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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hasil terhadap lompat jauh pada awalan 10 

dan 20 meter siswa SMP IT Al-Fityah Pekanbaru. Penelitian ini menggunakan metode pendekatan 

kuantitaif dengan jenis penelitian komparatif. Penentuan sampel menggunakan teknik purposive 

sampling, dalam hal ini peneliti mengkhususkan sampel putra kelas VIII dan IX dengan jumlah 

93 orang. Hasil penelitian terhadap lompat jauh 10 meter berada dalam kategori kecepatan yang 

rendah. Sedangkan hasil penelitian terhadap kecepatan lari 20 meter berada dalam kategori 

kurang. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan kecepatan lari siswa pada jarak 10 dan 

20 meter tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan. Oleh karena itu, H0 (hipotesis nol) 

diterima dan Ha (hipotesis alternatif) ditolak. 

 

Kata kunci:  Atletik, Lompat Jauh, Kecepatan 

 

Abstract: This study aims to determine the results of the long jump at the start of 10 and 20 meters 

for students at SMP IT Al-Fityah Pekanbaru. This research uses a quantitative approach method 

with a comparative research type. The sample was determined using a purposive sampling 

technique, in this case the researcher chose a sample of boys from class VIII and IX with a total of 

93 people. The results of research on the 10 meter long jump are in the low speed category. 

Meanwhile, the results of research on 20 meter running speed are in the poor category. The results 

showed that students' running speed abilities at distances of 10 and 20 meters did not show a 

significant difference. Therefore, H0 (null hypothesis) is accepted and Ha (alternative hypothesis) 

is rejected. 
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PENDAHULUAN  

Olahraga terbagi menjadi beberapa cabang, yaitu permainan bola besar, bola 

kecil, dan atletik. Pada cabang olahraga atletik, terdapat pembagian nomor perlombaan 

yang terdiri dari jalan, lari, lompat, dan lempar. Salah satu nomor atletik yang menjadi 

pembahasan di sekolah adalah lompat jauh. Lompat jauh sendiri merupakan cabang 

olahraga atletik perorangan (individu) yang telah diajarkan di Sekolah Dasar hingga 

bangku perkuliahan, lompat jauh adalah nomor yang paling sederhana dibandingkan 

nomor-nomor lapangan lainnya.  

(Herawan & Henjilito, 2022) menjelaskan lompat adalah suatu gerakan 

mengangkat tubuh dari suatu titik ke titik yang lain yang lebih jauh atau tinggi dengan 

ancang-ancang lari cepat atau lambat dengan menumpu satu kaki dan mendarat dengan 

kaki atau anggota tubuh lainnya dengan keseimbangan yang baik. Wiarto dalam Danial, 

dkk (2020:30) lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat yang diawali dengan 

gerakan horizontal dan diubah ke gerakan vertical dengan jalan melakukan tolakan pada 

satu kaki yang terkuat untuk memperoleh jarak yang sejauh-jauhnya. Tujuan dari lompat 

jauh adalah melompat sejauh-jauhnya dengan memindahkan seluruh tubuh dari titik 

tertentu ketitik lainnya. 

Menurut Sidik, ( 2013 : 65 ) “ lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat 

yang terdiri dari fase awalan, tolakan, melayang dan mendarat”. Berdasarkan 

pengamatan yang penulis jumpai di lapangan terlihat bahwa hasil dari lompat jauh siswa 

masih belum maksimal, hal tersebut terlihat dari hasil lompat jauh yang dilakukan siswa 

masih banyak yang belum mencapai target yang diberikan oleh guru di sekolah, dimana 

target tersebut adalah 3,5 meter. Permasalan ini diduga karena rendahnya elemen kondisi 

fisik siswa seperti: ketepatan, kelenturan, dan kecepatan lari. Hal ini terlihat ketika siswa 

melakukan lompat jauh kurang maksimal, maka dari itu peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian di SMP IT AL FITYAH  kota Pekanbaru. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode pendekatan kuantitaif dengan jenis penelitian 

komparatif. Penelitian ini dilakukan untuk melihat perbedaan kecepatan lari awalan 10 

meter dan 20 meter terhadap hasil lompat jauh siswa kelas VIII dan IX, SMP IT Al 

Fityah Pekanbaru. Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan rancangan penelitian 

korelasi ganda. Korelasi ganda adalah suatu alat statistik, yang dapat digunakan untuk 
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membandingkan hasil pengukuran tiga variabel atau lebih yang berbeda (Ley 25.632, 

2022). Dalam penelitian ini mencari perbadaan kecepatan lari 10 m (variabel X1), 

kecepatan lari 20 meter (X2) terhadap variabel Y (lompat jauh). Untuk lebih jelasnya 

dapat dilihat pada desain penelitian dibawah ini : 

 

Gambar  1. Desain Penelitian (Ley 25.632, 2002) 

Menurut Suharsimi Arikunto (2013: 173) populasi adalah keseluruhan subjek 

penelitian. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas  VII dan IX sebanyak  

93 orang. Sampel adalah Sebagian atau wakil populasi yang akan di teliti Suharsimi 

(Haryanto & Fataha, 2021) Sampel yang akan diambil dari populasi tersebut harus betul 

betul respresentatif atau dapat mewakili.  

Kelas Putra Putri 

VIII 26 16 

IX 26 25 

Total 93 

Tabel  1. Populasi dan Sampel 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil Lompat Jauh Jarak Lari 10 Meter 

 Pada pelaksanaan penelitian peneliti melakukan tes lompat jauh untuk jarak  10 meter 

dengan hasil sebagai berikut: 

 

No. Kategori Skor Frekuensi Persentasi (%) 

1 Sangat Baik 4 m keatas 0 0 

2 Baik 3,5 m- 3,99m 0 0 

3 Sedang 3 m- 3,49 m 12 46,15 

4 Kurang 2.01m- 2,99m 14 53,85 

5 Sangat Kurang 2m kebawah 0 0 

 Jumlah  26 100 

Tabel  2. Nilai Data Hasil Lompat Jauh Jarak Lari 10 Meter 

X 
 

X 
2 
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 Dari total 26 peserta, tidak ada satu pun yang mencapai kategori Sangat Baik atau 

Sangat Kurang. Sebagian besar peserta, yaitu sebanyak 18 orang (69,23%), masuk dalam 

kategori Kurang dengan jarak tempuh antara 2.01 meter hingga 2.99 meter. Sebanyak 7 

peserta (26,92%) berada dalam kategori Sedang dengan jarak tempuh antara 3.00 meter 

hingga 3.49 meter. Hanya 1 peserta (3,85%) yang berhasil mencapai kategori Baik dengan 

jarak tempuh antara 3.50 meter hingga 3.99 meter. Hasil ini menunjukkan bahwa secara 

umum, kemampuan kecepatan lari dari para peserta masih di bawah standar yang 

diharapkan, dengan mayoritas peserta menunjukkan performa yang kurang memuaskan. 

Hasil Lompat Jauh Jarak Lari 20 Meter 

 

No. Kategori Skor Frekuensi  Persentasi (%) 

1 Sangat Baik 4 m keatas 0 0 

2 Baik 3,5 m- 3,99m 0 0 

3 Sedang 3 m- 3,49 m 12 46,15 

4 Kurang 2.01m- 2,99m 14 53,85 

5 Sangat Kurang 2m kebawah 0 0 

 Jumlah  26 100 

Tabel  3. Nilai Data Lompat Jauh Jarak Lari 20 Meter 

 Berdasarkan hasil penelitian terhadap kecepatan lari 20 meter yang ditampilkan 

dalam Tabel 5 Nilai Data Lari 20 meter, dapat disimpulkan bahwa mayoritas peserta 

memiliki performa kecepatan yang berada dalam kategori Kurang. Dari total 26 peserta, 

sebanyak 14 orang (53,85%) masuk dalam kategori ini dengan jarak tempuh antara 2.01 

meter hingga 2.99 meter. Sebanyak 12 peserta (46,15%) berada dalam kategori Sedang, 

dengan jarak tempuh antara 3.00 meter hingga 3.49 meter. Tidak ada peserta yang 

mencapai kategori Sangat Baik atau Baik, serta tidak ada yang termasuk dalam kategori 

Sangat Kurang. Hasil ini menunjukkan bahwa secara umum, kemampuan kecepatan lari 

dari para peserta berada di tingkat yang sedang hingga kurang, tanpa ada yang 

menunjukkan performa yang sangat baik atau sangat buruk. 

 

PEMBAHASAN  

 Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh kecepatan lari terhadap 

kemampuan lompat jauh siswa kelas VIII dan IX. Dalam pengumpulan data, dilakukan 
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serangkaian tes dan pengukuran yang melibatkan 52 siswa sebagai sampel. Data yang 

diperoleh bersifat kuantitatif dan menggambarkan performa kecepatan lari siswa dalam 

jarak 10 meter dan 20 meter, serta hasil lompat jauh yang dicapai. 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai kecepatan lari 10 meter, mayoritas peserta 

berada dalam kategori kecepatan yang rendah. Dari total 26 peserta, tidak ada yang 

mencapai kategori "Sangat Baik" atau "Sangat Kurang". Sebagian besar peserta, yaitu 18 

orang (69,23%), masuk dalam kategori "Kurang" dengan jarak tempuh antara 2,01 meter 

hingga 2,99 meter. Sebanyak 7 peserta (26,92%) berada dalam kategori "Sedang", dengan 

jarak tempuh antara 3,00 meter hingga 3,49 meter. Hanya 1 peserta (3,85%) yang berhasil 

mencapai kategori "Baik" dengan jarak tempuh antara 3,50 meter hingga 3,99 meter. 

Hasil ini menunjukkan bahwa kemampuan kecepatan lari siswa dalam jarak 10 meter 

masih di bawah standar yang diharapkan, dengan mayoritas peserta menunjukkan 

performa yang kurang memuaskan, mengingat kecepatan sangat penting saat berlari. 

Penelitian serupa juga dilakukan untuk kecepatan lari 20 meter.  

Berdasarkan penjelasan di atas yang menunjukkan hasil penelitian tersebut, dapat 

disimpulkan bahwa mayoritas peserta memiliki performa kecepatan yang termasuk dalam 

kategori "Kurang". Dari total 26 peserta, sebanyak 14 orang (53,85%) tergolong dalam 

kategori ini dengan jarak tempuh antara 2,01 meter hingga 2,99 meter. Sementara itu, 12 

peserta (46,15%) berada dalam kategori "Sedang", dengan jarak tempuh antara 3,00 meter 

hingga 3,49 meter. Tidak ada peserta yang mencapai kategori "Sangat Baik" atau "Baik", 

dan tidak ada pula yang termasuk dalam kategori "Sangat Kurang". Hasil ini 

menunjukkan bahwa kemampuan kecepatan lari siswa dalam jarak 20 meter berada pada 

tingkat sedang hingga kurang, tanpa ada yang menunjukkan performa sangat baik atau 

sangat buruk. 

Pengujian prasyarat analisis dalam penelitian ini dilakukan untuk menguji asumsi 

awal yang menjadi dasar penggunaan teknik analisis variansi. Pengujian ini penting untuk 

memastikan bahwa data yang diperoleh berdistribusi normal dan memenuhi kriteria 

homogenitas, yang merupakan syarat penting dalam analisis statistik. Dalam penelitian 

ini, uji normalitas dilakukan menggunakan uji Shapiro-Wilk, yang dipilih karena data 

yang dianalisis berasal dari sampel kurang dari 100 orang. Kriteria pengujian normalitas 

berdasarkan uji Shapiro-Wilk adalah sebagai berikut: jika tingkat signifikansi (p) lebih 

besar dari alpha (0,05), maka data dinyatakan berdistribusi normal; sebaliknya, jika 
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tingkat signifikansi (p) kurang dari alpha, maka data dinyatakan tidak berdistribusi 

normal. dinyatakan tidak berdistribusi normal. 

Berdasarkan hasil uji normalitas pada variabel penelitian, yaitu kecepatan lari 10 

meter (X1) dan kecepatan lari 20 meter (X2) terhadap hasil lompat jauh (Y) siswa kelas 

VIII dan IX di SMP IT AL FITYAH Pekanbaru, diperoleh bahwa data berdistribusi 

normal. Hal ini ditunjukkan oleh nilai Sig (2-tailed) yang lebih besar dari 0,05. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa data yang diperoleh memenuhi asumsi normalitas 

dan analisis statistik dapat dilanjutkan ke tahap selanjutnya. 

Setelah memenuhi uji prasyarat, dilakukan uji t-test untuk menguji hipotesis 

penelitian. Hipotesis dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: Hipotesis Alternatif 

(Ha) menyatakan bahwa terdapat perbedaan signifikan antara kecepatan lari 10 meter dan 

20 meter terhadap hasil lompat jauh siswa kelas VIII dan IX di SMP IT AL FITYAH 

Pekanbaru. Hipotesis Nol (H0) menyatakan bahwa tidak ada perbedaan signifikan antara 

kecepatan lari 10 meter dan 20 meter terhadap hasil lompat jauh siswa kelas VIII dan IX 

di SMP IT AL FITYAH Pekanbaru. 

Dasar pengambilan keputusan dalam uji t-test adalah sebagai berikut: jika nilai 

signifikansi (Sig) lebih besar dari 0,05, maka tidak ada perbedaan hasil dan Hipotesis Nol 

diterima; sebaliknya, jika nilai signifikansi kurang dari 0,05, maka terdapat perbedaan 

hasil dan Hipotesis Alternatif diterima. Hasil uji t-test dalam penelitian ini menunjukkan 

bahwa nilai t hitung adalah -1,366, yang lebih kecil dari t tabel sebesar 1,708. Oleh karena 

itu, Hipotesis Nol diterima, yang berarti tidak terdapat perbedaan signifikan antara 

kecepatan lari 10 meter dan 20 meter terhadap hasil lompat jauh siswa kelas VIII dan IX 

di SMP IT AL FITYAH Pekanbaru.  

Meskipun hasil uji t-test menunjukkan bahwa Hipotesis Nol diterima, terdapat 

beberapa faktor yang perlu dipertimbangkan dalam interpretasi hasil ini. Salah satu faktor 

penting adalah nilai t hitung yang negatif, yaitu -1,366, yang disebabkan oleh rata-rata 

hasil lari 10 meter yang lebih rendah dibandingkan dengan rata-rata hasil lari 20 meter. 

Dalam konteks ini, nilai t hitung negatif dapat diinterpretasikan secara positif, sehingga 

nilai t hitung menjadi 1,366. Meskipun demikian, hasil ini tetap menunjukkan bahwa 

tidak ada perbedaan signifikan antara kedua variabel yang diteliti. 

Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan gambaran komprehensif mengenai 

pengaruh kecepatan lari 10 meter dan 20 meter terhadap hasil lompat jauh siswa SMP IT 
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AL FITYAH Pekanbaru. Meskipun hasil uji t-test menunjukkan bahwa tidak ada 

perbedaan yang signifikan, hasil ini tetap memiliki implikasi penting dalam konteks 

pendidikan kepelatihan olahraga di sekolah. Temuan penelitian ini dapat digunakan 

sebagai dasar untuk merancang program latihan yang lebih efektif dalam meningkatkan 

kemampuan kecepatan lari dan lompat jauh siswa. Selain itu, hasil penelitian ini juga 

dapat dijadikan bahan evaluasi untuk menilai efektivitas program pembelajaran yang 

telah diterapkan di sekolah. 

Berdasarkan observasi peneliti, siswa kurang menyukai olahraga atletik karena dianggap 

monoton dan tidak memiliki unsur permainan. Siswa lebih menyukai olahraga yang 

memiliki elemen permainan, seperti bola voli, sepak bola, atau kasti. Oleh karena itu, 

peningkatan kapasitas guru dalam pembelajaran lompat jauh perlu terus ditingkatkan 

dengan cara menggali lebih banyak ilmu mengenai metode pengajaran yang akan 

disampaikan kepada siswa. Gerakan lompat jauh yang selama ini diajarkan masih terasa 

monoton, sehingga perlu dikembangkan dengan pendekatan yang lebih bermain, seperti 

dalam olahraga permainan. Hal ini bertujuan agar siswa merasa senang dan tidak cepat 

jenuh. Guru juga perlu melakukan inovasi dalam pengajaran lompat jauh yang 

sebelumnya kurang disukai siswa, agar mereka mau dan mampu mengikuti instruksi yang 

diberikan dengan senang hati. Diharapkan, dengan cara ini, hasil belajar siswa dapat 

meningkat sesuai yang diharapkan. 

KESIMPULAN  
       Berdalsalrkaln halsil penelitialn yalng telalh dilalkukaln paldal siswal kelals VIII daln IX SMP IT 

ALL FITYALH Pekalnbalru, dalpalt ditemukaln balhwal halsil penelitialn terhaldalp kecepaltaln lalri 10 

meter siswal beraldal paldal tingkalt rendalh. Sementalral halsil penelitialn terhaldalp kecepaltaln lalri 20 

meter siswal beraldal paldal tingkalt kuralng. Halsil ini menunjukkaln balhwal kemalmpualn kecepaltaln lalri 

siswal paldal jalralk 10 daln 20 meter tidalk menunjukkaln performal yalng salngalt balik altalu  salngalt 

buruk. Halsil penelitialn mengenali perbedalaln kecepaltaln lalri 10 meter daln 20 meter lompalt jaluh 

paldal siswal kelals VIII daln IX SMP IT ALLFITYALH Pekalnbalru    menunjukkaln balhwal tidalk terdalpalt 

perbedalaln yalng signifikaln. Oleh kalrenal itu,  H0 (hipotesis nol) diterimal daln Hal (hipotesis 

allternaltif) ditolalk. 
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