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ABSTRACT

I Made Andika Bayu. 2013. “Difference Effect of Exercise Prefix 28 Meter
and 40 Meter Long Jump Result Of The SMA Negeri 1 Koto Besar
Dharmasraya district”. Thesis. Postgraduate Program of Padang State
University.

This research began from field observation, in fact the average result of
long distance jump from student SMANegeri 1 Koto Besar District Dharmasraya
Regency was low, because during extracurricular there were no students get
sastified result. The porpuse of research was 1) Effect of exercise prefix distance
of 28 jump student SMANegeri 1 Koto Besar District Dharmasraya Regency. 2)
Effect of exercise prefix distance of 40 meters to the results of the long jump
student SMANegeri 1 Koto Besar District Dharmasraya Regency, 3) the
effectiveness between using the exercise prefix 28 meters and 40 meters long
jump toward the results of student SMANegeri 1 Koto Besar District
Dharmasraya Regency.

The type of research is quantitative, namely Quasi-Experiments, the
population in this research were high school students SMANegeri 1 Koto Besar
District Dharmasraya Regency, who followed the extracurricular activities are
carried out in the long distance jump of SMA Negeri 1 Koto Besar District
Dharmasraya Regency. Technique sampling was total sampling. The number of
samples in this research were 30 people. The research instrument used tests.
Analysis of data in the data description, test requirements analysis and hypothesis
testing were processed using Uji-t.

The results of reserach describe that There was influence of prefix distance
of 28 meters to the results of the long distance jump student SMANegeri 1 Koto
Besar District Dharmasraya Regency because thiwng 3,825 > tiapie 1,761; There was
the influence of prefix distance of 40 meters to the results of the long distance
jump student SMANegeri 1 Koto Besar District Dharmasraya Regency because
thitung 3,741 > twpie 1,761;, There is the influence of distance prefix of 28 and 40
meters on the results of the long distance jump student SMANegeri 1 Koto Besar
District Dharmasraya Regency because thiung 2,099 > tuape 1,701. And exercise
prefix 28 meters was more efective used than exercise prefix 40 meters toward
result of long distance jump student SMANegeri Koto Besar Distric Dharmasraya
Regency.



ABSTRAK

I Made Andika Bayu. 2013. “Perbedaan Pengaruh Latihan Awalan 28 Meter Dan
40 Meter Terhadap Hasil Lompat Jauh Di SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten
Dharmasraya”. Tesis. Program Pascasarjana Universitas Negeri Padang.

Penelitian ini berawal dari observasi di lapangan, ternyata rata-rata prestasi
lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya masih
rendah, karena selama pelaksanaan ekstrakurikuler, belum ada siswa mendapatkan
hasil yang memuaskan. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui 1) Pengaruh
latihan jarak awalan 28 meter terhadap hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1
Koto Besar Kabupaten Dharmasraya; 2) Pengaruh latihan jarak awalan 40 meter
terhadap hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten
Dharmasraya; 3) Perbedaan pengaruh latihan jarak awalan 28 meter dan 40 meter
terhadap hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten
Dharmasraya.

Jenis penelitian adalah kuantitatif yaitu Eksperimen Semu (Quasi
experiment), Populasi dalam penelitian adalah seluruh siswa SMA Negeri 1 Koto
Besar Kabupaten Dharmasraya yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler lompat
jauh di lapangan lompat jauh SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya
sebanyak 30 orang. Teknik pengambilan sampel total sampling. Sehingga sampel
dalam penelitian ini berjumlah 30 orang. Instrumen penelitian menggunakan tes.
Analisis data secara deskripsi data, uji persyaratan analisis dan pengujian hipotesis
yang diolah dengan menggunakan rumus Uji-t.

Hasil penelitian ini menggambarkan bahwa terdapat pengaruh jarak
awalan 28 meter terhadap hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar
Kabupaten Dharmasraya karena thitung 3,825 > tuner 1,761; Terdapat pengaruh jarak
awalan 40 meter terhadap hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar
Kabupaten Dharmasraya karena thitung 3,741 > tuaner 1,761; Terdapat pengaruh jarak
awalan 28 dan 40 meter terhadap hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto
Besar Kabupaten Dharmasraya karena thiung 2,099 > twne 1,701, dan latihan
awalan 28 meter lebih efektif digunakan dari awalan 40 meter terhadap hasil
lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan kegiatan yang dibutuhkan oleh setiap orang.
Dengan berolahraga orang mendapatkan kesegaran jasmani, kesegaran
pemikirannya dan prestasi, sebagai wujud untuk mempertahankan prestasi
baik secara individu, kelompok maupun negara. Pembangunan di bidang
olahraga merupakan salah satu aspek yang sangat penting di samping bidang-
bidang lainnya. Pembangunan di bidang olahraga perlu mendapat perhatian
yang lebih serius dari pemerintah dan masyarakat, agar jasmani individu
dapat tumbuh dan berkembang sesuai dengan tuntutan sebagai mana
tercantum dalam Undang-undang olahraga nomor 3 tahun 2005 pasal 4 yang

berbunyi:

“Keolahragaan  nasional  bertujuan  memelihara  dan
meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas
manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak manusia,
sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan
kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta
mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”.

Dari kutipan di atas dapat dipahami, untuk mewujudkan tujuan
keolahragaan nasional pemerintah Indonesia telah memberikan usaha nyata
kearah tersebut. Seperti memberikan mata pelajaran pendidikan jasmani
olahraga dan kesehatan di lembaga-lembaga pendidikan, mulai dari Tingkat
Kanak-Kanak, Sekolah Dasar, Sekolah Menengah Pertama, Sekolah

Menengah Atas sampai dengan Perguruan Tinggi. Dari penjelasan tersebut



dapat dipahami bahwa tujuan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan
adalah untuk membantu siswa dalam memelihara kesehatan, kebugaran dan
pengembangan sumber daya manusia melalui pembelajaran Pendidikan
Jasmani Olahraga dan Kesehatan, merupakan hal yang penting dan harus
dilakukan. Di lingkungan sekolah pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga
dan Kesehatan dapat dilaksanakan melalui kurikulum yang bersifat
intrakurikuler sedangkan pembinaan prestasi olahraga dilaksanakan secara
ektrakurikuler. Salah satu cabang olahraga yang dilaksanakan dalam kegiatan
ekstrakurikuler di sekolah SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten
Dharmasraya adalah olahraga cabang atletik nomor lompat jauh. Lompat jauh
adalah nomor dalam cabang atletik yang favorit dan digemari oleh peserta
didik SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya di samping nomor-
nomor lainnya, seperti lari, lempar dan tolak.

Untuk mendapatkan bibit-bibit nomor lompat jauh di sekolah-sekolah,
maka para siswa harus diberikan pengetahuan dan keterampilan lompat jauh,
baik secara teori maupun praktek. Para siswa diharapkan dapat menguasai
teori sekaligus mengoptimalkan kemampuan komponen kondisi fisik dalam
pelaksanaan praktek pada olahraga atletik nomor lompat jauh. Hal ini
diasumsikan dapat dijadikan bekal yang berguna bagi siswa dalam
mengembangkan potensi dirinya, untuk mencapai prestasi yang optimal.

Berdasarkan observasi yang dilakukan oleh peneliti di lapangan pada
hari sabtu tanggal 14 januari 2012 ternyata rata-rata hasil lompat jauh siswa

SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya masih rendah. Hal ini



dapat dilihat selama pelaksanaan ekstrakurikuler, belum ada siswa yang
mendapatkan hasil baik. Hal ini karena kebanyakan siswa hanya mampu
mencapai lompatan sejauh 4,3 meter. Sedangkan menurut Carr (2003:159)
standar prestasi yang disarankan untuk umur 15 sampai 19 tahun pada siswa
putra yaitu pada tiga kategori: (1) untuk mencapai hasil memuaskan harus
melompat sejauh 4,2 meter - 4,6 meter; (2) sedangkan untuk kategori baik
harus mencapai lompatan sejauh 4,7 meter - 5,0 meter; (3) untuk kategori
sangat baik harus mencapai lompatan sejauh 5,2 meter - 5,7 meter. Dengan
adanya pernyataan di atas, dapat dikatakan bahwa prestasi lompat jauh siswa
SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya belum optimal.

Dengan belum optimalnya pembelajaran lompat jauh, maka
diperlukan kegiatan ekstrakurikuler cabang olahraga atletik dalam nomor
lompat jauh yang efektif dan efisien. Untuk mencapai hasil lompatan pada
kategori sangat baik ada beberapa faktor-faktor yang mempengaruhi
diantaranya: (a) kecepatan; (b) kekuatan; (c) daya ledak (Syarifuddin dalam

http://ms.Wikepedia.org). Selain itu juga dipengaruhi oleh jarak awalan yang

digunakan pada saat melaksanakan lompatan. Untuk atlet maupun non atlet
belum ada teori yang menyatakan jarak awalan mana yang lebih baik.
Bernhard (1993:66) menyarankan ada tiga periode untuk memilih panjang
awalan pada remaja putra yang terdiri dari: periode dasar, pada periode dasar
remaja putra panjang awalan 20 - 30 meter, pada periode persiapan remaja
putra panjang awalan 28 - 40 meter, dan pada periode prestasi top, panjang

jarak awalan pada remaja putra adalah 32 - 50 meter. Berdasarkan penjelasan



di atas peneliti memilih pada periode persiapan karena yang akan menjadi
obyek penelitian adalah siswa putra SMA yaitu pada jarak 28 meter adalah
jarak minimal dan 40 meter adalah jarak maksimal. Maka menjadi penting
penelitian tentang pengaruh latihan awalan 28 meter dan 40 meter terhadap
hasil lompat jauh.

Awalan adalah usaha untuk mendapatkan kecepatan tinggi pada
waktu akan melompat. Awalan dilakukan secepat mungkin dan relatif tidak
merubah kecepatan saat melompat. Awalan lompat jauh merupakan gerakan
permulaan yang pelaksanaannya dalam bentuk berlari. Perbedaan jarak
awalan merupakan faktor yang penting dalam melompat untuk mencapai hasil
yang baik, perbedaan jarak awalan meliputi awalan 28 meter dan awalan 40
meter. Dalam suatu kejuaraaan lompat jauh tidak ada suatu ketentuan untuk
seorang pelompat menggunakan salah satu jarak awalan, jadi jarak awalan
ditentukan oleh pelompat itu sendiri sesuai dengan kemampuan sipelompat.

Dari permasalahan tersebut di atas peneliti tertarik melakukan
penelitian tentang perbedaan pengaruh latihan awalan 28 meter dan 40 meter
terhadap hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten

Dharmasraya.



B.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan permasalahan yang dikemukakan di atas, bila dicermati
terdapat sejumlah faktor yang mempengaruhi sekaligus menentukan hasil
lompat jauh maka dapat diidentifikasi sejumlah masalah sebagai berikut:

Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan
yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya,
atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya. Kecepatan disini adalah kecepatan lari dalam lompat jauh gaya
jongkok yang mana kecepatan larinya ditentukan oleh gerakan-gerakan
berturut-turut dari langkah yang dilakukan secara cepat dan tepat. Secara
cepat maksudnya setelah lari awalan lompat jauh itu untuk mendapatkan hasil
lompatan yang jauh, secara tepat maksudnya setelah lari awalan dengan
kecepatan yang dimiliki dengan kaki tumpu dapat jatuh dibalok tumpuan.
Sehingga menghasilkan lompatan yang optimal. Demikian sebaliknya, bila
kecepatan yang dimiliki belum maksimal dan kaki tumpu tidak tepat pada
balok tumpuan akan menghasilkan lompatan yang tidak optimal.

Kekuatan merupakan unsur yang penting dan perlu mendapatkan
perhatian khususnya dalam melaksanakan program latihan. Latihan kekuatan
mendapat porsi lebih banyak dibandingkan unsur yang lainnya. Kekuatan
adalah ketegangan terjadi atau kemampuan otot untuk suatu ketahanan akibat
suatu beban. Kekuatan adalah dasar yang paling penting dalam melatih
keterampilan gerak. Komponen kondisi fisik seseorang tentang

kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu



bekerja. Jadi kekuatan merupakan otot dalam menahan beban dari kerja
dalam waktu tertentu secara maksimal. Dalam lompat jauh unsur kekuatan
sangatlah penting untuk mendapatkan hasil tolakan yang kuat dan benar
sehingga dapat pula melakukan tolakan yang tinggi. Dengan demikian tanpa
memiliki kekuatan, maka tidak akan mendapatkan tolakan yang kuat.

Daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan
kekuatan maksimum dalam waktu yang singkat dan kontraksi yang cepat.
Untuk mendapatkan tolakan yang kuat dan kecepatan yang tinggi harus
memiliki daya ledak yang besar. Jadi daya ledak otot tungkai sebagai tenaga
lompat pada saat melakukan tolakan pada papan tolak setelah melakukan
awalan untuk memperoleh kecepatan vertikal sehingga memperjauh hasil
lompatan. Jadi semakin tinggi lompatan akan semakin jauh jarak yang
dicapainya. Begitu juga sebaliknya, semakin rendah lompatan akan semakin
pendek jarak yang dicapai.

Awalan merupakan gerakan permulaan dalam lompat jauh yang
pelaksanaannya dalam bentuk berlari dengan panjang awalan sesuai dengan
periode, baik itu periode dasar, periode persiapan, maupun prestasi top. Pada
periode persiapan remaja putra panjang awalan digunakan yaitu 28 meter
sampai 40 meter. Awalan 28 meter merupakan faktor yang menentukan hasil
lompatan, karena bila dilakukan dengan sempurna maka akan memperoleh
lompatan yang jauh. Dan awalan 40 meter merupakan jarak yang harus yang
ditempuh dalam melakukan suatu lompatan, apabila dilakukan dengan

sempurna maka hasil yang diperoleh akan sangat memuaskan.



C. Pembatasan Masalah

Mengingat begitu banyaknya masalah yang teridentifikasi, maka yang
akan dibahas dalam penelitian ini difokuskan pada perbedaan antara pengaruh
latihan jarak awalan 28 meter dan 40 meter, terhadap hasil lompat jauh bagi

siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka masalah yang akan dikaji dalam
penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut:

1. Seberapa besar pengaruh latihan jarak awalan 28 meter terhadap hasil
lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten
Dharmasraya ?

2. Seberapa besar pengaruh latihan jarak awalan 40 meter terhadap hasil
lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten
Dharmasraya ?

3. Manakah yang lebih efektif antara penggunaan jarak awalan 28 meter
dan 40 meter terhadap hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto

Besar Kabupaten Dharmasraya ?



E. Tujuan Penelitan
Sesuai dengan perumusan masalah yang akan diteliti maka tujuan
penelitian adalah untuk menjelaskan:

1. Pengaruh latihan jarak awalan 28 meter terhadap hasil lompat jauh
siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya.

2. Pengaruh latihan jarak awalan 40 meter terhadap hasil lompat jauh
siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya.

3. Perbedaan pengaruh latihan jarak awalan 28 meter dan 40 meter
terhadap hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten

Dharmasraya.

F. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini secara umum untuk mencari alternatif peningkatan
kualitas pembelajaran bidang studi Pendidikan Jasmani. Di samping itu juga
diharapkan bermanfaat dari segi teoritis dan praktis, adapun manfaat dari segi
teoritis sebagai berikut:
1. Sebagai bahan masukan bagi dunia pendidikan khusus bidang olahraga
berkaitan dengan lompat jauh.
2. Penelitian ini merupakan salah satu syarat untuk melengkapi tugas
dalam menyelesaikan pendidikan Program Pascasarjana di UNP.
Selanjutnya dari segi praktis bermanfaat untuk:
1. Guru bidang studi Pendidikan Jasmani, sebagai informasi untuk
dijadikan pertimbangan atau landasan dalam menyusun program

latihan sehingga prestasi optimal dapat tercapai.



2. Untuk sekolah, sebagai bahan masukan dalam melakukan pembinaan
cabang olahraga atletik dalam nomor lompat jauh terutama bagi guru
Pendidikan Jasmani pada SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten
Dharmasraya.

3. Pembaca, sebagai bahan bacaan untuk menambah wawasan dalam
ilmu keolahragaan.

4. Peneliti selanjutnya sebagai bahan referensi dalam penelitian yang

relevan dalam mengembangkan keilmuan.



BAB V
KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN
A. Kesimpulan
Penelitian ini merupakan penelitian yang membedakan latihan awalan
jarak 28 meter dan 40 meter terhadap hasil lompat jauh siswa SMA Negeri |

Koto Besar Kabupaten Dharmasraya. Sesuai dengan hasil yang diperoleh

dalam pengujian hipotesis, dapat diambil kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat pengaruh latihan awalan 28 meter terhadap hasil lompat jauh
siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya.

2. Terdapat pengaruh latihan awalan 40 meter terhadap hasil lompat jauh
siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya.

3. Terdapat perbedaan latihan awalan 28 meter dan 40 meter terhadap hasil
lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya,
dan hasil awalan 28 meter lebih efektif digunakan terhadap hasil lompat
jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya, daripada

awalan 40 meter untuk hasil lompat jauh.

B. Implikasi
Berdasarkan hasil penelitian yang telah ditemukan bahwa latihan
awalan 28 meter dan awalan 40 meter dapat meningkatkan hasil lompatan.
Artinya kedua latihan ini dapat dipergunakan dalam melatih lompatan.
Walaupun secara umum kedua latihan ini memberikan pengaruh terhadap
hasil lompatan, apabila diterapkan kepada siswa ternyata latihan 28 meter

lebih efektif digunakan daripada awalan 40 meter terhadap peningkatan hasil
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lompat jauh. Hal ini dapat diungkapkan berdasarkan hasil penelitian yang
penulis temukan, dimana hasil akhir menunjukkan bahwa latihan awalan 28
meter lebih memberikan peningkatan yang besar terhadap kemampuan
lompatan dibandingkan latihan awalan 40 meter.

Implikasi pertama temuan penelitian ini diharapkan pada guru SMA
Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya bahwa dalam melatih teknik
kemampuan lompat jauh, pendekatan latihan awalan 28 meter merupakan
metoda yang lebih baik digunakan untuk meningkatkan kemampuan hasil
lompat jauh. Ini bermakna bahwa guru harus bisa menetapkan latihan yang
tepat, sehingga dalam pelaksanaannya teknik lompat jauh lebih cepat untuk
ditingkatkan.

Implikasi kedua penelitian ini berdampak pada siswa SMA Negeri 1
Koto Besar Kabupaten Dharmasraya, bahwa dalam mengikuti latihan agar
lebih menyukai latihan awalan 28 meter. Motivasi siswa dalam mengikuti
latihan lebih tinggi, sehingga hasil latihan yang diperolehnya juga lebih baik.
Siswa antusias mengikuti latihan awalan 28 meter dalam melatih kemampuan
lompat jauh. Dalam hal ini latihan awalan 40 meter juga tidak begitu saja
diabaikan, karena bagaimanapun hasil dalam penelitian ini juga menemukan
peningkatan dari kemampuan lompat jauh dengan menggunakan latihan
awalan 40 meter.

Kedua jenis latihan di atas, disusun atas dasar kesamaan gerakan
untuk setiap bentuk, khususnya dalam kegiatan latihan. Perbedaan

keberhasilan dari kemampuan lompat jauh antara awalan 28 meter dan
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awalan 40 meter secara keseluruhan, menunjukkan bahwa latihan awalan 28
meter lebih efektif daripada latihan awalan 40 meter. Ini terlihat dari
perhitungan rata-rata angka yang diperoleh maupun signifikansi perbedaan
antara kedua bentuk latihan di atas terhadap kemampuan lompat jauh siswa
SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya. Dengan demikian,
implikasinya adalah bahwa bentuk latihan awalan 28 meter sebaiknya
menjadi suatu acuan atau pertimbangan yang digunakan dalam kemampuan
hasil lompat jauh siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya.
Implikasi ketiga yang juga dapat disampaikan dari hasil penelitian ini
adalah bahwa bentuk latihan awalan 28 meter lebih efektif digunakan untuk
kemampuan lompat jauh pada siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten
Dharmasraya dibandingkan awalan 40 meter. Tetapi hal sebaliknya bisa saja
terjadi apabila metoda pendekatan ini digunakan pada penelitian lain, dengan

sampel yang berbeda.
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C. Saran

Berdasarkan temuan yang diperoleh dalam penelitian ini, disarankan

sebagai berikut:

1.

Diantara kedua bentuk latihan ini, ternyata bentuk latihan awalan 28 meter
lebih baik digunakan dalam upaya meningkatkan kemampuan hasil lompat
jauh pada siswa SMA Negeri 1 Koto Besar Kabupaten Dharmasraya,
sehingga disarankan kepada guru/pelatih agar menggunakan latihan
awalan 28 meter ini pada saat memberikan latihan lompat jauh.

Bagi siswa yang tidak terlatih dianjurkan untuk menggunakan awalan 28
meter, sedangkan kepada siswa yang terlatih dan daya tahan yang baik
dianjurkan untuk menggunakan awalan 40 meter.

Penelitian ini dilakukan pada siswa dengan jenis kelamin laki-laki saja dan
tidak melibatkan siswa perempuan. Karena lompat jauh juga dibutuhkan
siswa perempuan, maka sebaiknya juga dilakukan penelitian pada siswa

perempuan.
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