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BABI

PENDAHULUAN

Latar Belakang
Olahraga merupakan salah satu hal yang paling utama dalam upaya

semakin lama semakin

1.1

meningkatkan mental maupun watak seseorang yang 

berkembang dan meningkat. Kosasih (1985:9) mengemukakan bahwa "olahraga ialah 

usaha untuk mendorong, membangkitkan, mengembangkan dan membinasuatu
kekuatan jasmaniah maupun rokhaniah pada tiap manusia”.

Olahraga juga merupakan unsur pembinaan Bangsa dan Untuk mencapai 

prestasi olahraga, seorang atlet atau siswa harus memperhatikan faktof-faktor yang 

dukung dan mempengaruhinya. Faktof-faktor tersebut menurut Sajoto (1995:15) 

antara lain “kondisi kesehatan, bentuk tubuh, nilai-nilai psikis, kesegaran jasmani,
Seperti dijelaskan oleh Harsono

men

kepastian tubuh, dan pengalaman bertanding”.
(1988:153) “Kondisi fisik memegang peranan yang sangat penting dalam program

latihannya”. Tanpa kondisi fisik yang baik, faktor yang lain akan sulit muncul.

Dalam kaitannya dengan upaya tersebut, sebagai realisasinya adalah 

dilaksanakan kegiatan olahraga dilembaga-lembaga pendidikan mulai dari sekolah 

dasar (SD) sampai tingkat perguruan tinggi. Sebagaimana diketahui bahwa kegiatan 

olahraga merupakan alat untuk meningkatkan prestasi yang dapat mendatangkan 

kebanggaan nasional. Untuk mencapai sasaran tersebut pendidikan jasmani dan 

olahraga yang diberikan dalam bentuk formal kurikulum pendidikan harus mampu 

memberikan sumbangan yang positif dan efektif bagi pertumbuhan nilai-nilai pokok 

manusia yang merupakan kekuatan pendorong bagi terciptanya generasi muda 

sebagai tunas-tunas bangsa yang lebih baik, lebih bertanggung jawab, lebih 

berdisiplin, lebih berkesadaran nasional, lebih kuat jiwa dan raga, lebih 

berkepribadian dan dengan demikian lebih mampu mengisi dan membina 

kemerdekaan Bangsa dan Negara.

1
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Olahraga terdiri dari berbagai macam cabang salah satunya adalah cabang
sadar telah dilakukan seperti beijalan,atletik. Atletik sejak zaman dahulu secara 

berlari, melompat, menombak saat berburu dalam kehidupan sehari-hari sehigga

gerakn gerakan tersebut sudah dikenal oleh masyarakat.
Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer sehingga 

dilombakan baik tingkat regional maupun internasional dalam beberapa nomor. 
Nomor-nomor yang ada di atletik meliputi jalan, lari, lompat dan lempar. Untuk 

lompat itu sendiri terdiri dari lompat jauh, lompat galah, lompat jangkit dan 

lompat tinggi (Syarifuddin dan Muhadi (1993:2).
Lompat jauh merupakan kegiatan atau aktivitas yang sangat sederhana semua 

akan mengalami, baik disengaja atau tidak disengaja. Gerakan lompat

nomor

orang
merupakan rangkaian dari gerakan-gerakan yang paling mendasar dan sederhana. Hal 
tersebut dapat dilakukan di lintasan maupun di lapangan, dimana para atlet berlari
dengan cepat kemudian melompat sejauh yang dapat mereka lakukan . Dalam lompat 
jauh terdapat tiga macam gaya yaitu : Lompat Jauh gaya Jongkok (tuck), gaya 

menggantung (hang style), dan gaya jalan di udara (walking in the air). Gaya-gaya 

lompat jauh mengatur sikap badan sewaktu melayang di udara. Oleh karena itu teknik 

lompat jauh sering disebut juga gaya lompat jauh.
Salah satu faktor yang mempengaruhi prestasi lompat jauh adalah kekuatan, 

kelentukan dan ketepatan. Menurut Sajoto (1995:16), faktor penting untuk meraih 

prestasi dalam olahraga adalah komponen kondisi fisik yang meliputi kekuatan, daya 

tahan, daya ledak, kecepatan, kelenturan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, 
ketepatan reaksi. Latihan untuk meningkatkan prestasi lompat jauh banyak ragamnya, 
salah satunya lompat naik turun bangku, latihan jongkok berdiri, latihan naik turun 

tumit, latihan squat jump, naik turun tangga, lompat box dan lain sebagainya.
Di SMA Negeri 1 Rantau Alai prestasi olahraga khususnya pada bidang 

atletik kurang baik terlihat minimnya prestasi yang diraih oleh siswa sekolah ini. Hal 
ini teijadi karena kurang menariknya olahraga atletik bagi siswa, pesrta didik lebih 

memilih untuk ekstrakulikuler sepak bola, dan bola basket, dan seni tari saja
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(wawancara guru). Padahal semua gerakan didalam olahraga lainnya merupakan 

dasar dari olahraga atletik, sehingga bila kita ingin menguasai bidang olahraga lain 

maka dasar-dasar dari atletik harus kita kuasai. SMA Negeri 1 Rantau Alai 
merupakan salah satu sekolah yang ada di kabupaten Ogan Ilir.

Berdasarkan observasi peneliti dan menurut guru olahraga pada waktu 

pembelajaran pendidikan jasmani khususnya materi lompat jauh yang termasuk 

dalam cabang olahraga atletik, rata-rata siswa melakukan hasil lompatan yang kurang 

maksimal. Hal ini di karenakan siswa kurang menguasai teknik lompat yang baik 

serta kurang terlatihnya power otot tungkai pada siswa, salah satu contoh nya adalah 

siswa mengurangi kecepatan pada saat menignjak papan tumpuan. Sehingga pada saat 
take off terjadi penurunan tenaga saat melompat keatas kedepan.

Menurut Sukimo (2012: 45-15) latihan yang sangat cocok untuk nomor 

lompat adalah latihan plyometrik, dimana latihan untuk meningkatkan power pada 

tungkai, terutama pada musculeus quadriceps femoris. Selain membutuhkan 

kecepatan dan kelentukan, seorang pelompat memerlukan power pada otot tungkai. 
Sedangkan menurut Bompa (1994) dalam skripsi (Mery, 2008: 3) plyometrik berasal 
dari bahasa Yunani = greek ,'plio ’ membawa maksud ‘lebih’ atau meningkatkan’ dan 

‘metrik’ berarti jarak plyometrik sebagai latihan-latihan yang menghasilkan 

pergerakan otot isometric yang berlebihan yang menyebabkan reflek regangan dalam 

otot. . Latihan melompati box sangat cocok untuk meningkatkan power pada otot 
tungkai untuk nomor lompat.

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas peneliti ingin 

mengadakan penelitian mengenai: ” Pengaruh Latihan melompati Box Terhadap hasil 
Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Putra Kelas X SMA N 1 Rantau Alai Ogan 

Ilir”.

1.2. Identifikasi Masalah
Berdasarkan penjelasan yang telah diuraikan pada latar belakang masalah, 

maka dapat diidentifikasikan berbagai permasalahan yaitu sebagai berikut:
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a. Siswa kurang maksimal dalam melakukan lompatan.

b. Siswa kurang menguasai teknik lompatan.

1.3. Batasan Masalah
Dalam penelitian ini, agar pembahasan menjadi lebih fokus dan dengan 

mempertimbangkan segala keterbatasan penulis, masalah dalam penelitian ini hanya 

dibatasi pada pengaruh latihan melompati box terhadap hasil lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas X SMA N 1 Rantau Alai Ogan Ilir.

Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian di atas, maka masalah yang akan diteliti adalah “Apakah 

ada pengaruh latihan melompati box terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa putra kelas X SMA N 1 Rantau Alai Ogan Ilir.”

1.4.

1.5. Tujuan Penelitian
penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh 

latihan melompati box terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra 

kelas X SMA N 1 Rantau Alai Ogan Ilir.

1.6. Manfaat Penelitian

Penelitian ini bermanfaat antara lain untuk peneliti, sekolah, guru/pelatih : 

Dapat dijadikan data ilmiah mengenai berapa besar pengaruh latihan 

melompati Box terhadap hasil lompat jauh gaya Jongkok.

Bagi sekolah, sebagai data untuk melakukan evaluasi terhadap 

yang telah diberikan.

Bagi pelatih atau guru olahraga, dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan 

dalam menentukan program kegiatan atau program latihan.

Sebagai pertimbangan dalam memilih olahragawan lompat jauh.

1.

2. program

3.

4.
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