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ABSTRAK 

 

Reski Kurniawan.( 2018) : Pengaruh Latihan Knee Tuck Jump Terhadap    

                                              Kemampuan Lompat Jauh Siswa Sekolah  

                                              Menengah Atas (SMA) 1 Muarasipongi 

                                              Kabupaten Mandailing Natal. 

 
Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan lompat jauh siswa 

SMAN 1 Muarasipongi. Banyak jenis latihan yang dapat meningkatkan kemampuan 

lompat jauh siswa diantaranya dapat melalui latihan  knee tuck jump. Penelitian ini 

bertujuan untuk melihat adanya pengaruh Knee tuck jump terhadap kemampuan 

lompat jauh Siswa SMAN 1 Muarasipongi. 

Jenis penelitian ini eksperimen yang dilakukan di SMAN 1 Muarasipongi , 

dimulai dari tanggal 06 Desember 2016 sampai 05 Januari 2017. Sampel 

penelitian ini adalah siswa kelas XI IS SMAN 1 Muarasipongi yang berjumlah 25 

orang diberikan perlakuan 16 kali latihan. Teknik pengambilan data menggunakan 

lompat jauh test. Tes terdiri dari pre-test terlebih dahulu, selanjutnya diberi 

perlakuan latihan knee tuck jump dan diakhiri dengan post-test. Data yang telah 

terkumpul digunakan untuk menguji hipotesis yang menggunakan uji-t dengan 

taraf signifikansi α = 0,05.  

Dari hasil uji hipotesis yang menggunakan statistik uji-t dapat disimpulkan 

sebagai berikut: latihan knee tuck jumpmemberi dampak yang signifikan terhadap 

kemampuan lompat jauh siswa SMAN 1 Muarasipongi. Dari hasil pengujian 

hipotesis, latihan kekuatan otot tungkai bawah  yang diberikan pada sampel  memberi 

dampak yang signifikan dalam usaha meningkatkan kemampuan lompat jauh Siswa 

SMAN 1 Muarasipongi.  Hal ini berarti Ha diterima. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Dalam kehidupan modern ini, manusia tidak dapat dipisahkan dengan 

olahraga. Baik sebagai arena pencapaian prestasi maupun sebagai kebutuhan 

untuk menjaga tubuh agar tetap sehat. Menghadapi era globalisasi dan 

perkembangan zaman yang begitu pesat sangat diperlukan manusia-manusia 

yang berkualitas, yaitu manusia yang memilliki segudang prestasi, baik 

prestasi akademik maupun non akademik. Prestasi akademik dapat dicapai 

melalui pengembangan kemampuan individu dalam bidang kemampuan ilmu 

pengetahuan atau kemampuan koqnitif. Prestasi yang non akademik inilah 

yang dapat dicapai salah satunya melalui kegiatan olahraga. 

Olahraga merupakan salah satu wadah untuk meningkatkan sumber 

daya manusia. Olahraga yang teratur dan kontiniu dapat meningkatkan 

kualitas fisik dan mental seseorang. Untuk itu, pembinaan di bidang olahraga 

perlu diperhatikan, dalam upaya pembentukan watak manusia Indonesia yang 

mempunyai kepribadian, berdisiplin tinggi, memiliki sifat sportivitas serta 

dapat mengangkat citra bangsa dan kebanggaan nasional melalui pencapaian 

prestasi setinggi-tingginya. 

Dalam Undang-undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 

tentang Sistem Keolahragaan Nasional Bab II Pasal 3, dinyatakan  

“Keolahragaan Nasional diselenggarakan berfungsi mengembangkan 

kemampuan jasmani, rohani, dan sosial serta membentuk watak dan 
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kepribadian bangsa dan martabat”. Selanjutnya pada Pasal 4 dijelaskan,  

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan 

dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral, dan 

akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan 

kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat 

dan martabat bangsa”. 

Olahraga lompat jauh adalah salah satu cabang olahraga atletik yang 

sudah dipertandingkan ditingkat daerah, nasional dan internasional. 

Dikalangan pelajar olahraga lompat jauh juga sering dipertandingkan. Dalam 

perlombaan tersebut seorang pelompat akan berusaha melompat kedepan 

dengan bertumpu pada balok tumpuan sekuat-sekuatnya untuk mendarat di 

bak lompatan sejauh-jauhnya. Lompat jauh merupakan olahraga yang 

memerlukan kecepatan, ketepatan, kekuatan, koordinasi gerak, dan 

kemampuan. Sebagai suatu olahraga yang kompleks sudah semestinya semua 

guru dan siswa memperhatikan unsur-unsur yang terkandung dalam lompat 

jauh tersebut agar dapat memperoleh hasil yang maksimal. 

Untuk dapat meningkatkan hasil olahraga tersebut, perlu digiatkan 

sebuah perencanaan dan pelaksanaan yang terkoordinir, terorganisir, dan 

dilakukan secara terpadu serta merata diseluruh daerah yang melibatkan 

semua elemen masyarakat dengan menyediakan sarana dan prasarana yang 

dibutuhkan. Untuk mencapai prestasi olahraga maksimal, banyak faktor yang 

mempengaruhi. 

Menurut Suharno (1990:02), 
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“Pada umumnya faktor-faktor yang menentukan pencapaian prestasi 

maksimal adalah endogen dan eksogen. Faktor indogen terdiri dari 

kesehatan fisik dan mental, penguasaan teknik yang sempurna, kondisi 

fisik dan kemampuan fisik, penguasaan masalah teknik, aspek 

kejiwaan dan kepribadian yang baik dan memiliki kematangan juara 

yang mantap. Sedangkan faktor eksogen terdiri dari pelatih, keuangan, 

alat, tempat, organisasi, lingkungan dan partisipasi pemerintah”. 

 

Selanjutnya ada empat aspek yang perlu dilatih secara seksama oleh 

guru dan siswa untuk tercapainya prestasi maksimal, yakni: kondisi fisik, 

teknik, taktik, dan mental” (Harsono, 1988:    2 -3). 

Teknik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang 

tidak dapat dipisahkan baik peningkatan maupun pemeliharaannya. 

Komponen tersebut berbeda pada setiap cabang olahraga sesuai dengan ciri 

khas cabang olahraga tersebut. Latihan teknik bertujuan untuk mempermahir 

penguasaan keterampilan gerak dalam suatu cabang olahraga. Penguasaan 

keterampilan teknik penting karena akan menentukan kemampuan melakukan 

keseluruhan gerakan dalam suatu cabang olahraga. 

Lembaga pendidikan mempunyai fungsi seperti yang tercantum dalam 

Undang-undang Nomor 20 tahun 2003 tentang sistem pendidikan nasional, 

yang disampaikan Yulaelwati (2003: 4), yaitu:  

“Mengembangkan kemampuan dan membentuk watak serta peradaban 

bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan kehidupan 

bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta didik agar 

menjadi manusia yang beriman dan bertaqwa kepada Tuhan Yang 

Maha esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri dan 

menjadi warga negara yang demokratis serta bertanggung jawab”. 

 

Untuk mencapai tujuan tersebut, peranan pendidikan olahraga 

memegang peranan penting dalam menciptakan manusia yang berkualitas. 

Peningkatan kualitas manusia yang ditunjukan pada peningkatan kesehatan 
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jasmani dan rohani seluruh masyarakat, pemupukan watak, disiplin dan 

sportivitas serta pengembangan prestasi olahraga yang dapat membangkitkan 

rasa kebanggaan nasional.  

Pendidikan jasmani dapat dilaksanakan berdasarkan intrakurikulum 

dan ekstrakurikulum melalui jenjang pendidikan, mulai dari pendidikan dasar, 

menengah dan perguruan tinggi. SMAN I Muarasipongi adalah salah satu 

sekolah formal yang melaksanakn pendidikan jasmani dan kesehatan sesuai 

dengan kurikulum yang telah di tetapkan secara nasional. Mengingat 

pentingnya pendidikan jasmani dan kesehatan untuk membina watak dan 

mental para generasi muda sebagai harapan masa depan, merupakan tanggung 

jawab yang tidak ringan bagi guru yang bertugas mengajar pada mata 

pelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan tersebu. Sebab, para lulusan 

diharapkan dapat membawa bekal sebagai investasi untuk menghadapi masa 

depan yang lebih baik. 

Berdasarkan observasi penulis, masih rendahnya prestasi olahraga 

siswa SMAN 1 Muarasipongi, terutama di bidang lari dan lompat jauh. 

Prestasi yang diperoleh siswa belum memadai baik untuk lomba maupun 

prestasi di tingkat sekolah. Untuk mendapatkan lompatan yang tepat baik dan 

menghasilkan nilai, tentu harus didukung oleh komponen kondisi fisik. 

Kondis fisik yang sangat diperlukan dalam melakukan lompatan adalah 

kekuatan, kecepatan, daya ledak otot dan keseimbangan. Diantara keempat 

komponen kondisi fisik tersebut, daya ledak otot yang tampak lebih 

mendominasi dalam mempengaruhi kemampuan lompatan. Untuk 
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menghasilkan lompatan yang berkualitas, hal yang perlu diperhatikan dalam 

pembinaanya selain teknik adalah daya ledak otot tungkai. Daya ledak 

merupakan suatu keadaan dimana seorang atlet dapat melakukan gerakan 

dengan kuat serta cepat. Untuk memperoleh kekuatan dan kecepatan secara 

bersamaan, perlu diberikan latihan khusus yang dapat meningkatkan daya 

ledak otot tungkai seperti misalnya latihan pliometrik. Selain itu faktor-faktor 

lain juga dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai seperti kekuatan, 

kecepatan dan kondisi fisik. 

Untuk meningkatkan semua prestasi dan kemampuan dalam hal 

tersebut maka di ambil lah beberapa contoh latihan knee tuck jumpp, gunanya 

untuk meningkatkan kemampuan dalam berolahraga, atau peningkatan 

prestasi. Berdasarkan beberapa faktor di atas sesuai dengan teori, bahwa 

faktor dominan mempengaruhi hasil lompat jauh. Latihan knee tuck jump 

memegang peranan penting terhadapa hasil lompat jauh, namum belum 

diketahui seberapa besar kontribusinya terhadap hasil lompat jauh. 

Plyomatrics adalah suatu metode untuk mengembangkan explosive 

power, yang merupakan komponen penting dalam pencapaian prestasi 

sebagian besar atlet. Latihan-latihan yang berkarakter dengan kontraksi 

kontraksi otot yang berkekuatan dalam respon terhadap kecepatan, muatan, 

dinamik atau jangkauan otot. Latihan knee tuck jump sangat erat 

hubungannya dengan kemampuan lompat jauh, karena semua gerakan latihan 

knee tuck jump sangat berperan dalam gerakan lompat jauh, semua grakan ini 

adalah melatih kekuatan otot tungkai bawah. 
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Knee tuck jump mempunyai keuntungan, memanfaatkan gaya dan 

kecepatan yang dicapai dengan percepatan berat badan melawan gravitasi, hal 

ini menyebabkan gaya dan kecepatan dalam latihan kpnee tuck jump 

merangsang berbagai aktivitas olahraga seperti melompat, berlari dan 

melempar lebih sering dibanding dengan latihan beban atau dapat dikatan  

lebih dinamis atau eksplosif. Contoh latihan yang dilakukan, yaitu:knee tuck 

jump 

 Penulis mengungkap permasalahn ini kedalam penelitian yang 

berjudul  “ Pengaruh Latihan Knee Tukc Jump terhadap Kemampuan 

Lompat Jauh Siswa SMAN 1 Muarasipong Kabupaten Mandailing 

Natal”.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan pernyataan didalam latar belakang masalah diatas, maka 

masalah dalam penelitian ini dapat di identifikasikan sebagai berikut:  

1. Pengaruh peningkatan kondisi fisik terhadap kemampuan lompat jauh 

siswa SMAN 1 Muarasipongi. 

2. Pengaruh peningkatan kecepatan terhadap kemampuan Lompat jauh siswa 

SMAN I Muarasipongi. 

3. Pengaruh Kekuatan Terhadap kemampuan lompat jauh siswa SMAN 1 

Muarasipongi. 

4. Pengaruh Latihan Plyomatrics terhadap kemampuan lompat jauh siswa 

SMAN 1 Muarasipongi. 
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C. Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnya masalah yang tercakup dalam penelitian ini, maka 

peneliti merasa perlu untuk membatasinya agar penelitian ini dapat 

dilaksanakan sesuai dengan jangkauan pengetahuan peneliti, waktu, biaya, 

serta sarana yang diperlukan. Oleh karena itu penelitian ini dibatasi dengan 

masalah “Apakah Terdapat Pengaruh Latihanknee tuck jump terhadap 

Kemampuan Lompat Jauh Siswa SMAN 1 Muarasipongi Kabupaten 

Mandailing Natal". 

D. Rumusan Masalah 

Sesuai dengan pembatasan masalah yang ada maka perumusan 

masalahnya yaitu : “Apakah Ada  Pengaruh Latihan Knee tuck Jump 

terhadap Kemampuan Lompat Jauh Siswa SMAN 1 Muarasipongi 

Kabupaten Mandailing Natal”. 

E. Tujuan Penelitian  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui “Pengaruh Latihan 

knee tuck jump terhadap Peningkatan Kemampuan Lompat Jauh Siswa 

SMAN 1 Muarasipongi. 

F. Manfaat Penelitian  

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan 

berguna sebagai bahan masukan yang berarti yaitu: 

1. Salah satu syarat bagi peneliti dalam menyelesaikan gelar sarjana 

pendidikan pada Fakultas Ilmu Keolahragaan UNP. 
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2. Sebagai bahan bagi pelatih, pembina dan guru-guru olahraga yang akan 

melatih lompat jauh. 

3. Sebagai bahan bacaan pada perpustakaan jurusan kesehatan rekreasi dan 

perpustakaan pusat Universitas Negeri Padang. 

4. Dapat memberikan informasi serta menjadi sumbangan bagi khasanah 

ilmu pengetahuan dan bagi para pelatih. 

5. Untuk mahasiswa FIK UNP, sebagai referensi tambahan dalam penulisan 

karya ilmiah dan rujukan pada penelitian selanjutnya. 

6. Sebagai pedoman dalam memberikan latihan untuk meningkatkan 

kemapuan lompat jauh. 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat 

ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

  Terdapat pengaruh latihan Kee tuck jump terhadap kemampuan lompat jauh 

siswa SMAN 1Muarasipongi. Dengan nilai sebesar thitung sebesar 4,44 dan  

ttabel sebesar 2,06 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan N = 25 maka t hitung > 

t tabel (4,44 > 2,06).  

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan 

saran-saran yang diharapkan dapat membantu mengatasi masalah yang 

ditemui dalam meningkatkan kemampuan lompat jauh, diantaranya: 

1. Bagi pelatih atau guru yang memiliki atlet atau siswa untuk dapat 

menggunakan jenis latihan Flyomatrics untuk meningkatkan lompatan 

dengan cara disiplin dan berkelanjutan 

2. Para pelatih atau guru disarankan untuk tidak mengabaikan latihan 

Flomatrics atlet atau  siswa untuk meningkatkan prestasi anak latihnya. 

3. Para atlet atau siswa hendaknya dapat mengikuti latihan dengan disiplin. 

4. Penelitian ini hanya terbatas pada waktu dan siswa SMAN 1Muarasipongi, 

untuk itu perlu diadakan penelitian pada sampel yang berbeda memiliki 

waktu yang lebih banyak lagi. 
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