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PENGARUH LATIHAN AWALAN SEBELAS LANGKAH TERHADAP 
HASIL LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK PADA SISWA KELAS VII SMP

NEGERI 1 MAKARTI JAYA

ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “ Pengaruh Latihan Awalan Sebelas Langkah terhadap Hasil 
Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Siswa Kelas VII SMP Negeri 1 Makarti Jaya.” 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan awalan 
sebelas langkah terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VII SMP 
Negeri 1 Makarti Jaya. Metode yang digunakan adalah kuantitatif eksperimen dimana 
siswa diberi perlakukan ('treatment) setelah tes awal (pretest) dan setelah perlakuan 
dilakukan tes akhir (posttest). Adapun yang menjadi subjek penelitian ini adalah 
siswa laki-laki kelas VII yang beijumlah 60 siswa dan hasil penelitiannya sebagai 
berikut. Pada uji normalitas tes awal kelompok eksperimen diperoleh data, untuk 
mean 312,1, modus 304, standar deviasi 50,94, kemiringan kurva 0,16 dan untuk 
kelompok kontrol mean 312,1, modus 305,5, standar deviasi 42,96 dan kemiringan 
kurva 0,15 dari kedua data tersebut dapat dikatakan normal. Pada uji normalitas tes 
akhir kelompok eksperimen diperoleh data mean 335,88, modus 337,5, standar 
deviasi 52,32, kemiringan kurva -0,03 dan untuk kelompok kontrol mean 321,1, 
modus 323,5, standar deviasi 42,66 dan kemiringan kurva -0,06. Pada uji hipotesis 
diperoleh thimng 0,789 dan t(abci untuk 60 siswa 0,679. Berdasarkan keterangan data di 
atas dapat disimpulkan bahwa latihan awalan sebelas langkah ada pengaruhnya 
terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VII SMP Negeri 1 Makarti 
Jaya.

Kata Kunci: Latihan awalan sebelas langkah, Lompat jauh gaya jongkok
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Setiap pendidik tentu mengharapkan anak didiknya untuk mencapai prestasi 

setinggi-tingginya. Hal itu merupakan tuntutan dan usaha yang selalu 

dikembangkan oleh seorang pendidik secara sadar untuk dapat mempengaruhi anak 

didiknya menjadi dewasa, di mana hal ini sejalan dari pada pengertian belajar. Di 

samping tujuannya meningkatkan prestasi tentunya tidak boleh menyimpang dari 

haluan yang telah digariskan oleh dinas pendidikan maupun harapan dari dasar negara

yang

Pancasila dan Undang-Undang Dasar 1945.

Sehat adalah nikmat karunia dari Tuhan Yang Maha Esa yang menjadi dasar

dari segala nikmat dan segala kemampuan. Nikmat makan, minum, tidur serta

kemampuan bergerak, bekerja dan berpikir akan berkurang atau bahkan menghilang

dengan terganggunya kesehatan kita. Olahraga merupakan bagian dari pembinaan

kesehatan, menutut Kurdi (2009:163).

Latihan adalah untuk meningkatkan kekuatan, kelenturan, daya gerak dan 

ketahanan dengan melakukan tahapan-tahapan latihan yang benar kemampuan fisik 

akan menjadi meningkat. Latihan harus dilakukan pada komponen-komponen fisik 

seperti daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelenturan, daya ledak, stamina 

dan lain-lain. Oleh sebab itu, seorang guru harus memiliki pengetahuan tentans^fe 

latihan terhadap sistem organ tubuh terhadap perubahan sistem otot yang terjadi-^ <$•.#>
\\ ’V/'S-''1' v' "'N V'.' 3Wa^/T-, vrrj-.*>\’~
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Lompat jauh merupakan salah satu materi dalam pendidikan jasmani dan 

olahraga kesehatan. Di samping sebagai alat untuk membina kesegaran jasmani para 

siswa, lompat jauh juga merupakan salah satu nomor dalam cabang olahraga altetik 

yang selalu ada dan diperlombakan di setiap even-even olahraga, baik dari tingkat 

pelajar sampai ke tingkat olimpiade yang bertaraf internasional.

Memiliki prestasi dalam bidang olahraga merupakan salah satu kebanggaan 

bagi seorang siwa, guru maupun orang tua. Demikian pula halnya bagi sekolah, 

siswanya yang mampu berprestasi dan mengukir prestasinya itu selagi masih berada 

di sekolah tersebut merupakan kebanggaan tersendiri bagi sekolah maupun gurunya 

karena dapat mengangkat derajat sekolahnya.

Usaha untuk meningkatkan prestasi di.bidang olah raga merupakan tujuan dari 

pada SMP Negeri 1 Makarti Jaya, nomor lompat jauh merupakan salah satu cabang 

yang pernah meraih prestasi hingga ketingkat kota dalam pekan olahraga pelajar 

daerah, Namun akhir-akhir ini prestasi olah raga tersebut menurun.

Untuk meningkatkan hal tersebut, bahkan jika mungkin untuk mengembalikan 

prestasi lompat jauh tersebut perlu adanya upaya perbaikan latihan yang memadai 

dengan harapan siswa dapat meningkatkan prestasinya yang pernah diraih oleh 

generasi pendahulunya dan meningkatkan semangat untuk meraih kembali prestasi 

dalam cabang lompat jauh.

Untuk menentukan langkah dalam menciptakan dan meningkatkan prestasi 

lompat jauh, para siswa perlu diadakannya pembinaan dan tujuan yang ingin dicapai, 

tanpa memiliki arah dan keyakinan yang baik tentunya susah bagi seorang siswa

2



untuk menentukan jati dirinya dalam mengikuti pelajaran juga persepsi akan dirinya 

meningkatkan prestasi lompat jauhnya. Prestasi lompat jauh bila dibina sejak 

dini dengan baik akan menghasilkan atlet-atlet yang berprestasi. Oleh sebab itu, bagi 

hendaknya peka terhadap permasalahan yang dihadapi oleh para

dalam

seorang guru

siswanya.

Untuk meningkatkan prestasi siswa yang sudah dimilikinya seorang guru 

perlu secara terus-menerus menggali dan memperbaiki sistem yang diterapkan 

sehinga nantinya seorang guru dapat meletakkan dan mengambil sikap yang tepat 

untuk meningkatkan prestasi siswanya. Melalui proses latihan awalan sebelas langkah 

dalam lompat jauh gaya jongkok yang tepat dan dibarengi dengan motivasi yang 

tinggi diharapkan akan_ dapat menghasilkan prestasi lompat jauh yang tinggi. Melalui 

motivasi yang diberikan secara terus menerus dari seorang guru, kreativitas dan 

prestasi seorang siswa akan muncul, apalagi bila dibarengi dengan penguatan- 

penguatan atas prestasinya yang sudah dicapai selama mengikuti latihan-latihan, Di 

samping selalu memberi motivasi juga meberikan penilaian serta mengadakan 

pendekatan-pendekatan merupakan suatu dorongan tersendiri bagi seorang siswa 

untuk lebih giat lagi dalam melatih dirinya. Dengan memiliki prestasi lompat jauh 

yang baik tentunya mereka akan merasa bangga dan diharapkan akan memberikan 

dorongan yang positif pula dalam hal-hal yang lainya.

Demikian kenyataan dari proses peningkatan prestasi lompat jauh 

dimiliki oleh siswa, semakin baik prestasinya mereka semakin memiliki keyakinan 

dan kesempatan untuk meningkatan lagi kemampuanya. Keadaan seperti ini akan

yang

3



selalu dapat beijalan bila seorang guru dengan konsisten mengadakan perbaikan dan 

, karena hal tersebut juga dianggap merupakan perhatian yang khusus bagi 

seorang siswa, dimana mereka merasa perkembangannya selalu mendapatkan 

perhatian.

pengayaan

1.2 Batasan Masalah

Adapun batasan masalah dari penelitian ini yaitu :

1. Siswa yang diteliti adalah siswa laki-laki kelas VII SMP N 1 Makarti Jaya.

2. Pokok permasalahan yang diteliti hanya masalah yang berkaitan dengan 

latihan awalan sebelas langkah pada lompat jauh gaya jongkok saja.

1.2.1 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut di atas, maka dapat dirumuskan

masalah yakni “ Apakah Ada Pengaruh Laihan Awalan Sebelas Langkah terhadap 

Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Siswa Kelas VII SMP N 1 Makarti Jaya?.”

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan 

awalan sebelas langkah terhadap peningkatan prestasi lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa kelas VII SMP N 1 Makarti Jaya.
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1.4 Manfaat Penelitian

1.4.1 Manfaat Teoritis

Dari hasil penelitian ini dapat diharapkan dan digunakan sebagai bahan 

informasi dan merupakan sumber ilmu pengetahuan.

1.4.2 Manfaat Praktis

Bagi sekolah untuk membantu pihak sekolah dalam meningkatkan dana.

mengembangkan prestasi lompat jauh dalam pendidikan jasmani dan olah

raga kesehatan.

b. Bagi para pelajar itu sendiri untuk mengetahui sejauh mana Prestasi

lompat jauh yang telah dicapainya.

Bagi guru,dapat membantu meningkatkan cara megajar dan melatihc.

lompat jauh gaya jongkok

d. Bagi orang tua, bisa mengarahkan serta membina anak agar memiliki 

prestasi lompat jauh kepada para anak-anaknya.

5
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