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MOTTO 

"Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 

kesanggupannya Dia mendapat (pahala) dari (kebijakan) yang 

dikerjakannya dan mendapat (siksa) dari (kejahatan) yang diperbuatnya" 

(Q.S Al-Baqarah:286) 

"Maka sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan. 

 Sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan" 

(Q.S Al-Insyirah: 5-6) 

"Hatiku tenang mengetahui apa yang melewatkanku tidak akan pernah 

menjadi takdirku, dan apa yang ditakdirkan untukku tidak akan pernah 

melewatkanku" 

(Umar bin Khattab) 

“god have perfect timing, never early, never late. It takes a little patience and 

it takes a lot of faith, but it's a worth the wait” 

"Orang lain gak akan paham struggle dan masa sulitnya kita, yang mereka 

ingin tahu hanya bagian success stories-nya aja. Jadi berjuanglah untuk diri 

sendiri meskipun gak akan ada yang tepuk tangan. Kelak diri kita di masa 

depan akan sangat bangga dengan apa yang kita perjuangkan hari ini. 

Jadi tetap berjuang ya" 

“ Barang siapa yang tidak merasakan pahitnya menuntut ilmu walau hanya 

Sesaat, maka ia akan menelan hinanya kebodahan sepanjang hidupnya” 

( Imam Syaf’i ) 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lari sprint 30 meter 

terhadap hasil lompat jauh pada kegiatan ekstrakurikuler di SMP N 1 Gelumbang. 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen. Hasil pretest lompat jauh 

kelompok eksperimen diketahui bahwa lompatan terjauh 145 cm dan lompatan 

terjauh adalah 310 cm serta rata-rata pretest kelompok eksperimen 255,60. Setelah 

diberikan perlakuan latihan lari sprint selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 

kali dalam seminggu ternyata ada peningkatan sebesar 10,84, sehingga rata-rata 

postest kelompok eksperimen sebesar 265,20 Dengan hasil lompatan terjauh 325 

cm dan lompatan terdekat 150 cm. Sedangkan kelompok kontrol hasil lompatan 

terjauh adalah 315 dan lompatan terdekat 146 cm serta rata-rata pretest kelompok 

kontrol yaitu 257,93 Setelah melakukan postest hasil lompatan terjauh adalah 317 

cm dan lompatan terdekat adalah 147 cm serta rata-rata kelompok kontrol yaitu 

255,40. Setelah di uji tes pretest data normal dan homogen, serta data postest normal 

dan homogen. Penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh positif dan signifikan 

terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok, setelah dilakukan uji 

hipotesis dengan statistik uji t. Ha jika thitung < ttabel maka Ho diterima. Implikasi 

dalam latihan lari sprint dapat meningkatkan lompatan jarak jauh gaya jongkok di 

SMP N 1 Gelumbang. 

Kata Kunci: latihan lari sprint, lompat jauh, atletik 
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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of 30-meter sprint training on long jump 

performance in extracurricular activities at SMP N 1 Gelumbang. This research is 

a type of experimental research. The pretest results of the experimental group 

showed that the farthest jump was 145 cm and the nearest was 310 cm, with the 

average pretest result for the experimental group being 255.60. After receiving 6 

weeks of sprint training with a frequency of 3 times a week, there was an 

improvement of 10.84, bringing the average posttest result of the experimental 

group to 265.20. With the farthest jump being 325 cm and the nearest being 150 

cm. Meanwhile, the control group’s farthest jump was 315 cm and the nearest was 

146 cm, with the average pretest result of the control group being 257.93. After the 

posttest, the farthest jump was 317 cm and the nearest was 147 cm, with the average 

posttest result of the control group being 255.40. After testing, the pretest data was 

found to be normal and homogeneous, as was the posttest data, which was also 

normal and homogeneous. This study shows a positive and significant effect of 

sprint training on long jump performance in squat style, as evidenced by statistical 

hypothesis testing, where Ha is accepted if t count > t table. The implication is that 

sprint training can improve long jump distance performance in squat style at SMP 

N 1 Gelumbang. 

Keywords: sprint training, long jump, athletics 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Atletik adalah salah satu cabang olahraga yang dipertandingkan atau 

dilombakan, meliputi nomor lari, lempar dan lompat. Pada hakikatnya setiap 

ketangkasan yang dipertunjukkan olahraga atletik seperti lari, lempar,lompat adalah 

bagian dari gerak atau perbuatan dasar manusia yang terjadi semenjak manusia itu 

ada. Atletik merupakan induk dari seluruh cabang olahraga, karena semua cabang 

olahraga akan melibatkan aktivitas yang ada pada nomor atletik. Aktivitas 

lari,lompat, dan lempar termasuk tolak merupakan pola gerak dasar yang mewarnai 

sebagian besar cabang olahraga. Ketiga pola gerak dasar tersebut berasal dari 

cabang olahraga atletik (Iyakrus et al., 2022) 

Menurut (Mustakim, 2022) Atletik adalah aktivitas jasmani yang kompetitif 

atau dapat dilombakan, meliputi beberapa nomor perlombaan yang terpisah 

berdasarkan kemampuan gerak dasar manusia seperti berjalan, berlari, melompat 

dan melempar. Cabang olahraga atletikini sendiri terdiri dari beberapa 

pertandinganyang dilombakan di olimpiade kejuaraan dunia atau nasional salah 

satunya adalah nomor perlombaan lari.  

Lompat jauh dalam cabang olahraga atletik adalah salah satu contoh 

kegiatan pembelajaran melompat disekolah. Selain mengenalkan siswa pada salah 

satu nomor perlombaan atletik, lompat jauh juga dapat berperan sebagai sarana 

bertumbuh dan berkembangnya prestasi belajar dan prestasi olahraga siswa. lompat 

jauh merupakan nomor atletik yag dilombakan baik untuk putra maupun putri 

dengan tujuan melakukan lompatan dengan tolakan sejauh-jauhnya. Lompat jauh 

adalah suatu aktivitas dalam atletik dengan gerakan yang dilakukan di dalam 

lompatan untuk mencapai lompatan sejauh-jauhnya (Iyakrus, 2021). 
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Melakukan lompat jauh adalah melakukan gerakan melompat mengangkat 

kaki ke atas depan dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin 

diudara (melayang diudara) yang dilakukan dengan cepat. Lompat jauh adalah jenis 

gerakan yang di dukung oleh banyak faktor seorang pelompat jauh yang baik, sudah 

tentu harus di dukung dengan kemampuan fisik yang prima, kebutuhan kalori yang 

baik dan motivasi dalam melakukan lompatan (Kumbara, Sukirno, 2021) . 

Olahraga lompat jauh telah eksis sejak jaman Yunani kuno dan pada 

awalnya olahraga ini dimaksudkan sebagai salah satu bentuk latihan militer untuk 

melatih dan menguji kelincahan para prajurit ketika melewati rintangan seperti 

parit, jurang dll. Pada masa itu, teknik permainan lompat jauh berbeda dengan yang 

kita kenal sekarang, para jumper harus berlari dengan mengangkat beban di kedua 

tangannya. ini dibuktikan berdasarkan lukisan-lukisan kuno yang telah ditemukan 

(Haryanto , Fataha, 2021).  

Menurut (Putri & Yuliawan, 2021) Lari merupakan olahraga yang 

bersifat aerobik yang dilaksanakan secara berkesinambungan dan teraturMenggun

akan otot-otot besar seperti kaki dan tangan mendorong jantung dan paru-paru 

bekerja cukup besar untuk memperbaiki kekuatan dan kemampuannya. Sebagai 

gerakan tubuh dimana pada suatu saat semua kaki tidak menginjak ke tanah. Lari 

pada dasarnya adalah langkah yang dipercepat dengan posisi badan seolah 

melayang diatas tanah. Ketika berlari, hanya satu kaki yang menyentuh tanah. 

Kecepatan merupakan keadaan yang sebenarnya diekspresikan melalui 

perbandingan jarak dan waktu. Kecepatan lari merupakan gerakan lari yang 

dilakukan dengan secepat-cepatnya. Kecepatan lari sprint 100 meter termasuk 

nomor lari jarak pendek. Lari jarak pendek adalah semua nomor lari yang dilakukan 

dengan kecepatan penuh atau kecepatan yang maksimal sepanjang jarak yang harus 

ditempuh (Henjilito, 2020). 
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Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis 

secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, atau kemampuan 

untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya dalam lari 

sprint, kecepatan larinya ditentukan oleh gerakan berturut-turut dari kaki yang 

dilakukan secara cepat (Ikadarny & Karim, 2021).    

Kecepatan disini adalah kecepatan lari dalam awalan lompat jauh gaya 

jongkok yang ditentukan oleh urutan gerakan lari dan langkah yang dilakukan 

secara tepat dan cepat. Secara cepat dimaksudkan untuk memberikan tenaga pada 

saat melakukan lari awalan pada letak terakhir kaki yang tepat dengan posisi yang 

tepat berpijak pada papan tolakan/tumpuan. 

 Kecepatan lari pada awalan merupakan gerakan pertama pada lompat jauh, 

bertujuan untuk memperoleh kecepatan tinggi sehingga akan membawa tubuh ke 

arah horizontal untuk memperoleh hasil yang optimal. Kecepatan awalan adalah 

kecepatan titik berat badan pada saat kaki tolakan menyentuh papan tolakan. 

kecepatan ini juga ditentukan oleh kekuatan dan jarak yang efektif yang digunakan 

pelompat. Faktor ini sangat penting karena kecepatan lari akan selalu menghasilkan 

perbandingan yang besar terhadap hasil lompat jauh. Kecepatan berperan untuk 

mempercepat gerakan dan kekuatan memberi. 

Bedasarkan beberapa penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa, 

kecepatan adalah suatu kemampuan bersyarat untuk menghasilkan gerakan tubuh 

dalam keadaan atau waktu yang sesingkat mungkin kecepatan lari juga dibutuhkan 

pada lompat jauh. Penerapan kecepatan lari pada lompat jauh dilakukan sebagai 

awalan dalam melakukan lompatan agar mendapatkan hasil yang maksimal. 

Lompat jauh sebenarnya adalah lari dengan kecepatan dan menumpu jadi seorang 

pelompat agar berhasil melompat apabila larinya cepat dan kemudian diikuti oleh 

tumpuan yang tepat dan kuat pada balok tumpu (Ridwan & Sumanto, 2022). 
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Lari merupakan proses menggerakkan tubuh untuk berpindah dari titik satu 

ke titik yang lainya dengan keadaan tubuh yang proporsional, serta dengan ayunan 

tangan dan langkah kaki yang seimbang.  

Sehingga menghasilkan gerakan dan teknis lari yang sempurna. Lari atau 

yang sering dikenal dengan sprint sangat digemari, khususnya bagi penonton itu 

sendiri didalam olahraga atletik.  

Mengapa demikian, karena sprint merupakan ajang bergengsi atau 

primadona di dalam nomor lintasan, khususnya di nomor 100 meter baik untuk 

putra maupun putri Melalui analisis biomekanik ada banyak manfaat. Dalam lompat 

jauh terdapat bermacam-macam gaya yang umum digunakan oleh para pelompat, 

yaitu gaya jongkok, gaya menggantung, dan gaya jalan di udara. Perbedaan antara 

gaya yang lompatan yang satu dengan yang lainnya, ditandai oleh kedaan sikap dan 

badan waktu melayang di udara.  

Jadi mengenai awalan, tumpuan, melayang dan mendarat, bahwa ketiga 

gaya tersebut prinsipnya sama yang membedakannya hanyalah pada saat badan 

melayang di udara dan saat mendarat. Siswa SMP salah satu potensi sumber daya 

manusia yang perlu dibina dan di kembangkan. Disinilah terdapat bibit-bibit 

olahraga nasional yang tidak akan habis apabila program olahraga disekolah secara 

menyeluruh dapat dilaksanakan dengan sebaik-baiknya. 
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Bedasarkan hasil observasi yang sudah dilakukan di sekolah SMP N 1 

Gelumbang menunjukan bahwa siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakulikuler 

olahraga lompat jauh masih di katakan kurang memuaskan dikarenakan 

kebanyakan siswa saat melakukan lompatan tidak mendapat hasil yangkurang 

memuaskan karena data awal yang saya peroleh menunjukan bahwa lompatan 

terjauh ialah 317 cm  dan lompatan terdekat dengan hasil lompatan sejauh 145 cm 

Setelah diamati, dapat dilihat bahwa awalan lari pada siswa ini masih terlalu pelan 

dan juga kecepatan saat melakukan tolakan masih terlihat ragu-ragu disaat 

melakukan pendaratan mereka sering melakukan kesalahan seperti mendarat 

dengan pinggul karena badan tidak digerakan ke arah depan melainkan ke belakang, 

untuk mengatasi hal tersebut maka menggunakan latihan lari sprint dan 

pembentukan mental sehingga siswa tidak ragu-ragu dalam melakukan lompatan. 

Jumlah murid yang menyukai olahraga ini berkisar 45-75% hal ini 

dibuktikan pada saat mata pelajaran penjaskes dengan materi atletik yang 

dilaksanakan oleh guru mata pelajaran, murid sangat antusias untuk mengikuti mata 

pelajaran atletik. 

 Padahal sekolah ini sarana dan prasarana untuk cabang olahraga lompat 

jauh sudah terpenuhi seperti lintasan lari, bak, meteran, dan lain-lain namun pada 

kenyataannya siswa disana masih dikatakan sangat kurang dalam cabang olahraga 

lompat jauh. 

 Bedasarkan uraian di atas, peneliti mencoba memberikan latihan lari sprint 

30 meter untuk meningkatkan hasil lompat jauh pada siswa. Maka dalam hal ini 

penulis akan mengadakan penelitian mengenai’’ Pengaruh Latihan Lari Sprint 30 

Meter Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok”. 
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1.2        Identifikasi Masalah 

Bedasarkan latar belakang masalah yang telah di uraikan di atas dapat di 

indentifikasi bahwa permasalahan yang ada pada siswa ketika kegiatan 

ekstrakulikuler di SMP N 1 Gelumbang: 

1. Kurangnya kecepatan pada saat melakukan awalan lari. 

2. Siswa masih terlihat ragu-ragu saat melakukan tolakan. 

3. Saat melakukan pendaratan siswa sering melakukan kesalahan tumpuan. 

 

1.3         Batasan Masalah 

Untuk dapat merumuskan masalah dengan baik dan juga dapat menjaga 

jangan sampai adanya salah penafsiran dan tidak keluar jauh dari pembahasan 

kerena luasnya ruang lingkup penelitian ini, maka penelitian ini lebih mengarah dan 

fokus kepada permasalahan yaitu apakah ada pengaruh yang signifikan pada latihan 

lari sprint 30 meter terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa yang 

mengikuti ekstrakulikuler di SMP N 1 Gelumbang. 

1.4       Rumusan Masalah 

Bedasarkan hasil uraian yang di atas, maka permasalahan yang akan diteliti 

adalah” Apakah latihan lari sprint 30 meter dapat meningkatkan hasil lompat jauh 

gaya jongkok pada peserta kegiatan ekstrakulikuler di SMP N 1 Gelumbang?” 

1.5       Tujuan Penelitian 

Bedasarkan uraian permasalahan, maka tujuan penelitian ini yaitu untuk 

dapat mengetahui pengaruh latihan sprint 30 meter terhadap hasil lompat jauh gaya 

jongkok pada kegiatan ekstrakulikuler di SMP N 1 Gelumbang. 

1.6         Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan atau manfaat yang 

berharga untuk meningkatkan prestasi lompat jauh di SMP N 1 Gelumbang. Secara 

rinci manfaat penelitian ini sebagai berikut: 
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1. Menambah wawasan bagi mahasiswa program pendidikan jasmani khususnya 

PENJASKES pecinta olahraga atletik pada umumnya guna meningkatkan 

pengetahuan dalam rangka mengembangkan potensi dan kemampuan melatih 

di sekolah maupun klub-klub yang akan datang. 

2. Bagi peneliti dapat menambah ilmu pengetahuan tentang bagaimana cara untuk 

meningkatkan hasil lompatan pada cabang olahraga atletik lompat jauh. 

3. Dapat dijadikan sebagai pedoman ataupun referensi bagi guru-guru mata 

pelajaran PENJASKES khususnya pada cabang olahraga atletik lompat jauh. 

4. Sebagai bahan pertimbangan bagi pelatih dalam menyusun program latihan. 
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