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ABSTRAK

“Pengaruh Latihan Loncat Kotak Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok 

pada Siswa Putra SMA Negeri 3 Kayuagung”

Abubakar Febriansyah, 2013

Penelitian ini beijudul “pengaruh latihan loncat kotak terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa putra SMA Negeri 3 Kayuagung”. Permasalahan yang di angkat 
adakah pengaruh latihan loncat kotak terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada 
siswa putra SMA Negeri 3 Kayuagung? Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 
mengetahui seberapa besar pengaruh latihan loncat kotak terhadap hasil lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa putra SMA Negeri 3 Kayuagung. Penelitian ini merupakan 
jenis penelitian eksperimen. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa 
putra kelas X SMA Negeri 3 Kayuagung, jumlah sampel penelitian 60 siswa putra 
dengan menggunakan random sampling dengan tehnik ordinal pairing. Dibagi 
menjadi 2 kelompok, 30 siswa sebagai kelompok eksperimen dan 30 siswa sebagai 
kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa latihan loncat 
kotak dan kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan latihan loncat kotak. Tehnik 
pengumpulan data menggunakan teknik tes awal dan tes akhir. Setelah melakukan 
latihan dan dilakukan postes didapat adanya peningkatan mean dari peningkatan 
kelompok eksperimen sebesar 14,5 cm dan kelompok kontrol sebesar 1,23 cm. Serta 
hasil uji hipotesis menunjukan nilai thitung lebih besar dari Wi yaitu 14,76>1,67 maka 
Ha diterima dan Hq ditolak. Hal ini menunjukan bahwa terdapat pengaruh yang 
menunjukan bahwa latihan loncat kotak berpengaruh terhadap terhadap hasil lompat 
jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA Negeri 3 Kayuagung.

Kata kunci: Latihan loncat kotak, hasil lompat jauh

Pembimbing 1 Pembimbing 2

Drs. Sy. Muherman, M,Pd 
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WBABI
PENDAHULUAN •/

1.1 Latar Belakang
Atletik merupakan salah suatu cabang olahraga yang paling tua dari cabang 

olahraga lainnya. Berdasarkan sejarah, atletik disebut sebagai ibu olahraga (Mother 

Of Sport) hal ini dapat dimengerti karena gerakan-gerakan dalam atletik seperti jalan, 

lari, lompat, dan lempar merupakan gerakan sehari-hari yang dilakukan oleh manusia 

dan terdapat pada berbagai cabang olahraga. Atletik adalah olahraga yang 

membutuhkan kondisi fisik seperti daya tahan, kekuatan, kecepatan, koordinasi.

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer sehingga 

dilombakan baik tingkat regional maupun internasional dalam beberapa nomor. 

Nomor-nomor tersebut terdiri dari : nomor jalan, lari, lompat dan lempar. Dengan 

adanya kemajuan teknologi dibidang kesehatan maka akan dihasilkan berbagai 

peningkatan yang akan mampu menciptakan rekor baru dalam dunia olahraga 

khususnya atletik.

Lompat jauh merupakan salah satu bagian dalam mata pelajaran penjaskes. 

Lompat jauh yang diajarkan di sekolah merupakan latihan bagi siswa untuk 

melakukan gerakan melompat dan mencapai jarak lompatan sejauh-jauhnya yang 

dimulai dengan gerakan lari sebagai awalan kemudian menolak pada papan tumpuan, 

kemudian gerakan melayang di udara dan akhirnya mendarat pada titik terjauh ke 

dalam bak pasir sebagai pendaratannya.

Banyak cabang olahraga yang membutuhkan daya ledak otot tungkai, seperti 

gerakan melompat keatas maupun kedepan pada cabang olahraga atletik, bola voli, 

basket, renang, sepak bola, dan lain-lain. Daya ledak otot tungkai dapat ditingkatkan 

dengan latihan plyometrik seperti squat jump, loncat kotak, hops, skips, dan steps up. 

Oleh karena itu banyak latihan beban yang dapat meningkatkan daya ledak otot 

tungkai atau kemampuan melompat maka peneliti tertarik untuk meneliti salah satu

V /
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bentuk latihan tersebut yaitu loncat kotak, karena pembebanan saat melakukan loncat 

kotak terletak pada otot tungkai.
Setelah melakukan observasi pada kegiatan belajar mengajar penjaskes 

lompat jauh di SMA Negeri 3 Kayuagung, rata-rata hasil lompatan siswa S MA 

Negeri 3 Kayuagung masih di bawah 4,2 meter. Sedangkan standar prestasi untuk 

16-18 tahun 4,2 meter sudah memuaskan (Carr, 2003:159). salah satu faktor 

penyebabnya rendahnyapower tungkai yang dimiliki siswa.

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa pencapaian prestasi 

lompat jauh dipengaruhi berbagai faktor-faktor dalam latihan, antara lain adalah jenis 

latihan untuk meningkatkan kemampuan daya ledak (power) tungkai. Sehingga 

penulis ingin melakukan penelitian apakah ada “pengaruh latihan loncat kotak 

terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA Negeri 3 Kayuagung.

umur

1.2. Identifikasi masalah

Identifikasi masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

a. Dalam melakukan lompat jauh banyak faktor yang menunjang seperti, power, 

speed, kelentukkan, kelincahan, namun yang di ambil dalam penelitian ini 

masih rendahnya power otot tungkai dalam melakukan lompatan.

b. Metode latihan yang digunakan belum efektif.

c. Hasil lompat jauh siswa belum mencapai standar prestasi.

1.3. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah tidak menutup kemungkinan timbulnya 

permasalahan yang luas. Oleh karena itu, agar permasalahan pada penelitian ini tidak 

menyimpang dari tujuan yang diharapkan, maka penelitian ini perlu dibatasi.

Maka pada penelitian ini lebih mengarahkan dan fokus pada masalah yaitu 

apakah ada pengaruh latihan loncat kotak terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra SMA Negeri 3 Kayuagung.



3

-i1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di uraikan diatas, maka 

permasalahan yang dapat dirumuskan adalah
Apakah latihan loncat kotak berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA Negeri 3 Kayuagung?

1.5.Tujuan Penelitian
Berdasarkan uraian permasalahan diatas, maka tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan loncat kotak terhadap hasil lompat 

jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA Negeri 3 Kayuagung.

1.6. Manfaat Penelitian
Manfaat dari penelitian ini :

1. Bagi peneliti penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui seberapa besar hasil 

latihan loncat kotak terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra 

SMA Negeri 3 Kayuagung.

2. Dapat dijadikan sebagai bahan referensi atau pedoman bagi guru-guru mata 

pelajaran PENJASKES khususnya lompat jauh.

3. Penelitian ini dapat dipakai sebagai bahan bacaan dan referensi peneliti 
semacam dimasa yang akan datang.
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