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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “ Pengaruh Latuhan Running ABC Terhadap Hasil
Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Kelas VIII SMP Negeri 1 Buay Sandang Aji OKU
Selatan”. Adapun permasalahan dalam penelitian ini yaitu; apakah Latihan Running
ABC berpengaruh terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa kelas VIII SMP
Negeri 1 Buay Sandang Aji OKU Selatan?. Tujuan dalam penelitian ini adalah
mengetahui pengaruh latihan Running ABC terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok
siswa kelas VIII cabang olahraga atetik SMP Negeri 1 Buay Sandang Aji OKU
Selatan sesuai dengan jadwal dan metode latihan yang telah diberikan. Jenis
penelitian ini true eksperimen dengan design penelitian ini pre-fest dan posi-test
kontrol. Dengan populasi seluruh siswa putra SMP Negeri 1 Buay Sandang Aji OKU
Selatan yang berjumlah 60 orang atau 100% populasi, yang dibagi menjadi dua
kelompok dengan menggunakan random sampling. Seluruh sample melakukan pre-
test kemudian hasilnya di ranking dari yang terjauh sampai yang terdekat (dari
nommor satu sampai terakhir). Setelah itu sapel dibagi menjadi dua kelompok dengan
cara ordinal pairing yaitu 30 siswa ranking sebagai kelompok eksperimen yang diberi
latihan dan 30 siswa ranking sebagai kelompok kontrol yang tidak diberi
perlakuan.setelah di beri perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali
seminggu dan intensitas 60%-90% dari refetisi maksimal ternyata terdapat kenaikan
sebesar 0,681 sehingga rata-rata lompat jauh gaya jongkok kelompok eksperimen
menjadi 3,494 dari 2,813. Berdasarkan analisis data dengan cara statistik uji t dengan
taraf signifikan a 0,05 di dapat thiwmg = 7,565 dan fp 1,771 dengan demikian
hipotesis yang diajukan dapat di terima kebenarannya, bahwa ada Pengaruh Latihan
Running ABC Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Kelas VIII SMP
Negeri 1 Buay Sandang Aji OKU Selatan.

Kata-kata kunci : Lompat Jauh Gaya Jongkok, Latihan Running ABC



BAB I

PENDAHULUAN

I. Latar Belakang

Cabang olahraga Atletik merupakan induk dari semua cabang olahraga dan
termasuk olahraga yang tertua didunia. Olahraga atletik adalah olahraga yang
meliputi, jalan, lari, lompat dan lempar. Khomsin (2011: 3) mengatakan bahwa atletik
yang meliputi gerakan jalan, lari, lempar dan lompat adalah olahraga yang paling tua
didunia. Dikarenakan umur olahraga ini sama tuanya dengan mulai adanya manusia-
manusia yang pertama didunia. Aktivitas jalan, lari, lempar dan lompat merupakan
bentuk-bentuk keterampilan gerak dasar paling penting dan tidak ternilai artinya bagi
manusia, serta bagi kehidupan manusia. Manusia pertama didunia sudah harus
berjalan, berlari, melempar, dan melompat.

Sukirno (2012:17) mengatakan, “Atletik berasal dari kata dalam bahasa Yunani
yaitu “atlhon” yang berrti berlomba atau bertanding”. Sehubungan makna kata
“atlhon” yang dikemukakan oleh Sukirno tersebut, Soegito (1993:11) mengatakan
bahwa cabang olahraga atletik terdiri dari empat nomor perlombaan yang masing-
masing adalah nomor lari, lempar, lompat dan jalan. Demikian pula (Khomsin 2011:
3) mengatakan, “Atletik disebut juga dengan istilah frack and field. Track artinya
lintasan, nomor-nomor lintasan seperti lari dan jalan cepat, field artinya lapangan,
nomor-nomor lapangan seperti lempar dan lompat.

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang wajib diberikan pada
jenjang pendidikan tersebut antara lain adalah cabang olahraga atletik. Khomsin
(2011: 3) mengatakan, “Pada dasarnya cabang olahraga atletik dibagi menjadi 4
(empat) bagian yaitu: Nomor jalan, nomor lari, nomor lompat, dan nomor lempar.

Sedangkan untuk nomor lompat dibagi menjadi 4 nomor lompat jauh, lompat jangkit,
lompat tinggi dan lompat galah.”



Salah satu nomor lompat yang biasanya diberikan pada jenjang pendidikan
terutama di SMP adalah nomor lompat jauh. Hal itu terbukti bahwa lompat jauh
merupakan salah satu nomor pada cabang olahraga atletik yang masuk kurikulum
sekolah. Nomor lompat jauh tersebut dimasukan di dalam kurikulum sekolah
dimaksudkan supaya siswa bisa mengenal cabang olahraga ini sejak usia dini atau
awal usia sekolah. Hal yang demikian itu karena sekolah atau lembaga pendidikan
merupakan salah satu tempat yang efektif untuk menyalurkanh minat serta bakat
siswa. Dengan demikian, siswa diharapkan mampu mencapai hasil yang maksimal
baik pada tingkat regional, nasional maupun internasional.

Dalam melakukan lompat jauh sangat dibutuhkan yaitu, kecepatan lari,
kekuatan otot tungkai, dan kordinasi gerakan untuk mencapai hasil yang maksimal.
Untuk mendapatkan hasil yang maksimal maka di perlukan suatu metode latihan
yang berhubungan dengan kecepatan lari, kekuatan otot tungkai, dan koordinasi
gerakan.

Latihan Running ABC adalah metode latihan yang dinilai tepat untuk
meningkatkan hasil lompat jauh. Karena di dalam latihan Running ABC dapat
melatih kekuatan otot dan dan sekaligus melatih koordinasi gerakan. Ada pun bentuk
latihannya yaitu, sepak pantat, angkat lutut, jingkat, dan lari kijang.

Dari hasil pengamatan yang dilakukan pada siswa kelas VIII SMP Negeri 1
Buay Sandang Aji Ogan Kemering Ulu Selatan. Dalam pengamatan ini diketahui

bahwa masih banyak siswa yang belum terampil dalam melakukan lompat jauh gaya

/ jongkok sehingga siswa tersebut belum mampu menghasilkan lompatan yang

maksimal pada lompat jauh gaya jongkok. Dari hasil pengamatan yang telah
dilakukan, dapat disimpulkan sementara bahwa dari 60 siswa yang telah diamati
hanya 5 orang siswa yang sudah mampu melakukan lompat jauh gaya jongkok
dengan teknik yang benar, 30 siswa diantaranya pada saat melakukan lompat jauh
gaya jongkok saat diudara dan mendarat tidak dalam posisi jongkok dan 20 siswa
lainnya belum mampu mencapai hasil lompatan yang diharapkan, dan 5 siswa lainnya

belum pampu melakukan teknik lompat jauh yang benar dan sering terjadi



diskualifikasi. Hal ini dikarenakan metode latihan yang digunakan kurang tepat
sehingga belum mencapai hasil yang maksimal. Dengan alasan bahwa [atihan
Running ABC adalah metode yang dapat meningkatkan hasil lompatan dalam lompat
jauh gaya jongkok, maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul
“Pengaruh Latihan Running ABC Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa
kelas VIl SMP Negeri 1 Buay Sandang Aji OKU Selatan.”

1.1 Identifikasi masalah
Berdasarkan uraian diatas , maka dapat diidentifikasi sebagai berikut;
1. Masih banyak siswa yang belum mampu mencapai lompatan yang maksimal, dan
mewakili sekolah untuk ikut perlombaan atletik nomor lompat jauh, baik di
tingkat regional, nasional dan internasional.

2. Kurangnya kecepatan pada saat melakukan awalan lompat jauh gaya jongkok.

1.2 Pembatasan masalah

Berdasarkan latar belakang tersebut penelitian ini difokuskan pada pengaruh
latihan running ABC terhadap hasil lompatan pada cabang olahraga Atletik nomor
Lompat Jauh gaya jongkok siswa SMPN I Buay Sandang Aji OKU Selatan.

1.3 Rumusan masalah

Rumusan masalah dalam penelitian ini apakah ada Pengaruh Latihan Running
ABC Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa kelas VIII SMPN 1 Buay
Sandang Aji OKU Selatan?

.



1.4 Tujuan penelitian

Peneliti ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Running ABC

terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa SMPN I Buay Sandang Aji OKU

Selatan.

1.5 Manfaat penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap guru
mata pelajaran Penjaskes atau pelatih atletik pada nomor lompat jauh gaya jongkok
SMPN I Buay Sandang Aji UKO Selatan, siswa SMPN | Buay Sandang Aji UKO
Selatan, dan Lembaga Pendidikan SMPN I Buay Sandang Aji UKO Selatan.

1. Bagi guru atau pelatih atletik SMPN I Buay Sandang Aji OKU Selatan,
penelitian ini merupakan salah satu strategi pembelajaran untuk meningkatkan
kemampuan dalam pembelajaran atletik khususnya atletik nomor lompat jauh.

2. Bagi siswa SMPN I Buay Sandang Aji OKU Selatan, penelitian ini
diharapkan dapat memotivasi siswa untuk meningkatkan kemampuan
melakukan lompat jauh gaya jongkok secara maksimal.

3. Bagi sekolah sebagai lembaga pendidikan SMPN [ Buay Sandang Aji OKU
Selatan, penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan mutu pengajaran atau
mutu pelatihan dalam rangka meningkatkan prestasi dan prestis (nama baik)

sekolah, khususnya pada nomor lompat jauh gaya jongkok.
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