 minggu dengan 
frekuensi 3 kali dalam 1 minggu dan intensitas 80 % beban maksimal ternyata 
terdapat kenaikan rata-rata untuk kelompok eksperimen sebesar 1,8,sedangkan 
rata-rata untuk kelompok kontrol mengalami penurunan sebesar -0,7.Dilihat dari 
selisih post test kelompok eksperimen dan kelompok kontrol terdapat perbedaan 
yang signifikan yaitu l,04.Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah 
tes.Statistik yang digunakan untuk menganalisa data dalam pembuktian hipotesis 
adalah statistik Uji “t” dengan taraf signifikan (a = 0,05).Berdasarkan analisis data 
yang dilakukan di dapat t hitung = 3,0772 dan t ^bci = l,8142.Dengan demikian 
hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima,bahwa ada pengaruh 
latihan lompat rintangan {Hurdle Hop) terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok 
pada siswa putra SMA Muhammadiyah Tulung Selapan Kabupaten Ogan 
Komering Ilir.

Kata kunci : Latihan,Lompat rintangan {Hurdle Hop) dan hasil lompat jauh 
gaya jongkok..
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BASI

PENDAHULUAN

LLLATAR B ELAKANG

Lompat jauh merupakan salah satu bagian dari atletik yang merupakan 

materi penjasorkcs dalam kurikulum KTSP (Kurikulum Tingkat Satuan 

Pendidikan) di SM A. Menurut Kumiawan ( 2012 : 44 ). Lompat jauh merupakan 

salah satu aktivitas pengembangan akan kemampuan daya gerak yang dilakukan, 

dari satu tempat ke tempat lainnya. Dalam lompat jauh terdapat tiga macam gaya 

yaitu : Lompat Jauh gaya Jongkok (ntck), gaya menggantung (hang style), dan 

gaya jalan di udara (wcilking in the air). Gaya-gaya lompat jauh mengatur sikap 

badan sewaktu melayang di udara,oleh karena itu teknik lompat jauh sering 

disebut juga gaya lompat jauh.

Lompat jauh gaya jongkok adalah gerakan untuk mengayunkan tungkai 

kanan kedepan dan diikuti tungkai kiri lalu dirapatkan lurus kedepan seolah-olah 

melakukan sikap jongkok diudaraJaiu diteruskan dengan persiapan untuk 

mmdarat dengan kedua kaki ditekuk dengan posisi sikap badan dalam keadaan 

jongkok kedua tangan di julurkan kedepan,agar anggota tubuh tidak jatuh ke 

belakang.(Sukimo,2011:139 ).Seorang pelompat harus menguasai teknik lompat 

jauh antara lain : melakukan ancang-ancang, melakukan tumpuan, melayang dan 

mendarat,untuk menghasilkan lompatan yang jauh di perlukan kecepatan 

(speed),kekuatan (strengtn),kelenturan (flexibility), dayatahan (endurance), 

ketepatan (acuration),karena menurut Friedrich dalam ( Maskur Ahmad 2006 : 14) 

jika ingin mengembangkan kekuatan maka latihannya dai ah latihan kekuatan jika 

ingin mengembangkan kecepatan maka latihannya adalah latihan kecepatan dan 

jika ingin mengembangkan daya tahan maka latihannya adalah latihan daya tahan. 

Seorang atlet lompat jauh selain membutuhkan kecepatan dan kelenturanjuga 

sangat memerlukan power pada otot tungkai. Adapun latihan yang paling efektif

untuk meningkatkan power pada otot tungkai,dapat dilakukan melalui bentuk 

latihan plyometrik.

1
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Hurdle hop merupakan bagian latihan pliometrik. Teknologi plyomctrics 

pertama kali diluncurkan pada tahun 1975 oleh fred will salah seorang pelatih 

atletik warga amerika. Istilah 44 piyomeirics 44 adalah sebuah kombinasi kata 

berasal dari bahasa latin, yaitu “ plyoin “ dan “ metrics” yang memiliki arti 

peningkatan yang dapat diukur ( Chu, 1998 ). Meskipun istilah itu telah 

dikenalkan pada tahun 1960 atau 1970an, tapi bompa dalam ( Ismiyarti, 2006:66 ) 

menyatakan bahwa latihan pliometrik sudah ada dalam jangka waktu yang lama. 

Hal ini kita ketehui dengan pasti bahwa semua anak-anak diduma pernah 

melakukan lompat tali atau lompat scolch, bentuk-bentuk permainan yang 

lainnya.Penggunaan latihan ini bertujuan adalah untuk memperkuat otot 

tungkai.sehingga berdampak pada hasil lompatan yang maksimal. Dalam 

melakukan latihan lingkup yang dilatih dalam latihan ini adalah daya ledak otot 

tungkai dan kekuatan otot tungkai, sehingga dengan latihan tersebut diharapkan 

akan memberikan peningkatan pada hasil lompat jauh gaya jongkok.

Fenomena yang terjadi berdasarkan observasi aktifitas pembelajaran 

lompat jauh pada siswa putra SMA Muhammadiyah Tulung Selapamdiketahui 

dari siswa putra kelas X yang berjumlah 23 siswa, kelas XI yang berjumlah 19 

siswa dan kelas XII yang berjumlah 18 siswa, peneliti mendapat data dari kelas 

X,XI,XH sebanyak 36 siswa belum mampu melakukan teknik lompat jauh gaya 

jongkok dengan baik, Siswa lemah dalam melakukan tolakan dari balok tumpuan. 

Selain itu, tingkat keaktifan siswa dalam proses pembelajaran masih kurang. 

Selama ini pembelajaran lompat jauh diberikan guru dengan beberapa contoh cara 

melompat kemudian siswa diminta untuk menirukan cara melompat tersebut. 

Adapun cara guru memberikan contoh tersebut kedalam lompat jauh gaya 

jongkok seperti : 1). Awalan atau ancang-ancang. 2). Tumpuan atau tolakan. 3). 

Melayang diudara. 4). Mendarat di bak pasir. Keempat cara tersebut kurang di 
ikuti siswa dengan baik, penyebabnya karena siswa kurang diberi latihan secara 

khusus,untuk itu siswa perlu diberikan latihan yang dapat memperkuat otot 

tungkai. Dari beberapa latihan yang ada penulis memilih latihan hurdle hop ( 

lompat rintangan ). Pemberian latihan hurdle hop ini dimaksudkan agar siswa 

mempunyai kekuatan saat melakukan tolakan dari balok tumpuan.



3

Berdasarkan hasil observasi pada aktivitas pembelajaran siswa putra 

SMA Muhammadiyah Tulung Selapan,peneliti berkeinginan dan tertarik untuk 

membuktikan 'apakah ada pengaruh latihan lompat rintangan terhadap hasil 
lompat jauh gaya jongkok’ yang berorientasi pada kekuatan otot tungkai,maka 

penelitian ini peneliti beri judul “Pengaruh latihan lompat rintangan (Jhurdle hop) 

terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA Muhammadiyah 

Tulung Selapan kabupaten Ogan Komering Ilir”

1.2.IdentifikasiMasalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di uraikan di atas dapat di 
identifikasi beberapa masalah sebagai berikut:

1.2.1. Sebanyak 36 siswa dari kelas X, XI dan X belum mampu melakukan teknik 

gaya jongkok dengan baik.

1.2.2. Siswa lemah saat melakuakan tolakan dari balok tumpuan.

1.2.3. Siswa perlu diberi latihan yang berorientasi pada kekuatan otot tungkai.

1.3.Batasan Masalah

Peneliti sadar bahwa teknik lompat dan latihan lompat sangat banyak dan 

luas.Supaya pembahasan tidak menyimpang dari tujuan meneliti dan lebih 

fokus,maka penelitian ini hanya membahas lompat jauh gaya jongkok dan latihan 

lompat rintangan

1.4.RumusanMasaIah

Berdasarkan latar belakang di atas maka permasalahan penelitian ini dapat 
dirumuskan sebagai berikut:“Apakah ada pengaruh latihan lompat rintangan 

(ihurdle hop) terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA 

Muhammadiyah Tulung Selapan kabupaten Ogan Komering Ilir”.
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L5. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 

membuktikan seberapa besar pengaruh latihan lompat rintangan (hurdle hop) 

terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok setelah mendapat latihan selama 6 

minggu.

!,6.Manfaat Penelitian

1.6. L Secara Teoritik

Dapat menyediakan data ilmiah mengenai berapa besar pengaruh- 

pengaruh latihan lompat rintngan terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok.

1.6.2.Secara Praktik

1.6.2.1.Bagi Sekolah,sebagai data untuk melakukan evaluasi terhadap 

pembelajaran yang telah diberikan.

1.6.2.2.Bagi Pengajar,dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan dalam 

menentukan program latihan dalam pembelajaran.

1.6.2.3.Bagi peneliti sejenis,dapat digunakan sebagai bahan acuan untuk meneliti.
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