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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “ Pengaruh Latihan Lompat Berjingkat Terhadap Hasil
Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Kelas V SD Negeri 02 Palembang”.
Permasalan yang diangkat Apakah ada Pengaruh Latihan Lompat Berjingkat
Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Kelas V SD Negeri 02
Palembang? Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar
pengaruh latihan lompat berjingkat terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok.
Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen. Dalam penelitian ini yang
menjadi populasi adalah siswa Kelas V SD Negeri 02 Palembang, Jumlah sampel
penelitian ini 40 siswa putra dengan menggunakan teknik random sampling
dengan teknik ordinal pairing . Dibagi menjadi 2 kelompok, 20 siswa sebagai
kelompok eksperimen dan 20 siswa sebagai kelompok kontrol. Sebagai kelompok
eksperimen diberi perlakuan latihan lompat dengan berjingkat dan kelompok
kontrol tidak diberikan perlakuan. Pengumpulan data dilakukan menggunakan tes
dari masing-masing variable. Analisis data menggunakan uji t. Berdasarkan hasil
penelitian maka dapat disimpulakan bahwa terdapat pengaruh latihan lompat
berjingkat terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V SD Negeri
02 Palembang. Hal ini didapatkan dari hasil uji t dengan hasil thiung = 3,1154>
t0,95(38) = 1,68. Nilai pada table taraf signifikan 5 %.

Dari Kesimpulan diatas, peneliti menyarankan kepada guru penjaskes agar dapat
menggunakan hasil penelitian ini sebagai bahan untuk pelaksanaan latihan di

lapangan dan bahan penelitian selanjutnya.

Kata kunci : Latihan lompat dengan berjingkat, hasil lompat jauh gaya jongkok

xi



BABI
PENDAHULUAN

1.1 LATAR BELAKANG

Atletik adalah salah satu cabang olahraga yang tertua yang dilakukan oleh
manusia sejak zaman yunani kuno sampai pada masa sekarang. Gerakan-gerakan yang
terdapat dalam cabang olahraga atletik adalah gerakan-gerakan yang dilakukan oleh
manusia dalam kehidupan sehari-hari, berdasarkan atas sejarah, atletik adalah sebagai
ibu dari semua cabang olahraga, berisikan latihan fisik yang lengkap menyeluruh dan
mampu memberikan kepuasan kepada manusia atas terpenuhinya dorongan nalurinya
untuk bergerak namun tetap memenuhi suatu disiplin dan aturan main (Prayogo :2000).

Olahraga atletik merupakan pelajaran yang diajarkan di SD Negeri 02
Palembang, dan nomor lompat jauh gaya jongkok, diajarkan pada kelas V. Dalam
pelaksanaan pembelajaran lompat jauh gaya jongkok banyak menemui hambatan-
hambatan dalam melaksanakan pembelajaran di lapangan, diantaranya kurang
terbentuknya koordinasi gerakan yang sempurna, sering terjadinya jatuh pantat pada saat
mendarat, sehingga latihan tidak optimal.

Menurut Harsono. (1988), mengatakan bahwa usia yang paling baik
mengembangkan fisik adalah pada usia dini, yaitu usia anak sekolah dasar (6-12 tahun).
Dari hasil pengamatan peneliti, di SD Negeri 02 Palembang, siswa sangat antusias untuk
berolahraga. Ini terlihat saat mereka mengikuti pelajaran penjasorkes di sekolah dan
banyaknya siswa yang mengikuti ekstrakulikuler olahraga di sekolah, antara lain
ekstrakulikuler bola voli mini, sepak bola, dan ekstrakulikuler karate. Namun
ekstrakulikuler pada cabang olahraga atletik khususnya lompat jauh tidak ada. Prestasi
olahraga di sekolah ini untuk se kecamatan 1lir Barat 1 sudah baik, namun untuk cabang
atletik nomor lompat khususnya lompat jauh belum mencapai hasil yang diharapkan.
Menurut Syaifuddin, (1992 : 90). Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat
mengangkat kaki ke atas, ke depan dalam upaya membawa titik berat badan selama
(mungkin di udara) yang dilakukan dengan cepat dan dengan jalan melakukan tolakan

pada satu kaki untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya. Karena lompat jauh termasuk



nomor lompat yang diperlombakan, maka diperlukan metode latihan yang tepat untuk
meningkatkan prestasi.

Pencapaian prestasi lompat jauh dapat dilakukan dengan latihan
mengembangkan daya ledak otot tungkai dapat dilakukan dengan latihan lompat
berjingkat, lompat naik turun bangku, lompat antar kotak bertingkat dan lain-lain, (Chu,
1992:45). Gerakan lompat berjingkat adalah suatu latihan melompat dengan berdiri satu
kaki, sedangkan kaki yang satunya ditekuk kebelakang posisi tangan ditekuk disamping
badan dan diikuti berjingkat dengan satu kaki secara berulang-ulang (Depdikbud,
1996:83).

Berdasarkan pengamatan peneliti dari hasil pembelajaran lompat jauh yang
diikuti oleh siswa SD Negeri 02 Palembang, ketika sedang melakukan praktik olahraga
yang dipandu guru penjasorkes dengan materi teknik gaya jongkok pada lompat jauh,
ada beberapa siswa yang lompatannya kurang memuaskan karena hasil lompatan siswa
masih sangat kurang, sering terjatuh pantat, koordinasi gerakan yang salah dan kurang
jauhnya lompatan, berdasarkan uraian di atas , guru belum banyak memberikan variasi
metode latihan, untuk itu perlu dilakukan penelitian dengan judul, * Pengaruh Latihan
Lompat Berjingkat terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Siswa Kelas
V SD Negeri 02 Palembang.

Adapun alasan lain pemilihan judul tersebut di atas adalah sebagai berikut :

—

. Lompat jauh merupakan materi kurikulum Pendidikan Jasmani Sekolah Dasar
2. Pekan Olahraga Pelajar Daerah Sekolah Dasar

(93]

Metode latihan lompat berjingkat dapat meningkatkan hasil lompat jauh gaya
jongkok.

1.2. Indentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan diatas maka peneliti dapat
mencari indentifikasi masalah yang terjadi antara lain :
1.2.1. Prestasi Lompat jauh masih rendah
1.2.2. Sarana dan prasarana lompat jauh kurang memadai

1.2.3. Metode pembelajaran lompat jauh tidak bervariasi, penguasaan guru dalam
Metode lompat jauh masih kurang




1.2.4. Teknik lompat jauh belum dikuasai siswa kelas V SD Negeri 02 Palembang/
1.3. Pembatasan Masalah
Untuk menghindari penafsiran yang salah dalam penelitian ini akan dibatasi
hanya pada berpengaruh atau tidak latihan lompat berjingkat terhadap hasil lompat jauh
gaya jongkok pada siswa kelas V SD Negeri 02 Palembang.
1.4. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka di rumuskan masalah sebagai
berikut : “ Adakah Pengaruh Latihan Lompat Berjingkat terhadap Hasil Lompat Jauh
Gaya Jongkok pada Siswa Kelas V SD Negeri 02 Palembang.
1.5 Tujuan Penelitian
Tujuan yang ingin dicapai penulis dalam penelitian ini adalah :
Untuk mengetahui apakah ada pengaruh yang berarti latihan lompat berjingkat terhadap
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V SD Negeri 02 Palembang.
1.6 Kegunaan Hasil Penelitian
Penelitian ini adalah :
1. Bagi peneliti, sebagai pengalaman dan acuan untuk membina atan melatih siswa
dalam rangka meningkatkan lompat jauh.
2. Memberikan sumbangan pemikiran bagi guru dan pelatih atlit lompat jauh untuk
meningkatkan prestasi lompat jauh.
3. Bagi guru pendidikan jasmani, agar paham dan memiliki pengetahuan tentang
macam-macam gaya, sehingga dapat membina siswanya untuk mencapai hasil

maksimal pada cabang olahraga atletik khususnya lompat jauh.
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