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2024 menggunakan pendekatan eksperimen dengan teknik tes dalam pengambilan data.
Hasil penelitian melalui uji t (paired t test) pada latihan jump box memperoleh nilai
Keywords signifikansi (2-tailed) sebesar 0,005 < 0,05 yang artinya adalah hipotesis diterima. Hal

ini menyatakan bahwa latihan jump box berpengaruh terhadap hasil lompat jauh pada
Jump Box, Goal Jump,  ekstrakurikuler atletik di SMA Negeri 1 Bangsri. Sedangkan pada latihan lompat
Long Jump gawang memperoleh nilai signifikansi (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05 uang artinya
adalah hipotesis juga diterima. Hal ini menyatakan bahwa latihan lompat gawang
berpengaruh terhadap hasil lompat jauh pada ekstrakurikuler atletik di SMA Negeri 1
Bangsri. Simpulan dan hasil penelitian ini adalah terdapat pengaruh latihan jump box
dan latihan lompat gawang terhadap hasil lompat jauh pada ekstrakurikuler atletik di
SMA Negeri 1 Bangsri, sehingga guru atau pembina atletik di SMA Negeri 1 Bangsri
dapat menggunakan latihan jump box dan latihan lompat gawang guna meningkatkan
hasil lompat jauh siswa.
Abstract

Athletics, especially the long jump number at SMA N 1 Bangsri is one of the lessons that students
are interested in. This study aims to determine the effect of jump box and jump goal training on
long jump results in extracurricular athletics at SMA Negeri 1 Bangsri. This study uses an
experimental approach with test techniques in data collection. The results of the study through
the t test (paired t test) on jump box training obtained a significance value (2-tailed) of 0.005
<0.05, which means that the hypothesis is accepted. This states that jump box training has an
effect on the results of long jumps in extracurricular athletics at SMA Negeri 1 Bangsri.
Meanwhile, the jump goal exercise obtained a significance value (2-tailed) of 0.000 <0.05, which
means that the hypothesis is also accepted. This states that goal jump training has an effect on
the results of the long jump in extracurricular athletics at SMA Negeri 1 Bangsri. The conclusion
and results of this study are that there is an effect of jump box training and goal jump training
on the results of long jumps in extracurricular athletics at SMA Negeri 1 Bangsri, so that teachers
or athletic coaches at SMA Negeri 1 Bangsri can use jump box training and goal jump training
to improve student long jump results.
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PENDAHULUAN

Atletik adalah salah satu cabang olahraga
tertua, atletik juga dikenal sebagai "Ibu olahraga”
di mana olahraga adalah ibu dari segala cabang
olahraga. Olahraga atletik adalah gerakan yang
dilakukan seseorang pada kehidupan sehari-hari,
yaitu berjalan, berlari, melompat dan melempar
(Hidayana & Rumini, 2020). Menurut Purnomo &
Dapan, 2017 atletik merupakan suatu kegiatan fisik
atau jasmani meliputi gerak dasar yang dinamis
dan keselarasan yaitu berjalan, berlari, melempar
dan melompat. Selain itu, olahraga juga membawa
banyak manfaat meningkatkan mobilitas biologis,
kekuatan,

fleksibilitas, koordinasi, dll. Kegiatan olahraga ini

misalnya, daya tahan, kecepatan,
juga berguna sebagai alat penelitian bagi para
ilmuwan dalam dunia olahraga. Pada prinsipnya,
latihannya adalah suatu proses perubahan ke arah
yang lebih baik, yaitu meningkatkan kualitas fisik,
kemampuan peralatan fungsi tubuh dan kualitas
psikologis anak (Crystallography, 2016) dalam
kutipan Sukadiyanto & Muluk (2011). Program
pelatihan yang dikembangkan harus sesuai dengan
prinsip-prinsip yang ada dan diterapkan dengan
benar (Setiawan et al., 2019).

Salah satu olehraga atletik adalah lompat
jauh, dimana berdasarkan prinsipnya dalam
lompat jauh memerlukan sebuah latihan yang
bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik,
kemampuan peralatan fungsi tubuh dan kualitas
psikologis anak. Pembelajaran atletik biasanya
jarang diberikan pada siswa, pembelajaran atletik
ini hanya sebatas pemenuhan kebutuhan akan
kurikulum yang ada dengan menggunakan alat-
alat serta fasilitas yang tersedia (Bak et al., 2016).
Latihan yang digunakan harus mengacu pada
prinsip-prinsip yang berlaku dan diterapkan

dengan benar. Menurut (Ridwan & Sumanto,

2018) mendefinisikan bahwa lompat jauh ditandai
dengan pelompat yang berusaha bergerak maju
dengan bersandar sekuat tenaga pada balok
dengan satu kaki

penyangga dapat

menjangkau sejauh mungkin dan mendarat di

agar

kotak lompat. Lompat jauh juga diartikan sebagai
salah satu cabang olahraga atletik yang paling
menuntut kemampuan khusus.

Latihan box jump dan Latihan lompat
gawang merupakan salah satu latithan yang
digunakan dalam lompat jauh dan akan dibahas
lebih dalam mengenai pengaruh latihan tersebut
terhadap hasil lompat jauh. Latihan jump box dan
lompat gawang adalah bentuk latihan yang
mengarah pada kemampuan fisik daya ledak
khususnya tungkai namun ada perbedaanya.
Seiring dengan perkembangan fisiknya yang
beranjak matang, maka perkembangan motorik
anak sudah dapat terkoordinasi dengan baik.
(Nurzagqi et al., 2015).

Penelitian ini ingin mengetahui seberapa
besar tingat pengaruh dalam hasil lompat jauh.
Latihan jump box dan Latihan lompat gawang.
Jump box merupakan bagian Latihan untuk
meningkatkan daya ledak otot tungkai. Menurut
(Palmizal, 2018) Latihan box jump yaitu latihan
melompat ke atas balok atau box kemudian
melompat turun kembali ke belakang sikap awal
dengan menggunakan kedua tungkai Bersama-
sama. Latihan lompat gawang merupakan
kemampuan untuk melakukan suatu lompatan
yang dilakukan menggunakan alat bantu berupa
gawang yang berukuran tinggi 50 cm dengan
Panjang 100 cm (1 meter). Untuk jumlah yang
digunakan sebanyak 4 buah dengan jarak setiap
gawang 1 meter. Pelaksanaan lompat gawang yaitu
dengan melompati gawang dengan kedua kaki di

teruskan penolakan ke atas atau melewati
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rintangan, kedua kaki melakukan secara
bersamaan (Palmizal, Nurkadri, & Pratama, 2019).

Penelitian ini membentuk latihan jump box
dan latihan lompat gawang, kedua latihan tersebut
sama-sama meningkatkan power (kekuatan) tetapi
masing masing mempunyai kelebihan dan
kelemahan, sehingga belum di ketahui pasti mana
yang lebih memberikan perbaikan untuk mendapat
lompatan yang jauh. Untuk mengetahui bentuk
Latihan yang dapat memberikan pengaruh
terhadap hasil lompat jauh perlu diteliti melalui
penelitian ekperimen.

SMA N 1 Bangsri merupakan salah satu
sekolah di Kabupaten Jepara yang memiliki
ekstrakurikuler atletik, salah satunya adalah atletik
nomor lompat jauh. Cabang olahraga Atletik
khususnya nomor lompat jauh di SMA N 1 Bangsri
merupakan salah satu pelajaran yang diminati oleh
siswa-siswinya hal ini dapat dilihat dari semangat
dan antusias peserta didik dalam pembelajaran
PJOK materi lompat jauh. Pembinaan adalah
usaha, tindakan, dan kegiatan yang dilakukan
secara berdaya guna dan berhasil guna untuk
memperoleh hasil yang lebih baik (Putri & Suripto,
2021). Selain itu dapat dilihat dari jumlah peserta
didik yang mengikuti ekstrakurikuler lompat jauh.
Ekstrakurikuler atletik nomor lompat jauh
terhitung baru, dan di bentuk pada bulan Maret
2023,

Kabupaten/Kota (POPDA), Hasil prestasi dari

dan sudah mengikuti event tingkat
ekstrakurikuler atletik nomor lompat jauh ini
sudah menjuarai event tingkat Kabupaten\Kota.
Salah satunya siswa yang Bernama Aprilla Amelia
Gaffar, yang berhasil menjadi juara 2 POPDA
kabupaten jepara tahun 2023 pada (27 september
s\d 11 oktober 2023). Hasil prestasi ini sangat
membanggakan yang di karenakan ekstrakurikuler

lompat jauh yang tergolong belum lama.

Berdasarkan prestasi diatas dapat dilihat
bahwa ekstrakurikuler atletik nomor lompat jauh
berhasil memperoleh prestasi yang baik ditahun
2023. Selain itu berdasarkan hasil observasi awal
dan wawancara dengan guru pembimbing
ekstrakurikuler atletik (lompat jauh) di SMA
Negeri 1 Bangsri yaitu bapak Aditya Dwi Nur
Wicaksana S.Pd pada hari senin tanggal 23 januari
2024 pada saat melakukan Latihan lompat jauh
dan belum menggunakan alat bantu hasil yang
diperoleh kurang maksimal yaitu dari 36 siswa
ekstrakurikuler lompat jauh terdapat 20 siswa yang
berpendapat bahwa dalam lompat jauh apabila
tidak menggunakan tolakan maka tidak ada
kekuatan daya ledak otot tungkai, sebanyak 10
siswa mengalami kesalahan pada saat melakukan
pendaratan karena badannya terlalu tegak, dan
sebanyak 6 siswa merasa bahwa hasil pendaratan
mereka sudah cukup baik walaupun belum
diimbangi dengan prinsip dan teknik yang benar.

Sehingga peneliti membuat latihan dengan
menggunakan media alat bantu kotak dan lompat
gawang dengan tujuan untuk meningkatkan
kekuatan daya ledak otot tungkai kaki saat
melakukan

meningkatkan hasil lompatan jauh dan dapat

tolakan, diharapkan dapat
mempermudah peserta didik dalam melakukan
praktik lompat jauh untuk memperoleh hasil yang
maksimal sesuai dengan prinsipnya. Seperti
penelitian sebelumnya yaitu untuk membuktikan
apakah permainan lompat jauh menggunakan
media ban bekas dapat meningkatlan hasil belajar
lompat jauh (Putri & Suripto, 2021). Berdasarkan
fakta tersebut peneliti melakukan penelitian
dengan judul “Pengaruh Latihan jump box dan
Latihan Lompat Gawang Terhadap Hasil Lompat
Jauh pada Ekstrakurikuler Atletik di SMA N 1

Bangsri”.
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METODE

Jenis penelitian yang digunakan ini adalah
penelitian kuantitatif. Menurut sugiyono (2019)
metode kuuantitatif yaitu suatu metode penelitian
yang berdasarkan pada filsafat positivisme, sebagai
metode ilmiah karean telah memenuhi kaidah
ilmiah secara konkkrit atau empiris, obyektif,
terukur, sistematis. Metode

rasional, serta

peneltian kuantitatif ini menggunakan jenis

penelitian  ekesperimen. Menurut sugiyono
(2019:111) Penelitian eksperimen adalah suatu
penelitian yang berusaha untuk mencari pengaruh
variable tertentu terhadap variable yang lain dalam
kondisi terkontrol.

Pada penelitian ini akan membandingkan
hasil latihan jump box dan lompat gawang
terhadap hasil lompat jauh. Bentuk eksperimen
yang digunakan adalah pre-test dan post-test two
groub yaitu untuk mengetahui pengaruh variable
bebas terhadap variable terikat. Pretest dilakukan
untuk mempengaruhi kondisi sebelum di berikan
Latihan dan prettest dilakukan untuk mengamati
setelah diberikan Latihan. Dengan demikian hasil
setelah diberikan latihan diketahui secara akurat
keadaan  sebelum

karena membandingkan

diberikan latihan (Sugiyono, 2011).

Populasi, Sampel dan Teknik Pengambilan
Sampel

Menurut sugiyono (2016: 80) populasi
merupakan wilayah generelalisasi yang terdiri
objek yang mempunyai kualitas dan karakteristik
tertentu yang di terapkan oleh peneliti untuk di
pelajari dan kemudian di ditarik kesimpulanya.
adalah

ekstrarurikuler atletik lompat jauh pada SMA N 1

Populasi  dalam  penelitian  ini

Bangsri yang berjumlah 36 siswa.

Sugiyono (2016: 81) mengatakan bahwa
sempel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik
yang dimiliki oleh populasi. Sempel penelitian ini
adalah siswa ektrakurikuler Atletik Lompat Jauh
SMA N 1 Bangsri berjumlah 36 siswa. Teknik
penarikan

sempel atau sampling merupakan

teknik-teknik pengambilan sampling. Untuk
menentukan sempel yang akan di gunakan dalam
penelitian. Teknik penarikan sempel dalam
penelitian ini menggunakan sampling jenuh,
kerena pengambilan anggota sampel diambil dari
seluruh anggota populasi.

Setelah mempelajari definisi dan penjelasan
singkat sampel, kami menggunakan teknik
pengambilan sampel total, yang berarti jumlah
sampel sama dengan populasi. Teknik ini dipilih
karena tidak ada sampel dalam populasi yang

kurang dari 100.

Operasional Variabel Penelitian
Menurut Sugiyono (2016: 38), variabel

penelitian pada dasarnya adalah suatu atribut atau
sifat atau nilai dari orang, obyek atau kegiatan yang
mempunyai variasi tertentu yang diterapkan oleh
peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik
kesimpulannya.
1. Variabel Bebas

Menurut Sugiyono (2016: 39), variabel bebas

adalah

merupakan variabel

yang
mempengaruhi atau yang menjadi sebab
perubahannya atau timbulnya variable
Idependen (terikat). Variabel bebas penelitian
ini adalah Latihan jump box dan Latihan
lompat gawang
2. Variabel Terikat
Menurut Sugiyono (2016: 39), variabel terikat
merupakan variabel yang dipengaruhi atau

yang menjadi akibat, karena adanya variabel
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bebas. Variabel terikat penelitian ini adalah

kempuan hasil lompat jauh

Instrumen Pengumpulan Data
Instrumen penelitian adalah alat atau
fasilitas

melaluinya penelitian

yang

mengumpulkan data untuk memudahkan

pekerjaan dan mencapai hasil yang lebih baik

(Suharsimi Arikunto, 2002: 136). Instrumen yang

digunakan dalam penelitian ini adalah tes lompat

jauh. Instrumen penelitian yang disebut Tes

Lompat Jauh digunakan dalam penelitian ini.

Semua tes awal ini dimaksudkan untuk mengukur

keterampilan awal. Setelah mengumpulkan data

tes awal, langkah  selanjutnya  adalah
melaksanakan program latithan jump box dan
lompat gawang. Tes tersebut terdiri dari tes awal

(pretest) dan tes akhir (posttest). Langkah-langkah

pengujiannya adalah:

Petunjuk pelaksanaan tes lompat jauh:

1. Siswa dipanggil satu persatu secara urut.

2. Siswa melakukan lompat jauh, setelah semua
petugas siap.

3. Masing-masing siswa diberikan kesempatan 3
kali lompatan, dan hasil yang terbaik yang
dipakai sebagai hasil tes

Suatu pelompat dianggap gagal apabila:

1. Menyentuh tanah di belakang garis tumpuan
dengan bagian tubuh mana pun ketika
bergerak untuk melompat atau sambil berdiri
tanpa melompat.

2. bertumpu dari luar ujung balok tumpuan baik
sebelum atau sesudah perpanjangan garis
tumpuan.

3. Pada saat pendaratan, kontak dengan tanah di
luar lokasi pendaratan terjadi lebih dekat ke
titik fokusdibandingkan dengan wadah (tapak)

yang paling dekat dengan lokasi pendaratan.

4. Setelah selesai melompat, kembali melewati
landasan pendaratan.

5. Melakukan gerakan-gerakan seperti jungkir
balik saat mendarat (PASI, 1996: 142)

A. Perlengkapan dan perlengkapan ujian

meliputi:

a. Daftar nama siswa dan Kkertas ujian

pertama
b. Rol meter
c. 1 cangkul
d. Pasir 1 batang kayu untuk menghaluskan
e. Alattulis
f.  Peluit

g. Jarak Lompat Jauh
B. Perlengkapan dan perlengkapan latihan terdiri
atas:

a. Daftar nama siswa pada kedua kelompok

belajar
b. Program latihan
c. Stopwatch
d. Peluit.
Alat tulis.
f. Lapangan lompat jauh

Dalam penelitian ini durasi kurang lebih 4
minggu (M. Sajoto 1995: 45). 14 sesi dimana sesi-
sesi tersebut digunakan untuk pre-test dan post-test.
Sementara itu ada 3 sesi Latihan setiap minggunya

yaitu senin, rabu, jumat.

Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data merupakan
langkah yang paling utama dalam penelitian,
karena tujuan dari penelitian adalah untuk
mendapatkan sebuah data. Tanpa mengetahui
Teknik pengumpulan data, maka peneliti tidak
akan mendapatkan data yang memenuhi standar
yang ditetapkan (Sugiyono, 2016: 308). Teknik
pengumpulan data yang digunakan dalam

penelitian ini adalah
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Observasi
Teknik pengumpulan data dengan observasi
digunakan bila peneliti ingin mengamati hal-
hal yang berkenaan dengan perilaku manusia,
proses kerja, gejala-gejala alam dan bila
responden yang diamati tidak terlalu besar
(Sugiyono, 2014: 145). Teknik observasi dalam
penelitian ini digunakan untuk memperoleh
data siswa meliputi aspek kognitif dan aspek
afektif.
Dokumentasi
Dokumentasi digunakan untuk memperkuat
data yang diperoleh dalam observasi. Proses
pengampilan dokumentasi menggunakan
kamera handphone yang dimiliki peneliti dan
dokumentasi dilakukan pada saat proses
latihan lompat jauh, dokumentasi berupa foto,
daftar nama siswa
Tes
Tes adalah serentetan pertanyaan atau latihan
serta alat lain yang digunakan untuk mengukur
ketrampilan, pengetahuan, intelegensi,
kemampuan atau bakat yang dimilki oleh
individu atau kelompok (Arikunto, 2010: 193).
Cara mengetes apakah siswa melakukan
Latihan jump box dengan baik dan benar,
peneliti akan menggunakan cara mengetes
siswa melakukan hasil lompat jauh dengan
Latihan jump box dan Latihan lompat
gawang. Adapun cara melakukanya sebagai
berikut:
a. Cara melakukan Latihan jump box

sebagai berikut:

1. atlet mulai menghadap kotak pada

jarak sekitar 30 cm sampai 50 cm.
2. Kotak kayu atau jump box yang
terbuat dari kayu adan tingginya 50

cm hingga 70cm.
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Atlet “memuat” lompatan dengan
melakukan seperempat jongkok dan
membawa lengannya sedikit ke
belakang bidang frontal (koronal).
Kemudian menjulurkan lutut dan
pinggulnya sambil mengayunkan
tangannya ke depan.

Mendarat, dengan membiarkan
dirinya terus turun sedikit dalam
posisi seperempat hingga setengah
jongkok.

Memudian akan bangkit dari posisi
setengah jongkok ini dan
merentangkan pinggul dan lutut
sepenuhnya. Setelah kedua sendi
terkunci, repetisi selesai.

Atlet kemudian dapat memilih
apakah akan mundur atau melompat

dari kotak.

Cara melakukan lompat gawang sebagai

berikut:

1.

digunakan

Posisi awal: Posisi yang menghadap
gawang atau rintangan yang dapat
dirobohkan.

Latihan: Melompat ke atas dengan
kedua kaki dari setengah posisi
jongkok. Setelah mendarat, melompat
dengan cepat ke arah rintangan
berikutnya. Atlet melakukan latihan
lompat gawang secara berurutan
berguna untuk mengontrol terjadinya

tabrakan sesama atlet.

Teknik Analisis Data

Pada penelitian ini teknik analisis data yang

adalah teknik analisis statistik

menggunakan uji-t dengan bantuan analisis

statistik data SPSS 25. Analisis data bertujuan
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untuk mengetahui jawaban pertanyaan dalam
penelitian. Sebelum diadakan pengujian dalam uji-
t, perlu dilakukan uji prasyarat terlebih dahulu. Uji
prasyarat dimaksudkan untuk mengetahui apakah
data yang dianalisis memenuhi persyaratan untuk
dilakukan analisis data dan pengujian hipotesis.
Uji prasyarat yang dilakukan adalah uji normalitas
dengan uji Kolmogorov-Smirnov. Setelah semua
uji prasyarat analisis terpenuhi, langkah berikutnya
adalah analisis dengan uji-t. Uji-t digunakan untuk
mengetahui perbedaan antara hasil belajar siswa
sebelum diberi perlakuan dan sesudah diberi
perlakuan. Perlakuan dalam penelitian
menggunakan model Latihan jump box dan
lompat gawang.
1. Uji Normalitas
Uji normalitas yang digunakan untuk
mengetahui normal atau tidaknya distribusi
data yang diperoleh. Uji normalitas ini
menggunakan teknik Kolmogorov-Smirnov
dilakukan dengan bantuan program komputer
SPSS 25. Kaidah yang digunakan untuk
mengetahui normal atau tidaknya suatu
sebaran adalah jika p > 0,05 maka normal,
sebaliknya jika p < 0,05 sebaran dikatakan
tidak normal.
2. Uji Homogenitas
Uji homogenitas dimaksudkan untuk
mengetahui apakah kelompok data berasal
dari populasi yang dimiliki varians yang sama.
Pengujian homogenitas menggunakan
Analyze dilakukan dengan bantuan program
komputer SPSS 25. Kriteria pengambilan
keputusan adalah apabila nilai signifikansi >
0,05 atau F hitung < F tabel, berarti sampel
tersebut homogen.

3. Uji Hipotesis

Setelah data terkumpul, maka langkah
selanjutnya adalah menganalisa data tersebut.
Pengujian hipotesis ini digunakan teknik

analisis t-test (paired t-tes).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Uji Prasyarat Analisis
Uji Normalitas Data

Uji normalitas data merupakan prosedur
penting dalam analisis data, khususnya dalam
konteks uji hipotesis. Salah satu pendekatan yang
digunakan dalam penelitian ini adalah teknik
Kolmogorov-Smirnov yang dijalankan menggunakan
program komputer SPSS. Pada umumnya, kaidah
yang digunakan dalam mengevaluasi normalitas
data adalah dengan melihat nilai p pada hasil uji.
Jika nilai p lebih besar dari 0,05, maka dapat
disimpulkan bahwa data dapat dikatakan
berdistribusi dengan normal. Sebaliknya, jika nilai
0,05, tidak

berdistribusi normal. Oleh karena itu, hasil uji

p kurang dari data dianggap

Kolmogorov-Smirnov atas penyebaran data

penelitian menjadi penting untuk menentukan

kecocokan distribusi data dengan asumsi
normalitas.
Tabel 1. Hasil Uji Normalitas
Keterangan Jump Box Lompat
Gawang
N 18 18
Asymp. Sig. (2- .200 .200
tailed)
Sumber: Data diolah peneliti (2024)
Tabel 1. memberikan hasil pengujian

signifikansi untuk latihan lompat jauh dengan
latithan jump box dan lompat gawang. Temuan
menunjukkan bahwa nilai signifikansi untuk
latihan dengan jump box sebesar 0,200, yang artinya
melebihi ambang batas 0,05. Hal ini menunjukkan

bahwa data latihan dengan jump box berdistribusi
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secara normal, sehingga memenuhi syarat untuk

dilakukan wuji hipotesis. Begitu pula, hasil

untuk latthan lompat

pengujian

menunjukkan nilai signifikansi sebesar dari 0,200,

gawang

yang juga melebihi ambang batas 0,05. Oleh
karena itu, dapat disimpulkan bahwa data latihan
lompat gawang juga berdistribusi secara normal,

artinya dapat dilakukannya uji hipotesis.

Uji Homogenitas Data

Uji homogenitas adalah langkah penting
dalam penelitian untuk mengevaluasi apakah
sampel yang digunakan memiliki variasi yang
serupa atau berbeda. Untuk mengetahui hasil uji
homogenitas pada data penelitian, digunakan
teknik Levence Test, yang hasilnya dipresentasikan
dalam tabel berikut.

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas

Keterangan Hasil Lompat Jauh
N 18
Based on Mean .093

Sumber: Data diolah peneliti (2024)

Dari  hasil uji homogenitas dengan
menggunakan Levene Test pada Tabel 4.4, diperoleh
informasi mengenai data latihan hasil lompat jauh.
Temuan menunjukkan bahwa nilai signifikansi
hasil lompat jauh adalah 0,093, nilai signifikansi ini
melebihi nilai ambang batas 0,05. Dengan
demikian, dapat disimpulkan bahwa data hasil
lompat jauh dalam penelitian ini memiliki
keseragaman, menunjukkan variasi yang serupa di
antara sampel-sampelnya.
Uji Hipotesis

Setelah melalui uji normalitas dan uji
homogenitas, ditemukan bahwa data hasil lompat
jauh baik pada latihan jump box maupun lompat
gawang memenuhi persyaratan distribusi normal

dan homogenitas, menunjukkan keseragaman

dalam variasi antara sampel-sampelnya. Oleh
karena itu, lanjutannya adalah menggunakan uji-t
berpasangan (paired t-test). Uji ini adalah metode
statistik parametrik yang digunakan untuk
membandingkan  perbedaan  antara  dua
pengukuran yang dilakukan pada subjek yang
sama. Dalam konteks ini, jika nilai signifikansi (2-
tailed) < 0,05, maka hipotesis diterima, sedangkan
jika nilai signifikansi (2-tailed) > 0,05, maka
hipotesis ditolak. Selanjutnya, hasil dari uji t
berpasangan pada hasil lompat jauh akan
dipresentasikan.
Tabel 3. Hasil Uji T Berpasangan (Paired t Test)
Keterangan t df Sig. (2-
tailed)

.005

Pair 1 Pretest Jump 3.238 17
Box —
Posttest Jump

Box

Pair 2 Pretest 6.674 17 .000
Lompat

Gawang —

Posttest

Lompat

Gawang

Sumber: Data diolah peneliti (2024)

Berdasarkan hasil uji t berpasangan (paired t-
test), ditemukan bahwa pada hasil lompat jauh
siswa atletik di SMA Negeri 1 Bangsri pada latihan
Jjump box memiliki nilai signifikansi (2-tailed) adalah
0,005, yang lebih kecil dari ambang batas 0,05,
sehingga hipotesis diterima. Hal ini menunjukkan
bahwa latthan jump box secara signifikan
meningkatkan hasil lompat jauh pada siswa atletik
SMA Negeri 1 Bangsri. Demikian pula, pada hasil
lompat jauh siswa atletik di SMA Negeri 1 Bangsri

pada latihan lompat gawang ditemukan nilai
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signifikansi (2-tailed) sebesar 0,000, yang juga lebih
kecil dari ambang batas 0,05, sehingga hipotesis
juga diterima. Dari temuan ini, dapat disimpulkan
bahwa latihan lompat gawang juga memberikan
peningkatan yang signifikan terhadap hasil lompat
lauh pada siswa atletik SMA Negeri 1 Bangsri.
Berdasarkan hasil uji t berpasangan (paired t-
test) tersebut, didapati bahwa lompat gawang
memiliki nilai signifikansi yang lebih rendah dari
Jump box, yakni 0,000 dibandingkan dengan 0,005.
Hal ini menunjukkan bahwa lompat gawang secara
statistik lebih efektif dalam meningkatkan hasil
lompat jauh dibandingkan dengan latihan jump box.
Data lapangan juga mendukung temuan ini,
dengan menunjukkan bahwa hasil lompat jauh dari
latthan lompat gawang secara konsisten lebih
tinggi daripada latihan jump box. Oleh karena itu,
dapat disimpulkan bahwa lompat gawang
merupakan metode latihan yang lebih efektif dalam

meningkatkan kinerja lompat jauh dibandingkan

dengan jump box.
PEMBAHASAN

Lompat jauh merupakan cabang olahraga
atletik yang menuntut atlet untuk menggabungkan
kecepatan, ketangkasan, dan kekuatan guna
mencapai lompatan sejauh mungkin dari titik lepas
landas atau garis lompat, lalu melayang di udara
sebelum mendarat di dalam bak pasir. Untuk
mencapai hasil yang optimal dalam lompat jauh,
diperlukan latihan yang terarah dan terencana,
melibatkan berbagai pendekatan ilmiah serta
pengetahuan yang terkait dengan olahraga dan
kebugaran fisik. Latihan jump box dan lompat
gawang menjadi salah satu strategi latihan yang
digunakan dalam meningkatkan hasil lompat jauh

pada atletik, dimana latihan ini memiliki manfaat

untuk membantu siswa dalam merespon gerakan

dalam keterampilan lompat jauh, seperti kekuatan
kaki, koordinasi, kecepatan dan reaksi, serta
kelincahan.
Proses peningkatan hasil lompat jauh
dilaksanakan dengan latihan jump box dan latihan
lompat jauh melalui adanya program latihan yang
sudah dirancang dengan adanya perencanaan
menggunakan jadwal, pola, dan sistem tertentu.
Adapun program latihan terdiri dari tujuh minggu
pada masing-masing kedua latihan, termasuk
latihan jump box dilaksanakan selama tujuh minggu
begitu pula dengan latihan lompat gawang.
Adapun program latihan terdiri dari tiga bagian,
diawali dengan kegiatan pemanasan, dilanjut
dan berakhir dengan

dengan latihan inti,

Adapun  setiap  minggunya

dilaksanakan program latihan setiap hari senin dan

pendinginan.

kami. Proses latihan jump box dan lompat gawang
sebagai perlakuan dalam proses peningkatan hasil
lompat jauh siswa atletik didapatkan melalui
dokumentasi, yang kemudian pada tahap akhir
dilakukan penilaian post-test.

Berdasarkan  dengan  deskripsi  hasil
penelitian yang telah dipaparkan menunjukkan
bahwa latihan lompat jauh baik pada latihan jump
box maupun latihan lompat gawang memperoleh
hasil bahwa terdapat pengaruh latihan jump box dan
latihan lompat gawang terhadap peningkatan hasil
lompat jauh pada siswa atletik di SMA Negeri 1
Bangsri. Hal ini dapat diartikan bahwa terdapat
perbedaan nilai pretest dan nilai posttest yang
diperoleh siswa dengan mengalami kenaikan pada
hasil

disimpulkan bahwa hasil uji pasangan pretest dan

lompat jauh. Maka dari itu, dapat
post-tes menunjukkan hasil lompat jauh pada post-
test lebih baik dibandingkan dengan hasil lompat

jauh pada pretest.
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Pretest merupakan tes yang dilakukan guna
mengetahui sejauh mana kemampuan yang
dikuasai oleh siswa atletik dalam olahraga lompat
jauh, sedangkan post-test merupakan tes yang
dilakukan setelah adanya perlakuan (treatment)
yaitu pada penelitian ini diterapkannya latihan
Jjump box dan latihan lompat gawang. Pemberian
tes terhadap hasil lompat jauh pada siswa atletik di
SMA Negeri 1 Bangsri dibagi atas dua bagian,
yaitu lompat jauh dengan latihan jump box dan
latihan lompat gawang. Hasil penelitian pada hasil
lompat jauh pada latihan jump box diketahui
memiliki rata-rata sebesar 3,64 meningkat menjadi
3,73 pada post-test. Begitu pula dengan latihan
lompat gawang mengalami  peningkatan,
perolehan pada pretest memiliki rata-rata sebesar
3,62 meningkat menjadi 3,79.

Berdasarkan uji hipotesis pada latihan jump
box memperoleh nilai signifikansi sebesar 0,005 <
0,05 yang artinya adalah terdapat pengaruh latihan
jump box terhadap hasil lompat jauh pada
ekstrakurikuler atletik di SMA Negeri 1 Bangsri.
Hal ini menunjukkan bahwa semakin baik latihan
Jump box maka semakin baik pula hasil lompat jauh
yang diperoleh siswa atletik. Penelitian ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Jamaluddin
et al., (2018) bahwa terdapat pengaruh latihan jump
box terhadap hasil lompat jauh pada siswa SMA
Negeri 1 Makassar.

Lebih lanjut, berdasarkan uji hipotesis pada
latthan lompat gawang memperoleh nilai
signifikansi sebesar 0,000 < 0,05 yang artinya
adalah terdapat pengaruh latihan lompat gawang
terhadap hasil lompat jauh pada ekstrakurikuler
atletik di SMA Negeri 1 Bangsri. Hal ini
menunjukkan bahwa semakin baik latihan lompat
gawang maka semakin baik pula hasil lompat jauh

yang diperoleh siswa atletik. Penelitian ini sejalan

dengan penelitian yang dilakukan oleh Pratama et
al., (2022) bahwa terdapat pengaruh latihan lompat
gawang terhadap hasil lompat jauh pada siswa
kelas VII SMP Islam Nurul Huda.

Hasil uji t berpasangan (paired t-test) yang
dilakukan mengungkap perbedaan signifikan
antara efektivitas latthan lompat gawang dan
latihan jump box dalam meningkatkan hasil lompat
jauh. Dengan nilai signifikansi yang jauh lebih
rendah untuk lompat gawang (0,000 dibandingkan
dengan 0,005 untuk latihan jump box), dapat
disimpulkan bahwa penerapan latihan lompat
gawang secara statistik lebih efektif dalam
meningkatkan performa lompat jauh daripada
latithan jump box. Analisis data lapangan juga
menguatkan temuan ini dengan konsistensi hasil
yang menunjukkan bahwa lompat gawang
menghasilkan lompatan jauh yang lebih baik
daripada latihan jump box. Hal ini menegaskan
bahwa lompat gawang bukan hanya lebih efektif
secara statistik, tetapi juga berdampak secara nyata
dalam peningkatan kinerja atlet dalam lompat
jauh. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
lompat gawang merupakan pilihan latihan yang
lebih unggul dan direkomendasikan dalam rangka
meningkatkan kemampuan lompat jauh atlet,

terutama jika dibandingkan dengan metode latihan

Jump box.
SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan

pembahasan yang telah dipaparkan mengenai
peningkatan hasil lompat jauh pada ekstrakurikuler
atletik di SMA Negeri 1 Bangsri dengan penerapan
latihan jump box dan latihan lompat gawang

adalah sebagai berikut.
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Berdasarkan uji t berpasangan (paired t test)
menunjukkan pada latihan jump box memperoleh
nilai signifikansi (2-tailed) sebesar 0,005 < 0,05
yang artinya adalah hipotesis diterima. Hal ini
menunjukkan bahwa latihan jump box dapat
berpengaruh meningkatkan hasil lompat jauh pada
ekstrakurikuler atletik di SMA Negeri 1 Bangsri.

Latihan lompat gawang juga menunjukkan
adanya perolehan atas nilai signifikansi (2-tailed)
sebesar 0,000 < 0,05 yang artinya adalah hipotesis
diterima. Maka dari itu, dapat disimpulkan bahwa
latthan lompat gawang dapat
hasil pada

ekstrakurikuler atletik di SMA Negeri 1 Bangsri.

berpengaruh

meningkatkan lompat  jauh

Saran

1. Bagi siswa yang mengikuti ekstrakurikuler
atletik diharapkan memiliki jiwa semangat dan
niat untuk  mengikuti

yang  tinggi

ekstrakurikuler, terlebih lagi tidak hanya
menguasai satu jenis latthan dalam lompat
jauh.

2. Bagi sekolah diharapkan dapat memberikan
sarana dan prasarana yang dapat menunjang
siswa dalam belajar pada ekstrakurikuler
atletik terutama pada olahraga lompat jauh,

sehingga seluruh alat-alat yang dibutuhkan

dapat dipenuhi dengan maksimal.
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