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ABSTRAK
Pengaruh Latihan Lari Sprint 30 Meter Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok
Pada Siswa Kelas VII SMP N 23 OKU
Asry Romadoni Dn, 2013

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan lari
sprint 30 meter terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa
kelas VII di SMP N 23 OKU. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen dengan
menggunakan rancangan prefest-posttest control group design dengan variabel
bebas latihan lari sprint 30 meter, variabel terikat hasil lompat jauh gaya jongkok.
Subjek dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas VII siswa yang dipilih dengan
teknik Sampling, untuk menentukan kelompok eksperimen dan kontrol peneliti
menggunakan teknik simple random sampling dengan sistem ordinal pairing.
Metode pengumpulan data yang digunakan adalah tes. Pada setiap kelompok, tes
diberikan di awal sebelum perlakuan dan di akhir setelah diberi perlakuan.
Perlakuan di kelompok eksperimen berupa latihan lari sprint 30 meter, Setelah
diberikan perlakuan selama 5 minggu dengan frekuensi latihan 4 kali
seminggu.Berdasarkan analisis data dengan cara statistik wji ¢ dengan taraf
signifikan a = 0, 05 di dapat t hiung = 16,42 dan t wape = 1,771, apabila thitung > trabel
maka Ha diterima dan Ho ditolak. Dengan demikian Ha yang diajukan dapat
diterima kebenarannya, bahwa latihan lari sprint 30 meter berpengaruh terhadap
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V11 di SMP N 23 Ogan Komering
Ulu.

Kata kunci: Latihan lari sprint 30 meter, Hasil lompat jauh gaya jongkok.

xi



BAB I
PENDAHULUAN

1. Latar Belakang
Lompat jauh merupakan suatu gerakan melompat menggunakan tumpuan satu

kaki untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya. Sasaran dan tumpuan lompat jauh adalah
untuk mencapai jarak lompatan sejauh mungkin ke sebuah letak pendaratan atau bak
lompat. Jarak lompatan diukur dari tolakan sampai batas terdekat dari letak
pendaratan yang dihasilkan oleh bagian tubuh (Depdiknas, 2001:47)

Dalam lompat jauh terdapat bermacam-macam gaya yang umum dipergunakan
oleh para pelompat, yaitu gaya jongkok (fuck), gaya menggantung (hang style), dan
gaya jalan di udara (walking in the air). Perbedaan antara gaya lompatan yang satu
dengan yang lainnya, ditandai oleh keadaan sikap dan badan waktu melayang di
udara. Jadi, mengenai awalan, tumpuan, melayang dan mendarat, bahwa ketiga gaya
tersebut prinsipnya sama yang membedakan hanyalah pada saat badan melayang di
udara dan saat mendarat.

Di sekolah tingkat SMP alokasi pembelajaran lompat jauh hanya 4 x 40 menit
dalam satu semester ( 1 jam pelajaran = 40 menit ), jadi hanya ada 2 kali jadwal
pertemuan untuk membahas materi lompat jauh. Alokasi waktu yang tersedia, jelas
belum cukup untuk pembelajaran lompat jauh secara mendalam dan memperbaiki
teknik gerakan dasar melakukan lompat jauh. Oleh karena itu perlu waktu yang lebih
untuk mendapatkan hasil yang lebih baik, dengan cara menambah jadwal pertemuan
dengan latihan yang akan diadakan dalam kegiatan ekstrakurikuler.

Diharapkan nantinya dengan adanya latihan tambahan dari cabang lompat
jauh bisa menorehkan prestasi untuk sekolah. Karena pada beberapa kali terakhir
pelaksanaan pekan olahraga, para peserta yang mewakili SMP N 23 OKU tak pernah

bisa menorehkan prestasi pada cabang lompat jauh. Padahal jika dilihat dari kondisi
fisik dan postur tubuh mereka sudah cukup baik.



Setelah diamati, terlihat bahwa pada saat melakukan awalan lari para siswa ini
masih terlalu pelan. Hal ini terlihat dari kondisi tubuh siswa yang besar, kecil, gendut,
dan tinggi mempunyai catatan waktu berlari yang hampir sama atau tidak terlalu
signifikan perbedaannya. Berdasarkan hasil pengamatan pada saat melakukan
observasi ke SMP N 23 OKU, pada saat sedang melakukan pembelajaran lompat jauh
kebanyakan siswa yang melakukan lompatan tidak mendapatkan hasil yang
maksimal, hasil lompatan mereka berkisar 2 hingga 3,4 meter. Sesuai dengan standar
lompatan untuk prestasi yang disarankan oleh Gerry (2003 : 159) yakni untuk usia
13-14 tahun yaitu 3,6 meter dianggap memuaskan, 4,2 meter dianggap baik dan 4, 6
meter dianggap sangat baik. Sangat terlihat bahwa hasil lompatan siswa masih jauh
untuk bisa berprestasi.

Dalam kaitannya dengan uraian di atas, peneliti mencoba memberikan latihan
lari sprint 30 meter untuk meningkatkan hasil lompat jauh siswa. Maka dalam hal ini
penulis akan mengadakan penelitian mengenai: “Pengaruh Latihan Lari Sprint 30
Meter Terhadap Hasli Lompat Jauh Gaya Jongkok”.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas dapat di
identifikasi bahwa permasalahan yang ada pada siswa kelas VII SMP N 23 OKU
adalah kurangnya kecepatan pada saat melakukan awalan lari.

1.3 Batasan Masalah

Untuk dapat merumuskan masalah dengan baik dan menjaga jangan sampai
salah penafsiran dan tidak keluar jauh dari pembahasan karena luasnya ruang lingkup
penelitian ini, maka pada penelitian ini lebih mengarahkan dan fokus kepada masalah

yaitu apakah ada pengaruh latihan lari sprint 30 meter terhadap hasil lompat jauh
gaya jongkok pada siswa kelas VII SMP N 23 OKU.



1.4 Rumusan Masalah
Berdasarkan hasil uraian di atas, maka permasalahan yang akan diteliti ialah

Apakah latihan lari sprint 30 meter terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok dapat
meningkatkan prestasi pada siswa kelas VII SMP N 23 OKU ?

1.5 Tujuan Penelitian
Berdasarkan uraian permasalahan, maka tujuan penelitian ini adalah untuk

megetahui pengaruh latihan lari sprint 30 meter terhadap hasil lompat jauh gaya
jongkok pada siswa kelas VII SMP N 23 OKU.

1.6 Manfaat Penelitian

Manfaat dari penelitian ini antara lain:

1.5.1 Bagi peneliti sebagai salah satu syarat untuk laporan akhir mendapatkan gelar
strata 1 dan menambah ilmu pengetahuan tentang bagaimana cara untuk

meningkatkan hasil lompatan pada cabang atletik lompat jauh.

1.5.2 Dapat dijadikan sebagai bahan referensi atau pedoman bagi guru-guru mata
pelajaran PENJASKES khususnya pada cabang lompat jauh.
1.5.3 Sebagai bahan pertimbangan bagi pelatih dalam menyusun program latihan.

1.5.4 Sebagai masukan untuk peneliti yang berikutnya.
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