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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengarubh Latihan Lompat Katak terhadap
Kemampuan Lari Sprint 100 Meter pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 1

Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir”.

Lari sprint merupakan salah satu bagian dalam pembelajaran atletik di sekolah
menengah pertama. Pembelajaran lari sprint di sekolah menengah pertama
merupakan latihan bagi siswa untuk melakukan gerakan berlari dan mencapai waktu
secepat-cepatnya yang dimulai dari start, lari, dan finish. Sedangkan tujuan dari
pelaksanaan latihan lompat katak adalah untuk memperkuat otot kaki dan tubuh
bagian atas. Gerakan lompat katak berhubungan langsung dengan otot tungkai,
dimana otot tersebut pada waktu menekuk fleksi dan pada saat menolak secara
serentak atau meluruskan ekstensi. Selain itu juga, gerakan lompat katak mengandung
kerja otot dari kedua tungkai dalam satu set.

Permasalahan dalam penelitian ini dilatarbelakangi oleh masih ditemukan
relatif siswa yang kurang memiliki kecepatan dalam lari sprint. Hal ini diduga karena
kurangnya siswa melakukan berbagai latihan yang dapat meningkatkan kecepatan
larinya. Oleh karena itu, sebagai salah satu upaya yang penulis lakukan adalah
dengan menggunakan latihan lompat katak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan lompat katak terhadap kemampuan lari sprint 100 meter pada siswa
putra kelas VIII SMP Negeri 1 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir
tahun pelajaran 2010/2011.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra kelas VIII semester
genap yang berjumlah 104 orang, sedangkan sampel diambil menggunakan teknik
ordinal pairing dari tes awal lari sprint 100 meter sebanyak 70 orang, kemudian
dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu 35 orang sebagai kelompok eksperimen dan 35
orang sebagai kelompok kontrol. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah
cksperimen dengan control group pre-test-post-test. Rancangan penelitian ini
menggunakan eksperimental, sedangkan teknik pengumpulan data menggunakan tes
lari sprint 100 meter.

Setelah melakukan tahapan penelitian mulai dari tes awal, perlakuan latihan
lompat katak, dan tes akhir. Peneliti dapat menyimpulkan bahwa ada pengaruh latihan
lompat katak terhadap kemampuan lari sprint 100 meter pada siswa putra kelas VIII

SMP Negeri 1 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir tahun pelajaran
2010/2011.

Kata kunci : latihan lompat katak, lari sprint 100 meter.
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BAB I e
PENDAHULUAN B PT o S

1.1 Latar Belakang ‘%

Pelaksanaan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan investasi
jangka panjang dalam upaya pembinaan mutu sumber daya manusia Indonesia. Hasil yang
diharapkan itu akan tercapai setelah masa yang cukup lama. Karena itu, upaya pembinaan
warga masyarakat dan peserta didik melalui pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan
membutuhkan metode dan kurikulum sebagai infrastrukturnya, sarana dan prasarana
sebagai pendukungnya serta kesadaran dan kesabaran dari komponen pendidikan dalam
pelaksanaannya (Husdarta, 2009:3).

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di lembaga pendidikan formal atau
sekolah sebagai salah satu bagian kurikulum pendidikan pelaksanaannya secara
intrakurikuler dan ekstrakurikuler. Dengan pelaksanaan pendidikan jasmani olahraga dan
kesehatan, peserta didik dibekali dan dididik secara psikhis, dan secara fisik jasmani.
Latihan secara fisik akan memberikan bekal kemampuan dan keterampilan dalam gerak
dasar yang dapat dipergunakan dalam masa perkembangan selanjutnya, baik dalam
kehidupan sehari-hart maupun dalam perkembangannya untuk mencapai prestasi dibidang
olahraga.

Kesadaran dan minat masyarakat terhadap olahraga semakin besar. Olahraga di
masyarakat telah tumbuh dan berkembang dalam berbagai bentuk pelaksanaannya,
pengorganisasian dan tujuan yang hendak dicapai yang berbeda pula sesuai dengan lingkup
masyarakat yang melaksanakannya. Dalam kaitannya dengan pendidikan, olahraga sebagai
media pendidikan yang sifatnya sangat positif karena dapat membangkitkan sikap dan
perilaku yang positif di masyarakat. Olahraga sebagai media pendidikan memberikan
arahan yang positif bagi perkembangan dan pertumbuhan Jasmani, mental, sosial dan
emosional secara serasi selaras dan seimbang bagi penggunanya (Husdarta:2009:4)

Salah satu bagian dari pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di lembaga

pendidikan formal adalah pendidikan gerak dan olah Jasmani yang secara khusus




merupakan pendekatan ke salah satu cabang olahraga tertentu berdasarkan kurikulum
tingkat satuan pendidikan 2006. Diantaranya adalah pembelajaran mengenai cabang
olahraga atletik. Atletik merupakan aktivitas jasmani yang efektif untuk mengoptimalkan
pertumbuhan dan perkembangan anak. Gerakan-gerakan atletik sangat sesuai untuk mengisi
program pendidikan jasmani, seperti lari, lompat, berjalan dan melempar. Di samping itu
atletik juga berpotensi mengembangkan keterampilan gerak dasar, sebagai landasan penting
bagi penguasaan keterampilan teknik cabang olahraga. Mengingat bahwa cabang olahraga
atletik merupakan salah satu dasar pembinaan olahraga dan gerak jasmani, maka sangat
penting proses pembelajaran atletik pada peserta didik khususnya di sekolah menengah
pertama yang disesuaikan dengan kemampuan siswa (Husdarta, 2009:6).

Unsur-unsur dalam pembelajaran atletik meliputi nomor jalan, lari, lompat, dan
lempar. Lari sprint merupakan salah satu bagian dalam pembelajaran atletik di sekolah
menengah pertama. Pembelajaran lari sprint di sekolah menengah pertama merupakan
latihan bagi siswa untuk melakukan gerakan berlari dan mencapai waktu secepat-cepatnya
yang dimulai dari start, lari, dan finish. Dalam upaya peningkatan kecepatan lari siswa,
maka sebagai salah satu alternatif yang penulis lakukan adalah melakukan latithan lompat
katak. Menurut Luxbacher (2001:8), tujuan dan pelaksanaan latihan lompat katak adalah
untuk memperkuat otot kaki dan tubuh bagian atas. Dengan demikian, setelah dilakukan
latihan lompat katak siswa akan memiliki kekuatan otot kaki yang selanjutnya siswa akan
kemampuan berlari dengan kecepatan yang maksimal.

Lari sprint merupakan salah satu nomor dalam olahraga atletik yang menekankan
pada kecepatan maksimum. Untuk mendapatkan kecepatan maksimum tersebut, maka
seorang siswa harus memiliki kekuatan otot pada kedua tungkai. Sehingga siswa dapat
menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan
eksplosif saat sedang berlari.

Berdasarkan informasi yang penulis dapatkan dari guru mata pelajaran penjasorkes
di kelas VIII SMP Negeri 1 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir, bahwa
terdapat siswa dalam yang relatif banyak kurang memiliki kecepatan dalam lari sprins. Hal
ini diduga karena kurangnya siswa melakukan berbagai latihan yang dapat meningkatkan

kecepatan larinya. Bertitik tolak dari latar belakang di atas, penulis tertarik mengadakan




penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Lompat Katak terhadap Kemampuan Lari
Sprint 100 Meter pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 1 Sirah Pulau Padang

Kabupaten Ogan Komering Ilir”.

1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang permasalahan yang telah diuraikan, maka dapat ditarik
suatu rumusan yaitu: Adakah pengaruh latihan lompat katak terhadap kemampuan lari
sprint 100 meter pada siswa putra kelas VII1 SMP Negeri 1 Sirah Pulau Padang Kabupaten
Ogan Komering Ilir tahun pelajaran 2010/2011.

1.3 Tujuan Penelitian
Secara operasional tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan
lompat katak terhadap kemampuan lari sprint 100 meter pada siswa putra kelas VIII SMP

Negeri | Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir tahun pelajaran 2010/2011.

1.4 Manfaat Penelitian
Dari hasil penelitian yang akan dilakukan, diharapkan dapat memberikan manfaat:
1) Sebagai bahan masukan bagi para pendidik, pembina olahraga, dan pelatih olahraga
sebagai dasar bagi proses pelatihan untuk meningkatkan kemampuan lari sprint 100
meter.
2) Hasil penelitian ini dapat dijadikan pertimbangan sekolah untuk meningkatkan
kecepatan lari sprint 100 meter siswa melalui latihan lompat katak.

3) Untuk dapat dijadikan bahan acuan penelitian apabila melakukan penelitian yang
sejenis.
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