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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Lompat Berjingkat Terhadap Hasil Lompat 
Jauh Gaya Beijalan di Udara (walking in the air) Siswa Putra Kelas X SMK YPS 
Prabumulih”. Permasalahan yang diangkat Apakah ada pengaruh latihan lompat 
berjingkat terhadap hasil lompat jauh gaya berjalan di udara (walking in the air) siswa 
putra kelas X SMK YPS Prabumulih?. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 
mengetahui apakah ada pengaruh latihan lompat beijingkat terhadap hasil lompat 
jauh gaya berjalan di udara. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa 
putra kelas X SMK YPS Prabumulih yang terdiri dari enam kelas yang berjumlah 240 
orang siswa putra. Sebanyak 40 siswa yang akan dipilih melalui teknik simple 
random sampling, untuk menentukan kelompok kontrol dan kelompok eksperimen 
sampel terlebih dahulu melakukan pretest kemudian hasilnya dirangkingkan, dari 
sampel 40 dibagi menjadi 2 kelompok dengan sistem ordinal pairing (berdasarkan 
rangking), didapatlah kelompok eksperimen 20 orang dan kelompok kontrol 20 
orang. Kelompok eksperimen diberi perlakuan berupa latihan lompat beijingkat 
selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu. Sebelum dimulai program 
latihan terlebih dahulu kelompok eksperimen di tes kemampuan maksimal lompat 
berjingkat yang gunanya sebagai tolak ukur program latihan. Setelah 6 minggu 
dilakukan posttest terhadap kedua kelompok untuk mengambil data akhir. Teknik 
pengumpulan data menggunakan teknik tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest). 
Statistik yang digunakan untuk menganalisa data dalam penelitian hipotesis dengan 
uji t, maka didapat hasil yang menunujukkan thitUng =6,81 > t,abci = 1,692. Dengan 
demikian tolak hipotesis yang menyatakan tidak ada pengaruh latihan lompat 
berjingkat terhadap hasil lompat jauh gaya berjalan di udara (walking in the air) siswa 
putra kelas X SMK YPS Prabumulih.

Kata kunci: Latihan lompat berjingkat, Hasil lompat jauh gaya berjalan di udara

xni
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 LATAR BELAKANG
Atletik adalah induk dari semua cabang olahraga dan yang paling tua. Dalam 

atletik terdapat bermacam latihan fisik yang lengkap dan menyeluruh. Latihan 

fisik tersebut diharapkan akan memberikan kepuasan karena dengan melakukan 

berbagai kegiatan dalam olahraga atletik maka dorongan naluri seseorang untuk 

bergerak dapat terpenuhi. Nomor lompat adalah salah satu bagian dari cabang 

olahraga atletik yang selalu diperlombakan dalam kejuaraan atletik, pesta-pesta 

olahraga baik yang bersifat nasional maupun internasional, Atletik juga merupakan 

pendidikan jasmani bagi peserta didik dalam upaya meningkatkan daya tahan, 

kekuatan, kecepatan, kelincahan dan lain sebagainya. Keseragaman materi 

pendidikan juga merupakan salah satu metode pencapaian sasaran pendidikan atau 

berusaha mencapai suatu taraf prestasi tertentu. Hal ini ditandai dengan sering 

diadakannya kejuaraan atau pertandingan yang mengikutsertakan pelajar dan 

memperlombakan cabang-cabang olahraga yang di antaranya adalah atletik dan 

meliputi jalan, lari, lompat dan lempar.

Prestasi olahraga adalah puncak dari penampilan seorang olahragawan yang 

dicapai dalam suatu pertandingan. Setelah melalui berbagai macam latihan dan uji 

coba. Demikian pula para siswa yang telah belajar dan menekuni cabang olahraga 

atletik nomor lompat jauh, untuk memperoleh prestasi yang maksimal tidak terlepas 

dari usaha pembinaan. Pembinaan merupakan suatu usaha yang dilakukan untuk 

meningkatkan prestasi. Pembinaan dapat dilakukan dengan cara berlatih secara 

bertahap dan sistematis sesuai dengan aturan yang tepat. Untuk mendapatkan hasil 

Training (latihan) diperlukan latihan yang berulang-ulang, dengan kian hari kian 

menambah jumlah beban latihan (Harsono, 1988:101). Agar pembinaan dapat 

mencapai tujuan yang diinginkan, maka perlu diketahui beberapa faktor yang ikut 

berpengaruh dan menentukan keberhasilan seorang atlet khususnya dalam cabang

nomor

sarana

1
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atletik. Faktor-faktor tersebut menurut Harsono (1988:100) antara lainolahraga
adalah sebagai berikut : 1) Pengembangan Fisik, 2) Pengembangan Teknik, 3)

Pengembangan Mental, 4) Kematangan Juara. Lompat jauh terdiri dari tiga gaya yang 

populer yaitu gaya jongkok (tuck style), gaya mengantung (hang style) dan gaya 

berjalan di udara (walking in the air), dalam pengamatan peneliti di setiap 

pertandingan gaya berjalan di udara adalah gaya yang terbaik yang dapat 

menghasilkan lompatan terjauh. Gaya berjalan di udara juga adalah gaya yang 

terpopuler yang digunakan atlet lompat jauh kelas dunia, seperti Mike Powell yang 

memecahkan rekor dan bertahan sampai sekarang di olympiade Tokyo pada tanggal 
30 agustus 1991 dengan jangkauan 8.95 m (29 ft 4 \ in).

Berdasarkan pengamatan di sekolah timbul permasalahan yaitu sedikit siswa

yang bisa melakukan lompat jauh gaya berjalan di udara dan tidak ada yang 

berprestasi, harapan dalam penelitian ini siswa dapat melakukan lompat jauh gaya 

berjalan di udara dan bisa berprestasi yang tidak lepas dengan latihan. Oleh sebab itu 

peneliti memilih gaya berjalan di udara. Lompat jauh gaya beijalan di udara adalah 

salah satu bagian dari olahraga nomor lompat, lompat jauh gaya berjalan di udara 

diajarkan pada SMA kelas X. Menurut Supamo (2008:32) tujuan lompat jauh gaya 

berjalan di udara adalah mencapai jarak lompatan sejauh-jauhnya.

Dari wawancara peneliti dengan guru mata pelajaran pendidikan jasmani, 

SMK YPS Prabumulih untuk bidang akademik, seni dan olahraga banyak siswa yang 

berprestasi. Namun di bidang olahraga prestasi - prestasi yang dicapai hanya untuk 

cabang olahraga permainan saja. Untuk atletik sangat sedikit sekali prestasi olahraga 

yang disumbangkan seperti lompat jauh. Dan di SMK YPS Prabumulih sarana dan 

prasarana untuk pelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan cukup memadai, dan 

untuk nomor lompat sendiri di SMK ini memiliki lapangan yang cukup untuk 

digunakan. Berdasarkan pengamatan peneliti juga di kelas X SMK YPS Prabumulih, 

masih banyak siswa yang mengalami masalah dalam melakukan pembelajaran lompat 

jauh, yaitu hasil lompatan siswa kurang jauh. Belum maksimalnya hasil lompatan 

tersebut dipengaruhi oleh teknik dasar yaitu, kecepatan saat awalan, tumpuan kaki
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saat menolak, koordinasi waktu melayang di udara, dan posisi saat mendarat. Dari 

faktor tersebut peneliti menyimpulkan bahwa yang menjadi masalah tidak jauhnya 

hasil lompatan adalah tolakan kaki yang kurang kuat. Maka untuk meningkatkan 

tolakan kaki yang kuat dibutuhkan latihan, bentuk latihan yang dapat menguatkan 

tolakan kaki menurut Harsono, (1988:200) yaitu latihan explosif power atau daya 

ledak salah satu bentuk latihannya adalah lompat berjingkat. Menurut pendapat 

Sajoto (1988:55) Daya ledak atau power adalah kemampuan melakukan gerakan 

explosive kombinasi antara kekuatan dan kecepatan yang diperlihatkan anak- 

anak waktu melakukan lompatan. Menurut Donald (1992:45) lompat jauh dapat 

dilakukan dengan latihan lompat berjingkat, lompat naik turun bangku, lompat antar 

kotak bertingkat dan lain-lain.

Dari hasil penelitian sebelumnya (Dadang, 2010:23) bahwa hasil analisis data 

diketahui bahwa latihan lompat berjingkat berpengaruh terhadap hasil lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP Utama Bakti Palembang. Dari penelitian 

yang dilakukan oleh Franzeli (2010:32) menyatakan lompat berjingkat berpengaruh 

terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMP 1 

Indralaya. Dan dibuktikan juga oleh penelitian juwariyah (2004:81) bahwa lompat 

berjingkat berpengaruh terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa 

putra kelas V dan VI SD Negeri Gunungpatih 03 Kota Semarang.

Dalam permasalahan ini penulis tertarik untuk menggunakan latihan lompat 

berjingkat untuk memaksimalkan hasil lompatan lompat jauh gaya berjalan di udara. 

Latihan lompat berjingkat tolakan satu kaki lompatannya lebih banyak ke arah 

vertikal sehingga akan menghasilkan ketinggian yang lebih maksimal, dan 

menyebabkan waktu melayang di udara lebih lama. Dengan latihan ini diharapkan 

pelompat akan menghasilkan lompatan yang maksimum sehingga hasil lompat 

jauhnya akan semakin jauh. Oleh karena itu penulis ingin meneliti apakah ada 

pengaruh dari latihan lompat berjingkat terhadap hasil lompat jauh gaya berjalan di 
udara.
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Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti tertarik untuk mengadakan 

penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Lompat Berjingkat Terhadap Hasil 

Lompat Jauh Gaya Berjalan Di Udara (Walking In The Air) Siswa Putra Kelas X 

SMK YPS Prabumulih”.

1.2 Rumusan masalah
Berdasarkan latar belakang dan permasalahan yang telah diuraikan, maka 

dapat ditarik suatu perumusan masalah sebagai berikut:
Apakah ada pengaruh perlakuan lompat beijingkat terhadap hasil lompat jauh 

gaya berjalan di udara {walking in the air) siswa putra kelas X SMK YPS 

Prabumulih?

1.3 Tujuan Penelitian
Sejalan dengan rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui pengaruh hasil lompat jauh gaya berjalan di udara {walking in the 

air) siswa yang mengikuti latihan lompat berjingkat.

1.4 Manfaat Penelitian

Hasil penelitian diharapkan dapat bermanfaat untuk menambah pengetahuan:

1) Bagi siswa latihan lompat berjingkat yang dilakukan diharapkan dapat 

berpengaruh terhadap hasil lompat jauh gaya berjalan di udara.

2) Bagi guru sebagai bahan informasi bagi guru, agar dapat menggunakan program 

latihan yang tepat dalam dalam mengajarkan teknik lompat jauh sehingga dapat 
memaksimalkan hasil lompatan siswa.

3) Bagi peneliti untuk menambah wawasan mengenai penelitian dan agar dapat 
digunakan untuk referensi penelitian selanjutnya.
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