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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul ”Pengaruh Latihan Lari Kaki Satu 10 Meter Terhadap 
Peningkatan Kemampuan Lompat jauh gaya Jongkok Pada Siswa Putra Kelas VI SD 

Negeri 30 Palembang”.
Rumusan masalah penelitian ini apakah ada pengaruh latihan lari kaki satu 10 

meter terhadap peningkatan kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra 
kelas VI SD Negeri 30 Palembang. Sedangkan rumusan masalah di atas hanya 
terbatas pada apakah ada pengaruh latihan lari kaki satu 10 meter terhadap 
peningkatan kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VI SD 

Negeri 30 Palembang.
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuasi 

eksperimen dengan menggunakan dua kelompok sampel, yaitu kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol.

Tujuan penelitian ini untuk membuktikan dan mengetahui seberapa besar 
pengaruh latihan lari kaki satu 10 meter terhadap peningkatan kemampuan lompat 
jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas VI SD Negeri 30 Palembang.

Di dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah anak putra kelas VI SD 
Negeri 30 Palembang, jumlah sampel 44 orang siswa putra dengan menggunakan 
random sampling (diundi), sampel diberikan pretes lalu hasilnya dibagi 2 sama rata 
dengan menggunakan tehnik ordinal pairing 22 orang kelompok kontrol dan 22 orang 
kelompok eksperimen. Kelompok eksperimen diberikan latihan lari kaki satu selama 
6 minggu, lalu kelompok kontrol dan kelompok eksperimen diberikan tes akhir 
(postes).

Menurut statistik data postes dan pretes baik kelompok kontrol maupun 
kelompok eksperimen berdasarkan kemiringan kurva person terletak antara (-1) dan 
(+1) maka data tersebut berdistribusi normal. Dalam pembuktian hipotesis thitung = 
1,430 dan ttabci = 1,696 dengan demikian penelitian ini tidak berpengaruh antara 
latihan lari kaki satu terhadap peningkatan lompat jauh anak SD Negeri 30 
Palembang.

Kata-kata kunci : latihan, lari kaki satu, lompat jauh gaya jongkok.
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang
Guru dalam bidang studi olahraga di samping harus memiliki pengetahuan 

yang cukup tentang cabang-cabang olahraga, harus juga memiliki keterampilan dalam 

cabang olahraga yang diajarkan walaupun tidak secara keseluruhan.
Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dapat dicapai bila ditunjang 

oleh berbagai pengembangan disiplin ilmu, yang erat kaitannya dengan olahraga itu 

sendiri. Ilmu-ilmu yang erat kaitannya dengan olahraga merupakan suatu kesatuan 

yang diperlukan dalam teori dan metodologi, latihan sebagai pedoman pembinaan 

dan pengembangan prestasi 'olahraga. Ilmu yang menunjang teori dan metodologi 

tersebut diantaranya adalah anatomi, fisiologi, psikologi, statistic, ilmu gizi, dan lain- 

lainnya.

Banyak cabang olahraga yang membutuhkan kekuatan otot tungkai atau daya 

ledak otot tungkai seperti: lompat jauh, lompat tinggi, bola voli, dan lain-lainnya. 

Daya ledak otot tungkai dapat ditingkatkan dengan latihan beban, baik beban barbel 

atau beban berat tubuh anak itu sendiri. Banyak latihan beban yang dianggap dapat 

meningkatkan daya ledak otot tungkai untuk itulah penulis tertarik memilih salah satu 

bentuk latihan tersebut: yaitu latihan lari kaki satu. Mengapa latihan lari kaki satu 

yang dipilih? Karena saat berlari kaki satu, kaki tersebut menerima beban dari tubuh 

anak itu sendiri dan lari kaki satu sesuai dilakukan untuk anak sekolah dasar juga lari 

kaki satu biasa dipakai dalam permainan tradisional anak-anak yang bernama cak 

engkleng.

Diharapkan dengan kekuatan otot kaki yang didapat anak tersebut, anak dapat 
meningkatkan prestasinya terutama dalam olahraga lompat jauh sesuai dengan 

rencana penelitian ini. Untuk itulah penulis mengambil judul penelitan 

pengaruh latihan lari kaki satu terhadap peningkatan kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas VI SD Negeri 30 Palembang”.

1



1.2 Pembatasan Masalah
Berdasarkan rumusan masalah ini, maka pembatasan masalah dalam 

penelitian ini, apakah ada pengaruh atau tidak latihan lari kaki satu terhadap 

peningkatan kemampuan dalam melakukan lompat jauh pada siswa putra kelas VI 

SD Negeri 30 Palembang.

1.3 Rumusan Masalah
Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh Latihan 

Lari Kaki Satu terhadap peningkatan kemampuan dalam melakukan Lompat jauh 

gaya jongkok siswa putra kelas VI SD Negeri 30 Palembang.

1.4 Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian ini adalah :

1. Untuk membuktikan adanya pengaruh latihan lari kaki satu terhadap peningkatan 

Kemampuan lompat jauh gaya jongkok.

2. Untuk mengetahui apakah latihan lari kaki satu dapat meningkatkan kemampuan 

siswa.

1.5 Manfaat Penelitian

Adapun manfaat Penelitian yang diperoleh diharapkan dapat berguna :

1. Bagi Peneliti, Penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui seberapa besar 

pengaruh latihan sari kaki satu terhadap peningkatan hasil lompat jauh.

2. Bagi para pelatih manapun guru olahraga memberi masukan dalam menyusun
materi latihan yang mudah - mudahan dapat meningkatkan prestasi atletik 

terutama nomor lompat jauh.

3. Mudah - mudahan pula penelitian ini dapat dipakai sebagai bahan referensi para 

peneliti selanjutnya dalam Penelitian dalam bidang yang sama.
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