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Tujuan penelitian ini adalah untuk mendapatkan hasil peningkatan Hasil
lompat jauh gaya jongkok pada Klub Olahraga Prestasi Atletik Fakultas lIImu
Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta, yaitu dengan menggunakan
metode Lompat Rintangan dan Lompat Meraih Sasaran. Selain itu, juga
mencari dan menemukan metode mana yang lebih signifikan dalam
memberikan kontribusi pada hasil peningkatan Prestasi Lompat Jauh Gaya

Jongkok.

Penelitian ini dilaksanakan di stadion atletik, Rawamangun dengan
menggunakan metode kuantitatif dengan metode eksperimen. Pengambilan
dan pengolahan data ini berlangsung dari Kamis 27 Febuari 2014 sampai
dengan, Selasa 29 April 2014.

Diawali dengan melakukan Lompat Jauh dengan menggunakan gaya jongkok
untuk mengetahui hasil lompatan jauh dengan total sampel 10 orang yang
dibagi menjadi dua kelompok, maka diberikan perlakuan berupa program
latihan selama 2 bulan dan 26 kali latihan dengan dua kelompok latihan yang
berbeda terhadap Klub Olahraga Prestasi Atletik Fakultas IImu Keolahragaan
Universitas Negeri Jakarta. Populasi dan sampel pada penelitian ini adalah

seluruh Klub Olahraga Prestasi Atletik Fakultas IImu Keolahragaan



Universitas Negeri Jakarta yang masih aktif latihan dan mengikuti

pertandingan.

Terjadi peningkatan Hasil lompat jauh gaya jongkok setelah diberikan latihan
dengan menggunakan metode Lompat Rintangan dengan nilai t-hitung
4,1705 lebih besar dari nilai t-tabel 2,31 Selain itu, juga terjadi peningkatan
hasil lompat jauh gaya jongkok setelah diberikan latihan dengan metode
Lompat Meraih Sasaran dengan nilat t-hitung 3,9805 lebih besar dari nilai t-
tabel 2,31.
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