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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan split squat jump terhadap
hasil lompat jangkit pada kegiatan ektrakurikuler SMK Negeri 2 Palembang tahun ajaran
2017/2018. Metode yang digunakan pre-experiment dengan menggunakan one group pretest
posttest design. Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa putra SMK Negeri 2 Palembang
yang mengikuti kegiatan ektrakurikuler yang berjumlah 124, sampel yang digunakan
berjumlah 30 siswa. Hasil prefest didapati lompatan terjauh 880 cm dan lompatan terdekat
640 cm dengan rata-rata lompatan 740,57 cm sedangkan hasil posttest lompatan terjauh 934
cm dan lompatan terdekat 670 cm dengan rata-rata 781,43 cm. Penelitian ini menunjukkan
bahwa latihan split squat jump berpengaruh terhadap hasil lompat jangkit yang ditunjukan
dengan peningkatan rata-rata dari pretest-posttest sejauh 40,86 cm. Teknik analisis data yang
digunakan adalah uji normalitas dan uji hipotesis dengan menggunakan uji t berpasangan.
Hasil uji t berpasangan menunjukkan Thiwng 34,921 > Tiape 2,045 atau nilai sig. peroleh (p)
0,000 < taraf sig. uji () 0,05. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh
yang signifikan dari latihan split squat jump terhadap hasil lompat jangkit, dengan demikian
hipotesis alternatif (Ha) diterima yang berbunyi “ada pengaruh latihan split squat jump
terhadap hasil lompat jangkit pada kegiatan ektrakurikuler SMK Negeri 2 Palembang tahun
ajaran 2017/2018”.

Kata Kunci: atletik, lompat jangkit, latihan split squat jump

" Meirizal Usra, M.Kes

Dr. Hafttati, M.Kes
NIP. 196105281987021003 NIP. 196006101985032006

Mengetahui,

Dr. ati, M.Kes
NIP. 196006101985032006
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Lompat adalah salah satu nomor dari cabang olahraga atletik dan
merupakan salah satu materi ajar wajib disekolah berdasarkan kurikulum saat ini.
Nomor lompat dalam cabang olahraga atletik terdiri dari beberapa nomor
diantaranya : Lompat jauh, Lompat jangkit, Lompat tinggi, dan Lompat tinggi
galah. Atletik adalah aktivitas fisik atau latihan fisik yang mengandung gerakan
alami atau natural seperti jalan, berlari, melompat, dan melempar (Rumini dalam
Hartati. 2017). Lompat jangkit adalah suatu bentuk gerakan lompatan yang
merupakan rangkaian urutan gerak yang dilakukan dengan berjingkat (hop),
melangkah (step), dan melompat (jump) dalam usaha mencapai jarak sejauh-
jauhnya (Giri wiarto. 2013:45). Menurut Sukirno (2015:93) lompat jangkit
memerlukan speed, power, rhythm, balance, fleksibility, dan body awareness.

Pelaksanaan lompat jangkit yang dilakukan pada kegiatan ektrakurikuler
di SMK Negeri 2 Palembang menunjukkan hasil lompatan rata-rata dibawah 8
meter, hanya ada beberapa siswa yang lompatannya di atas 8 meter. Sedangkan
menurut Carr (2003:175) standar prestasi yang disarankan untuk putra usia 15-16
tahun kategori memuaskan adalah 8,5 meter dan untuk usia 17-19 tahun kategori
memuaskan adalah 9,1 meter. Hasil tersebut menunjukkan bahwa kemampuan
lompat jangkit SMK Negeri 2 Palembang kurang memuaskan, hal ini dikarenakan
guru penjasorkes cuma mengajarkan materi lompat jauh dan tidak mengajarkan
materi lompat jangkit padahal menurut Carr (2003:5) hampir semua remaja
menganggap lompat jangkit lebih menyenangkan dari lompat jauh. Faktor lain
penyebab rendahnya hasil lompat jangkit siswa SMK Negeri 2 Palembang adalah
kemampuan biomotorik siswa yang masih rendah seperti sikap berlari siswa yang
kaku, power otot tungkai saat melakukan tolakan kurang, hilangnya
keseimbangan saat melakukan tolakan, ayunan tangan salah dan sembarangan.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang peneliti lakukan di SMK

Negeri 2 Palembang didapati data bahwa banyak siswa yang hasil lompatannya di



bawah 8 meter dengan kategori kurang memuaskan.Maka dari itu peneliti tertarik
untuk meneliti kemampuan lompat jangkit pada kegiatan ektrakurikuler di SMK
Negeri 2 Palembang. Untuk meningkatkan kemampuan lompat jangkit diberikan
latihan plyometric berupa split squat jump. Plyometric adalah sebuah metode
untuk mengembangkan daya ledak otot, komponen ini sangat penting bagi
penampilan atlet (Radcliffe & Farentinos. 2012:1). Menurut Mahfuz (2016)
bentuk latihan plyometric cukup banyak dan beraneka ragam. Latihan split squat
jump dan standing jump and reach lebih mendominasi pembentukan kekuatan dan
power otot tungkai dan dengan latihan split squat jump otot-otot kaki senantiasa
terlatin untuk terus melakukan kontraksi-kontraksi coscentric dan eccentric
sehingga power otot tungkai pun terjadi peningkatan, hal ini juga sependapat
dengan Nasaru (2012:19) yang mengatakan bahwa latihan Split squat jump
merupakan latihan pliometrik yang digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot
paha dan gluteus. Berdasarkan uraian diatas dan masih sedikitnya penelitian yang
mengangkat tentang lompat jangkit, peneliti merasa tertarik dan ingin melakukan
penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Plyometric Split Squat Jump Terhadap
Hasil Lompat Jangkit pada kegiatan Ektrakurikuler SMK Negeri 2 Palembang
Tahun Ajaran 2017/2018”.

1.2. ldentifikasi Masalah

Dilihat dari latar belakang masalah yang ada dapat diidentifikasi beberapa

masalah yang ada, yaitu :

1. Tidak ada catatan prestasi lompat jangkit.

2. Guru tidak mengajarkan materi lompat jangkit.

3. Sikap berlari siswa kaku sehingga saat melakukan awalan siswa tidak memiliki
kecepatan yang horizontal.

4. Power otot tungkai siswa rendah sehingga saat melakukan tolakan hasilnya
tidak memuaskan.

5. Hilangnya keseimbangan setelah melakukan hop.

6. Ayunan tangan siswa salah dan sembarangan.



1.3. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas kemungkinan akan timbul
permasalahan yang luas. Untuk itu peneliti membatasi masalah pada rendahnya
hasil lompat jangkit siswa karena power otot tungkai yang rendah dan tak adanya

prestasi dalam nomor lompat jangkit.

1.4. Rumusan Masalah

Dilihat dari latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan pembatasan
masalah yang masih umum, maka peneliti akan merumuskan suatu permasalahan
sebagai berikut : “adakah pengaruh latihan split squat jump terhadap hasil lompat
jangkit pada kegiatan EktrakurikulerSMK Negeri 2 Palembang tahun ajaran
2017/2018”.

1.5. Tujuan Penelitian

Berdasarkan perumusan masalah diatas, maka tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui pengaruh latihan split squat jump terhadap hasil lompat
jangkit pada kegiatan EktrakurikulerSMK Negeri 2 Palembang tahun ajaran
2017/2018.

1.6. Manfaat Penelitian

Dengan penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan dapat
memberikan:
1) Manfaat Teoritis :
a. Dapat menunjukkan bukti-bukti ilmiah tentang pengaruh latihan split
squat jump terhadap hasil lompat jangkit siswa.

b. Bisa digunakan sebagai bahan informasi dalam penelitian kedepannya.

2) Manfaat Praktis :
a. Bagi Guru Penjasorkes : Sebagai informasi yang dapat digunakan oleh
guru dalam meningkatkan hasil lompat jangkit.

b. Bagi Siswa : Sebagai sarana dalam meningkatkan hasil dan prestasi dalam
nomor lompat jangkit.
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