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ABSTRAK
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 1). Pengaruh latihan hopping terhadap
hasil lompat jauh, 2) Pengaruh latihan triple take-off terhadap hasil lompat jauh, 3)
Perbadingan latihan hopping dan triple take-off terhadap hasil lompat jauh.
Pengambilan data penelitian dilaksanakan tanggal 26 Juni 2023 – 26 Juli 2023 yang
bertempat di Stadion Atletik Rawamangun. Metode penelitian yang digunakan adalah 
metode penelitian eksperimen semu. Penelitian ini adalah penelitian yang dibagi
menjadi dua kelompok yang mendapatkan perlakuan berbeda. Populasi penelitian ini 
adalah Mahasiwa KOP Atletik Universitas Negeri Jakarta yang berjumlah 46 orang,
dan sampelnya berjumlah 20 orang dengan menggunakan teknik purposive sampling.
Instrumen yang digunakan adalah tes lompat jauh untuk mengetahui pengaruh dari
metode latihan hopping dan latihan triple take-off. Teknik analisis statistik yang
digunakan adalah menggunakan uji t. Hasil analisis data menunjukkan bahwa Dalam
perhitungan lanjutan diperoleh nilai t-hitung sebesar [-6,311] dan kemudian hasil
tersebut diujikan dengan nilai krisis t-tabel pada derajat kebebasan (dk) = n-1, 10-1 = 9 
dengan taraf signifikan ɑ = 0,05 (5%) diperoleh nilai kritis t-tabel sebesar 2,262 dengan 
demikian nilai t-hitung lebih besar dari t-tabel (t-hitung [-6,311] > t-tabel 2,262).Pada 
kelompok yang diberikan perlakuan Hopping dan Triple Take-Off masing masing
terdapat sebuah perbedaan antara hasil tes awal (pretest) dan tes akhir (posstest) yang
dimana pada kelompok Hopping nilai rata rata selisih sebesar 0,28 sedangkan pada
kelompok Triple Take-Off nilai rata-rata selisih sebesar 0,21.
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COMPARISON OF HOPPING AND TRIPLE TAKE-OFF EXERCISES TO THE 
RESULTS OF THE LONG JUMP IN STUDENTS OF THE ATHLETIC KOP AT 

STATE UNIVERSITY OF JAKARTA

ABSTRACT
The purpose of this research is to find out 1). The effect of hopping exercises on long
jump results, 2) The effect of triple take-off exercises on long jump results, 3)
Comparison of hopping and triple take-off exercises on long jump results. Research
data collection was carried out on June 26 2023 - July 26 2023 which took place at the 
Rawamangun Athletic Stadium. The research method used is a quasi-experimental
research method. This research is a study that is divided into two groups that receive
different treatment. The population of this study were 46 students of KOP Athletics,
State University of Jakarta, and the sample consisted of 20 people using a purposive
sampling technique. The instrument used was the long jump test to determine the effect 
of the hopping and triple take-off training methods. The statistical analysis technique
used is the t test. The results of the data analysis show that in further calculations the t- 
count value is [-6.311] and then the result is tested with the t-table crisis value at
degrees of freedom (dk) = n-1, 10-1 = 9 with a significant level ɑ = 0.05 (5%) obtained 
a critical t-table value of 2.262, thus the t-count value is greater than the t-table (t-
count [-6.311] > t-table 2.262). In the group that was given the Hopping and Triple
treatment Each Take-Off has a difference between the results of the initial test (pretest) 
and the final test (posttest) where in the Hopping group the average difference is 0.28 
while in the Triple Take-Off group the average difference is 0.21 .

Keywords : hopping, triple take-off, long jump
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