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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Lompat Kotak Terhadap Hasil Lompat Jauh
Gaya Jongkok Siswa Putra Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Di SMP Negeri 1 Tanjung
Batu Kabupaten Ogan Ilir”. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan
Jompat kotak terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa putra pada kegiatan
ekstrakurikuler di SMP Negeri 1 Tanjung Batu Kabupaten Ogan Ilir. Jenis penelitian
ini eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini seluruh siswa putra kegiatan
ekstrakurikuler lompat jauh di SMP Negeri 1 Tanjung Batu Kabupaten Ogan llir,
dengan jumlah sampel 60 orang siswa yang dibagi menjadi 2 kelompok dengan
menggunakan teknik ordinal pairing yaitu 30 siswa sebagai kelompok eksperimen
yang diberi perlakuan dan 30 siswa sebagai kelompok control yang tidak diberi
perlakuan. Metode pengumpulan data yang digunakan adalah tes. Pada setiap
kelompok, tes dilakukan di awal sebelum diberi perlakuan dan di akhir setelah diberi
perlakuan. Perlakuan di kelompok eksperimen berupa latihan lompat kotak, setelah
diberikan perlakuan selama 8 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu
kelompok eksperimen mengalami kenaikan. Setelah itu data dianalisis dengan
menggunakan uji “t”. Hasil penelitian menunjukkan bahwa thiung > tuser atau thiymg =
1,97 > taser 095) = 1,60 dengan taraf kepercayaan 95% dengan dk = 62. Rata-rata pre
test untuk kelompok eksperimen yaitu 313,8125 dan setelah mendapat perlakuan rata-
rata post test untuk kelompok eksperimen menjadi 344,96. Dengan demikian, hipotesis
penelitian yang menyatakan bahwa : “Terdapat pengaruh latihan lompat kotak
terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada kegiatan ekstrakulikuler siswa SMP
Negeri | Tanjung Batu Kabupaten Ogan 1lir”, dapat diterima.

Kata kunci : Latihan Lompat Kotak, Lompat Jauh Gaya Jongkok
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Olahraga atletik diajarkan di semua jenjang pendidikan, karena olahraga
atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang memiliki keistimewaan,
dibandingkan dengan cabang olahraga lainnya. Akan tetapi dibalik keistimewaannya
itu olahraga atletik termasuk olahraga yang kurang diminati di SMP Negeri 1
Tanjung Batu, hal ini diketahui karena peneliti adalah alumni dan pernah melakukan
PPL (Program Pelaksanaan Lapangan) disini. Para Siswa lebih menyukai cabang
olahraga permainan dibanding olahraga atletik, kurangnya pembahasan materi lompat
jauh juga menjadi penyebab olahraga ini menjadi asing, tidak ada pelatih yang
kompeten dibidang atletik juga salah satu penghalang berkembangnya olahraga ini,
sarana prasarana yang kurang terawat juga mengurangi daya tarik lompat jauh,
sehingga para siswa susah untuk memahami olahraga lompat jauh, prestasipun tak
bisa diraih di salah satu Sekolah Standar Nasional yang berada di Kabupaten Ogan
Ilir, padahal olahraga atletik adalah salah satu cabang olahraga yang hampir selalu
ada disetiap event, salah satunya yaitu O2SN (Olimpiade Olahraga Siswa Nasional).

Berdasarkan hasil pengamatan selama peneliti mengajar di SMP N 1 Tanjung
Batu saat pembelajaran lompat jauh dilakukan siswa kurang mengerti pembelajaran
tersebut. Atletik terbagi menjadi 3 cabang yaitu: lari, lompat, dan lempar. Yang
dimaksud nomor lompat adalah melakukan suatu gerakan lompatan dengan tujuan
untuk memperoleh hasil lompatan yang sejauh-jauhnya atau setinggi-tingginya
dengan menggunakan tolakan satu kaki. Dalam cabang olahraga atletik ada 4 nomor
lompat yang diperlombakan, yaitu: lompat jauh, lompat tinggi, lompat jangkit, dan
lompat tinggi galah. Pada nomor lompat jauh terdapat 3 gaya, yaitu: gaya jongkok,
gaya gantung, dan gaya berjalan di udara. Lompat jauh gaya jongkok adalah gerakan
untuk mengayunkan tungkai kanan ke depan dan di ikuti tungkai kiri lalu dirapatkan



lurus ke depan seolah-olah melakukan sikap jongkok di udara, lalu diteruskan dengan
persiapan untuk mendarat dengan kedua kaki ditekuk dengan posisi sikap badan
dalam keadaan jongkok kedua tangan dijulurkan kedepan, agar anggota tubuh tidak
jatuh kebelakang. Pada lompat jauh gaya jongkok terdapat teknik yaitu: awalan,
tumpuan, gerakan melayang di udara, mendarat di bak pasir. Awalan dilakukan
dengan cara berlari 30 sampai 40 m, atau sekitar 21 langkah sampai dengan 23
langkah, awalan dapat dilakukan jika prasarananya memadai sesuai jarak idealnya.
Tumpuan dalam lompat jauh adalah untuk memperoleh kecepatan vertical, dengan
waktu yang sesingkat mungkin seluruh rangkaian gerakan tolakan harus dilakukan
dengan sempurna dimulai dari (1) meletakkan telapak kaki bagian belakang dipapan
tumpu, (2) telapak kaki, dan (3) ujung kaki untuk melakukan tolakan dengan sekuat-
sekuatnya. Gerakan melayang di udara adalah hasil kombinasi antara kecepatan
horizontal, kekuatan tumpuan, dan sudut tumpuan pada saat melakukan tolakan pada
papan tolak sehingga dapat menghasilkan kecepatan vertical, untuk memperoleh
tumpuan yang benar perlu adanya pemahaman tentang olahraga ini terlebih dahulu
dan perlu diadakan latihan. Gerakan mendarat di bak pasir pada nomor lompat jauh
merupakan satu rangkaian atau kelanjutan dari gerak melayang di udara. Gerakan
pendaratan pada lompat jauh akhir dari suatu rangkaian gerak lompatan.

Berdasarkan latar belakang maka penelitian ini bertujuan ingin mengetahui
peningkatan hasil lompat jauh di SMP N 1 Tanjung Batu dengan cara melakukan
latihan lompat kotak pada siswa putra saat kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 1
Tanjung Batu , sehingga hasil penelitian diharapkan siswa yang mempunyai
kemampuan lompat jauh yang baik dapat diikut sertakan dalam perlombaan pada
nomor atletik.



1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan hasil pengamatan peneliti saat mengajar di SMP N 1 Tanjung
Batu, dapat diidentifikasi masalah sebagai tolak ukur mengapa penelitian ini
dilakukan, identifikasi tersebut antara lain :

1) Siswa kurang menyukai pembelajaran lompat jauh.

2) Siswa kurang menguasai materi lompat jauh.

3) Tidak adanya tenaga pelatih yang kompeten dibidang lompat jauh.
4) Kondisi sarana dan prasarana lompat jauh tidak terawat.

5) Belum menunjukkan prestasi yang optimal, terutama pada nomor lompat jauh.
1.3. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas bahwa masalah yang akan di teliti
terbatas pada : Pengaruh latihan lompat kotak terhadap hasil lompat jauh gaya
jongkok siswa putra pada kegiatan ekstrakurikuler di SMP Negeri 1 tanjung batu

kabupaten ogan ilir.
1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka masalah yang akan diteliti adalah “apakah
terdapat pengaruh latihan lompat kotak terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok

siswa putra pada kegiatan ekstrakurikuler di SMP Negeri 1 tanjung batu kabupaten
ogan ilir.”

1.5. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan apakah terdapat pengaruh latihan

lompat kotak terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa putra pada kegiatan
ekstrakurikuler di SMP Negeri 1 tanjung batu kabupaten ogan ilir.



1.6. Manfaat Penelitian

Manfaat dari penelitian ini antara lain:

1

Dapat dijadikan sebagai bahan pedoman bagi guru-guru mata pelajaran
PENJASKES khususnya pada olahraga lompat jauh.

Bagi peneliti sebagai salah satu syarat untuk laporan akhir mendapatkan gelar
strata 1 dan menambah ilmu pengetahuan tentang bagaimana cara untuk
meningkatkan hasil lompat jauh..

3. Sebagai bahan pertimbangan bagi pelatih dalam menyusun program latihan.

Sebagai masukan untuk peneliti yang berikutnya.
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