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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Single Leg Speed Hop Terhadap Peningkatan Hasil 

Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya”.

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh latihan single leg speed 

hop terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok, khususnya pada siswa putra kelas VIII SMP 

Negeri 1 Indralaya tahun pelajaran 2010/2011. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada 

peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Inderalaya.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen mumi dengan sistem random sampling. 

Populasi penelitian ialah siswa putra kelas VIII SMP Negeri I Indralaya yang berjumlah 70 orang dan 

semua anggota populasi dijadikan sampel penelitian. Setelah dilakukan pretest, sampel kemudian 

dibagi dalam dua kelompok penelitian yaitu kelompok eksperimen dengan jumlah sampel 35 orang, 

dan kelompok kontrol dengan jumlah sampel 35 orang dengan menggunakan sistem ordinal pairing.

Kelompok eksperimen diberi perlakuan (latihan single leg speed hop) selama delapan minggu 

dengan frekuensi latihan 3 x seminggu dengan intensitas latihan 60-80%. Berdasarkan hasil uji 

hipotesis yang telah dilakukan dengan menggunakan statistik uji t dengan taraf signifikansi(a) 0,05%, t 

hitung >t tabel, dengan t hitung=3,84 sementara t tabel 1,67.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang sangat signifikan dalam 

penelitian ini, dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) diterima. Ada pengaruh latihan Single Leg 
Speed Hop

Kata-kata kunci: Latihan, Single Leg Speed Hop, Lompat Jauh Gaya Jongkok

x



BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Olahraga merupakan salah satu hal yang penting dalam upaya meningkatkan 

mental maupun watak seseorang yang semakin lama semakin berkembang. Tak dapat 

dipungkiri lagi dewasa ini semua negara berusaha untuk yang menjadi yang terbaik 

melalui olahraga, karena dalam olahraga keharuman nama bangsa dapat ditingkatkan.

Olahraga terdiri dari berbagai macam cabang salah satunya adalah atletik. 

Atletik merupakan cabang olahraga yang tertua dan juga sebagai induk dari semua 

cabang olahraga. Atletik sejak zaman dahulu secara tidak sadar telah dilakukan 

seperti berjalan, berlari, melompat, menombak saat berburu dalam kehidupan sehari- 

hari sehingga gerak-gerakan itu sudah dikenal oleh semua masyarakat. Seiring 

dengan perkembangan zaman, atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang 

bertujuan untuk meningkatkan prestasi seorang atlet. Nomor-nomor yang ada dalam 

atletik meliputi jalan, lari, lompat, dan lempar. Untuk nomor lompat itu sendiri terdiri 

dari lompat jauh, lompat galah, lompat jangkit, dan lompat tinggi (Syarifuddin dan 

Muhadi dalam Kurniati, 2009:2).

Menurut Sajoto (1988:15) faktor kelengkapan yang harus dimiliki atlet bila 

ingin mencapai prestasi yang optimal, yaitu: 1) Pengembangan fisik, 2) 

Pengembangan teknik, 3) Pengembangan mental, 4) Kematangan juara. Dengan 

demikian untuk mencapai suatu prestasi yang optimal di dunia olahraga, keempat 

aspek pendukung tersebut harus dilakukan dengan baik, sesuai dengan cabang 

olahraga yang ditekuninya.

Salah satu unsur atau faktor penting untuk meraih suatu prestasi dalam 

olahraga adalah komponen kondisi fisik yang meliputi kekuatan, daya tahan, daya 

ledak, kecepatan, kelenturan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, ketepatan reaksi 
(Sajoto, 1988:16).

1
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Sebagai upaya unluk meningkatkan prestasi seorang atlet, kualitas latihan 

yang diberikan merupakan suatu hal yang sangat menentukan. Karena akan ada sebab 

dan akibat dari latihan tersebut, sehingga tumbuhlah motivasi, dan disiplin dalam 

latihan tidak perlu diterapkan (Soekarman dalam Basri, 2010:1).
Program pendidikan jasmani pilihan atau ekstrakurikuler yang diberikan di 

luar jam belajar mempunyai tujuan untuk memberikan kesempatan kepada siswa 

yang berbakat pada suatu cabang olahraga untuk mengembangkan bakatnya menjadi 

seorang siswa yang berprestasi dalam bidang olahraga, memudahkan pembentukan 

regu sekolah untuk pertandingan dan perlombaan antar sekolah. Pada nomor lompat 

khususnya lompat jauh dapat diajarkan pada anak-anak usia 8 tahun keatas, 

mengingat anak usia 8-15 tahun masa terbaik untuk mempelajari lompatan, dan ini 

termasuk gerakan atletik. Khususnya pada lompat jauh pada usia tersebut otot yang 

dibutuhkan dalam gerakan melompat sudah bisa dilatih, seperti kekuatan otot tungkai 

(Wijamako, 1993).

Pelajaran atletik merupakan salah satu bidang studi pendidikan jasmani dan

kesehatan yang ada di sekolah, sehingga menjadi bagian olahraga pendidikan. 

Seorang guru berperan penting dalam penyusunan program kegiatan ini. Misalnya 

suatu sekolah yang tidak mungkin menyelenggarakan pelajaran lompat jauh karena 

kondisi bak lompatan yang tidak mendukung sehingga dapat mempengaruhi 

semangat siswa dan mengakibatkan pembelajaran pendidikan jasmani tidak beijalan 

dengan lancar dan optimal. Oleh sebab itu kreativitas seorang guru sangat berperan 

penting dalam mengatasi masalah tersebut.

Berdasarkan pengamatan peneliti dan menurut guru olahraga pada waktu 

pembelajaran pendidikan jasmani khususnya pada materi lompat jauh, rata-rata siswa 

melakukan hasil lompatan yang kurang maksimal. Hal ini dapat disebabkan karena 

kurang menguasai teknik lompatan yang benar, salah satu contohnya adalah siswa 

mengurangi kecepatan pada saat menginjak papan tumpuan. Sehingga pada saat take 

off terjadi penurunan tenaga saat melompat ke atas ke depan.

j i
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Lompat jauh merupakan suatu cabang olahraga atletik dengan gerakan dasar 

menolak satu kaki yang dipengaruhi oleh kecepatan horizontal dan vertikal serta gaya 

tarik bumi untuk menghasilkan lompatan yang sejauh-jauhnya. Sehingga dapat 

dijelaskan bahwa untuk mencapai hasil yang maksimal, kekuatan otot tungkai sangat 

dibutuhkan untuk dapat menghasilkan jauhnya lompatan tersebut (Rinaldi dalam 

Karima, 2008:4).
Karena kekuatan otot tungkai merupakan faktor penting pada lompat jauh 

maka perlu diadakan tes, dalam hal ini yang akan diteliti adakah pengaruh kekuatan 

otot tungkai pada lompat jauh. Oleh sebab itu peneliti tertarik untuk meneliti 

pengaruh kekuatan otot tungkai dengan kemampuan siswa dalam melompat, misalnya 

untuk mengetahui jauhnya lompatan, serta mengetahui apakah ada faktor lain yang 

dapat mempengaruhi hasil lompatan tersebut.

Peneliti mencari solusi untuk memecahkan masalah tersebut dengan cara 

melatih dasar fisik siswa terhadap cabang olahraga atletik, khususnya pada nomor 

lompat jauh. Selain keterbatasan sarana dan prasaran, dan kurangnya minat siswa, 

pada cabang lompat jauh ini sangat dibutuhkan faktor pendukung diantaranya 

kecepatan, kekuatan, dan daya ledak. Karena kondisi fisik juga sangat menentukan 

dalam mencapai prestasi dan memperoleh hasil yang maksimal.

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan, maka peneliti ingin 

mengetahui sejauh mana pengaruh otot tungkai terhadap peningkatan lompat jauh 

gaya jongkok. Maka selanjutnya penulis akan mengadakan penelitian mengenai: 

Pengaruh Latihan Single Leg Speed Hop terhadap Peningkatan Hasil Lompat Jauh 

Gaya Jongkok pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 1 Inderalaya.

1.2 BATASAN MASALAH

Single leg speed hop merupakan salah satu bentuk latihan plyometrik untuk 

meningkatkan kecepatan dan tenaga (power) dalam rangka pengembangan terhadap 

kontraksi otot-otot tungkai. Lompat jauh gaya jongkok adalah bentuk gerakan lompat
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mengangkat kaki ke atas depan dengan upaya membawa titik berat badan di udara 

dan menyerupai orang jongkok. Dan populasi yang digunakan dalam penelitian 

terdiri atas 70 siswa.

1.3 RUMUSAN MASALAH
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka permasalahan yang dapat 

dirumuskan adalah :
1.3.1 Apakah ada pengaruh latihan single leg speed hop terhadap peningkatan hasil 

lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 

Inderalaya.
1.3.2 Apakah ada peningkatan latihan single leg speed hop terhadap hasil lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Inderalaya.

1.4 TUJUAN PENELITIAN
Penelitian ini bertujuan untuk :

1.4.1 Untuk mengetahui peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa 

kelas VIII SMP Negeri 1 Inderalaya.

1.4.2 Untuk mengetahui pengaruh latihan single leg speed hop terhadap peningkatan 

hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Inderalaya.

1.5 MANFAAT PENELITIAN

Manfaat penelitian ini antara lain :

1.5.1 Mengetahui sejauh mana pengaruh latihan Single leg speed hop terhadap 

peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok.

1.5.2 Sebagai bahan pertimbangan bagi guru penjas dalam mengajarkan pendidikan 

jasmani di sekolah.

Sebagai bahan pertimbangan dalam memilih olahragawan lompat jauh.

1.5.4 Sebagai bahan pertimbangan bagi para pelatih / pembina dalam menyusun 

program latihan lompat jauh.

1.5.3
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