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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Lompat Kelinci terhadap 
Peningkatan Hasil Lompat Jangkit pada Siswa Kelas XI SMA Negeri 1 Pampangan” 
Permasalahan penelitian ini adalah “Apakah latihan lompat kelinci berpengaruh 
signifikan terhadap peningkatan hasil lompat jangkit pada siswa kelas XI SMA 
Negeri 1 Pampangan?” Tujuan yang ingin dicapai melalui penelitian ini adalah untuk 
mengetahui pengaruh latihan lompat kelinci terhadap peningkatan hasil lompat 
jangkit pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 Pampangan. Populasi pada penelitian ini 
siswa kelas XI SMA Negeri 1 Pampangan. Sampel penelitian ini adalah 60 siswa 
terdiri dari 30 siswa menjadi kelas eksperimen diberi perlakuan latihan lompat 
kelinci, sedangkan 30 siswa kelas control tidak diberi perlakuan dengan 
menggunakan teknik Ordinal Pairing. berdasarkan “Uji F dan Uji t” menunjukan 
bahwa t-hitung 7,66 lebih besar daripada t-tabel 1,67, dengan demikian hipotesis 
penelitian yang menyatakan bahwa “Terdapat pengaruh latihan lompat kelinci 
terhadap hasil lompat jangkit siswa kelas XI SMA Negeri 1 Pampangan” dapat 
diterima. Latihan ini dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan kemampuan lompat 
jangkit siswa kelas XI dan hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai latihan agar 
mempermudah siswa melakukan lompat jangkit.

Kata kunci: Latihan Lompat Kelinci, Kemampuan Lompat Jangkit.

xi



BABI
PENDAHULUAN

■ . /.
,/

1.1 Latar Belakang
Pendidikan jasmani merupakan bagian dari pendidikan yang pada umumnya, 

mengarah pada pembangunan manusia seutuhnya, yaitu adanya keserasian, 

keselarasan, dan keseimbangan lahir dan batin. Melalui pendidikan jasmani 

diharapkan terjadi proses perpaduan yang harmonis dan manusiawi. Seperti fisik, 

intelektual, emosi, dan etika. Program pendidikan jasmani pilihan atau ekstrakulikuler 

yang diberikan di luar jam belajar mempunyai tujuan untuk memberikan kesempatan 

pada siswa putra dan putri untuk mengembangkan bakat yang mereka punya pada 

suatu cabang olahraga.
Salah satu ekstrakulikuler adalah atletik, atletik merupakan salah satu cabang 

olahraga terpopuler. Ruang lingkup atletik meliputi lari, lempar, dan lompat. 

Kompetisi atletik dimulai lebih dari 2000 tahun yang lalu di Yunani, orang Yunani 

memulai olimpiade pada tahun 776 SM pandangan ini didasarkan pada lukisan dan 

tulisan ahli filsafat bernama Xenophenes. Pertandingan yang menggabungkan 

patriotisme, Agama, dan atletik diadakan setiap empat tahun sekali. Lomba atletik 

yang pertama konon hanya lomba lari 200 meter dekat kota kecil Olympiade, tetapi 

pertandingan ini menjadi luas ruang lingkupnya dan menjadi pertunjukan kebanggaan 

nasional (Mayasari, 2009:1).

i

Di sekolah, pelajaran atletik termasuk bidang pendidikan olahraga. Jadi atletik 

merupakan bagian dari olahraga pendidikan. Peranan guru sangat penting dalam 

penyusunan program kegiatan ini. Karena guru penjaskes adalah orang yang lebih 

tahu dengan kemampuan dasar fisik siswanya. Jadi diharapkan guru penjaskes harus 

memiliki pengetahuan dalam berbagai cabang olahraga yang memadai,
!

menguasai
dan dapat memilih cara-cara mengajar yang sesuai. Harus memahami karakteristik 

anak-anak didik pada berbagai tingkat umur. Seorang guru pendidikan jasmani juga 

dituntut untuk memiliki kegemaran dalam cabang olahraga atletik. Siswa dapat 

memilih salah satu nomor atletik yang sesuai dengan bakatnya, dan selanjutnya

1
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membina diri untuk meningkatkan prestasinya pada prestasi maksimal yang harus 

dicapai.
Prestasi olahraga di SMA Negeri 1 Pampangan kurang baik, hal ini terlihat 

dari sedikitnya prestasi yang diperoleh siswanya, baik tingkat regional maupun 

nasional terutama untuk cabang olahraga atletik. Padahal di SMA Negeri 1

Pampangan sarana dan prasarana untuk melakukan peoses pembelajaran pendidikan 

olahraga cukup memadai, dan untuk nomor lompat sendiri SMA ini memiliki bak 

lompat yang cukup baik untuk digunakan.
Dari hasil observasi yang dilakukan pada tanggal 4 Mei 2011 terhadap siswa 

putra dan putri kelas XI SMA Negeri 1 Pampangan dan guru mata pelajaran 

penjaskes hasil lompat jangkit siswa putra maksimal 832 cm dan siswa putri 503 cm 

minimal putra 525 dan putri 310. Minimnya prestasi ini dikarenakan latihan untuk 

lompat hanya dilakukan 2 kali setahun, gerakan kakinya masih kaku dan lemah, hasil 

lompat jangkit siswa putra dan putri cukup jauh berbeda. Kurangnya intesitas latihan 

dan lemahnya kekuatan otot tungkai kaki inilah yang menghambat peningkatan hasil 

lompatan siswa putra dan putri (Wawancara Guru). Dalam upaya mengatasi masalah

tersebut, peneliti tertarik pada nomor lompat jangkit.

Lompat jangkit hampir sama dengan lompat jauh. Jika pada lompat jauh, atlit 

setelah menumpu pada balok tolakan langsung melompat masuk bak pasir, tidak 

demikian dengan halnya dengan lompat jangkit. Pada lompat jangkit pelompat harus 

melakukan serangkaian gerak yaitu: awalan, tumpuan, jangkit, langkah, lompat, 

mendarat. Jadi urutan pelaksanaannya adalah: mengambil awalan, menumpu untuk 

berjangkit, melangkah, melompat, dan mendarat (Soegito et. al., 1993:150-151).

Dari hasil pengamatan peneliti, lompat jangkit melibatkan tiga lompatan 

berurutan, yang semuanya saling berkaitan dan tututan yang besar pada kemampuan 

memantul (Carr, 1997: 161). Latihan yang cocok untuk lompat jangkit adalah latihan 

lompat kelinci. Lompat kelinci adalah lompatan dengan dua kaki, tungkai dalam 

keadaan ditekuk. Setelah melakukan tiga kali lompatan pelajar melompat sejauh 

mungkin ke depan (Suherman et.al., 2001: 88). Latihan ini dipilih karena dapat 

meningkatkan kekuatan kaki, daya tahan otot, dan koordinasi. Karena Aktivitas

I
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memantul dan melompat yang berulang-ulang pada lompat kelinci dapat 

meningkatkan hasil lompat jangki. Menurut Carr (1997: 161-162) beberapa contoh 

latihan memantul untuk penguatan lompat jangkit membutuhkan kekuatan kaki yang 

eksplosip salah satunya lompat kelinci.
Dari latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, maka peneliti ingin 

mengetahui seberapa besar hasil peningkatan lompat jangkit siswa putra dan putri 

SMA Negeri 1 Pampangan setelah melakukan latihan lompat kelinci.

1.2 Batasan Masalah
Peneliti ini memiliki batasan masalah agar subtansi peneliti tidak melebar. 

Adapun batasan masalah sebagai berikut:

“Peneliti hanya menitikberatkan pada latihan lompat kelinci untuk meningkatkan 

hasil lompat jangkit siswa putra dan putri”.

1.3 Rumusan Masalah

1. Bagaimana pengaruh latihan lompat kelinci terhadap peningkatan hasil lompat 

jangkit pada siswa putra dan putri kelas XI SMA Negeri Pampangan.

2. Apakah ada pengaruh latihan lompat kelinci terhadap peningkatan hasil lompat 

jangkit pada siswa putra dan putri kelas XI SMA Negeri Pampangan.

3. Berapakah perbedaan peningkatan hasil lompat jangkit siswa putra dan putri 
setelah melakukan latihan lompat kelinci.

1.4 Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai melalui penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh latihan lompat kelinci terhadap peningkatan hasil lompat jangkit pada siswa 

putra dan putri kelas XI SMA Negeri 1 Pampangan.
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1.5 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Mengetahui sejauh mana pengaruh latihan lompat kelinci terhadap hasil lompat 

jangkit.

2. Sebagai bahan pertimbangan bagi guru pendidikan jasmani yang mengajar di 

sekolah.

3. Sebagai bahan pertimbangan bagi para pelatih/pembina dalam menyusun program 

latihan.
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