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ABSTRAK

Febri Yanto, 2018. Kontribusi Kecepatan Lari Terhadap Kemampuan Lompat
Jauh Pada Siswa Putra Kelas VIIIa SMP Negeri 1 Sungai Apit.
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ABSTRACT
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PENDAHULUAN

Selanjutnya

atau kelom ain 3 ‘j L :h_ me gkat hidup atau
penghidupan yang le e pendidikan mental
dalam bida esehatan | ai am tubuh yang
sehat terdapa

Dala
2005 presiden |
“olahraga pendidika ’@ an.olahraga yang dilaksanakan
sebagai bagian proses . atur dan berkelanjutan untuk
memperoleh pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan dan kebugaran
jasmani”.

Dari undang-undang tersebut dijelaskan bahwa olahraga pendidikan
merupakan pendidikan jasmani dan olahraga yang dilakukan melalui jalur
pendidikan disekolah yang memiliki tujuan agar siswa yang melakukan kagiatan

olahraga dapat memperoleh pengetahuan yang luas, memiliki kepribadian yang
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teguh, mendapatkan keterampilan dalam melakukan aktifitas sehari-hari dan juga
agar siswa memiliki kebugaran jasmani dan rohani.

Untuk mewujudkan tujuan dari undang-undang di atas salah satunya

E .
v

Salah satu
sampai ke

Ola
merupakan (

olahraga. Se

%\*at‘\%\‘%!

g &
= a5 Z
- -

atletik, maka

hanya terfoku

terutama kehidupan anak-anak. Anak-anak selain suka berlari-lari, juga senang
melompat-lompat. Gerakan-gerakan ini untuk menyatakan kegemaran,
kebahagiaan dan kegembiraannya dalam kehidupan sehari-hari. Merupakan sifat

bawaan setiap anak, untuk selalu ingin mempertinggi kemampuan dan

keterampilan gerak, antara lain dengan lompat jauh.


http://ms.wikipedia.org/wiki/Olahraga
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Untuk melakukan olahraga lompat jauh hendaknya mengerti tata cara
ataupun gerak dasar dalam olahraga lompat jauh. Adapun pelaksanaan olahraga

lompat jauh di awali dengan awalan yaitu berdiri mengambil ancang-ancang,

SMP Negeri 1

Sungai Apit diketahi . SiISWa ' h masih belum

mendarat lompat jauh siswa tidak sempurna. Pada umumnya kemampuan teknik
dasar lompat jauh masih banyak siswa yang belum mengerti dalam
pelaksanaannya, Fenomena lainnya adalah kurangnya latihan-latihan yang
diberikan oleh guru bidang studi sehingga siswa tidak dapat meningkatkan hasil

lompat jauh.
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Bertolak dari pernyataan di atas, maka peneliti tertarik ingin mengadakan
suatu penelitian tentang pembelajaran yang mampu meningkatkan kemampuan

lompat jauh melalui suatu penelitian dengan judul “Kontribusi Kecepatan Lari

1. h J apate > melakukan awalan

C.

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka penelitian
ini perlu dibatasi agar tujuan dalam penelitian ini dapat terfokus dengan baik.
Adapun pembatasan masalah penelitian adalah pada Kontribusi Kecepatan Lari
Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Pada Siswa Putra Kelas VIlla SMP Negeri 1

Sungai Apit.
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D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah tersebut di atas, penulis merumuskan

masalah yaitu Apakah Terdapat Kontribusi Kecepatan Lari Terhadap Kemampuan

agi  siswa, guru

faat penelitian

melaksanakan

aik dan benar.

2. teknik  dasar
da siswa SMP Negeri 1
3. Bagi sekolah, dapat meningkatkan prestasi siswa cabang olahraga

lompat jauh.
4. Bagi peneliti yang akan datang, hasil penelitian ini dapat dijadikan

bahan acuan penelitian selanjutnya.
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5.

Bagi penulis adalah sebagai persyaratan untuk penyelesaian studi
mendapatkan gelar stara satu (S.1) Pendidikan Olahraga pada FKIP-

UIR Pekanbaru.

%
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BAB 11

KAJIAN PUSTAKA

pada bidang .o i : erti lari 40 meter.
Dengan ke . aik maka se , peroleh hasil
lari yang bs ‘ A :: : -H :.' : U3 arang pelari untuk
menyelesaik

Men i ah epatan adalah
kemampuan g : akan-gerakan: yang secara berturut-

turut dalam " w ingkat-si mampuan  untuk

untuk menempuh sua ’Q

Kemudian Paturohr ‘ 1) mengatakan bahwa Kecepatan bukan
hanya menggerakkan seluruh tubuh dengan cepat, akan tetapi dapat pula
terbatas pada menggerakkan anggota-anggota tubuh dalam waktu yang
sesingkat-singkatnya. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kecepatan
berhubungan dengan: 1) adanya gerak sebagai kepastian manusia atau

obyek, 2) gerak tersebut berupa gerak tunggal atau gerak yang berulang-

ulang, 3) gerakan berlaku untuk seluruh tubuh atau bagian tubuh, 4) gerakan
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dilakukan secepat-cepatnya, dan 5) akibat gerak terjadilah perpindahan dari

suatu tempat ke tempat lain.

Menurut Syafruddin (2011:122) salah satu elemen kondisi fisik yang

frekuensi gerakan per unit waktu, kecepatan menempuh suatu jarak.

Selanjutnya Irawadi (2011:62) mengatakan bahwa kecepatan diartikan
sebagai kemampuan seseorang dalam berpindah tempat dari satu titik ke titik
lainnya dalam waktu sesingkat-singkatnya. Kecepatan merupakan salah satu

komponen biometric yang sangat penting dalam berolahraga. Banyak sekali
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aktivitas olahraga yang mesti dilakukan dengan cepat. Misalnya seorang pelari

sprint akan unggul dari lawannya kalau ia punya kecepatan yang tinggi.

Namun Mylsidayu (2015:114) mengatakan bahwa kecepatan merupakan

ulai dari usia

darurat seperti

ALAANNY

mengejar b nan secara tidak

sadar kita te

tann

nomor yang disebut sebagai nonteknik, karma lari merupakan aktivitas alami yang
relatif sederhana jika dibandingkan dengan nomor lompat tinggi galah atau nomor
lempar martil. Namun demikian, tidaklah sesederhana itu pada nomor lari.
Penekanan pada kecepatan dan daya tahan ditentukan oleh jarak lomba, start

jongkok dalam lomba lari sprint, pergantian tongkat pada lari estafet dan adanva
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rintangan dalam nomor lari gawang dan halang rintang yang semuanya-membuat

tuntutan teknik untuk para atlet harus dipersiapkan.

Selanjutnya Sidik (2010:1) menambahkan bahwa nomor lari dalam cabang

dalam setiap lomba. Karena jarak lomba yang meningkat dari sprint hingga jarak
yang lebih jauh, tuntutan terhadap siswa berubah. Dalam sprint pendek, siswa
berlomba dengan persedian energy yang tersimpan (aerobik). Karena jarak lomba
bertambah, tuntutan terhadap kapasitas persediaan energy non aerobik siswapun

meningkat dan kapasitas non aerobic mulai digunakan juga.


http://st.ch/
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Kemudian Wiarto (2013:9) menyebutkan bahwa teknik gerakan lari dapat
dibedakan menjadi beberapa macam yaitu lari dengan gerakan pelan-pelan atau

sering disebut dengan jogging, dan lari cepat atau sprint. Mengapa di sebut sprint

pertinggi kemampuan dan

keterampilan gerak, antara lain dengan lompat jauh.

Menurut Wiarto (2013:32) mengatakan bahwa lompat jauh adalah salah
satu dari cabang-cabang atletik yang diperlombakan. Salah satu contoh atlet
terbaik dunia adalah owell yang memiliki lompatan sejauh 8,95 m dari Amerika

dikui sebagai pemegang rekor dunia yang sampai saat ini belum terkalahkan.
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Kemudian Paturohman (2018:3) mengatakan bahwa Lompat jauh adalah
hasil dari kecepatan horizontal yang dibuat sewaktu dari awalan dengan daya

vertikal yang dihasilkan dari kekuatan kaki tolak. Kecepatan yang diperoleh

dari hasil A 0 g A i , yang sangat

n. ke atas ke

titik tertentu ke titik lainnya.

Kurniawan (2012: 44) yang mengatakan bahwa olahraga lompat jauh
menuntut gerakan disaat sang atlet melakukan lompatan setelah diawali dengan
berlari sehingga menghasilkan lompatan yang sangat jauh. pemenangnya
ditentukan dari seberapa jauh sang atlet mampu melompat dikolam pasir sebagai

media pengukurannya. Gerak lompat jauh merupakan gerakan dari perpaduan
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antara kecepatan (speed), kekuatan (stenght), kelenturan (flexibility), daya tahan
(endurance), ketepatan (acuration). Para peneliti membuktikan bahwa suatu

prestasi lompat jauh tergantung pada kecepatan dari pada awalan atau ancang-

ini terbagi

lompat jauh

an awalan atau

langkah harus tetap. Tambah kecepatan lari awalan sedikit demi sedikit
sebelum bertumpu. Pada saat melangkah konsentrasi tertuju pada balok

lompatan.
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Letak titik berat badan ditentukar panjangnya langkah yang terakhir
sebelum melompat. Ayunkan paha kaki keposisi horizontal dan pertahankan.
Luruskan sendi mata kaki lutut dan pinggang pada waktu melakukan

tolakan. Bertolak kedepan atas dan usahakan melompat dengan setinggi-

tingginya. Ketika bertolak membentuk sudut tolakan 45°.
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3.
menolakkan
kaki pada be an. Badan a ang diudara,
bersamaan deng a dua lengan ke dan jatuhnya
hasil lompata : )a _‘ : 53 an. kaki tolak dan
pelompat harus‘'me K S — N nsecepat-cepatnya

il
Gambar 3..Bér.l5'agai Posisi Saat Melayang (Flying)
(Wiarto, 2013:36)

4. Mendarat (landing)
Untuk menghindarkan pendaratan pada pantat, kepala ditundukkan
dan lengan diayunkan kedepan sewaktu kaki menyentuh pasir. Titik berat

badan akan melampaui titik pendaratan kaki di pasir. Kaki tidak kaku dan
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tegang, melainkan lemas dan lentur. Maka sendi lutut harus siap menekuk

pada saat yang tepat. Gerakan seperti ini memerlukan waktu yang tepat.

jauh + 1,2 0 anjang gmpuan berukuran
20cm (/) x 122 (t) , ukura adalah panjang + 9 meter

dan lebarnyz eter. E ta erisi- pe ang lembut dan

Gambar 5. Denah Lapangan Lompat Jauh
(Wiarto, 2013:33)
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B. Kerangka Pemikiran

Dalam kegiatan berlari banyak orang yang melakukannya mulai dari usia

anak-anak hingga dewasa. Dalam aktifitas sehari-hari keadaan darurat seperti

Lari juga S y igemari..de H letik. Sebab,
olahraga ini_mu nainka embutuhkan aturan
yang rumit
Wia : t ‘- -L a : alah suatu bentuk
gerakan melompat yang dia ': 8 diubah ke gerakan
vertical denga
memperoleh
melompat seja
ke titik lainnya.
.' asumsikan bahwa semakin baik

kecepatan lari seseorang ma . n jauh hasil lompatan pada olahraga

lompat jauh yang dihasilkan.

. Hipotesis Penelitian

Menurut pendapat Sugiyono (2010:70) mengatakan bahwa hipotesis
merupakan jawaban sementara terhadap rumusan permasalahan penelitian yang
telah dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan. Dikatakan sementara karena

jawaban yang diberikan baru didasarkan pada fakta-fakta empiris yang diperoleh
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melalui pengumpulan data. Jadi hipotesis dapat dikatakan juga sebagai jawaban

teoritis terhadap rumusan masalah penelitian, belum jawaban yang empirik.

Bertolak dari rumusan permasalahan yang telah dikemukakan di atas,
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BAB Il1

METODOLOGI PENELITIAN

B. Populasi dan Sampel
1. Popolasi Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra di SMP Negeri 1 Sungai

Apit, yang berjumlah 18 orang siswa putra. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat

pada tabel berikut ini.

19
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Tabel 1. Populasi Siswa kelas VII1a SMP Negeri 1 Sungai Apit

No

Kelas

Putra

penelitian i

VIl a

Lompat jauh adalah suatu bentu

18

an menggunakan

lasi dijadikan

sampel dalam

gerakan melompat yang diawali dengan

gerakan horizontal dan diubah ke gerakan vertical dengan jalan melakukan

tolakan pada satu kaki yang terkuat untuk memperoleh jarak sejauh-jauhnya.

Tujuan dari lompat jauh adalah untuk melompat sejauh-jauhnya dengan

memindahkan seluruh tubuh dari titik tertentu ke titik lainnya.
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D. Pengembangan Instrument Penelitian

Adapun penelitian ini terdiri dari dua (2) variabel yaitu satu (1) variabel

bebas dan satu (1) variabel terikat. Variabel bebas adalah kecepatan lari

6) Tes dilakukan dua kali, pelari melakukan tes berikutnya setelah
berselang minimal satu pelari, kecepatan lari yang terbaik yang
dihitung.

7) Siswa dinyatakan gagal apaila melewati atau menyebrangi lintasan

lainnya
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Gambar 8. Lapangan Lompat Jauh
(Adi, 2003:50)
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E. Teknik pengumpulan Data

Teknik Sesuai dengan jenis penelitian maka peneliti mempergunakan

metode dalam memperoleh data dengan menggunakan:

Observasi

Perpustakaa v : : yunting teori-

teori pen

3.
Tes dan | an di ~ arl dan tes lompat
Teknik Anali
n adalah Korelasi
Product moment ya Riduwan (2005:138).
Teknik ini termasuk teknik ang menggunakan data interval

dan rasio dengan persyaratan tertentu. Misalnya data dipilih secara acak (random)
dan datanya berdistribusi normal, data yang dihubungkan berpola linier dan data
yang dihubungkan mempunyai pasangan yang sama.

Rumus Pearson:
nz XiYi B (Z Xi)(zYi)
JNZX = (EX) Ty, - (%)

rxy =
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Keterangan:
My = Angka Indeks Korelasi “r” Product moment
n = Sampel
XY = Jumlah hasil perkalian antara skor X dan skor Y
X = Jumlah seluruh skor X

= Jumlah seluruh skor

gcepatan lari dan

rpedoman pada

Rendah

Sedang
0,60-0,799 Kuat
0,80-1,000 Sangat kuat

(Sugiyono, 2010:214)
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

tengahnya adalah 6,21, serta standar deviasinya adalah 0,99, sedangkan modusnya

adalah 6,36.

Berdasarkan data tes lari 30 meter diketahui bahwa distribusi frekuensinya
terdapat 5 kelas dengan panjang intervalnya adalah 0,68, dimana pada interval
4,50 — 5,18 terdapat 4 orang siswa atau sebesar 22,22%, pada interval 5,28 — 5,96

terdapat 3 orang siswa atau sebesar 16,67%, pada interval 6,06 — 6,74 terdapat 8

25
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orang siswa atau sebesar 44,44%, pada interval 6,84 — 7,52 terdapat 1 orang
siswa atau sebesar 5,56%, dan pada interval 7,62 — 8,30 terdapat 2 orang siswa

atau sebesar 11,11% . Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel dibawah ini.

Tabel 3. Di “ﬁ_ﬁ ari Putra Kelas Vllla

U

iy

22,22%
_.16,67%
44 44%
|+ 5,56%
1 11,11%

AN A
-5

N |W[N =

Data O

Data dalam

bentuk grafik

‘l‘f‘ﬁ\\" N

B
o

Frekuensi

4,50-518 4,78-5,35 £,06-5,74 £,84-7,52 7,62-8,20

Interval

Grafik 1. Histogram Distribusi Frekuensi Tes Kecepatan Lari Siswa Putra
Kelas VIlla SMP Negeri 1 Sungai Apit.
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2. Data Distribusi Frekuensi Tes Kemampuan Lompat Jauh Pada Siswa
Putra Kelas VIlIla SMP Negeri 1 Sungai Apit

Untuk memberikan penjelasan mengenai data yang akan dijabarkan, maka

lompat jauh
ah 4,,46 meter
dan yang - ala 6 =1 a-Fé ak-lompatan siswa
adalah 3,41 me edangkan median atau lah 3,43, serta

standar dev

4,81 terdapat 1 orang siswa atau

dilihat pada tabel dibawah ini.
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Tabel 4. Distribusi Frekuensi Tes Kemampuan Lompat Jauh Pada Siswa
Putra Kelas VIlla SMP Negeri 1 Sungai Apit

No Interval Frekuensi | Persentase

=

11,11%

SN

Data

Data

histogram b

2

1"“‘;;“I“’5\

Frekuensi

|
Q@
s
¥

—

y

i

2,60-2,35 352-3,5% 333435 4.45-4,81

Interval

Grafik 2.  Histogram Distribusi Frekuensi Tes Kemampuan Lompat Jauh
Pada Siswa Putra Kelas VIIla SMP Negeri 1 Sungai Apit.

B. Analisa Data
Data yang telah terkumpul kemudian dianalisis berdasarkan pada masing-
masing variabel yang ada. Adapun yang menjadi variabel X adalah kecepatan lari

siswa dan yang menjadi variabel Y adalah kemampuan lompat jauh. Untuk
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selanjutnya setelah didapatkan nilai hitungnya maka bisa dilakukan pengujian
dengan kaidah pengujian yaitu: Jika rhitung > I et Maka signifikan Jika riwng < r

tabel Maka tidak signifikan.

5% didapa . > '} , 1> 0,468. Hal
ini menunjuka va terdapat k ntribusi n_lar rhiadap kemampuan
lompat jauh

Selanj : )eSE , ang diberikan oleh

sisanya sebesar 77,8% dapat di pengaruhi oleh faktor lain.

C. Pembahasan
Dari analisis data yang telah dikemukakan sebelumnya diketahui adanya
kontribusi kecepatan lari terhadap kemampuan lompat jauh pada siswa SMP

Negeri 1 Sungai Apit.
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Kecepatan atau variabel X memberikan kontribusi sebesar 0,471 atau
berada pada kategori “Sedang” terhadap kemampuan lompat jauh atau variabel Y
pada siswa SMP Negeri 1 Sungai Apit. Sedangkan sisanya di pengaruhi oleh
faktor lain yang perlu mendapat.perhatian bagi-pelatih atau guru, yaitu antara lain:
1) Koordinasi, 2) Kelenturan, dan 3) Daya ledak.

Dalam melakukan olahraga ‘atletik’ seperti lari 30 meter ada beberapa
faktor yang mempengaruhinya seperti Koordinasi, Kelenturan, dan Daya ledak
otot. Menurut Irawadi (2011:103) mengatakan bahwa koordinasi “merupakan
suatu proses kerjasama otot yang akan menghasilkan suatu gerakan yang tersusun
dan terarah yang bertujuan untuk membentuk gerakan-gerakan yang dibutuhkan
dalam pelaksanaan suatu keterampilan teknik. Semakin baik kerjasama
(koordinasi) dari seluruh unsur-unsur gerak yang terlibat, maka akan semakin baik
pulalah gerak yang dapat dibuat atau ditampilkan”. Koordinasi ini sangat sulit
dipisahkan secara nyata dengan beberapa kondisi fisik secara umum karena
didalam koordinasi terkandung hubungan yang harmonis antara sistem kerja otot
dan sistem persyarafan, sehingga kadang-kadang suatu tes koordinasi juga
bertujuan mengukur kondisi fisik.yang‘lain.

Kemudian jika ditinjau dari sisi kelenturan dalam Irawadi (2011:71)
menyebutkan bahwa kelenturan (flexibility) adalah kemungkinan gerak maksimal
yang dapat dilakukan oleh suatu persendian. Seseorang dikatakan lentur apabila ia
mampu membungkuk dengan maksimal (mampu mencium lututnya), mamnpu

duduk dengan kedua kaki terbuka, otau mampu melentik dengan sempuma
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sehingga kepalanya mendekati tumitnya, atau ia mampu meliukkan badannya ke

kiri atau ke kanan secara maksimal.

Selanjutnya dilihat pada sisi daya ledak Bafirman (2008:82) mengatakan
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

0,471 Pada tara

I'taper atau 0,

jauh.

2) Disarankan kepada Guru, agar memperhatikan kemampuan setiap siswa
sehingga diharapkan siswa mendapatkan pemahaman yang baik mengenai
kegiatan olahraga lompat jauh.

3) Disarankan kepada pihak sekolah dan pihak terkait agar lebih melengkapi
sarana dan prasarana olahraga demi tersalurnya bakat-bakat yang ada pada

siswa khususnya bidang olahraga atletik.

32
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