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BABI
PENDAHULUAN

1.1 LATAR BELAKANG
Atletik adalah gabungan dari beberapa jenis olahraga yang secara garis besar 

dapat dikelompokkan menjadi lari, lempar dan lompat. Kata atletik ini berasal dari 

bahasa Yunani “ athlon “ yang berarti berlomba. Jadi atletik merupakan aktivitas 

jasmani atau latihan fisik, berisikan gerakan — gerakan alamiah dan wajar sesuai 
dengan apa yang di laksanakan pada kehidupan kita sehari — hari (sukimo, 2012: 17). 

Olahraga atletik diajarkan di semua jenjang pendidikan, karena olahraga atletik 

merupakan salah satu cabang olahraga yang memiliki keistimewaan, dibandingkan 

dengan cabang olahraga lainnya. Akan tetapi dibalik keistimewaannya itu olahraga 

atletik termasuk olahraga yang kurang diminati siswa di SMA Negeri 1 Tanjung 

Batu, hal ini diketahui karena peneliti adalah alumni di SMA tersebut. Para Siswa 

lebih menyukai cabang olahraga permainan dibanding olahraga atletik, kurangnya 

pelaksanaan pembelajaran materi lompat jauh menjadi penyebab olahraga ini menjadi 

tidak efektif, tidak ada pelatih yang kompeten dibidang atletik juga salah satu 

penghalang berkembangnya olahraga ini, sarana prasarana yang kurang terawat juga 

mengurangi daya tarik lompat jauh, sehingga para siswa susah untuk memahami 

olahraga lompat jauh, prestasi dalam cabang atletik terutama lompat jauh belum ada 

di SMA Negeri 1 Tanjung Batu.

Untuk meningkatkan prestasi olahraga khususnya cabang atletik 

lompat jauh, tidak dapat diciptakan dalam waktu yang sangat singkat tetapi 

memerlukan waktu proses pembinaan yang lama. Menurut ( Harsono, 1988 : 101 ) 

Untuk mendapatkan hasil Training (latihan ) diperlukan latihan yang berulang-ulan 

dengan kian hari menambah jumlah beban latihan.

::

nomor

.
:

1
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Mengacu pada pendapat di atas, untuk meningkatkan prestasi yang maksimal, 

pelatih dapat memilih bentuk latihan yang tepat dan sesuai dengan cabang olahraga 

ditekuni oleh atlet. Lompat jauh adalah olahrahga yang memerlukan danyang
mengutamakan kekuatan otot tungkai. Kekuatan otot tungkai terutama daya ledak 

dipengaruhi oleh latihan yang intensitasnya tinggi dan mempunyai karakteristik yang

tepat dalam memilih bentuk latihan yang digunakan.

Bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kemampuan daya 

ledak otot tungkai adalah plyometrik. Plyometrik merupakan istilah dari bahasa 

yunani yaitu “Plyo” yang berarti ledakan, sedangkan “metrik” berarti ukuran, jadi 

plyometrik adalah gerakan yang meledak (Sukimo,2011:145). Plyometrik adalah jenis 

latihan yang dirancang untuk menghasilkan gerakan cepat, kuat, dan meningkatkan 

fungsi sistem saraf, umumnya dengan tujuan untuk meningkatkan kinerja dalam 

olahraga.Seperti yang diutarakan Nala (2011:120) bahwa “pelatihan plyometrik 

dianggap sebagai salah satu cara pelatihan yang paling efektif untuk meningkatkan 

daya ledak otot tungkai....”.

Menurut Sukimo (2011:248) bentuk-bentuk latihan untuk meningkatkan 

power pada otot tungkai melalui latihan plyometrik Diantaranya lompat gawang 

merupakan salah satu bentuk latihan plyometrik untuk meningkatkan frekuensi 

langkah dan meningkatkan kekuatan pada otot-otot flexor dan memperbaiki badan 

bagian bawah. Lompat gawang merupakan latihan dengan menggunakan rintangan 

gawang di landasi oleh latihan plyometrik. Plyometrik merupakan latihan yang 

memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang sangat kuat merupakan respon dari 

pembebanan dinamika atau regangan yang cepat dari otot yang terlibat. Jadi 
keuntungan dari latihan lompat rintang gawang adalah dapat meningkatkan daya 

ledak otot tungkai. Dari uraian diatas maka peneliti tertarik untuk mengadakan 

penelitian tentang latihan lompat gawang untuk meningkatkan power otot tungkai, 
kemudian power otot tungkai tersebut dikaitkan dengan cabang atletik lompat jauh.
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Sehingga judul yang dipilih adalah “Pengaruh Latihan Lompat Gawang Terhadap 

Hasil Lompat jauh gaya jongkok siswa putra SMA Negeri 1 Tanjung Batu”.

1.2 IDENTIFIKASI MASALAH

Berdasarkan uraian di atas ada beberapa masalah yang ada di SMA Negeri 1 

tanjung Batu. Masalah tersebut antara lain :

a. Siswa kurang menguasai teknik lompat jauh.
b. Tidak adanya tenaga pelatih yang kompeten dibidang lompat jauh.

c. Siswa belum mempunyai otot tungkai yang kuat.

d. Hasil belajar lompat jauh rendah.

1.3 BATASAN MASALAH

Permasalahan dalam penelitian agar lebih fokus, perlu adanya batasan 

masalah sehingga penelitian ini menjadi jelas. Mempertimbangkan keterbatasan 

kemampuan, pengetahuan, tenaga, waktu dan biaya penelitian. Maka dalam penelitian 

ini akan dibatasi pada : latihan lompat gawang terhadap hasil lompat jauh gaya 

jongkok siswa putra SMA Negeri 1 Tanjung Batu Kabupaten Ogan Ilir.

1.4 RUMUSAN MASALAH

Berdasarkan uraian di atas, maka masalah yang akan diteliti adalah “apakah 

terdapat pengaruh latihan lompat gawang terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok 

siswa putra SMA Negeri 1 tanjung batu.”.

1.5 TUJUAN PENELITIAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh latihan 

lompat gawang terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa putra SMA Negeri 1 
tanjung batu.
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1.6 MANFAAT PENELITIAN

Manfaat dari penelitian ini antara lain :

a. Bagi siswa, sebagai penambah pengalaman dan pengetahuan tentang cabang 

lompat jauh dalam atletik dan tentang latihan lompat gawang.

b. Bagi guru pendidikan jasmani, sebagai bahan masukkan dan informasi tentang 

berbagai metode melatih yang dapat diterapkan pada cabang-cabang atletik, 
khususnya cabang lompat.

c. Bagi Sekolah, sebagai informasi tentang hasilpenelitian ini, yang nantinya 

diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan dan pedoman untuk 

memperbaiki prestasi siswa dalam cabang oahraga atletik khususnya pada 

nomor lompat.

d. Bagi peneliti, sebagai salah satu syarat untuk laporan akhir dalam 

mendapatkan gelar strata 1 dan sebagai sarana untuk menimba ilmu 

pengatahuan.
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