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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Lompat Satu Kaki Menggunakan Kotak 
Lompat Terhadap Peningkatan Hasil Lompat Jauh Gaya Gantung Siswa Putra Kelas 
X SMA Negeri 1 Palembang Permasalahan yang diangkat Apakah ada pengaruh 
latihan lompat satu kaki menggunakan kotak lompat terhadap peningkatan hasil 
lompat jauh gaya gantung siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Palembang?. Tujuan 
dari penelitian ini adalah Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan lompat 
satu kaki menggunakan kotak lompat terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya 
gantung dan untuk menyusun program latihan secara menarik dan menyenangkan. 
Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa putra kelas X SMAN 1 
palembang jumlah sampel penelitian ini 60 siswa putra dengan menggunakan teknik 
randomsampling dengan teknik ordinal pairing. Dibagi menjadi 2 kelompok, 30 siswa 
sebagai kelas eksperimen dan 30 siswa sebagai kelas kontrol. Sebagai kelas 
eksprimen yang diberi perakuan latihan lompat satu kaki menggunakan kotak lompat 
dan kelas kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Teknik pengumpulan data 
menggunakan teknik tes awal dan tes akhir. Statistik yang digunakan untuk 
menganalisa data dalam penelitian hipotesis dengan statistik uji t, maka didapat hasil 
yang menunjukan thitung = 18,868 > ttabci = 1,673. Dengan demikian tolak hipotesis 
yang menyatakan tidak ada pengaruh latihan lompat satu kaki menggunakan kotak 
lompat terhadap hasil lompat jauh gaya gantung siswa putra kelas X SMA N 1 
Palembang. Dan Terima Ha yang mayatakan ada pengaruh yang signifikan antara 
latihan lompat satu kaki menggunakan kotak lompat terhadap hasil lompat jauh gaya 
gantung siswa putra kelas X SMA N 1 Palembang.

Kata-kata kunci: Latihan lompat satu kaki, Lompat Jauh, Peningkatan Hasil

XI



ifiBABI
PENDAHULUAN

Latar Belakang1.1
cabang olahraga salah satunya adalah 

cabang olahraga atletik. Atletik merupakan suatu cabang olahraga tertua dan juga 

sebagai induk dari semua cabang olahraga. Atletik sejak zaman dahulu secara tidak 

sadar telah dilakukan orang seperti beijalan, berlari, melompat, menombak saat

Olahraga terdiri dari berbagai macam

berburu dalam kehidupan sehari-hari. Nomor-nomor yang ada dalam atletik meliputi
lompat itu sendiri terdiri dari lompatjalan dan lari, lompat, lempar. Untuk 

tinggi, lompat galah, lompat jangkit, dan lompat jauh ( Carr, 2004:135 ).

nomor

Sejak diadakan Olimpiade, Atletik sudah diperlombakan termasuk lompat 

jauh. Atletik selalu menjadi cabang utama yang diperlombakan dalam setiap 

penyelenggarakan pesta olahraga dunia sampai dengan saat ini. Seiring dengan 

perkembangan jaman atletik mengalami kemajuan yang sangat pesat, khususnya 

dalam nomor lompat jauh. Hal ini terbukti dengan adanya pemecahan rekor, baik

untuk tingkat Nasioanl, Asean maupun dunia. Pada kejuaraan Asia tahun 1995, baru 

ada putra Indonesia yang mampu melompat sejauh 7,86m, yaitu atas nama Agus Reza 

I rawan.

Di SMA Negeri 1 Palembang dilihat dari data prestasi akademik banyak 

memberikan sumbangan siswa-siswi yang berprestasi. Tidak hanya prestasi akademik 

yang dapat dilihat dari SMA Negeri 1 tetapi, dalam bidang olahraga prestasi siswa- 

siswi menunjukan prestasi yang membanggakan. Di cabang olahraga prestasi, 

khususnya cabang olahraga sepak bola, bola basket, futsal, SMA Negeri 1 banyak 

memberikan sumbangan siswa-siswa yang sangat berpotensi dalam bidang olahraga 

prestasi.

1
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Dilihat dari cabang olahraga atletik sekolah masih kurang dalam 

memberikan sumbangan siswa-siswa yang berpotensi, khususnya nomor lompat jauh. 

Dari hasil pengamatan di SMA Negeri 1 sarana dan prasarana untuk kegiatan 

pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan sudah cukup memadai, terutama 

peralatan untuk pembelajaran lompat jauh. Meskipun sarana dan prasarana cukup 

memadai untuk lompat jauh, tetapi hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1 khususnya 

kelas X masih kurang optimal dalam mencapai hasil yang diinginkan.
Hal ini dikarenakan dalam pembelajaran lompat jauh dilakukan satu kali 

dalam satu minggu. Siswa sering mengurangi kecepatan pada saat menginjak papan 

tumpuan. Sehingga, pada saat take off terjadi penurunan tenaga saat melompat keatas 

kedepan. Dilihat dari data nilai siswa yang ada pada kriteria ketuntasan minimum 

hasil lompat jauh, hanya sebagian siswa yang tuntas sesuai dengan KKM. Kriteria 

ketuntasan minimum ini diperoleh dari data siswa pada semester I dengan rata-rata 

hasil lompatan kurang dari 3.80 meter pada kelas X (lihat lampiran 3). Sehingga, 

sekolah masih kurang memberikan sumbangan siswa-siswa yang berprestasi dalam 

nomor lompat jauh.

Prestasi olahraga tidak dapat diciptakan dalam waktu yang sangat singkat 

tetapi memerlukan waktu proses pembinaan yang lama. Untuk mendapatkan hasil 

yang optimal diperlukan adanya latihan khusus sesuai dengan cabang olahraga. 

Latihan khusus sebaiknya terlibat langsung terhadap kerangka gerak dimana otot 

langsung bergerak untuk memberikan suatu keinginan gerak (Bompa:1986).

Dengan latihan terus menerus dapat meningkatkan kemampuan hasil lompat 

jauh, sehingga hasil yang diharapkan dapat tercapai. Kemampuan fisik yang harus 

dimiliki untuk melakukan lompat jauh adalah daya ledak, oleh karena itu banyak 

latihan beban yang dianggap dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai salah satu 

contoh latihan tersebut adalah latihan lompat dengan menggunakan satu kaki yang 

menjadi tumpuan saat melakukan tolakan.
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Dari latar belakang masalah yang telah diuraikan, maka peneliti ingin
siswa SMAmengetahui seberapa besar peningkatan hasil lompat jauh gaya gantung 

N 1 Palembang kelas X setelah melakukan latihan lompat satu kaki menggunakan

kotak lompat.

Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, maka masalah sebagai berikut:

Apakah ada pengaruh latihan lompat satu kaki menggunakan kotak lompat 

terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya gantung siswa putra kelas X SMA 

Negeri 1 Palembang?

1.2

Tujuan Penelitian
Berdasarkan uraian permasalahan, maka tujuan dari penelitian ini adalah :

1. Untuk mengetahui Pengaruh latihan lompat satu kaki menggunakan 

kotak lompat terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya gantung.

2. Untuk menyusun program latihan secara menarik dan menyenangkan.

1.3

1.4 Manfaat penelitian
Manfaat dari penelitian ini antara lain :

1. Mengetahui sejauh mana pengaruh latihan lompat satu kaki terhadap 

peningkatan hasil lompat jauh gaya gantung.

2. Sebagai bahan pertimbangan bagi guru penjas dalam mengajarkan 

pendidikan jasmani di sekolah.

3. Sebagai bahan pertimbangan dalam memilih olahragawan lompat jauh

4. Sebagai bahan pertimbangan bagi para pelatih/pembina dalam 

menyusun program latihan lompat jauh.
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