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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui latilsraight bounding danbox skip terhadap
hasil lompat jauh gaya jongkok pada atlet lompah jautra SMAN 2 Kisaran. Jumlah sampel atlet
yang digunakan sebanyak 7 orang diperoleh dengaiktpengambilan sampel yang digunakan yakni
purposive sampling. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Desemi®@ zhingga Januari 2022.
Hasil analisis uji hipotesis pertama ditemukan bati@rdapat kontribusi yang signifikan dari latihan
straight bounding terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok sebe&8&98 pada atlet lompat jauh putra
SMAN 2 Kisaran. Hasil analisis uji hipotesis keddi#emukan bahwa terdapat kontribusi yang
signifikan dari latiharbox skip terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok sebesdr528 pada atlet
lompat jauh putra SMAN 2 Kisaran. Hasil analisis hipotesis ketiga ditemukan bahwa terdapat
kontribusi yang signifikan secara bersama-samaaidtihanstraight bounding danbox skip terhadap
hasil lompat jauh gaya jongkok sebesar 32,48 % p#dalompat jauh putra SMAN 2 Kisaran.

Kata Kunci : Straight Bounding, Box Skip, Lompat Jauh Gaya Jongkok

Contribution of Straight Bounding Exercises and Bd3kips to the Long Jump
Results of Squatting Style in Men's Long Jump Atkds at SMAN 2 Kisaran

Abstract: This study aims to determine the straight bounding and box skip exercises on the results of
the squat style long jump in male long jump athletes at SMIAN 2 Kisaran. The number of samples of
athletes used was 7 people abtained by the sampling technique used, namely purposive sampling. This
research was conducted from December 2021 to January 2022. The results of the analysis of the first
hypothesis test found that there was a significant contribution of straight bounding exercise to the
squat style long jump result of 9.35% in the male long jump athletes of SMAN 2 Kisaran. The results
of the analysis of the second hypothesis test found that there was a significant contribution of box skip
training to the squat style long jump by 28.15% in the male long jump athletes of SMAN 2 Kisaran.
The results of the analysis of the third hypothesis test found that there was a jointly significant
contribution between straight bounding and box skip exercises on the squat style long jump result of
32.48% in the male long jump athletes of SMAN 2 Kisaran.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan salah satu bidang yang paliegtifefdan aman untuk memperoleh
kebugaran jasmani, dan rohani. Untuk mendapatkéngezan jasmani dan rohani, olahraga atau
aktivitas fisik merupakan salah satu kegiatan ypegu dilakukan oleh setiap orang. Selain itu,
olahraga juga dapat mengangkat derajat seseor&ngdengan berbagai prestasi yang diraih melalui
kejuaraan-kejuaran yang di selenggarakan. Padakimasalahraga telah dijadikan sebagian dari gaya
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hidup oleh sebagian orang. Orang—orang di selututiadtermasuk di Indonesia yang memahami
manfaat olahraga, pada akhirnya mulai menggemarindancintai olahraga. Hal ini dapat dilihat
dengan semakin banyaknya tempat-tempat kebugaran kdgiatan—kegiatan yang bertemakan
olahraga yang berkembang di dunia dan di Indonesia.

Atletik merupakan kegiatan fisik atau jasmani yadagliri dari gerakan- gerakan dasar yang
inamis dan harmonis, yaitu jalan, lari, lompat, dempar. Di samping itu, atletik juga bermanfaat
untuk meningkatkan kemampuan biomotorik, misalkgkuatan, dayatahan, kecepatan, kelentukan,
koordinasi dan sebagainya. Atletik berasal dariabahYunani Athon” yang berarti berlomba atau
bertanding. Arti ini dapat dijumpai dalam kat@ehthathlon” yang terdiri dari kata Pentha” berarti
lima dan ‘Anthon” berarti lomba, arti yang selengkapnya adalah @pdomba atau perlombaan yang
terdiri dari lima nomor yang diperlombakan. Baléess (dalam Subki dkk, 2016, 62) mengemukakan
bahwa: “Atletik adalah aktivitas jasmani yang hi&da gerakan ilmiah seperti jalan/lari, lompat dan
lempar”. dan kegiatan atletik ini juga dimanfaatisebagai sarana penelitian bagi para ilmuwan di
bidang keolahragaan.

Pada cabang olahraga atletik, nomor lomba lompdi jaerupakan nomor lomba yang paling
sederhana, sebab sebelum diberikan pembelajaran laihan lompat jauh, atlet sudah dapat
melakukan gerak dasar lompat jauh ini. Lompat jaebagaimana kita ketahui menjadi salah satu
cabang olahraga atletik tingkat internasional. Latjpuh ini dilakukan dengan melakukan lompatan
sejauh- jauhnya dari titik tumpuan yang ada sampaidarat pada bak pasir. Seorang atlet dikatakan
menang apabila memiliki jarak lompatan yang pajagh diantara lompatan lawannya. Pada nomor
lompat jauh terdapat 3 gaya yaitu, gaya jongkokadeerjalan di udara dan gaya menggantung. Setiap
atlet bebas menggunakan 3 gaya ini dalam pertaadlilognpat jauh. Gaya jongkok adalah gaya yang
pada umumnya sering digunakan atlet lompat jaubnkgatekniknya mudah untuk dikuasai. Menurut
Indarto (dalam Mubaligin dkk, 2018, 164) lompattjagaya jongkok merupakan gerakan lompat yang
pada saat di udara (melayang), kaki ayun atau bdimsinkan jauh ke depan dan pelompat
mengambil suatu posisi langkah yang harus dipenta@raselama mungkin. Dalam tahap pertama saat
melayang, tubuh bagian atas dipertahankan agar tesgak dan gerakan lengan mengayun dari depan
atas terus kebawah dan kebelakang. Dalam persiagak mendarat, kaki tumpu dibawa ke depan,
sendi lutut kaki ayun diluruskan dan badan dibukigkn ke depan bersamaan kedua lengan
diayunkan cepat kedepan pada saat mendarat.

Berdasarkan pengamatan dilapangan saat melaksamdisgnvasi, peneliti melihat bahwa
dalam peningkatan prestasi lompatan dalam lomp#dt gmya jongkok harus menggunakan teknik
yang sempurna serta fisik yang prima agar hasiplian dapat maksimal, misalnya saat melakukan
awalan diperlukan kecepatan, saat melakukan tumgibatuhkanpower dan saat melayang diudara
dibutuhkan keseimbangan dan peneliti coba menganéieberapa masalah yang terjadi sehingga
diduga salahsatu penyebab penurunan hasil lompaida atlet lompat jauh putra SMAN 2 Kisaran
antara lain kurangnnya kecepatan atlet saat medakakvalan dan melakukan tolakan pada papan
tumpuan yang kurang maksimal sehingga dapat merapgmdasil lompatan.

Menurut Langga & Supriyadi (2016) latihan adalabhses melakukan kegiatan olahraga yang
telah direncanakan secara sistematis dan terstrutélam jangka waktu yang lama untuk
meningkatkan kemampuan gerak baik dari segi figknik, taktik, dan mental untuk menunjang
keberhasilan siswa atau atlet dalam memperolehtagieslahraga yang maksimal. Hal ini sesuai
dengan pendapat Budiwanto (2012:16) bahwa, “latiherupakan proses melakukan kegiatan
olahraga yang dilakukan berdasarkan program latjlaag disusun secara sistematis, bertujuan untuk
meningkatkan kemampuan atlet dalam upaya mencagpstagi semaksimal mungkin, terutama
dilaksanakan untuk persiapan menghadapi suatunpargan”. Saat aktifitas kepelatihan olahraga di
dalamnya menggambarkan faktor-faktor latihan yajtéisik yang membahas beberapa unsur penting
yang terkandung dalam latihan kondisi fisik, b)nikkyang membahas beberapa hal mengenai latihan
teknik, c) taktik yang membahas tentang strategisiasat dalam permainan olahraga, d) mental yang
mengupas beberapa hal tentang aspek-aspek psikadatam kepelatihan serta beberapa bentuk
latihan fisiologis.
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Gambar 1. Pelaksanaan Latitfaraight Bounding (Foran, 2001: 181)

Menurut Foran (2001: 181) bentuk latihstraight bounding adalah bentuk latihan yang sangat
berpengaruh dalam kecepatan, gerakan ini dimulai dafafabat, lompat setinggi mungkin ke udara,
angkat lutut tinggi, mendarat dengan satu kaki yang banadan lanjut dengan berlari secepatnya
dengan teknik yang sama, latihamaight bounding ini disebut juga latihan lari kijang. Menurut
Radcliffe dan Farentinos (1999:8@ox skip adalah bentuk latihan yang sangat berpengaruh
meningkatkanpower otot tungkai,power otot tungkai merupakan unsur kondisi fisik yang sangat
penting dalam lompat jauh karepawer otot tungkai berperan penting pada teknik tolakan pada
papan tumpuan lompat jauh.

Gambar 2. Pelaksanaan Latit2ox Skip (Radcliffe dan Farentinos 1999:98)

Menurut (Ruslan dkk, 2019,41) latihdiox skip sebagai bentuk latihan untuk meningkatkan
otot-otot tungkai yang bekerja pada saat lari. Otot-otogyeekerja yaitu otot tungkai bawah dan
tungkai atas termasuk pada bagemerior dan posterior. Dalam pelaksanaan latihdoox skip ini
dapat diuraikan, sebagai berikut: juml@bx yang digunakan adalah 5 buah dengan tinggi 50
centimeter. Pada pelaksanaannya lompat kebataslengan tolakan kaki kiri dan mendarat dengan
kaki kanan, langsung lompat lagi dan mendarat di lantagate kaki kanan lagi. Untuk selanjutnya
kaki kanan tersebut menjadi kaki tolak untuk mendarataditx dengan kaki kiri mengeper, pada
saat melompat ke atas salah satu kaki lututnya harksikliteggi.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif, alerigknik pengumpulan data
menggunakan tes dan pengukuran. Penelitian ini dilaksanpada bulan Desember 2021 hingga
Januari 2022 di SMAN 2 Kisaran, Kabupaten Asahanulgpdalam penelitian ini adalah atlet atletik
putra di SMAN 2 Kisaran yang berjumlah 11 oraRgpulasi Menurut Sugiyono (2009:215) populasi
diartikan sebagai wilayah generalisasi yang terdiri atgeldbubyek yang mempunyai kualitas dan
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk ldipe dan kemudian ditarik
kesimpulannya. Pengambilan sampel dalam penelitian ini #i#ekdenganpurposive sampling yang
menghasilkan sampel berjumlah 7 orang. Pada penelitiamnstiumen yang digunakan dalam
pengambilan data awal dengan menggunakan instrumefi0laneterdan tesPower Standing Broad
Jump. Prosedur teknik analisis data dalam penelitian ini yalata jang diperoleh sebagai skor
individu, baik dari tes lari 60 meter, t&anding Broad Jump dan hasil lompat jauh gaya jongkok
selanjutnya data diolah dengan menggunakan prosedistik.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Setelah data penelitian yang diperoleh dari instrument pgmgudata yang digunakan pada
pretest danpost test selanjutnya diolah dengan menggunakan prosedur statistik

Tabel 1. Uji Normalitas data

Variabel Rata-Rata Dan Lo L table Ket
Simpangan Baku P 4
DataPost-Test X, = 49,92 0,138 0,3 0,05 Normal
Kecepatan S =909
DataPost-Test X, =49,99 0,118 0,3 0,05 Normal
Power Otot S=10
Tungkai
DataPost-Test X, =50 0,256 0,3 0,05 Normal
Lompat Jau Gaya S=9,99
Jongkok

Berdasarkan pengujian hipotesis pertama hingga mendagdayditu besaran kontribusi latihan
dari Sraight Bounding terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada atlet lofapidit diperoleh

Fuwg = 935dan F. = 6,61, makaF, <F kemudian menurut kriteria pengujian hipotesis yaitu

menolak Ho dan menerima Ha, maka terdapat kontribusy yagnifikan dari latihanStraight
Bounding terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada atlet lojaphatputra SMAN 2 Kisaran.
Berdasarkan pengujian hipotesis kedua hingga mendapdtésil yaitu besaran kontribusi

latihan dariBox Skip terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok diperéigh, = 2815dan Fipe =
6,61, makaF, > F, kemudian menurut kriteria pengujian hipotesis yakni risdnblo dan menerima

Ha, sehingga terdapat kontribusi yang signifikan Eaithan Straight Bounding terhadap hasil lompat
jauh gaya jongkok pada atlet lompat jauh putra SMAN 2riisa

Berdasarkan pengujian hipotesis ketiga hingga merktapdtasil yakni besaran kontribusi
latihan Sraight Bounding dan Box Skip terhadap hasil terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok

diperolehF =3248dan F,4 = 19,2 makaF, > F, Berdasarkan kriteria pengujian hipotesis,

hitung
tolak Ho, dan terima Ha, maka dapat diketahui bahveapat kontribusi bersama-sama antara latihan
Sraight Bounding dan Box Skip terhadap hasil terhadap hasil lompat jauh gaya jongkd& pdlet
lompat jauh putra SMAN 2 Kisaran.

Dari perhitungan data untuk hipotesis pertama yaitaotrkmusi latihan Straight Bounding
terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok menunjukkan babwdapat kontribusi yang signifikan
antara hasil datpost-test latihan Sraight Bounding dan datapost-test hasil lompat jauh. Hal ini
menggambarkan bahwa latih8maight Bounding memberikan kontribusi terhadap hasil lompat jauh
gaya jongkok dikarenakan maksimalnya kecepatan awgdaig dilakukan atlet saat melakukan
lompat jauh dimana kecepatan awalan sangat dibutuhkam ttanpat jauh.

Dari perhitungan data untuk hipotesis kedua yaitu Koungii latihanBox Skip terhadap hasil
terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok menunjukan aabmdapat kontribusi yang signifikan antara
hasil data post test latihdoox skip dan datapost-test hasil lompat jauh gaya jongkok. Hal ini
menggambarkan bahwa latihaox skip berkontribusi secara signifikan terhadap hasil lonjaaih
gaya jongkok. Dari pelaksanaan program latihax skip yang telah dilaksanakan peneliti saat atlet
latihan Box Skip ini sudah dilakukan secara maksimal gehaipower otot tungkai atlet sudah
meningkat dari sebelum melakukan latitmmx skip, sehingga meningkat juga hasil lompat jauh pada
atlet tersebut.

Dari perhitungan data untuk hipotesis ketiga yaitu kondrilmersamaan dari latiheiraight
Bounding danBox Skip terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok. Hasil terseimriunjukan bahwa
..
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terdapat kontribusi yang signifikan antara hasil latiB&aaigh Bounding danBox Skip yang dilakukan
selama 5 minggu dapat menghasilkan peningkatan terHaakiplompat jauh gaya jongkok. Hal
tersebut disebabkan karena awalan pada lompat jaghtsaenggunakan kecepatan yang maksimal
sehingga tolakan pada papan tumpu juga dilakukan dengksimal sehingga perhitungan data untuk
hipotesis ketiga kontribusi bersamaan dari latilBmaight Bounding dan Box Skip terhadap hasil
lompat jauh gaya jongkok terdapat kontribusi yang signifikan.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis dan pembahas#dnphasitian maka peneliti dapat
mengambil kesimpulan sebagai berikut: (1) Terdapatrikarsi yang signifikan dari latihagraight
Bounding terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok (2) Terdapairikesi yang signifikan dari latihan
Box Skip terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok, (3) Terd&patribusi yang signifikan antara
latihanStraight Bounding danBox Skip terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok.
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