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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul Pengaruh Latihan Lompat rintangan Gawang Terhadap 

peningkatan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Putra Kelas V dan VI SD Negeri I 
Ulak kemang Tahun Pelajaran 2011/2012. Permasalahan penelitian ini adalah : Apakah 

ada pengaruh latihan lompat rintangan gawang terhadap peningkatan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas V dan VI SD Negeri I Ulak kemang tahun Pelajaran 

2011/2012 Tujuan penelitian untuk menyatakan ada dan tidaknya pengaruh latihan 

lompat rintangan gawang terhadap peningkatan lompat jauh gaya jongkok. Metode 

penelitian menggunakan metode eksperimen. Populasi penelitian ini siswa putra kelas V 

dan VI SD Negeri I Ulak kemang yang berjumlah 44 siswa. Sampel Penelitian terdiri dari 
22 siswa Kelompok Eksperimen dan 22 siswa sebagai Kelompok Kontrol. Variabel 
penelitian terdiri dari variabel bebas yaitu dengan latihan lompat rintangan gawang, serta 

variable terikat yaitu kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Instrument penelitian yang 

digunakan adalah test lompat jauh gaya jongkok. Analisis data menggunakan t-test. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa hasil t hitung = 9,34 > t o,95(42) = 2,17, adapun selisih 

peningkatan anatara test awal dan test akhir kelompok Eksperimen adalah dengan rata- 

rata tes awal 284,55 cm, test akhir 292,82 cm terjadi peningkatan 8,27 cm. dan Kelompok 

Kontrol rata-rata test awal 283,18 cm, test akhir 283,36 cm selisih 0,18 cm. Perbedaan 

peningkatan kelompok Eksperimen dan Kontrol adalah 8,27 cm - 0,18 cm = 8,09 cm. 
Berarti ada pengaruh yang signifikan latihan lompat rintangan gawang terhadap 

peningkatan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas V dan VI SD Negeri I 
Ulak kemang tahun pelajaran 2011/2012. Maka “ Ha diterima “ Penelitian latihan 

lompat rintangan Gawang untuk meningkatkan lompat jauh gaya jongkok, disarankan 

kepada peneliti berikutnya supaya menggunakan sampel siswa Putri karena pada 

penelitian ini menggunakan sampel siswa Putra.

Kata Kunci: Lompat rintangan gawang, Lompat jauh gaya jongkok- o\0V'

^
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BABI

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang.

Pendidikan jasmani dan olahraga merupakan bagian integral bagi 

perkembangan keolahragaan nasional. Hal ini tercantum dalam undang-undang 

3 tahun 2005 tentang keolahragaan nasional yang menyatakan bahwa 

pendidikan jasmani dan olahraga merupakan hak setiap warga negara Indonesia. 

Dalam dunia olahraga, dikenal banyak sekali cabang olahraga, antara lain adalah atletik, 

permainan, senam dan beladiri. Dari keempat cabang olahraga tersebut, atletik 

mempunyai peranan penting, karena gerakan-gerakannya merupakan gerakan dasar bagi 

cabang olahraga lainnya. Atletik berasal dari kata ” atlhon” yang berarti berlomba. Jadi 

atletik merupakan aktivitas jasmani atau latihan fisik, berisikan gerakan-gerakan 

alamiah dan wajar sesuai dengan apa yang dilaksanakan pada kehidupan kita sehari-

nomor

hari. Seperti jalan, lari, lompat, lempar dan tolak Sukimo, :(2012 : 17 ). Dalam

cabang olahraga atletik pada nomor lompat jauh terdapat beberapa macam gaya atau 

sikap badan pada saat melayang di udara. Gaya lompat jauh yang paling sederhana 

untuk diajarkan pada pemula seperti siswa di Sekolah Dasar adalah lompat jauh gaya 

jongkok. Tehnik lompat jauh gaya jongkok termasuk yang paling sederhana di 

banding dengan gaya yang lain.

Proses pembelajaran pendidikan jasmani dan olahraga di SD Negeri 1 Ulak 

kemang Kecamatan Pampangan Kabupaten Ogan Komering Ilir sampai saat ini
. .<

'V,
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belum mencapai tujuan yang diinginkan. Hal ini dikarenakan sarana dan prasarana 

yang belum lengkap, serta dukungan yang belum memadai. Banyak cabang olah raga 

membutuhkan daya ledak otot tungkai, diantaranya menendang bola pada 

permainan sepak bola, lompat jauh, lompat tinggi dan cabang lainnya.

Lompat jauh adalah adalah salah satu nomor lompat dalam cabang atletik 

yang perlu dikembang di Sekolah Dasar. Lompat jauh gaya jongkok pada dasarnya 

terbagi atas beberapa fase diantaranya awalan, tumpuan, saat melayang diudara dan 

mendarat. Dalam lompat jauh gaya jongkok anak berusaha melompat sejauh mungkin 

dengan gaya yang berpariasi, hal ini tentunya untuk mencapai hasil yang maksimal 

diperlukan awalan yang tepat, kaki tumpuan yang pas untuk menghasilkan ekspolosif 

power (daya ledak) otot kaki yang besar untuk membawa tubuh melayang di udara. 

Untuk lompat jauh gaya jongkok tehnik dasarnya kedua kaki ditekuk mendekati dada 

khususnya tungkai atas sehingga saat melayang diudara sampai mendarat di bak pasir 

seperti orang berjongkok. Untuk menghasilkan lompatan yang tinggi diperlukan daya 

ledak otot tungkai lebih besar. Salah satu latihan untuk meningkatkan meningkatkan 

daya ledak otot tungkai yaitu ” Latihan lompat rintangan gawang”.

Menurut Sukimo, (2012 : 20) Dalam melakukan latihan dapat menggunakan 

bentuk rintangan, dan dapat dimodifikasi, seperti lompat melewati bola, batu, tongkat, 

gawang atau benda-benda lainnya dengan adanya berbagai macam bentuk-bentuk 

latihan lompat jauh yang tujuannya untuk memacu atau merangsang tolakan kaki 

kuat sehingga menghasilkan lompatan melambung tinggi, 

dipilih bentuk latihan yaitu latihan lompat dengan rintangan gawang rendah latihan

yang

agar

Dalam penelitian ini

2



ini pada intinya bertujuan untuk memacu dan merangsang tolakan kaki agar kuat 

sehingga menghasilkan lompatan melambung tinggi, 

diketahui dengan pasti, sangat efektif dalam meningkatkan prestasi lompat jauh gaya

Bentuk latihan tersebut

jongkok.

Berdasarkan uraian diatas, penelitian ini akan mengkaji tentang pengaruh 

latihan lompat rintangan gawang terhadap peningkatan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas V dan VI SD Negeri 1 Ulak kemang. Sehubungan dengan

permasalahan ini, siswa kelas V dan VI SD Negeri 1 Ulak kemang yang mengikuti

kegiatan ekstrakurikuler lompat jauh tahun 2011/2012 menjadi sasaran uji coba

penelitian. Kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa SD Negeri I Ulak kemang 

masih rendah. Karena itu, mereka perlu diberi latihan lompat rintangan gawang.

Untuk itu penulis mengambil tema penelitian dengan judul ” Pengaruh latihan 

lompat rintangan gawang terhadap peningkatan lompat jauh gaya jongkok pada siswa 

putra kelas V dan VI SD Negeri 1 Ulak kemang kecamatan Pampangan Kabupaten 

Ogan Komering Ilir tahun pelajaran 2011/2012.”.
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1.2. Masalah penelitian.

1.2.1. Indefikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah yang telah diuraikan, maka 

dapat diindefikasi masalah sebagai berikut,

1. Kurang aktivitasnya siswa dalam mengikuti pembelajaran atletik pada nomor 

lompat jauh gaya jongkok.

2. Jenis-jenis latihan untuk meningkatkan lompat jauh gaya jongkok belum pernah di 

berikan pada siswa SD Negeri 1 Ulak kemang Kecamatan Pampangan.

3.Siswa kelas V dan VI SD Negeri 1 Ulak kemang kurang aktif dalam mengikuti 

pembelajaran lompat jauh gaya jongkok.

1.2.2. Pembatasan masalah

Permasalahan dalam penelitian ini agar tidak menyimpang dari sasaran yang

diharapkan, maka penulis membatasi masalah dalam penelitian ini hanya melakukan

latihan lompat rintangan gawang dan lompat jauh gaya jongkok.

1.2.3. Rumusan masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang akan di kemukakan, perumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah :

a) Ada pengaruh latihan lompat rintangan gawang terhadap hasil lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas V dan VI SD Negeri I Ulak kemang Kecamatan 

Pampangan kabupaten Ogan Komering Ilir Tahun Pelajaran 2011/2012.
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b) Ada peningkatan latihan lompat rintangan gawang terhadap hasil lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra kelas V dan VI SD Negeri I Ulak kemang Kecamatan 

Pampangan kabupaten Ogan Komering Ilir Tahun Pelajaran 2011/2012.

1.2.4. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah : Untuk mengetahui pengaruh latihan lompat 

rintangan gawang terhadap peningkatan lompat Jauh gaya jongkok pada siswa putra

kelas V dan VI SD Negeri I Ulak kemang Kecamatan Pampangan Kabupaten Ogan

Komering Ilir Tahun Pelajaran 2011/2012.

1.2.5. Mamfaat penelitian

Mampaat penelitian ini diharapkan dapat berguna :

1. Sebagai masukan bagi guru Penjaskes SD Negeri I Ulak kemang Kecamatan 

Pampangan Kabupaten Ogan Komering Ilir dan pembina maupun pelatih olahraga 

dalam upaya memberikan latihan fisik khususnya untuk meningkatkan kemampuan 

power dalam lompat jauh

2. Sebagai langkah awal bagi pengembangan dan peningkatan proses belajar untuk 

meningkatkan kemampuan lompat jauh.

3. Sebagai bahan referensi pada penelitian lebih lanjut lompat jauh gaya jongkok.
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