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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Lompat Gawang Terhadap Lompat
Jangkit Pada Kegiatan Ekstrakulikuler Siswa SMP Negeri 1 Indralaya” Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lompat gawang terhadap hasil lompat
jangkit. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu dengan pretest-postiest
control desaign. Sampel dalam penelitian ini adalah siswa putra ekstrakulikuler yang
terdiri dari kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya. Untuk menentukan kelompok kontrol
dan kelompok eksperimen sampel terlebih dahulu melakukan pretest kemudian
hasilnya dirangkingkan. Dari sampel 30 dibagi menjadi 2 kelompok dengan system
ordinal pairing. 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 gawang, setelah
diberikan perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu
kelompok eksperimen mengalami kenaikan. Setelah itu data dianalisis dengan
menggunakan uji “t”. Hasil penelitian menunjukkan bahwa thinmg > traser atau thimng =
2,86 > tiaper 0,05)= 1,70 dengan taraf signifikan 5% (0,05) dengan dk = 30. Rata-rata pre
test untuk kelompok eksperimen yaitu 582,16 dan setelah mendapat perlakuan rata-
rata post test untuk kelompok eksperimen menjadi 619,16. Dengan demikian, hipotesis
penelitian yang menyatakan bahwa : “Terdapat pengaruh latihan lompat gawang
terhadap hasil lompat jangkit pada kegiatan ekstrakulikuler siswa SMP negeri 1
Indralaya”, dapat diterima.

Kata kunci : Latihan Lompat Gawang, Lompat Jangkit
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Atletik adalah cabang olahraga yang disebut-sebut sebagai induk atau ibu

olahraga. Dimana gerakan-gerakan yang dimiliki oleh cabang olahraga atletik begitu
lengkap dan hampir semua gerakan terdapat di dalam kehidupan sehari-hari. Karena
gerakan-gerakan pada cabang atletik semuanya dilakukan secara alami, yang
berkaitan dengan jalan, lari, lompat dan lempar. Cabang atletik seharusnya sudah
diajarkan mulai dari Sekolah Dasar, agar para siswa bisa belajar cara berjalan, berlari,
melompat dan melempar yang benar. Pada SMP Negeri 1 Indralaya, pembelajaran
atletik sebenarnya sudah diajarkén. Tetapi karena keterbatasan sarana dan prasarana
membuat pembelajaran atletik menjadi tidak efektif, seperti tidak adanya gala untuk
lompat tinggi, tidak adanya cakram untuk lempar cakram, kemudian kondisi bak
lompat yang kurang terawat.

Sarana dan prasarana adalah salah satu faktor penting dalam proses
pembelajaran dan latihan, dengan adanya fasilitas yang baik maka akan membantu
siswa maupun atlet pada saat proses pembelajaran maupun latihan. Berdasarkan
pengamatan pada saat melaksanakan Program Pengalaman Lapangan (PPL) di SMP
Negeri 1 Indralaya, sebenarnya SMP ini memiliki bak lompat walaupun kurang
terawat dan pada posisi yang kurang baik, karena hanya memiliki sedikit awalan
untuk melakukan lompatan. Kondisi yang seperti itu yang membuat olahraga lompat
Jauh dan lompat jangkit tidak berkembang di SMP Negeri 1 Indralaya, terkadang guru
hanya memberikan materi atletik secara tertulis saja tanpa adanya praktek langsung.
SMP Negeri 1 Indralaya juga tidak banyak memiliki tenaga pengajar, karena SMP
Negeri 1 Indralaya hanya memiliki 2 orang guru Pendidikan Jasmani sedangkan SMP
Negeri 1 Indralaya memiliki 19 kelas. Hal itu yang terkadang membuat pembelajaran

menjadi tidak efektif. Prestasi dalam cabang atletik terutama lompat jangkit belum
ada di SMP Negeri 1 Indralaya.



Lompat jangkit merupakan salah satu nomor lompat dari cabang olahraga
atletik, lompat jangkit sering juga disebut lompat tiga (triple jump). Namun istilah
atau nama resmi yang digunakan di Indonesia yaitu yang tercantum di dalam buku
Peraturan Perlombaan yang dikeluarkan oleh PB PASI adalah lompat jangkit (Hop
Step Jump). Lompat jangkit. adalah suatu lompatan yang terdiri atas jingkat (hop),
langkah (step), dan lompat (jump) yang dilakukan secara berurutan dan terpadu.
Adapun rangkaian gerakan secara lengkap adalah awalan, jingkat, melangkah, dan
diakhiri dengan melompat seperti pada lompat jauh. Lompat jangkit merupakan
cabang olahraga yang lebih banyak menggunakan badan bagian bawah, oleh karena
itu otot tungkai harus benar-benar kuat jika ingin mendapat hasil maksimal.

Menurut Sukirno (2011:248) bentuk-bentuk latihan untuk meningkatkan
power pada otot tungkai melalui latihan plyometrik. Diantaranya lompat gawang
merupakan salah satu bentuk latihan plyomerrik untuk meningkatkan frekuensi
langkah dan meningkatkan kekuatan pada otot-otot flexor dan memperbaiki badan
bagian bawah. Adapun rintangan berupa gawang dalam satuan set sekitar delapan
sampai sepuluh. Ketinggian gawang mencapai 6. inci sampai 12 inci. Latihan untuk
atlit pemula harus mengutamakan kuantitas dari pada kualitas. Artinya latihan lebih
menekankan pada volumenya, latihan juga memerlukan waktu yang panjang tetapi
intensitasnya rendah. Jadi latihan untuk anak-anak sifatnya hanya bersifat pengenalan
gerak. Berdasarkan fakta tersebut maka peneliti tertarik untuk mengadakan riset
tentang latihan lompat gawang untuk memperoleh power otot tungkai, kemudian
power otot tungkai tersebut dikaitkan dengan cabang atletik lompat Jangkit. Sehingga
Judul yang dipilih adalah “Pengaruh Latihan Lompat Gawang Terhadap Hasil Lompat
jangkit pada kegiatan Ekstrakulikuler Siswa SMP Negeri 1 Indralaya”

1.2 Identifikasi Masalah
Cabang olahraga atletik sebenarnya menjadi dasar dari semua cabang
olahraga, oleh sebab itu seharusnya siswa mendapat pengajaran yang benar pada

cabang atletik yang kemudian agak menghasilkan kebenaran gerak. Pada SMP Negeri



1 Indralaya pemberian materi atletik masih sangat sedikit, dikarenakan oleh
beberapan faktor:
1) Sarana da Prasarana pendukung yang kurang memadai
2) Bak lompat yang sudah dalam kondisi kurang terawat, sehingga membuat
proses pembelajaran kurang efektif
3) Siswa kurang menguasai teknik dasar Lompat J angkit.
4) Prestasi Lompat Jangkit di Ogan Ilir Umumnya dan di SMP N 1 Indralaya
Khususnya Belum ada
5) SDM atau pengajar yang kurang
6) Dalam melakukan lompat jangkit teknik dasar belum bagus, untuk itu
peneliti tertarik untuk meneliti lompat jangkit dengan meningkatkan

kekuatan otot tungkai.

1.3 Batasan Masalah
Permasalah dalam penelitian agar lebih fokus, perlu adanya batasan masalah

sehingga penelitian ini menjadi jelas. Mempertimbangkan keterbatasan kemampuan,
pengetahuan, tenaga, waktu dan biaya penelitian. Maka dalam penelitian ini akan
dibatasi pada : latihan lompat gawang terhadap hasil lompat jangkit pada kegiatan
ekstrakulikuler siswa di SMP Negeri 1 Indralaya.

1.4 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, maka permasalahan penelitian ini dapat

dirumuskan sebagai berikut :

“Apakah terdapat pengaruh latihan lompat gawang terhadap hasil lompat jangkit pada
kegiatan ekstrakulikuler siswa di SMP Negeri 1 Indralaya?”

1.5  Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan :

Pengaruh dari latihan lompat gawang terhadap hasil lompat jangkit pada
kegiatan ekstrakulikuler siswa di SMP Negeri 1 Indralaya.



1.6

Manfaat penelitian
Adapun manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :

1.) Bagi siswa, sebagai penambah pengalaman dan pengetahuan tentang
cabang lompat jangkit dalam atletik dan tentang latihan lompat gawang.

2.) Bagi guru pendidikan jasmani, sebagai bahan masukkan dan informasi
tentang berbagai metode melatih yang dapat diterapkan pada cabang-
cabang atletik, khususnya cabang lompat. -

3.) Bagi peneliti, sebagai salah satu syarat untuk laporan akhir dalam

mendapatkan gelar strata 1 dan sebagai sarana untuk menimba ilmu

pengatahuan.
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