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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Gerakan-gerakan yang berada pada setiap cabang olahraga pada intinya 

merupakan gerakan  dasar yang berasal dari gerakan pada olahraga atletik. Atletik  

juga merupakan sarana pendidikan jasmani bagi peserta didik dalam upaya 

meningkatkan daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan dan lain sebagainya. 

Menurut Sajoto (1995:8), komponen kondisi fisik meliputi kekuatan, daya tahan, 

daya ledak, kecepatan, kelentukan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, 

ketepatan reaksi. Melompat merupakan suatu bagian yang sangat penting dalam 

dunia gerak manusia. Olahraga atletik dikenal beberapa jenis nomor lompat yaitu 

lompat jauh, lompat jangkit, lompat tinggi dan lompat galah. Keempat jenis 

nomor lompat ini selalu dilombakan dalam kejuaraan nasional, regional ataupun 

internasional. Olahraga wajib diajarkan disekolah-sekolah dari Sekolah Dasar, 

sekolah tingkat pertama dan sekolah tingkat menengah. Olahraga atletik 

merupakan salah satu mata pelajaran yang diajarkan pada siswa di Sekolah 

Menengah Pertama (SMP) sesuai dengan materi kurikulum standar kompetensi 

Sekolah Menengah Pertama.  

Lompat jauh merupakan salah satu nomor dari cabang olahraga atletik 

dalam kategori nomor lapangan (field), lompat jauh juga dibutuhkan latihan untuk 

kecepatan, percepatan dan aksi-reaksi. Aip syarifudin (1992:90) mengemukakan 

bahwa lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat mengangkat kaki ke 

atas dan kedepan 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. 

Nomor lompat jauh merupakan aktivitas yang sangat alami dan akan selalu 

dialami oleh setiap orang dalam menjalani kehidupan sehari-hari, gerakan lompat 

baik secara sadar maupun tidak sadar akan selalu dijumpai pada setiap orang. 

Sehubungan dengan kemajuan dan peradaban manusia,  kegiatan yang 

berhubungan dengan lompat dimodifikasi menjadi suatu kegiatan lomba, yang 



 
 

tergabung pada nomor atletik. Gerakan lompat merupakan rangkaian dari 

gerakan-gerakan yang paling mendasar dan sederhana. Hal tersebut dapat 

dilakukan dilintasan maupun dilapangan, dimana para atlet berlari dengan cepat 

kemudian melompat sejauh yang dapat mereka lakukan Zumerchik ( dalam 

sukirno 2012:129). 

Lompat jauh merupakan salah satu nomor yang terdapat dalam olahraga 

atletik nomor lompat. Untuk menghasilkan lompatan yang yang maksimal 

diperlukan kondisi fisik diantaranya daya ledak otot tungkai mempunyai peran 

besar untuk hasil lompatan yang jauh. Dari pengamatan dan data yang didapat 

pada kegiatan pembelajaran P4 (Pengembangan dan Penerapan Perangkat 

Pembelajaran) 80% siswa melompat dengan jarak kurang dari 2,75 meter dan 20 

% siswa melompat dengan jarak 3 meter. Kebanyakan siswa yang melakukan 

lompatan dengan jarak kurang dari 3 meter dikarenakan lemahnya saat melakukan 

tolakan. “ Mengapa lompatan siswa tidak lebih dari 3 meter ? ” 

Berdasarkan pengamatan dilapangan penulis merasa perlu melakukan 

penelitian untuk meningkatkan lompatan lompat jauh. Bentuk latihan yang akan 

diberikan yaitu latihan Plyometrik lompat corong, metode latihan ini dipilih dalam 

upaya meningkatkan kemampuan lompat jauh. Plyometrik adalah metode latihan 

untuk meningkatkan kekuatan dan otot tertentu KONI ( dalam Efran Doni 

2010:9). Penulis berharap penelitian ini dapat bermafaat bagi penulis pribadi, 

sekolah tempat penelitian dan seluruh civitas olahraga pada umumnya. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang identifikasi masalah sebagai berkut : 

1. Kekuatan kaki yang lemah saat melakukan tolakan 

2. Tidak cepat saat melakukan awalan 

3. Mengurangi kecepatan menjelang papan tumpu 

1.3 Batasan Masalah 

Penulis hanya membatasi tumpuan dan tolakan sebagai variabel terikat 

yang akan diteliti. Latihan lompat corong (front cone hops) dipilih sebagai metode 

latihan dalam upaya peningkatan kemampuan lompat jauh, dengan menggunakan 



 
 

jenis latihan lompat corong (front cone hops). Penulis menggunakan siswa kelas 

VIII SMP Negeri 1 Indralaya Utara sebagai sampel penelitian. 

1.4 Rumusan Masalah  

 Mengacu pada batasan masalah yang telah dijelaskan, penulis 

merumuskan permasalahan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: “seberapa 

besar pengaruh latihan lompat corong (front cone hops) terhadap peningkatan 

lompat jauh ?”  khususnya pada siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya Utara. 

1.5 Tujuan Penelitian  

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lompat corong 

(front cone hops) terhadap peningkatan lompat jauh siswa kelas VIII SMP Negeri 

1 Indralaya Utara 

1.6 Manfaat penelitian  

 Penulis berharap penelitian ini dapat bermanfaat : 

1. Bagi sekolah, diharapkan dengan diadakan penelitian tentang pengaruh 

latihan lompat corong (front cone hops) terhadap peningkatan lompat jauh 

bisa memberikan sumbangan positif bagi lembaga akademis yang terkait, 

khususnya dalam meningkatkan kemampuan siswa yang mengikuti 

pembelajaran dan penelitian. 

2. Bagi guru, penelitian ini diharapkan dapat memberikan alternatif dalam 

meningkatkan kemampuan lompat jauh siswa dengan penerapan latihan 

lompat corong (front cone hops). 

3. Bagi siswa, memberikan pengetahuan tentang seberapa besar pengaruh 

latihan lompat corong (front cone hops) terhadap peningkatan lompat jauh. 
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