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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Lari Rintangan Menggunakan Kun Terhadap 
Kelincahan Siswa Kelas VII Putra SMP Negeri 31 Palembang ” Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui tingkat kelincahan siswa kelas VII Putra SMP Negeri 31 Palembang. Metode yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah metode Eksperimen. Adapun yang menjadi subjek penelitian 
adalah kelas VII Putra yang berjumlah 60 orang siswa. Hasil penelitian adalah sebagai berikut:

Pada Uji Normalitas data yang diperoleh berdistribusi normal, sesuai dengan ketentuan bahwa - 
I< Km < + 1 dan pada data uji nomalitas seluruh hasil kemiringan kurva (Km) diantara -I dan +1. Pada 
Uji Homogenitas sampel data berasal dari populasi yang homogeny, sudah menjadi ketentuan bahwa 
syarat homogeny sampel adalah jika X2 hitung < X2 tabel, X2 hitung Adalah 1,603 sedangkan X2 tabel 
adalah 3,84. Pada Uji Hipotesa diperoleh data adalah t hitung > sebesar 1,784, kemudian t tabel denga 
tarapkepercayaan 0,05 % untuk jumlah sampel 60 adalah 1,684 sudah menjadi ketentuan bahwa apabila 
t hitung > t tabel, maka Ha ( Hipotesis ) diterima.

Berdasarkan keterangan data data di atas dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh Siswa Kelas 
VII SMP latihan lari rintangan menggunakan kun terhadap kelincahan siswa kelas VII putra SMP Negeri 
31 Palembang.

Kata Kunci : Lari Rintangan, Kelincahan.

Vlll



t/r 'V

o
-t '
>

* fl
BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Melalui pengamatan penelitih pada saat mengajar di SMP Negeri 31 Palembang 

terhadap kemampuan siswa dalam setiap melakukan gerak dalam kegiatan olahraga 

terkesan belum bergerak secara maksimal. Untuk itulah penelitih akan mengadakan riset
melakukan eksperimen yang dapatyang berkaitan dengan kemampuan siswa dan 

meningkatkan kelincahan gerak pada aktifitas olahraga secara umumnya.
Menurut pendapat Harsono (1988: 101) “Pendidikan jasmani di sekolah memiliki 

peran yang sangat penting dalam mengembangkan kemampuan kognitif, apektif dan 

motorik. Melalui proses pembelajaran dan pengembangan pendidikan jasmani di sekolah

diharapkan siswa dapat memperoleh pengalaman yang erat kaitannya dengan pembelajaran 

gerak yang ia pelajari,baik itu dari pendidik, dari teman sebaya atau dari penemuan dirinya 

sendiri. Meningkatkan tingkat kebugaran jasmani peserta didik merupakan tujuan utama 

pendidikan jasmani di sekolah dengan memberikan materi-materi yang merangsang anak 

untuk bergerak.”

Menurut Suhendro (2007:3.67) “Pendidikan jasmani yang bertujuan membentuk 

manusia secara utuh melalui berbagai unsur gerak dasar dan ditunjang juga beberapa unsur 

yang lainnya, seperti unsur kecepatan (speed), kekuatan (.stmigth), daya tahan (endurcince), 

kelenturan (flexibili1y), kelincahan (agy'lify) dan unsur teknik. Dan unsur-unsur tesebut 

perlu dilatih secara khusus, contohnya unsur kelincahan (agylity) dilatih berupa latihan 

kelincahan.”

Bermacam bentuk latihan yang dapat dilaksanakan untuk memperoleh kelincahan 

yang salah satunya adalah latihan lari rintangan menggunakan kun atau sering disebut 
dengan latihan lari zig-zag. Banyak kegunaan latihan zig-zag dalam olahraga 

dalam olahraga permainan seperti, permainan sepak bola dan bola basket ketika
terutama 

menggiring
bola, kemudian bola voli dan bulu tangkis ketika mengambil bola silang dan olahraga 

lainnya. Tamat dan Mirman (2004: 1.12).

1



Berdasarkan hasil pengamatan peneliti pada saat proses pembelajaran pendidikan 

jasmani baik pada materi permainan sepakbola, permainan bola basket dan permainan 

lainnya secara umum kelincahan gerak siswa masih sangat rendah hal tersebut terjadi baik 

pada siswa putra terlebih pada siswa putri.
Kenyataan tersebut di atas menarik peneliti untuk mengadakan riset lebih jauh 

untuk mengetahui tingkat kelincahan para siswa melalui eksperimen berupa latihan lari 
rintangan dengan menggunakan Kun (lari zig-zag), untuk memperoleh tingkat kelincahan 

para siswa.
Berdasarkan pendapat yang telah terurai di atas maka penelitih mengambil judul, 

“Pengaruh Latihan Lari Rintangan Menggunakan Kun Terhadap Kelincahan Siswa Kelas 

VII Putra SMP Negeri 31 Palembang.”

1.2 Pembatasan Masalah
Penelitian ini agar tidak menimbulkan penafsiran meluas, maka dalam 

pelaksanaannya peneliti hanya meneliti tentang Pengaruh Latihan Lari Rintangan Dengan 

Menggunakan Kun.

1.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka permasalahan dalam penelitian 

ini adalah Apakah latihan lari rintangan menggunakan kun berpengaruh signifikan terhadap 

kelincahan siswa kelas VII putra SMP Negeri 31 Palembang ?

1.4 Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai penulis dalam penelitian ini adalah untuk membuktikan 

pengaruh latihan lari rintangan menggunakan kun terhadap kelincahan siswa kelas VII 
putra SMP Negeri 31 Palembang.
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1.5 Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan bermanfaat :

5.1 Bagi peneliti, sebagai bahan menambah wawasan dan menimbulkan keberanian untuk 

menelitih cabang olahraga.
5.2 Bagi siswa, memiliki pengetahuan dan keterampilan tentang manfaat latihan lari 

rintangan menggunakan kun dalam meningkatkan kemampuan lari hilir mudik.

5.3 Bagi Kepala Sekolah dan, sebagai bahan masukan dan pengetahuan pada Mata 

Pelajaran Penjas/orkes di sekolahnya

5.4 Bagi Guru Penjasorkes, sebagai pengetahuan yang dapat dimasukan ke salah satu 

jenis-jenis bentuk latihan untuk meningkatkan kemampuan berolahraga secara umum 

bagi keseluruh cabang olahraga.
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