
: ■

.
v..;-.

i,.
i ; It ;.v»

i

,J:;:o'- -

' PENGARUH LATIHAN LAJEU KIJANG TERHADAP HASIL USm&htJSOL 

GAYA JONGKOK SISWA PUTRA SD NEGERI I OAN'SE Wmc 

MULYA KECAMATAN RAMBANG KABUPATENMUARA KfHM-
. *

I

SKRIPSI OLEH;
WABB4IB
NIM <56971606106

.*
*

•V

»
PROGRAMSTUDIPENBOEKAN JASMANI S)AN

- . * - .* ‘ '■ •’ %.

IATAN'A^In
- •''Z. ■

:
>

■-

v.
1

\y-v;

i

V.,

i

f

#

PAIOJLTASIDKMUANBANIIMUKEPENDIDUUN
UNIVBatSrrASSRIWIJAVA

\

4



$

v u

l „i

]
s

PENGARUH LATIHAN LARI KIJANG TERHADAP HASIL LOMPAT JAUH 

GAYA JONGKOK SISWA PUTRA SD NEGERI I DAN H KENCANA 

MULYA KECAMATAN RAMBANG KABUPATEN MUARA ENIM

\
i

»
I

SKRIPSI OLEH: H
WARDANI ^

NIM : 56071006106
PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI DAN KESEHAT

;
'
i

t

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU KEPENDIDIKAN
UNIVERSITAS SRIWIJAYA
PALEMBANG

;2010
• i

!



PENGARUH LATIHAN LARI KIJANG TERHADAP HASIL LOMPAT JAUH 

GAYA JONGKOK PADA SISWA PUTRA SDN I DAN II KENCANA MULIA 

KECAMATAN RAMBANG KABUPATEN MUARA ENIM

Skripsi oleh:
WARDANI
Nomor Induk Mahasiswa: 56071006106 

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Disetujui, 
Pembimbing 1 Pembimbing 2

.s M KesDrs,Dra Marsiyem M Kes 

Nip. 195312121982032001 ip. 196208121987021002

Disahkan
Pendidikan Jasmani dan KesehatanKe

/4? OHfcsJ

. 4*00***
96105281987021001

:rizal Usra M Kes

n



Telah diujikan dan lulus pada:

: KamisHari

: 14 Januari 2010Tanggal

TIM PENGUJI:

Aj
: Dra Marsiyem M KesKetua

Sekretaris : Drs Iyakrus M Kes

: Drs Muhaimin M KesAnggota

UTAnggota : Drs Giartama M Pd

Anggota : Dr.Hj. Fauziah N.K Sp. RM. MPH

Mengetahui

Ketua Program Studi Pendidikan Jasmani

dan Kesehatan

r**0* «n* 7^'

it
izal Usra M Kes

?EM .196105281987021001



Xitperse?ndaddan depadh:
• Orangtuadu tercinta depad IVamosudarmo l adn J, 

jdudu Siti Todmad yang teddi memdimdingdu dan teddi 

memdesardandu denganpenud dasid sayang yang tulus:
• Istridu tercinta Sdolidat yang selalu setia dersama dalam 

suda maupun duda, Juga selalu mendudung niat daiddu, 

selalu memotivasi dalam meraid citi- cita yang mulia 

demi deluarga ,Xusa, T angsa, danj^gama.
• Anad- anadu tersayang Dian Sejiani, Sri 

Sdolidandani, Juliana MUr’alimad yang selalu mengisi 

didupdu dalam suda dan duda.
• Xadad -dadadu tersayang yang tiada dosan selalu 

menasedati, mengaraddan, dan ternpat curadan datiyang 

secara tulus iddzs demi dedaidan dersama.
• JLdiddu tersayang yang selalu mengerti adu.y penyemangat 

didupdu dan selalu mendbadandu demi tercapainya cita- 

cita yang mulia.
• Dosen-dosendu yang sangat du Hormati dan yang tedzd 

memderidan ilmunya yang sangat derdarga dan selalu 

dutunggu dimdirtgan nya demi demafuan dunia
pendididan ditempat tugas pada ddususnya, dan di 

Indonesia pada umumnya { Tad MeirlzaC Tad watuyo, 

Tad Syamsu TameC Tad (jiartama, Tad Muderman, Tad 

Jyadrus.Tad Syaparudin, Tad Afrizad Tad fumadin,

Dan

Mentari

• •• m



iv



SMotto:
• Xesudsesan dan dederdasilan yang paflng derdesan 

apadlla dicapai dengan penud pejuangan, derjaderas, 

setnangat tinggi, tulus idlas, tanpa pamrid yang disertai 

do’a.
• Xederdasilan dan desudsesan tidad adan dermadruz dild 

desudsesan dan dederdasilan tersedut dicapai dengan
Jalan yang sangat mudad dan singdat.

• Xita tidad adan tadu sedatas mana demampuan dita 

apadlla dita tidad mencodanya.
• Persadadatan yang daid yaitu apadlla persadadatan di 

Jalin dengan saling mengerti, saling mengisi, saling
menasedati, saling memotijasi dan 

sepenanggungan secara tulus Idlas 

dedaidan... "Satu tlntudSemua Semua tlntudSatu "

4

senasip 

dalam daf

v



UCAPAN TERIMA KASIH

Segala puji dan syukur selalu penulis panjatkan kehadirat Allah SAW berkat 

rahmtnya, taufik, hidayah, inayah dan ridhonya sehingga penulis dapat menempuh 

perkuliahan, menyusun dan menyelesaikan skripsi dengan tepat waktu.
Skripsi ini penulis susun guna memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar 

sarjana ( SI ) pada Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Program 

kwalifikasi Guru, pada Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas

Sriwijaya.
Dengan selesainya Skripsi ini, penulias mengucapkan terima kasih kepada Ibu 

Dra Marsiyem M Kes selaku dosen pembimbing I dan Bapak Drs Iyakrus M Kes 

Selaku dosen pembimbing II yang telah memberikan bimbingan skripsi sehingga

dapat tersusun tepat waktu.

Ucapan terima kasih juga kami tujukan kepada para dosen penguji yang telah 

memberikan sejumlah saran dan perbaikan skripsi.

Penulis juga mengucapkan terima kasih Kepada Bapak Ahmadi Spd selaku 

Kepala Sekolah SDN I Kencana Mulia dan Bapak Amirta Selaku Kepala Sekolah 

SDN II Kencana Mulia juga segenap Dewan Guru SDN I & II Kencana Mulia yang 

telah mengizinkan dan memberikan segenap bantuan dalam penelitian sehingga 

skripsi ini dapat penulis selesaikan dengan baik.

Tak lupa penulis menghaturkan maaf yang sebesar- besarnya, seandainya 

dalam pembuatan skripsi ini masih banyak terdapat kekurangan. Baik dari segi 

penyusunan maupun dari penulisannya Penulis menyadari bahwa penulisan ini masih 

jauh dari sempurna maka dengan segala kerendahan hati penulis mengharapkan kritik 

dan saran dari semua pihak demi kesempurnaan sekripsi ini.

Dan akhirnya mudah- mudahan skripsi ini dapat bermanfaat untuk 

peningkatan mutu pengajaran bidang Pendidikan jasmani dan Kesehatan khususnya 

di tingkat sekolah Dasar.

Palembang, Januari 2010 

Penulis / Wardani
vi



/»^t-
v» ^ s*

PENGARUH LATIHAN LARI KIJANG TERHADAP ^^ j^L
LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK PADA SISWA PUTRA \V? "

SD NEGERI I DAN II KENCANA MULIA KECAMATAN RAMBANG 4 
KABUPATEN MUARA ENIM

U p \

ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Lari Kijang terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya 
Jongkok pada Siswa Putra SD Negeri I dan II Kencana Mulia Kecamatan 
Rambang Kabupaten Muara Enim Adapun rumusan permasalahan dalam 
penelitian ini adalah “Adakah pengaruh lari kijang terhadap hasil lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa putra SD Negeri I dan II Kencana Mulia Kecamatan 
Rambang Kabupaten Muara Enim. Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk 
mengetahui seberapa besar pengaruh lari kijang terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa putra SD Negeri I dan II Kencana Mulia Kecamatan 
Rambang Kabupaten Muara Enim.
Jenis penelitian ini adalah eksperimen lapangan.Populasi dalam penelitian ini 
adalah siswa putra SDN I dan II Kencana Mulia Kecamatan Rambang Kabupaten 
Muara Enim yang berjumlah 60 siswa. Oleh karena populasi kurang dari 100 
maka sampel penelitian ini diambil dari keseluruhan jumlah populasi, yang 
kemudian dibagi menjadi 2 kelompok dengan cara ordinalpairing, yaitu 30 siswa 
dijadikan sebagai kelompok eksperimen yang diberi latihan lari kijang, dan 30 
siswa lainnya sebagai kelompok kontrol. Teknik pengumpulan data menggunakan 
tes kemampuan dan analisa data menggunakan uji normalitas data dan uji t. 
Kesimpulan dari hasil penelitian ini adalah bahwa latihan lari kijang dapat 
mempengaruhi hasil lompat jauh gaya jongkok dengan peningkatan pada 
kelompok eksperimen sebesar dan hasil uji hipotesis dengan menggunakan 
statistik uji t dengan taraf signifikan a = 0.05 diperoleh t

4.76545 dan t
menyatakan tidak ada pengaruh lari kijang terhadap hasil lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa putra SD I dan 11 Kencana Mulia Kecamatan Rambang 
Kabupaten Muara Enim ditolak dan Ha yang menyatakan ada pengaruh lari 
kijang terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SD 1 dan 11 
Kencana Mulia Kecamatan Rambang Kabupaten Muara Enim diterima sebab 
syarat Ho di tolak dan Ha diterima adalah apabila t

hitung sebesarhituny

sebesar 1.67 berarti 4.76545 > 1.67 sehingga Ho yanglahir/

> thifuny

Hasil penelitian ini dapat menjadi masukan bagi penggemar olahraga atletik 
khususnya nomor lompat jauh gunakanlah model latihan lari kijang sebagai 
alternatif bentuk latihan. Dan untuk guru olahraga di sekolah, latihan lompat 
dengan menggunakan lari kijangdapat diterapkan untuk meningkatkan hasil 
lompat jauh tetapi harus tetap memperhatikan prinsip - prinsip latihan.
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BABI

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang
Pembangunan nasional merupakan salah satu upaya pembangunan yang 

berkesinambungan meliputi seluruh aspek kehidupan masyarakat, bangsa, dan negara 

dalam rangka mencapai tujuan pembangunan nasional seperti yang tercantum dalam 

UUD 1945.
Peningkatan kualitas sumber daya manusia (SDM) sangat penting dalam 

usaha melaksanakan pembangunan nasional. Upaya peningkatan kualitas SDM dapat 

ditempuh dengan usaha pembangunan di segala aspek, dalam hal ini terutama bidang 

pendidikan dan kesehatan, termasuk juga di antaranya adalah pembangunan di bidang 

olahraga.

Pembinaan dan pengembangan olahraga merupakan suatu upaya dalam 

rangka peningkatan kualitas SDM diarahkan pada peningkatan kesehatan jasmani dan 

rohani serta usaha untuk membentuk watak dan kepribadian, disiplin, dan sportifitas 

yang tinggi serta peningkatan prestasi yang dapat membangkitkan kebanggaan 

nasional.

Dengan olahraga diharapkan dapat meningkatkan kondisi fisik dan mental 

bangsa Indonesia dan mampu memajukan olahraga dengan cara meningkatkan mutu 

prestasi keolahragaan (Menpora, 1975:6).

Lompat jauh merupakan salah satu nomor lompat dalam cabang atletik. Di 

dalam lompat jauh terbagi menjadi 3 gaya, yaitu: gaya jongkok, gaya lenting, dan 

gaya berjalan di udara (walking in the air). Ketiga gaya tersebut dibedakan pada saat 
di mana tubuh saat melayang setelah melakukan tolakan.

Dalam lompat jauh yang menjadi tujuan utama adalah mencapai lompatan 

sejauh -jauhnya. Dalam Buku Pelajaran pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

mengatakan bahwa” Ia*pat jauh adalah suaty ^ptuk gerakan melompat dan
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mengangkat kaki ke atas dan ke depan dalam upaya membawa titik berat badan 

selama mungkin di udara (melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat dengan 

jalan melakukan tolakan satu kaki untuk mencapai jarak sejauh - jauhnya 

(Gilang,2007:57).
Seharusnya pembinaan atlet khususnya atlet lompat jauh pelajar haruslah 

intensif dan berkesinambungan dengan program latihan yang terencana. Metode — 

metode yang digunakan haruslah tepat dan dapat meningkatkan prestasi atlet di 

metode itu harus tepat dan mengacu kepada iptek dalam olahraga.
Di dalam pelajaran Penjasorkes tingkat SD, olahraga ini lompat jauh gaya 

jongkok sudah mulai diajarkan pada anak kelas IV, bahkan siswa sudah mulai 

diperkenalkan untuk mendalami pada kegiatan ekstra kurikuler. Akan tetapi dalam 

Pekan Olah Raga usia dini tingkat Kabupaten Muara Enim yang telah 

diselenggarakan secara rutin tiap tahunnya, perwakilan SD dari Kecamatan Rambang 

selalu kesulitan untuk bersaing dengan daerah lainnya, terutama pada cabang atletik 

nomor lompat jauh.

Sehingga berdasarkan hal tersebut di atas maka penulis berkeinginan untuk 

melakukan penelitian tentang “Pengaruh Latihan Lari Kijang terhadap hasil Lompat 

Jauh gaya Jongkok Siswa Putra SD Kencana Mulia I dan II Kecamatan Rambang 

Kabupaten Muara Enim”.

mana

1.2. Perumusan Masalah

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: Apakah latihan 

lari kijang berpengaruh terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra 

SDN I dan II Kencana Mulya Kecamatan Rambang Kabupaten Muara Enim.

1.3. Batasan Masalah

Untuk merumuskan masalah dengan baik dan menjaga agar jangan sampai 

salah penafsiran karena luasnya ruang lingkup penelitian, maka pada penelitian ini
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dibatasi pada masalah yaitu ada pengaruh latihan lari kijang terhadap hasil lompat 

jauh gaya jongkok pada siswa putra SDN I dan II Kencana Mulia Kecamatan 

Rambang Kabupaten Muara Enim

1.4. Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah :

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan lari kijang terhadap hasil lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra SDN I dan II Kencana Mulia Kecamatan 

Rambang Kabupaten Muara Enim

2. Untuk mengetahui kemampuan lompat jauh siswa putra SDN I dan II 

Kencana Mulia Kecamatan Rambang Kabupaten Muara Enim.

1.5. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah :

1) Dapat memberikan pengetahuan dan pengalaman langsung bagi penulis dan 

mendapatkan bentuk latihan yang lebih efektif yang dapat menunjang 

perbaikan dalam latihan lompat jauh guna mendapatkan hasil yang optimal.
2) Dapat menjadi masukan bagi guru olahraga dalam menerapkan metode latihan 

lompat jauh selain metode yang biasa digunakan.

3) Dapat menjadi bahan masukan bagi sekolah dalam proses pembinaan prestasi 
cabang lompat jauh.

4) Sebagai bahan pembanding bagi peneliti lain dalam penelitian yang lebih 

lanjut.
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