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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul ”Pengaruh Latihan Lompat Gelang Terhadap Hasil 
Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa di SMA Negeri 1 Pemulutan” , 
Permasalahan dalam penelitian ini adalah apakah ada Pengaruh Latihan Lompat 
Gelang Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa di SMA Negeri l 
Pemulutan. Tujuan yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 
ada tidaknya Pengaruh Latihan Lompat Gelang Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Pada Siswa di SMA Negeri 1 Pemulutan. Penelitian ini menggunakan 
metode penelitian eksperimen yang terdiri dari dua kelas yaitu kelas eksperimen dan 
kontrol. Sample penelitian ini adalah siswi putra yang berjumlah 60 orang. 
Sedangkan data diambil melalui tes awal (pre tes) dan tes akhir {post tes). Kelompok 
dibagi menjadi 30 siswa untuk masing-masing kelompok eksperimen dan kontrol 
berdasarkan hasil pre test dengan menggunakan sistem ordinal paering. Kelompok 
eksperimen diberikan perlakuan (latihan Lompat Gelang) selama 6 minggu dengan 
jumlah pertemuan latihan sebanyak 18 kali. Setelah melakukan latihan dan dilakukan 
post tes Hexagonal Test terjadi peningkatan mean sebesar 0,26 untuk kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol tidak mengalami perubahan. Serta hasil uji 
hipotesis menunjukan nilai thimng lebih besar dari t^bei yaitu 25,72 > 1,67 maka Ha 
diterima dan H0 ditolak. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh dalam 
penelitian ini dengan demikian Ha diterima dan H0 ditolak. Hasil penelitian ini 
menunjukan bahwa metode latihan lompat gelang memberikan pengaruh Terhadap 
Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa di SMA Negeri 1 Pemulutan

Kata Kunci: Latihan Lompat Gelang, Lompat Jauh Gaya Jongkok

Skripsi mahasiswa Program studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Atletik (athletics) adalah sekumpulan olahraga yang meliputi lari, jalan, 

lempar dan lompat, yang menjadi aktivitas olahraga tertua dalam peradaban manusia. 

Kata atletik ini berasal dari bahasa Yunani “ athlon “ yang berarti berlomba. Jadi 

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

alamiah dan wajar sesuai dengan apa yang di laksanakan pada kehidupan kita sehari — 

hari (sukimo, 2012: 17). Atletik mulai berkembang di indonesia pada permulaan 

tahun 1930, ketika pemerintah Hindia Belanda memasukan atletik sebagai salah satu 

pelajaran di sekolah-sekolah. Di kalangan masyarakat pada saat itu, cabang olahraga 

ini belum tersebar luas, karena hanya dikenal di lingkungan akademis. Walaupun 

demikian, lambat laun masyarakat mengenal sifat dan manfaat olahraga atletik ini. 
Sehingga dari hari kehari, penggemarnya kian bertambah.

Lompat jauh termasuk dalam satu cabang atletik untuk nomor lompat. 

Lompat jauh adalah keterampilan gerak berpindah dari satu tempat ketempat lainnya 

dengan satu tolakan kedepan sejauh mungkin untuk mendapatkan hasil yang 

maksimal (Saputra ,2001: 47). Atletik lompat jauh ini adalah cabang olahraga yang 

menggabungkan kecepatan (Speed), kekuatan (Strenght), kelenturan (Flexibility), 
daya tahan (Endurance), dan ketepatan (Acuration) dalam upaya memperoleh jarak 

lompatan sejauh-jauhnya (Suherman Dkk, 2001 :117). Para peneliti membuktikan 

bahwa suatu prestasi lompat jauh bergantung pada kecepatan dari pada awalan atau 

ancang-ancang. Oleh karena itu, disamping memiliki kemampuan sprint yang baik 

juga harus di dukung dengan kemampuan dari tolakan kaki atau tumpuan. Salah satu 

faktor untuk mencapai prestasi dalam olahraga khususnya lompat jauh adalah 

kekuatan, ketepatan, kelentukan dan koordinasi gerak (Aip Syarifuddin dan Muhadi 
1992/1993 :73).

1
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Mengacu pada pendapat tersebut, untuk meningkatkan prestasi yang 

maksimal, pelatih dapat memilih bentuk latihan yang tepat dan sesuai dengan cabang 

olahraga yang ditekuni oleh atlet. Lompat jauh adalah olahrahga yang memerlukan 

dan mengutamakan kekuatan otot tungkai. Kekuatan otot tungkai terutama daya ledak 

dipengaruhi oleh latihan yang intensitasnya tinggi dan mempunyai karakteristik yang 

tepat dalam memilih bentuk latihan yang digunakan.

Bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kemampuan 

daya ledak otot tungkai adalah plyometrik. Plyometrik merupakan istilah dari bahasa 

yunani yaitu “Plyo” yang berarti ledakan, sedangkan “metrik” berarti ukuran. Jadi 

plyometrik adalah gerakan yang meledak (Sukimo,2011:145). Menurut Sukimo 

(2011:248) bentuk-bentuk latihan untuk meningkatkan power pada otot tungkai 

melalui latihan plyometrik Diantaranya lompat gelang merupakan salah satu bentuk 

latihan plyometrik untuk meningkatkan frekuensi langkah dan meningkatkan 

kekuatan pada otot-otot flexor dan memperbaiki badan bagian bawah.

Berdasarkan hasil observasi yang diperoleh dari SMA Negeri 1 

Pemulutan, maka didapatlah data 60 siswa putra yang mengikuti kegiatan lompat jauh 

disekolah SMA Negeri 1 Pemulutan hanya 25% siswa putra yang mampu melakukan 

gerakan lompat jauh gaya jongkok dengan benar dan 75% siswa putra belum mampu 

melakukan gerakan kaki siswa masih salah tangan dan lemahnya otot tungkai serta 

kurangnya teknik latihan yang baik dalam lompat jauh sehingga lompatan siswa 

masih jauh dari yang diharapkan.Pada pembelajaran olahraga disekolah khususnya 

Sekolah Menengah Atas sudah memasuki teknik lanjutan, di SMA seharusnya pelajar 

sudah menguasai teknik-teknik dasar lompat jauh itu sendiri. Teknik-teknik dasar 

lompat jauh meliputi Awalan, tolakan, melayang, dan pendaratan. Selain teknik yang 

baik dan benar siswa juga dituntut mempunyai otot tungkai yang baik. Pelajar 

Menegah Atas di tuntut untuk menerapkan teknik lanjutan, ini bearti teknik dasar 

sudah tidak di pelajari lagi karena seharusnya mereka sudah menguasainya di SMP. 

Tapi kenyataan berkata lain, masih banyak pelajar-pelajar SMA atau sederajat teknik 

dasarnya masih kurang, Begitupun di SMA Negeri 1 Pemulutan, pada saat siswa
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melakukan lompat jauh kebanyakan dari para siswa gagal mencapai jarak lompatan 

dengan baik dan otot tungkai pada siswa di SMA Negeri 1 Pemulutan masih belum 

kuat. Oleh karena itu siswa cenderung asal-asalan pada saat melakukan lompatan 

terutama pada saat tolakan dan pendaratan serta gagal mencapai jarak lompatan 

dengan baik.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian di atas ada beberapa masalah yang ada di SMA Negeri 1 

Pemulutan. Masalah tersebut antara lain :

1. Siswa kurang menguasai teknik lompat jauh.
2. Tidak adanya tenaga pelatih yang kompeten dibidang lompat jauh.

3. Siswa belum mempunyai otot tungkai yang kuat.
4. Belum menunjukkan prestasi yang optimal, terutama pada nomor lompat jauh.

■

■

13 Batasan Masalah

Berdasarkan masalah yang telah dikemukakan di atas peneliti perlu 

membatasi masalah agar tidak menyimpang dari tujuan penelitian. Maka peneliti 
hanya membatasi pada pengaruh latihan lompat gelang terhadap hasil lompat jauh 

pada siswa di SMA Negeri 1 Pemulutan.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian dalam latar belakang tersebut, maka yang menjadi 
masalah penelitian ini adalah bentuk latihan melompati gelang dalam meningkatkan 

hasil lompat jauh maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: “apakah ada 

pengaruh latihan melompati gelang terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa di SMA N 1 Pemulutan ?”
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1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh 

latihan lompat gelang terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa SMA N 1 

Pemulutan.

1.6 Manfaat Penelitian
Setiap hasil penelitian di harapkan mempunyai manfaat dan hasil kegunaan 

yang erat kaitannya dengan masalah ini. Hasil penelitian ini diharapkan dapat 
memberikan sumbangan sebagai berikut:

1. Bagi para siswa, diharapkan untuk mampu meningkatkan kemampuan 

siswa di bidang olahraga atletik khususnya lompat jauh.

2. Bagi para guru, pendidik dan pelatih, hasil penelitian ini diharapkan dapat 

menjadi masukan untuk mengajar atau melatih siswa agar memiliki 
keterampilan melompat dengan baik.

3. Bagi peneliti sendiri dan para peneliti lainnya hasil penelitian ini dapat 

dijadikan sebagai bahan acuan untuk melakukan penelitian sejenis.
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