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ABSTRAK

Penelitian ini baerjudul”pengaruh latihan lompat menggunakan bola gantung 
terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VII 
SMP Negeri 4 Gunung Mengang”Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
latihan lompat menggunakan bola gantung terhadap peningkatan hasil lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 4 Gunung Mengang. Penelitian 
ini merupakan penelitian eksperimen mumi dengan pretesl-posttest control group 
desaign. Sempel dalam penelitian ini terdiri dari siswa kelas VII yang terdiri dari 5 
kelas yaitu: kelas V1IA, VIIB,VI1C, VIID,VIIE yang beijumlah 200 siswa,dimana 
seluruh siswa kelas VII di jadikan sempel. Pada penelitian ini diambil sampel j2 
siswa siswa yang digunakan ialah simple random sampling artinya pengambilan 
anggota sampel dari populasi dilakukan secara acak tanpa memperhatikan strata yang 
ada dalam populasi itu (Sugiyono, 2010:120). Untuk menentukan kelompok kontrol 
dan kelompok eksperimen sampel terlebih dahulu melakukan pretest kemudian 
hasilnya dirangkingkan. Dari sampel 32 dibagi menjadi 2 kelompok dengan sistem 
ordinal pairing (berdasarkan rangking), didapatlah kelompok eksperimen 16 orang 
dan kelompok kontrol 16 orang. Metode pengumpulan data yang digunakan adalah 
tes. Pada setiap kelompok, tes diberikan di awal sebelum perlakuan dan di akhir 
setelah diberi perlakuan. Perlakuan di kelompok eksperimen berupa latihan lompat 
menggunakan bola gantung. Setelah diberikan perlakuan selama 6 minggu dengan 
frekuensi latihan 3 kali seminggu kelompok eksperimen mengalami kenaikan. 
Berdasarkan analisis data dengan cara statistik uji t dengan taraf signifikan a = 0, 05 
di dapat t hitung = 8,320 > t labCi = 1,692, apabila thimng > tlabei- Berarti Ho ditolak yang 
menyatakan tidak ada pengaruh latihan lompat menggunakan bola gantung terhadap 
peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 
4 Gunung Mengang dan hipotesis yang diajukan dapat diterima kebenaranya bahwa 
latihan lompat menggunakan bola gantung terhadap peningkatan hasil lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 4 Gunung Mengang

Kata Kunci:
Latihan Lompat Menggunakan Bola Gantung, Lompat Jauh Gaya Lenting

xiii



BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pendidikan yang bermutu merupakan pemberian kunci masa depan yang lebih 

baik kepada setiap orang, begitu juga dengan pendidikan jasmani dan olahraga 

memberikan sumbangan yang sangat berharga bagi perkembangan fisik dan mental 

peserta didik (Saputra, 2001:1). Artinya dalam olahraga waktu tertentu aktivitas fisik 

teratur sesuai porisi tertentu peserta didik diyakini memiliki pengaruh 

menguntungkan pada organisme selama pertumbuhan dan perkembangan. 

Menunjukkan bahwa aktivitas fisik juga merupakan faktor yang signifikan dalam 

mengendalikan berat badan dan pertumbuhan jaringan tulang dan otot. Selain itu 

dapat mengurangi lemak tubuh dan meningkatkan otot massal, telah menunjukkan

secara

bahwa kegiatan rutin tidak berpengaruh jelas pada perawakannya, proporsi tulang dan 

fisik, atau maturasi biologis. Selain itu menimbulkan dampak positif dari aktifitas 

olahraga dengan mental siswa karena didalam olahraga terdapat unsur sportifitas, 

tanggung jawab, fair (jujur), kerjasama team, dll. Menunjukan bahwa dari 

unsur peserta didik dapat menumbuhkan rasa kepercayaan (keyakinan)ide, konsep 

terhap suatu objek, kehidupan emosional atau evaluasi terhadap suatu objek dan 

kecenderungan untuk bertindak positif. Dalam pendidikan jasmani dan olahraga 

terdapat berbagai cabang yang salah satunya adalah cabang olahraga atletik.

unsur-

1



2

Atletik adalah cabang olahraga tertua, bahkan ada yang menyebutnya sebagai 

“ibu” dari semua cabang olahraga (U.Jonath, 1978:3). Sejak zaman 

sadar manusia pada saat itu harus berjalan, lari, lompat, dan lempar dalam kehidupan 

cabang olahraga atletik seperti lompat gerakannya dapat 

dikelompokkan menjadi dua yaitu lompat tinggi dan lompat jauh. Sedangkan Lompat 

jauh adalah satu bagian dari cabang atletik, yang selalu diperlombakan dalam 

atletik. Prestasi kejuaraan olahraga lompat jauh baik sifatnya nasional

kuno secara tidak

sehari-hari. Dalam

kejuaraan

seperti Atlet atlet Jawa Barat Maria Natalia, meraih medali emas di nomor lompat

PON XVIIIdalam Kualifikasi5,97 meterjauh dengan catatan 

(www.Balipost.realviewdigital.com) maupun internasional seperti Atlet AS Dwight 

Phillips, meraih medali emas di nomor lompat jauh dengan catatan 8,54 meter dalam

Olimpiade 2008 Beijing (www.pelita.or.id). Untuk nomor lompat yang biasa 

diperlombakan, yaitu nomor lompat jauh, lompat tinggi, lompat jangkit dan lompat 

galah (Syarifuddin dan Muhadi, 1997:73). Nomor lompat disini, adalah keterampilan 

gerak berpindah dari satu tempat ke tempat lain dengan satu kali tolakan ke depan 

sejauh mungkin untuk memperoleh hasil yang maksimal (Saputra, 2001:47).

Atletik cabang lompat jauh di sekolah, secara khusus dibina kepada siswa 

melalui pelajaran jasmani. Berdasarkan observasi di SMP Negeri 4 Gunung Megang 

di lihat dari data prestasi akademik siswa, terdapat banyak siswa-siswi yang 

berprestasi. Tidak hanya prestasi akademik yang dapat dilihat dari SMP Negeri 4 

Gunung Megang, tetapi dalam bidang olahraga prestasi siswa-siswi menujukan 

prestasi yang membanggakan seperti cabang olahraga sepak bola, bola basket.

1
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3

Di lihat dariSedangkan untuk cabang olahraga atletik lompat jauh masih kurang, 

sarana dan prasarana untuk kegiatan pelajaran jasmani sudah cukup memadai, 

untuk pembelajaran lompat jauh. Meskipun sarana dan prasarana cukup 

memadai untuk lompat jauh, tetapi hasil lompat jauh siswa masih kurang optimal

terutama

dalam mencapai hasil yang diinginkan. Disekolah tersebut setiap pertengahan 

semester diadakan pertandingan olahraga cabang bola besar (sepak bola, bola voli, 

bola basket), bola kecil (bulu tangkis,tennis meja), dan atletik(lari, lompat jauh). 

Hanya pada cabang atletik lompat jauh yang kurang diminati siswa putra karena 

dalam latihan lompat jauh hanya melakukan lompatan saja tidak ada variasi latihan 

lompat jauh timbullah kejenuhan siswa dalam latihan lompat jauh, beberapa siswa 

putra saja yang mengikuti pertandingan atletik lompat jauh.

Penyebabnya karena dalam latihan lompat jauh dilakukan satu kali dalam 

seminggu, siswa sering ragu dalam lompat, dan pada saat waktu naik, badan tidak 

dapat ditahan, dikarenakan badan dalam keadaan kaku, dan hasil lompat jauh siswa 

kurang jauh. Seharusnya untuk meningkatkan prestasi olahraga tidak dapat diciptakan 

dalam waktu yang sangat singkat tetapi memerlukan waktu proses pembinaan yang 

lama. Untuk mendapatkan hasil Training (latihan) diperlukan latihan yang berulang- 

ulang, dengan kian hari menambah jumlah beban latihan (Harsono, 1988:101).

Oleh karena itu dengan latihan terus menerus dapat meningkatkan 

kemampuan hasil lompat jauh, salah satunya dengan latihan lompat menggunakan 

bola gantung, keterampilan ini diperlukan terutama dalam membiasakan diri siswa 

untuk memposisikan diri berada di udara ( Saputra, 2001:131).
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Latihan lompat menggunakan bola gantung menjadi lebih baik karena 

meningkatnya kekuatan otot, kelentukan, daya tahan otot setempat, dan fungsi organ 

tubuh menjadi baik, sehingga dapat dikatakan bahwa teijadi pertumbuhan dan 

perkembangan yang lebih baik dan jarak lompatan yang lebih jauh. Meraih bola yang 

digantung atau meraih sasaran di atas, pelaksanaannya : gantungkan bola dengan tali, 

kira-kira setinggi 30 cm hingga 60 cm di atas kepala, peserta menggunakan run-up 3 

hingga 5 langkah, masing-masing siswa melompat untuk menyentuh bola, dengan 

menggunakan take-off satu kaki. Jika mereka menyentuh bola dengan baik, mereka 

berpindah ke bola yang lain lompat setinggi-tingginya meraih sesuatu benda yang 

tergantung di atas (Sutriswati, 2005:4). Dalam penelitian yang dilakukan (Sri 

Sutriswati, 2005) Sd Negeri Sidomulyo 04 Ungaran dengan latihan menggunakan 

bola gantung, dan hasilnnya latihan dengan Hasil penelitian menunjukkan bahwa t- 

hitung > t-tabel atau 2,4620 > 2,201 dengan taraf signifikan 5% dengan db 11 berarti 

ada perbedaan pengaruh yang signifikan tersebut berpengaruh terhadap peningkatan 

hasil lompat jauh jongkok siswa di SD tersebut.

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian dengan judul Pengaruh Latihan Lompat Menggunakan Bola 

Gantung terhadap Peningkatan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Putra 

Kelas VII SMP Negeri 4 Gunung Megang.
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1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diajukan beberapa 

masalah yang menjadi pokok permasalahan dalam penelitian ini. Diantaranya adalah

1. Siswa tidak dapat membedakan masing-masing gaya lompat jauh

2. siswa sering ragu dalam lompat, dan pada saat waktu naik, badan tidak dapat 

ditahan, dikarenakan badan dalam keadaan kaku, dan hasil lompat jauh siswa

kurang jauh.

3. Dalam pembelajaran lompat jauh di SMP tersebut hanya melakukan lompatan 

ke bak lompat, oleh sebab itu timbul kejenuhan siswa dalam pembelajaran

4. Dari infomasi bahwa SMP Negeri 4 tidak pernah mengirimkan atlet lompat

jauh di kejuaraan apapun?

1.3 Pembatasan Masalah

Dari indentifikasi masalah yang telah dikemukakan, agar tidak terlalu luas 

penelitiannya maka penelitian hanya mengenai, pengaruh latihan lompat 

menggunakan bola gantung terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok?

1.4 Rumusan masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka dapat dirumuskan 

permasalahan sebagai berikut : Apakah ada Pengaruh Latihan Lompat Menggunakan 

Bola Gantung terhadap Peningkatan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa 

Putra Kelas VII SMP Negeri 4 Gunung Megang ?
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1.5 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh 

latihan lompat menggunakan bola gantung terhadap peningkatan hasil lompat jauh 

gaya jongkok pada bola gantung pada siswa pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 4 

Gunung Megang.

1.6 Manfaat Penelitian

Manfaat yang diharapkan dari hasil akhir penelitian ini adalah :
1. Bagi siswa

Diharapkan dapat mengetahui sejauh mana pengaruh latihan lompat 

menggunakan bola gantung terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya 

jongkok.
2. Bagi Guru

Dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan dalam mengajarkan 

pendidikan jasmani di sekolah.
3. Bagi Peneliti

Dapat menambali wawasan peneliti dalam mengembangkan pemikiran 

tentang pengaruh latihan lompat menggunakan bola gantung terhadap 

peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok.
4. Bagi lembaga.

Dapat menambah referensi bagi mahasiswa FKIP khususnya Mahasiswa 

Penjaskes dan progam Studi lain pada umumnya, tentang pengetahuan latihan 

lompat menggunakan bola gantung terhadap peningkatan hasil lompat jauh 

gayajongkok.


