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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Hop Step and Jump Terhadap
Peningkatan Hasil Lompat Jauh Gaya jongkok Pada Siswa Laki-laki Kelas VII.I SMP
Negeri 3 Tanjung Raman Prabumulih”. Penelitian ini dilatar belakangi oleh
kurangnya kemampuan siswa dalam melakukan lompat jauh, dimana kebanyakan
siswa masih mengalami kurang maksimalnya dalam melakukan lompat jauh sehingga
hasil Jompatah menjadi kurang maksimal. Dalam meningkatkan hasil lompat jauh
dapat dilakukan dengan memberikan latihan-latihan sebelum proses pembelajaran,
salah satunya dengan memberikan latihan hop step and jump, yaitu latihan yang
dilakukan dengan gerakan jingkat, langkah, dan lompat. Hop step and jump
merupakan jenis latihan yang melatih kecepatan, kekuatan dan daya ledak yang
berpengaruh terhadap kemampuan lompat jauh.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa laki-laki kelas VIII SMP
Negeri 3 Tanjung Raman Prabumulih dengan jumlah populasi 142 siswa laki-laki,
dengan jumlah sampel 60 siswa laki-laki. Pengambilan sampel mengunakan sistem
ordinal pairing dengan diberikan tes awal (pretest) kemudian hasil prefest dirangking
dan dibagi menjadi 2 kelompok yaitu 30 orang untuk kelas eksperimen dan 30 orang
untuk kelas kontrol.

Penelitian ini mengunakan metode eksperimen yang terdiri dari pre and
postest design yaitu dengan melakukan tes awal dan tes akhir. Teknik pengumpulan
data mengunakan tes kemampuan lompat jauh dan analisa data mengunakan uji
normalitas dan uji t. Hasil tes awal (prefes) menunjukan bahwa kelompok eksperimen
memiliki lompatan terjauhnya adalah 3,39 M dan lompatan terdekatnya 1,90 M
dengan nilai rata-rata kemampuan lompat jauh 262,8. Sedangkan tes awal (pretest)
kelompok kontrol menunjukan lompatan terjauhnya adalah 3,38 M dan lompatan
terdekatnya 1,90 M dengan nilai rata-rata kemampuan lompat jauh 262. Adapun hasil
tes akhir (postesf) kelompok eksperimen menunjukan bahwa lompatan terjauhnya
adalah 4,00 M dan lompatan terdekatnya 2,52 M dengan nilai rata-rata kemampuan
akhir lompat jauh 341,5 sedangkan tes akhir (postest) kelompok kontrol menunjukan
bahwa lompatan terjauhnya adalah 3,39 M dan lompatan terdekatnya adalah 1,90 M
dengan nilai rata-rata kemampuan akhir lompat jauh 263,7.

Setelah hasil data tes prefest dan tes postest didapat, maka dilakukan uji
normalitas sebagai syarat analisis data. Setelah diuji ternyata data pretest berdistribusi
nf)rmal dan. homogen. Kemudian data ini diolah dengan mengunakan uji t, maka
d}dapat. hasil yang menunjukan thiwng = 4,2 > tog5 (ssy = 1,771. Dengan demikian
hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa “Terdapat pengaruh latihan hop step and
Jump terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa laki-laki kelas
VIII SMP Negeri 3 Tanjung Raman Prabumulih” dapat diterima. Artinya, ada
pengaruh latihan hop step and jump terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya

jongkok pada siswa laki-laki kelas VIII SMP Negeri 3 Tanjung Raman Prabumulih.
Kata Kunci: Latihan Hop Step and Jump, Hasil Lompat Jauh.



BAB1I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Sekolah merupakan lembaga pendidikan yang mempunyai fungsi untuk
meletakan dasar pengembangan aspek-aspek efektif, psikomotor, dan kognitif sebagai
unsur yang menuju kepada pembinaan anak menjadi pribadi-pribadi yang utuh, sehat,
segar, baik jasmani, rohani, maupun sosialnya. Melalui pendidikan di sekolah peserta
didik diberikan banyak pengajaran mengenai ilmu pengetahuan dan keterampilan
yang didapat melalui proses pembelajaran (Tirtarahardja, 1995:162). Dalam proses
pembelajaran pada mata pelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan, aktivitasnya
lebih banyak dilakukan di lapangan dibandingkan di dalam ruangan kelas. Hal ini
sesuai dengan materi pada pembelajaran olahraga yang menuntut dilakukanya praktik
dalam proses pembelajaran. Maka dari itu untuk mempraktikkan beberapa
keterampilan permainan olahraga dibutuhkan sarana dan prasarana yang dimiliki
sebuah sekolah agar proses pembelajaran dapat berjalan dengan baik dan dapat
mencapai setiap indikator pembelajaran. Pada cabang olahraga atletik nomor lompat
yaitu lompat jauh, membutuhkan dukungan dari sarana dan prasarana yang harus
dipenuhi oleh sekolah agar prestasi lompat jauh dapat dicapai. Tetapi prestasi lompat
jauh juga dapat ditingkatkan dengan cara memberikan latihan-latihan sebelum proses
pembelajaran lompat jauh. Dengan demikian pemberian latihan sebelum
pembelajaran akan lebih meningkatkan prestasi yang akan dicapai disamping telah
tersedianya sarana dan prasarana yang telah dipenuhi oleh sekolah.
Berdasarkan hasil studi pendahuluan dengan melakukan observasi di SMP Negeri 3
Tanjung Raman Prabumulih, menunjukkan bahwa sarana dan prasarana olahraga
atletik lompat jauh cukup dipenuhi oleh pihak sekolah. Sarana dan prasarana tersebut
meliputi, bak lompat, papan tolakan, meteran, dan perata pasir. Tetapi dalam proses

pembelajaranya hanya mengunakan tehnik lompat jauh secara biasa tanpa diberikan



latihan-latihan khusus untuk meningkatkan hasil lompat jauh. Dalam meningkatkan
hasil lompat jauh dapat dilakukan dengan memberikan latihan-latihan sebelum proses
pembelajaran. Salah satunya dengan memberikan latihan hop step and jump, yaitu
latihan yang dilakukan dengan gerakan jingkat, langkah dan lompat. Hop step and
jump merupakan jenis latihan yang melatih kekuatan, kecepatan, dan daya ledak yang
berpengaruh terhadap kemampuan lompat jauh. Dalam lompat jauh kecepatan
dibutuhkan sebagai gerakan berturut-turut dari langkah yang dilakukan secara tepat
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya untuk mendapatkan hasil lompatan yang
jauh. Sedangkan kekuatan merupakan unsur yang penting dalam melatih gerak karena
kekuatan merupakan daya penggerak untuk mendapatkan hasil tolakan yang kuat dan
benar sehingga dapat melakukan tolakan yang tinggi. Dan daya ledak berfungsi
sebagai tenaga lompat pada saat melakukan tolakan pada papan tolakan setelah
melakukan awalan untuk memperoleh kecepatan vertikal sehingga memperjauh hasil
lompatan. Berdasarkan penjelasan ini maka penulis memilih latihan hop step and
Jjump sebagai cara untuk meningkatkan hasil lompat jauh.

Dalam upaya peningkatan prestasi pada pembelajaran atletik nomor lompat
yaitu lompat jauh telah banyak diteliti dengan menggunakan berbagai macam latihan.
Berdasarkan penelitian Karimah (2008:61) dalam skripsi yang berjudul “Pengaruh
Latihan Lompat Dengan Menggunakan Peti Lompat Terhadap Hasil Lompat Jauh
Gaya Gantung Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 38 Palembang” Bahwa
penelitian ini menunjukkan pengaruh yang signifikan dari latihan lompat dengan
menggunakan peti lompat terhadap hasil lompat jauh dengan adanya peningkatan
pada kelompok eksperimen sebesar 16,7 cm. Dalam penelitian ini peneliti
menggunakan metode eksperimen.

Sedangkan menurut penelitian Gustiani (2009:67) dalam skripsi yang berjudul
“Pengaruh Latihan Lari Sprint Terhadap Kemampuan Lompat Jangkit Siswa Putra
Kelas VIII SMP Negeri 2 Indralaya” Menunjukkan pengaruh yang signifikan dari
pemberian latihan lari sprint terhadap kemampuan lompat Jangkit dengan adanya



peningkatan pada kelompok eksperimen sebesar 0,33 atau 4,79% dari 6,955 menjadi
7,288. Sunaryadi, yadi dkk (2004:133) dalam penelitian mengenai “Analisis Teknik
Lompat Jangkit Menggunakan Computer —Assisted Vidio Sistem” Dalam penelitian
ini menggunakan metode deskriptif yaitu pengambilan data yang dilakukan pada saat
berlangsungnya pertandingan lompat jangkit pada PON XVI 2004 Palembang. Hasil
penelitian ini menunjukan bahwa jarak rata-rata yang dapat dicapai selama fase Hop,
Step, and Jump, oleh para pelompat jangkit Indonesia adalah 4,75 M, 4,51 M, dan
5,65 M, dengan rasio 32% : 30% : 38%. Fase yang menghasilkan jarak lompatan
terbesar dicapai pada fase Jump, jumlah langkah rata-rata yang dibuat pelompat
jangkit Indonesia 18 langkah dan waktu total rata-rata yang digunakan pelompat
adalah 06,42 detik.

Dari beberapa jenis penelitian diatas maka penulis dapat menyimpulkan
bahwa peneliti lebih banyak mengambil jenis latihan lompat untuk meningkatkan
kemampuan lompat jauh pada siswa, dan peneliti juga lebih banyak memilih siswa
laki-laki sebagai sampel penelitian hal ini dikarenakan siswa laki-laki mempunyai
daya tahan fisik yang lebih kuat bila dibandingkan dengan siswa perempuan dan
siswa laki-laki lebih mudah melakukan gerakan atau lebih aktif dibandingkan dengan
siswa perempuan. Dalam mengikuti latihan yang diberikan, maka kondisi fisik
merupakan faktor penting untuk meraih suatu keberhasilan dari latihan yang
diberikan (Sajoto, 1988:16). Dalam meningkatkan hasil lompat jauh dapat dilakukan
dengan memberikan latihan-latihan khusus sebelum proses pembelajaran. Salah
satunya dengan memberikan latihan hop step and jump yaitu latihan yang dilakukan
dengan gerakan jingkat, langkah dan lompat. Hop step and jump merupakan jenis
latihan yang melatih kekuatan, kecepatan dan daya ledak yang berpengaruh terhadap
kemampuan lompat jauh. Berdasarkan penjelasan di atas maka penulis akan
mengadakan penelitian mengenai: Pengaruh Latihan hop step and jump Terhadap

Peningkatan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Laki-Laki Kelas VIII
SMP Negeri 3 Tanjung Raman Prabumulih.



1.2 Batasan Masalah
Berdasarkan penjelasan sebelumnya dikatakan bahwa latihan hop step and

jump dapat meningkatkan hasil lompat jauh. Agar permasalahan pada penelitian ini
tidak menyimpang dari tujuan yang diharapkan, maka penelitian ini perlu dibatasi.
Pada penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan hop step and jump
terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa laki-laki kelas VIII
SMP Negeri 3 Tanjung Raman Prabumulih.

1.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka permasalahan yang dapat
dirumuskan adalah: Apakah Latihan Hop Step and Jump Berpengaruh Signifikan
Terhadap Peningkatan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Laki-Laki Kelas
VIII SMP Negeri 3 Tanjung Raman Prabumulih.

1.4 Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk :

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan hop step and jump terhadap peningkatan
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa laki-laki kelas VIII SMP Negeri 3
Tanjung Raman Prabumulih.

2. Untuk mengetahui peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa laki-
laki kelas VIII SMP Negeri 3 Tanjung Raman Prabumulih.

1.5 Manfaat Penelitian
Mamfaat penelitian ini adalah agar dapat menjadi masukan :
1. Bagi para pendidik, pelatih, dan pembina olahraga sebagai dasar bagi proses
penetapan program untuk mengajar atau melatih.

2. Bagi para peneliti lain dapat dijadikan sebagai bahan acuan apabila melakukan
penelitian yang sejenis.
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