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ABSTRAK

Penelitian ini beijudul “PENGARUH LATIHAN SQUAT JUMP 
TERHADAP KEMAMPUAN LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK SISWA PU1KA 
KELAS VIII SMP NEGERI 44 PALEMBANG”.

Permasalahan yang diangkat dalam penelitian ini apakah ada pengaruh latihan 
squat jump terhadap kemampuan lompat jauh siswa putra kelas VIII SMP Negeri 44 
Palembang. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar 
pengaruh latihan squat jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok 
putra SMP Negeri 44 Palembang sesuai dengan jadwal dan metode latihan yang telah 
diberikan.

siswa

Jenis penelitian ini adalah ekperimen, dalam penelitian ini yang menjadi 
populasi adalah siswa putra kelas VIII SMP Negeri 44 Palembang. Jumlah sampel 
penelitian ini 60 orang siswa putra dengan menggunakan teknik random sampling 
dengan teknik ordinal pairing. Siswa dibagi menjadi 2 kelompok, 30 siswa sebagai 
kelas ekperimen dan 30 siswa sebagai kelas kontrol. Kelas ekperimen yang diberikan 
perlakuan latihan squat jump dan kelas kontrol tidak diberikan perlakuan. Teknik 
pengumpulan data menggunakan teknik tes awal dan tes akhir.

Statistik yang digunakan untuk menganalisa data dalam penelitian hipotesis 
dengan statistik uji t, maka didapat hasil yang menunjukan thitung = 6,88 > ttabie= 1,671 

Dengan demikian yang menyatakan tidak ada pengaruh latihan squat jump 
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa putra kelas VIII SMP Negeri 
44 Palembang dan terima Hi yang menyatakan ada pengaruh yang signifikan antara 
latihan squat jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa putra kelas 
VIII SMP Negeri 44 Palembang.

Kata-kata kunci: Latihan Squat Jump, Lompat Jauh Gaya Jongkok, Peningkatan 
Hasil

XI



BABI
PENDAHULUAN

Latar Belakang
Olahraga merupakan bagian integral dari pendidikan yang dapat memberikan 

sumbangan berharga bagi pertumbuhan dan perkembangan manusia. Sesuai dengan 

Undang-undang Republik Indonesia No.3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan 

nasional pasal 3. “Keolahragaan Nasional berfungsi mengembangkan kemampuan 

jasmani, rohani dan social serta membentuk watak dan kepribadian bangsa yang 

bermartabat”, dan pasal 4 “Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 
moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan 

kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, 
martabat dan kehormatan bangsa”.

Pendidikan Jasmani adalah suatu proses interaksi antara peserta didik dengan 

lingkungan yang dikelola melalui aktivitas jasmani dalam upaya menuju 

pembentukan manusia Indonesia seuntuhnya. (Syarifuddin, 1997 : 3). Mata pelajaran 

pendidikan jasmani yang diberikan dari tingkat SD, SMP, SMA meliputi atletik, 
permainan, senam, beladiri dan kesehatan dan juga merupakan suatu proses 

pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang didesain untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku hidup 

sehat dan aktif, sikap sportif dan kecerdasan emosi yang dikembangkan dan disusun 

dengan menggunakan model kurikulum kebugaran jasmani dan pendidikan olahraga 

(Kurikulum SMP, 2004 : 616).

Cabang olahraga atletik adalah suatu cabang olahraga yang meliputi atas 4 

nomor yaitu nomor . jalan, lari, lompat, lempar. Dari 4 nomor diatas yang menjadi 
pokok penelitian saya adalah nomor lompat jauh, karena olahraga ini juga kurang 

diminati oleh sebagian besar masyarakat dan juga anak-anak usia sekolah. Hal ini 
bisa diamati dalam kegiatan olahraga sehari-hari yang dilakukan diluar jam sekolah, 
mereka selalu memilih olahraga permainan, dengan alasan bahwa pembelajaran 

atletik tersebut hanya terpaku pada pokok bahasan saja tanpa adanya modifikasi

1.1.
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lebih dikarenakan 

i. 1985 :
sehingga akan menimbulkan kejenuhan bagi siswa, disamping itu 

fada faktor-faktor peralatan dan fasilitas yang kurang memungkinkan (Riyadi,

6).
Lompat jauh merupakan salah satu tangkai dari nomor atletik dalam cabang 

olahraga atletik dalam cabang olahraga atletik yang dilombakan baik setingkat 

regional maupun nasional dan internasional karena atletik merupakan cabang 

olahraga yang terbagi dalam beberapa nomor yang dilombakan. Nomor-nomor 

tersebut dilaksanakan dalam kegiatan olahraga di lembaga-lembaga pendidikan. Gaya 

lompat jauh ada tiga macam : a. gaya jongkok, b. gaya menggantung, c. gaya jalan di 
udara (Syarifudin, 1997 : 52), adapun yang membedakan gaya dalam lompat jauh 

yaitu saat melayang diudara. Dalam perlombaan lompat jauh seorang pelompat akan 

bertumpu pada balok tumpuan sekuat-kuatnya dan untuk mendarat di bak lompat 
sejauh-jauhnya. Seiring dengan perkembangan zaman yang di dukung dengan 

kemajuan teknologi dan ilmu pengetahuan khusunya dalam bidang kedokteran 

memberikan pengaruh terhadap perkembangan di setiap cabang olahraga atletik di 
nomor lompat jauh gaya jongkok dengan adanya pemecahan rekor setiap kejuaraan. 
Untuk cabang atletik khususnya lompat jauh gaya jongkok di daerah-daerah sulit 
untuk dikembangkan karena kurangnya pembinaan dan minat siswa dan tidak adanya 

seorang pelatih yang berkualitas.
Berdasarkan pengalaman saya selama mengajar dilapangan seperti di SMP N 

44 Palembang yang ada pada saat ini lompatan para siswa khusunya dari 130 siswa 

putra kelas VIII SMP N 44 Palembang yang berhasil mencapai lompatan maksimal 
hanya ada 10 orang dengan jarak lompatan antara jarak 4 meter - 4,20 meter. 
Kenyataan rekoi yang tertulis pada tingkat kecamatan lompatan paling tertinggi untuk 

lompat jauh adalah 5,70 meter. Cabang lompat jauh gaya jongkok sudah dipelajari 
mulai dari SD berlanjut ke tingkat SMP, bahkan siswa disuruh memperdalam lewat 
ekstrakurikuler. Akan tetapi mengapa dalam setiap perlombaan POR dari tingkat 
Kecamatan yang diselenggarakan secara rutin setiap setahun sekali perwakilan SMP 

Negeri 44 Palembang selalu kalah dengan peserta yang lainnya.
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siswa SMPBerdasarkan kenyataan timbul pertanyaan dibenak saya, mengapa
tertarik untuk menekuni olahraga lompat jauh ini.Negeri 44 Palembang kurang 

Mengapa siswa SMP Negeri 44 Palembang selalu kalah dalam lomba lompat dengan
diatas, saya 

satu teknik
siswa SMP dan setingkat lainnya. Dalam kaitannya dengan uraian
sebagai penulis berkeinginan untuk melakukan penelitian dengan salah 

latihan squat jump, maka peneliti mengambil judul “Pengaruh latihan squat jump

terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa putra kelas VIII SMP Negeri

44 Palembang”.

1.2. Batasan Masalah
Dalam penelitian ini agar permasalahan tidak meluas, maka peneliti 

memberikan batasan Pengaruh latihan squat jump terhadap hasil lompat jauh gaya 

jongkok.

1.3. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah yang akan diteliti dapat dirumuskan dalam 

bentuk rumusan sebagai berikut:

1.3.1. Adakah Pengaruh latihan squat jump terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok 

siswa putra kelas VIII SMP Negeri 44 Palembang

1.4. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan ada tidaknya pengaruh latihan squat 

jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa putra SMP Negeri 44 

Palembang.

1.5. Manfaat Penelitian

Sebagai pengalaman pertama didalam membuat karya ilmiah bagi peneliti di 
bidang olahraga

Sebagai bahan masukan bagi guru olahraga dalam proses penentuan program 

pengajaran

1.5.1.

1.5.2.
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1.5.3. Untuk dapat dijadikan bahan acuan penelitian apabila melakukan penelitian 

yang sejenis.
1.5.4. Bagi siswa mendapatkan perlakuan yang khusus dari gurunya dalam 

meningkatkan kemampuan secara terinci dan teliti untuk mendapatkan 

kemampuan yang lebih baik
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