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BAB I 

BAB I PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan salah satu sarana dalam pembangunan bangsa, 

khususnya pembangunan dalam bidang jasmani dan rohani. Untuk mencapai hasil 

pembangunan yang baik perlu adanya peningkatan sumber daya manusia. 

Demikian pula halnya dalam upaya meningkatkan prestasi olahraga, perlu adanya 

pembinaan yang diawali dari pembibitan. Sebab prestasi yang maksimal sangat 

dipengaruhi oleh bibit yang unggul. Pencarian bibit-bibit olahragawan yang tepat 

adalah di sekolah-sekolah, mulai dari tingkat dasar hingga perguruan tinggi.  

Proses belajar mengajar, olahraga dipandang sebagai alat pendidikan yang 

mempunyai peran penting terhadap pencapaian tujuan belajar mengajar secara 

keseluruhan. Olahraga merupakan salah satu pelajaran yang wajib diajarkan di 

semua jenjang pendidikan baik di Sekolah Dasar (SD), Sekolah Menengah 

Pertama (SMP), Sekolah Menengah Atas (SMA) dan Sekolah Menengah 

Kejuruan (SMP) ataupun di Perguruan Tinggi. Melalui pendidikan jasmani 

diharapkan dapat merangsang perkembangan dan pertumbuhan jasmani anak 

didik, merangsang perkembangan sikap, mental, sosial, emosional, spiritual serta 

keterampilan geraknya. 

Sebagai calon pendidik atau guru olahraga maupun pelatih, harus mampu 

mengajar dan melatih secara profesional, mampu menerapkan metode mengajar 
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atau melatih yang baik dan tepat agar memperoleh hasil yang optimal. 

Perkembangan dan kemajuan zaman menuntut tenaga pendidik dan pelatih 

memiliki pengetahuan dan keterampilan yang baik. Hal ini perlu disadari bahwa 

dalam upaya mengatasi permasalahan yang muncul dan keragaman jenis 

kebutuhan serta peningkatan aspirasi masyarakat khususnya berkaitan dengan 

prestasi olahraga. Salah satu cabang olahraga tersebut diantaranya adalah cabang 

atletik. 

Peneliti tertarik untuk meneliti di salah satu Sekolah Madrasah Aliyah 

Sunan Kalijaga Bawang (MA Sunan Kalijaga) atau yang lebih dikenal dengan 

MASUKA adalah sekolah swasta islam yang terletak di daerah Bawang, tepatnya 

di Jl. Sunan Kalijaga, Bawang No. 16, Kec. Bawang, Kab. Batang, lebih tepatnya jalan 

penghubung antara Bawang-Tersono yang memiliki ekstrakurikuler lompat jauh. 

Siswa-siswi MA Sunan Kalijaga bukan hanya warga di kecamatan Bawang, tetapi 

banyak juga yang berasal dari luar Kecamatan bahkan luar Provinsi. MA Sunan 

Kalijaga saat ini sudah mendapat Akreditasi A dari BAN-S/M. Sekolah ini 

berupaya mewujudkan sekolah sebagai sekolah kriteria mandiri, unggul dalam 

prestasi dan mantap (dalam religius). Hal tersebut dapat dicapai dengan 

peningkatan dan pengembangan isi kurikulum, religiutas warga sekolah tenaga 

pendidik, fasilitas, kedisiplinan, tertib administrasi dan pengembangan 

ektrakurikuler yang dapat mengembangkan dan mengoptimalkan seluruh potensi 

siswa. 

Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan diluar jam pelajaran biasa 

(intrakurikuler) tidak erat terkait dengan pelajaran disekolah. Progam ini 
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dilakukan disekolah atau diluar sekolah. Kegiatan ini dimaksudkan untuk 

memperluas pengetahuan siswa, menambahkan keterampilan, mengenal hubungan 

antara berbagai mata pelajaran, menyalurkan bakat, minat, menunjang pencapaian 

tujuan intrakurikuler, serta melengkapi usaha pembinaan manusia indonesia 

seutuhnya. Kegiatan ini dilakukan secara berkala pada waktu-waktu tertentu. 

Ekstrakurikuler lompat jauh di MA Sunan Kalijaga memiliki jadwal latihan  hari 

Sabtu yang dimulai pukul 15.00 - 17.00 WIB. Adapun bukti prestasi lompat jauh 

MA Sunan Kalijaga adalah Juara 3 O2SN Kab. Batang Tahun 2015.  

Kegiatan ekstrakurikuler di MA Sunan Kalijaga mempunyai manfaat, 

fungsi dan tujuan sebagai wadah penyalur hobi, minat, bakat dan kreativitas, jiwa 

sportivitas, meningkatkan rasa percaya diri dan sebagainya. Kegiatan tersebut 

terdiri dari berbagai jenis kegiatan diantaranya religious, olahraga, seni, Kegiatan 

ekstrakurikuler dalam bidang olahraga di MA Sunan Kaijaga belum secara 

keseluruhan dikembangan. Ekstrakurikuler olahraga yang aktif dikembangkan 

diantarannya sepak bola, lompat jauh, bulu tangkis, sepak takraw, dan Atletik. 

Sejarah mengatakan olahraga pertama dan tertua adalah Atletik, dimana 

atletik merupakan aktivitas jasmani yang terdiri gerakan-gerakan dasar yang 

dinamis dan harmonis, yaitu jalan, lari, lompat, dan lempar. Mendapatkan prestasi 

yang optimal dalam lompat jauh harus ditunjang kemampuan fisik yang  prima 

dan penguasaan teknik yang baik, karena tujuan utama dalam melakukan lompat 

jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan sejauh-jauhnya. Kegiatan 

ekstrakurikuler di bidang olahraga dibina langsung oleh guru olahraga di sekolah 
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tersebut. Salah satu kegiatan ekstrakurikuler dalam bidang olahraga atletik 

khususnya lompat jauh dibina oleh Khotibul Umam, S.Pd .  

Kegiatan ekstrakurikuler di MA Sunan Kalijaga sudah berjalan 2 tahun, 

untuk tahun ajaran 2017/2018 sebanyak 35 siswa mengikuti ekstrakurikuler  

lompat jauh. Pada tahun 2015 bahwa siswa ekstrakurikuler lompat jauh MA 

Sunan Kalijaga menunjukkan prestasi yang baik. Namun, pada Tahun 2016-2017 

tidak mendapatkan prestasi atau menggalami penurunan. Hal ini dikarenakan 

kurangnya intensitas latihan dalam lompat jauh. 

Menurut pengamatan peneliti setelah melakukan pengamatan langsung di 

lapangan pada hari Sabtu tanggal 28 Oktober 2017 di lapangan lomat jauh MA 

Sunan Kalijaga terlihat para siswa peserta ekstrakurikuler lompat jauh masih 

kurang menguasai teknik dasar lompat jauh. Eksplosif power pada siswa terlihat 

kurang  serta pemahami dan pendalami prosedur melakukan tumpuhan awal 

sebelum meloncat dan posisi jongkok yang kurang tepat pada saat jatuh. Dampak 

dari permasalahan diatas, berefek pada prestasi siswa dimana dalam 2 tahun 

terakhir belum mendapat prestasi yang membanggakan. Selain permasalahan 

tersebut juga tedapat masalah diakibatkan dari keterbatasan waktu dalam 

pelaksanaan ekstrakurikuler menyebabkan prestasi yang didapat di bidang atletik 

khususnya lompat jauh tidak bisa maksimal. Oleh karena itu, untuk meningkatkan 

prestasi atlet dibutuhkan metode latihan yang efisien untuk meningkatkan kondisi 

fisik, teknik, serta kemampuan lompat jauh atlet secara spesifik. 
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Pada tahapan bergerak dan menolak ke udara diperlukan loncatan yang 

baik. Loncatan sangat dipengaruhi oleh kekuatan otot tungkai, dengan kekuatan 

otot tungkai yang baik akan menghasilkan daya ledak (power) yang baik pula. 

Oleh karena itu perlu dilakukan latihan khusus untuk meningkatkan kemampuan 

otot tungkai. Untuk meningkatkan daya ledak (power) otot tungkai diperlukan 

pelatihan yang tepat. 

Pada umumnya pelompat pemula dalam melakukan lompat jauh hasilnya 

kurang optimal, sebagian besar disebabkan  karena kesalahan teknik, latihan dan 

juga karena faktor fisik yang kurang  menunjang. Proses melakukan  lompat jauh 

dengan  baik, diperlukan suatu teknik atau metode latihan yang  tepat serta 

dukungan kondisi fisik yang prima. Kondisi fisik merupakan satu prasyarat yang 

sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet bahkan dapat 

dikatakan sebagai  keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau ditawar- tawar 

lagi. 

Kondisi fisik dalam olahraga didefinisikan sebagai kapasitas penampilan 

atlet. Ungkapan atau pernyataan yang digunakan untuk kondisi fisik dalam 

domain penampilan olahraga yang tinggi, adalah kesegaran jasmani (physical 

fitness). Kondisi fisik umum merupakan aspek pengkondisian yang tidak 

berkaitan dengan cabang olahraga tertentu. 

Kondisi fisik khusus dikembangkan untuk memperoleh kemampuan 

kondisi tertinggi yang dimungkinkan, yang diperlukan dalam cabang olahraga 

yang sesuai. Kualitas fisik yang bersifat dasar adalah: daya tahan (endurance), 
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kekuatan (strength) dan kecepatan (speed). Disamping itu, kualitas-kualitas fisik 

lain memainkan peranan penting dalam olahraga yang berbeda diantaranya 

kelentukan (fleksibility), dan kelincahan (agility). Demikian pula halnya dengan 

nomor lompat jauh untuk dapat berprestasi secara maksimal, memerlukan hampir 

semua unsur kondisi fisik. Unsur-unsur atau komponen kondisi fisik tersebut 

meliputi: daya tahan aerobik, komposisi tubuh, kelenturan, kecepatan, daya ledak, 

kelincahan, koordinasi, keseimbangan, ketepatan dan kecepatan reaksi.   

Proses meningkatkan dan mengembangkan  pengetahuan, teknik, serta 

kondisi fisik peserta didik, dapat dilakukan dengan menerapkan  beberapa metode 

atau bentuk pembelajaran yang berbeda sebagai upaya untuk memberikan variasi 

dalam proses pembelajaran dan untuk menghindari kejenuhan peserta didik. 

Metode latihan merupakan suatu cara yang bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan dan keterampilan seorang atlet. Metode latihan merupakan prosedur 

dan cara-cara pemilihan jenis-jenis latihan dan penataannya menurut kadar 

kesulitan, kompleksitas dan beratnya beban. Dengan metode latihan yang baik dan 

bervariasi, seorang atlet diharapkan dapat mencapai prestasi yang optimal.   

Lompat jauh adalah suatu gerakan melompat mengangkat kaki keatas dan 

ke depan dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin di udara 

(melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat dan dengan jalan melakukan 

tolakan pada satu  kaki untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya. Lompat jauh 

ini sendiri memiliki gaya – gaya tersendirinya yang sudah sering digunakan oleh 

para atlet – atlet lompat jauh dari cabang olahraga atletik. Beberapa gaya yang 

telah banyak dipraktekkan tidaklah sembarangan dalam menggerakkan anggota 
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tubuh demi mencapai teknik dan hasil yang sempurna dalam melakukan lompat 

jauh ini. Gaya yang paling sering digunakan salah satunya adalah gaya melayang. 

Dalam lompat jauh ada 3 macam gaya yang sering digunakan dalam perlombaan 

lompat jauh ini oleh para atlet diantaranya yaitu gaya jongkok atau gaya ortodok, 

gaya berjalan diudara atau walking in the air, dan yang terakhir adalah gaya 

menggantung atau gaya schnepper. 

Lompat jauh merupakan perpaduan antara lari dan lompatan atau tolakan. 

Ada 4 (empat) tahapan gerakan yang harus dikuasai oleh seorang pelompat, yaitu 

awalan, tolakan, saat melayang di udara dan pendaratan. Keempat unsur ini 

merupakan suatu kesatuan urutan rangkaian gerak yang tidak terputus. 

Awalan merupakan suatu gerakan permulaan dalam bentuk lari untuk 

mendapatkan kecepatan pada waktu akan melakukan tolakan (lompatan). Awalan 

dalam lompat jauh pada dasarnya adalah suatu usaha untuk mendapatkan 

kecepatan yang setinggi-tingginya sebelum kaki mencapai balok tumpuan. 

Tolakan adalah perubahan atau perpindahan gerakan dari horizontal ke 

gerakan vertikal yang dilakukan secara cepat. Tolakan dalam lompat jauh juga 

memegang peranan penting, sehingga untuk dapat melakukan gerakan tersebut 

dibutuhkan tungkai yang kuat agar dapat mencapai ketinggian lompatan yang 

optimal. 

Melayang adalah Gerakan kaki seperti berjalan ketika posisi tubuh 

melayang, itu akan memudahkan dan memperluas jarak pendaratan. Selain itu ada 
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beberapa hal yang harus diperhatikan ketika tubuh jumper berada dalam posisi 

melayang. 

Mendarat adalah dengan cara menundukan kepala, mengayunkan lengan 

dan menggerakan pinggang ke arah depan. Hal ini dilakukan agar ketika proses 

pendaratan, Anggota badan lain tidak menyentuh pasir lebih belakang daripada 

kaki. 

Latihan plyometric merupakan salah satu metode latihan yang sangat baik 

untuk meningkatkan eksplosif power. Secara umum latihan plyometric memiliki 

aplikasi yang sangat luas dalam berbagai kegiatan olahraga, dan secara khusus 

latihan ini sangat bermanfaat untuk meningkatkan power eksplosif yang 

merupakan salah satu penentu dari keberhasilan atlet dalam nomor lompat jauh. 

Latihan plyometric untuk melatih lompat jauh dapat memberikan hasil seperti 

yang diharapkan, maka latihan harus direncanakan dengan mempertimbangkan 

aspek-aspek yang menjadi komponen-komponennya. Aspek-aspek yang menjadi 

komponen-komponen dalam latihan plyometric tidak jauh berbeda dengan latihan 

kondisi fisik yang meliputi, (1) Volume; (2) Intensitas yang tinggi; (3) Frekuensi 

dan (4) Pulih asal.  

Latihan plyometric akan memberikan manfaat pada aspek yang dilatih jika 

dalam pelaksanaan dan penerapannya dilakukan dengan tepat dan memenuhi 

prinsip-prinsip latihan yang telah disarankan. Dalam menyusun program latihan 

plyometric harus memperhatikan pedoman-pedoman khusus yang mempengaruhi 

keberhasilan latihan. bentuk latihan plyometric diantaranya, Depth Jump, dan 
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Stride Jump. Latihan Depth Jump sangat baik untuk otot-otot quadriceps dan hip 

girdle, dan juga untuk punggung bagian bawah serta hamstring. Depth Jump 

dapat diterapkan untuk berbagai cabang olahraga, karena menggunakan kekuatan 

dan kecepatan tungkai. Sedangkan latihan Stride Jump melibatkan otot-otot 

quadriceps, gluteus, hamstring, punggung bagian bawah, gastrocnemius, dan 

secara tidak langsung juga menggerakan otot-otot shoulder girdle.  

Metode latihan plyometric merupakan salah satu metode latihan yang bisa 

digunakan karena mengacu pada latihan-latihan yang ditandai dengan kontraksi-

kontraksi otot yang kuat sebagai respon terhadap pembebanan yang cepat dan 

dinamis, atau peregangan otot-otot yang terlibat. Sehingga dapat meningkatkan 

kemampuan dan kondisi fisik atlet. 

Berdasarkan uraian di atas peniliti tertarik untuk megadakan penelitian 

dengan judul Pengaruh latihan plyometric Depth Jump, dan Stride Jump terhadap 

hasil lompat jauh siswa MA Sunan Kalijaga. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang masalah tersebut diatas, maka akan diidentifikasi 

masalah-masalah sebagai berikut : 

1.2.1 Keterbatasan waktu dalam pelaksanaan ekstrakurikuler menyebabkan 

prestasi yang didapat di bidang atletik khususnya lompat jauh tidak bisa 

maksimal di MA Sunan Kalijaga.  

1.2.2 Kurangnya antusiasme siswa dalam melakukan latihan olahraga atletik 

lompat jauh di MA Sunan Kalijaga. 
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1.2.3 Potensi yang terdapat dalam diri siswa belum dioptimalkan secara 

maksimal pada olahraga lompat jauh di MA Sunan Kalijaga. 

1.2.4 Belum diketahui program latihan yang tepat untuk meningkatkan hasil 

kecakapan lompat jauh pada ekstrakurikuler MA Sunan Kalijaga. 

1.2.5 Rendahnya siswa dalam mengeksplor teknik latihan yang dapat 

meningkatkan kemampuan dalam melakukan lompatan di MA Sunan 

Kalijaga . 

1.3 Pembatasan Masalah 

Pembatasan masalah dalam penelitian ini bertujuan agar permasalahan 

yang diteliti dalam penelitian ini tidak menjadi luas dan agar tidak menyimpang 

dari tujuan penelitian. Maka perlu adanya cakupan masalah sehingga ruang 

lingkup penelitian ini  menjadi jelas. Berdasarkan identifikasi masalah dan 

mengingat terbatasnya kemampuan, tenaga, biaya dan waktu penelitian, 

pembahasan penelitian ini ditekankan pada pengaruh latihan plyometric 

khususnya Depth Jump, dan Stride Jump terhadap peningkatan hasil lompat jauh. 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, maka 

dapat dirumuskan permasalahan dalam penelitian ini sebagai berikut:  

1.4.1 Apakah ada pengaruh latihan plyometric dengan bentuk latihan Depth 

Jump terhadap hasil lompat jauh siswa MA Sunan Kalijaga? 

1.4.2 Apakah ada pengaruh latihan plyometric dengan bentuk latihan Stride 

Jump terhadap hasil lompat jauh siswa MA Sunan Kalijaga? 
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1.4.3 Manakah pengaruh yang lebih baik antara latihan plyometric dalam bentuk 

latihan Depth Jump, dan  Stride  Jump terhadap hasil lompat jauh siswa 

MA Sunan Kalijaga? 

1.5 Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan yang ada, maka penelitian ini mempunyai 

tujuan yaitu:. 

1.5.1 Untuk mengetahui pengaruh metode latihan plyometric Depth Jump 

terhadap hasil lompat jauh siswa MA Sunan Kalijaga. 

1.5.2 Untuk mengetahui pengaruh metode latihan plyometric Stride Jump 

terhadap hasil lompat jauh siswa MA Sunan Kalijaga. 

1.5.3 Untuk mengetahui metode latihan manakah yang lebih baik antara latihan 

plyometric dalam bentuk latihan Depth Jump, dan Stride Jump terhadap 

hasil lompat jauh siswa MA Sunan Kalijaga. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian di harapkan memberikan manfaat, baik secara teoritis 

maupun secara praktis, yaitu : 

1.6.1 Manfaat Teoritis. 

Peneliti mempunyai pengalaman melakukan penelitian dengan 

menggunakan kaidah-kaidah dan pedoman tentang penelitian 

 

 

 

 



12 

 
 

 
 

1.6.2 Manfaat Praktis 

a. Bagi guru 

Dapat menemukan variabel-variabel pendukung yang turut mempengaruhi 

keberhasilan siswa atau atlet dalam meningkatkan kebenaran gerak dan 

kemampuan atau hasil lompat jauh melalui latihan plyometric 

b. Bagi siswa 

Dapat mengetahuai perlunya latihan bagi siswa atau atlet dalam rangka 

meningkatkan kemampuan atau hasil lompat jauh melalui latihan 

plyometric. 

c. Umum  

Dapat menambah khasanah ilmu yang dapat dipergunakan dalam dunia 

kerja pada khususnya dan masyarakat. 


