
PENGARUH LATIHAN LOMPAT GAWANG TERHADAP HASIL 

LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK PADA SISWA KELAS 

VIII SMP NEGERI 7 RAMBAH SAMO 

  

SKRIPSI 

 

 

 
 

 

 

Di Ajukan Sebagai Salah Satu Syarat untuk Memperoleh  

Gelar Sarjana Pendidikan 

 

 

 

 

OLEH :  

ULVI WARDANA 

1834012 

 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN OLAHRAGA DAN KESEHATAN 

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 

UNIVERSITAS PASIR PENGARAIAN 

KABUPATEN ROKAN HULU 

2023 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

v 
 

PERNYATAAN ORISINILITAS 

PENGARUH LATIHAN LOMPAT GAWANG TERHADAP HASIL 

LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK PADA SISWA KELAS VIII SMP N 07 

RAMBAH SAMO 

 

 

SKRIPSI 

Dengan ini menyatakan bahwa saya mengakui karya ilmiah ini adalah 

hasil kerja saya sendiri kecuali kutipan dari ringkasan yang tiap satuanya 

telah di jelaskan sumbernya dengan jelas. 

 

 

 

 

       Pasir Pengaraian 19 Juli 2023 

 

 

 

 

       Ulvi Wardana 

       Nim : 1834012 

 

 

 

 

 

 



 
 

vi 
 

PENGARUH LATIHAN LOMPAT GAWANG TERHADAP HASIL 

LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK PADA SISWA KELAS VIII SMP N 7 

RAMBAH SAMO 

 

ULVI WARDANA 

 

Program Studi Pendidikan Olahraga dan Kesehatan  

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 

Universitas Pasir Pengaraian 

Kabupaten Rokan Hulu 

2023 

 

ABSTRAK 

Peneliti melakukan observasi awal dengan melihat belum tecapainya 

proses pembelajaran lompat jauh di SMP N 7 Rambah Samo. Untuk itu Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Lompat Gawang Terhadap 

Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Kelas VIII SMP N 7 Rambah 

Samo. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain One Group 

Pretest-Posttest. Teknik Pengambilan Sampel menggunakan sampel jenuh, 

dengan jummlah sampel dari jumlah seluruh populasi yaitu 19 orang yang 

berjenis kelamin laki-laki. Analisis data dan pengujian hipotesis penelitian 

menggunakan teknik analisis Uji-t independen dengan taraf signifikan = 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Lompat Gawang 

Berpengaruh terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok dengan skor Pre-test rata-

rata 2,98 m, kemudian post-test menjadi 3,14 m. Sehingga meningkat sebesar 0,16 

m. Kesimpulan dari penelitian ini adalah latihan lompat gawang berpengaruh 

terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa SMP N 7 Rambah Samo. 

Kata Kunci : Latihan Lompat Gawang, Lompat jauh Gaya jongkok 
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ABSTRACT 

The researcher made initial observations by seeing that the long jump 

learning process had not been achieved at SMP N 7 Rambah Samo. For this 

reason, this study aims to determine the effect of hurdle jumping training on the 

long jump squat style results in class VIII students of SMP N 7 Rambah Samo. 

This study used an experimental method with the One Group Pretest-

Posttest design. The sampling technique uses a saturated sample, with a total 

sample of the entire population, namely 19 people who are male. Data analysis 

and research hypothesis testing used an independent t-test analysis technique with 

a significant level = 0.05. 

The results showed that the Hoops Jump exercise had an effect on the 

results of the squat style long jump with an average pre-test score of 2.98 m, then 

the post-test became 3.14 m. So it increases by 0.16 m. The conclusion of this 

study is that the hurdles exercise has an effect on the results of the squat style long 

jump in students of SMP N 7 Rambah Samo. 

Keywords :Hoop jump exercise, Long jump Squat style 
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