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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. LATAR BELAKANG  

 

Pada saat ini olahraga merupakan salah satu kebutuhan yang 

penting bagi masyarakat, sehingga dapat dilihat di mana-mana orang 

yang sedang melakukan aktivitas olahraga. Masyarakat sudah tahu 

bahwa olahraga bermanfaat bagi kesehatan dan kebugaran tubuh. Di 

dalam kehidupan modern manusia tidak dapat dipisahkan dari 

olahraga, baik untuk meningkatkan prestasi maupun sebagai 

kebutuhan dalam menjaga kondisi tubuh agar tetap sehat. Lompat jauh 

merupakan salah satu cabang olahraga yang memasyarakat di 

Indonesia. Lompat jauh sudah sangat populer dan digemari oleh 

masyarakat, dapat dibuktikan dengan sering dijumpai di desa maupun 

di kota karena permainan ini dapat dilakukan orang dewasa maupun 

anak-anak. Akan tetapi pada saat sekarang lompat jauh terjadi 

penurunan. Pertandingan-pertandingan lompat jauh tidak seramai 

dulu, sekarang sudah jarang. 

Lompat jauh merupakan salah satu bagian dari nomor lompat 

dalam olahraga atletik. Ada beberapa definisi tentang lompat jauh, 

diantaranya menurut J.M Ballesteros, (1979: 54) mengemukakan 

bahwa, "lompat jauh adalah hasil dari kecepatan horizontal yang 

dibuat sewaktu dari awalan dengan gaya vertical yang dihasilkan dari 

kekuatan kaki tolak. Hasil dari kedua gaya menentukan gerak parabola 

dari titik pusat gravitasi". hal senada disampaikan oleh Djumidar, 
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(2007: 12.40) menjelaskan bahwa ”Lompat jauh adalah hasil dari 

kecepatan horisontal yang dibuat dari ancang-ancang dengan gerak 

vertikal yang dihasilkan dari kaki tumpu, formulasi dari kedua aspek 

tadi menghasilkan suatu gaya gerak parabola dari titik pusat gravitasi”. 

Di Yayasan Budi Utomo Prambon khususnya di SMP Budi Utomo 

Prambon Sidoarjo. pembinaan sudah dilakukan secara bertahap mulai 

dari tahap multilateral sampai tahap spesialisasi. Hal ini dilakukan 

untuk menciptakan atlet yang dapat mencapai prestasi maksimal. 

Untuk dapat memperoleh prestasi yang mempengaruhi adalah: 

pembinaan sejak dini, sekolah, sistem latihan yang bertahap, sistem 

kompetisi, pelatih yang handal, iptek keolahragaan, dana, jaminan 

masa depan, organisasi, pembinaan olahraga prestasi yang 

profesional. Kondisi fisik merupakan unsur yang penting dan menjadi 

dasar/pondasi dalam pengembangan teknik, taktik, strategi, dan 

pengembangan mental. Status kondisi fisik dapat mencapai titik 

optimal apabila dimulai latihan sejak usia dini dan dilakukan secara 

terus-menerus sepanjang tahun dengan berpedoman kepada prinsip-

prinsip dasar Pelatihan. Pengembangan fisik harus direncanakan 

secara periodik berdasarkan tahapan latihan, status kondisi siswa, dan 

faktor-faktor lain seperti gizi, fasilitas, alat, lingkungan, dan status 

kesehatan siswa (Mansur, 1996: 1). Tentang pentingnya parameter 

kemampuan fisik bagi siswa, hanya siswa yang memiliki fisik prima 

yang mampu berlatih secara optimal. Dan hanya siswa yang berlatih 

secara optimal yang memungkinkan perolehan prestasi optimal pula 

(Harsuki, 2003: 318). 
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Dalam mengembangkan kondisi fisik harus disertai dengan 

perencanaan program latihan yang sistematis, apabila melatih kondisi 

fisik berdasarkan intuisif semata, akibatnya banyak siswa yang 

mengalami cedera, kelelahan yang berlebihan ataupun over training. 

latihan fisik yang tidak terprogram dapat memberikan beban latihan 

yang tidak terkendali, dan ada tiga kemungkinan, yaitu Beban terlalu 

berat dan melampaui kemampuan siswa, Beban kurang atau ringan 

sehingga batas ambang rangsang tidak tercapai, Terukur sesuai 

dengan kemampuan sehingga adaptasi Pelatihan fisik optimal 

(Mansur, 1996: 12). Ada empat kemampuan dasar yang harus 

dipenuhi yang merupakan sebagai unsur-unsur dalam kondisi fisik 

yaitu, kecepatan, kekuatan, daya tahan dan kelentukan. 

Pada usia perkembangan tahapan multilateral unsur-unsur 

tersebut harus dikembangkan dengan baik, karena dengan memiliki 

dasar-dasar biomotorik yang baik, maka setiap siswa dapat bertahan 

pada Golden Age (Usia Emas) dan kemampuan tekhik maupun 

mentalnya bertambah lebih matang. “Plyometric” merupakan bentuk 

metode latihan untuk mengembangkan kondisi fisik dengan sasaran 

utama adalah latihan power tungkai. Plyometric ditujukan kepada 

latihan yang menggunakan pergerakan otot-otot untuk menahan beban 

ke atas dan menghasilkan power atau kekuatan eksplosif. Contoh 

latihan plyometric di antaranya adalah dengan menggunakan metode 

latihan “Hurdle Hopping” (loncat gawang) dan latihan “Depth Jumps” 

(loncat dalam). Dalam olahraga lompat jauh power tungkai sangat 

berperan sekali di dalam jumping (loncat). Dengan memiliki power 
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tungkai yang baik diharapkan dapat melakukan lompatan dengan baik. 

Harsono (1988: 200) mengartikan power sebagai kemampuan otot 

untuk menggerakkan kekuatan maksimal dalam waktu yang singkat. 

Power merupakan hasil dari dua unsur kondisi fisik yaitu kekuatan 

dan kecepatan.  

 

B. RUANG LINGKUP DAN PEMBATASAN MASALAH 

Berdasarkan uraian tersebut di atas, dapat diidentifikasikan 

permasalahan sebagai berikut:  

1 Masih ada guru yang melatih fisik tanpa program dan perencanaan 

latihan yang sistematis.  

2 Belum diketahui pengaruh latihan fisik metode hurdle hopping 

dan Depth Jumps dalam upaya meningkatan prestasi lompat jauh 

siswa kelas IX-A SMP BUDI UTOMO PRAMBON SIDOARJO 

3 Belum diketahui manakah yang lebih baik antara metode hurdle 

hopping dengan metode depth jumps dalam upaya meningkatan 

prestasi lompat jauh siswa kelas IX-A SMP BUDI UTOMO 

PRAMBON SIDOARJO 

 

Dari identifikasi masalah kemugkinan akan timbul 

permasalahan yang luas, untuk itu perlu diadakan pembatasan 

masalah. Mengingat keterbatasan waktu, biaya dan tenaga serta 

kemampuan yang ada pada peneliti, maka penelitian ini dibatasi 

pada permasalahan “Pengaruh latihan Plyometric Hurdle Hopping 

dan Depth Jumps dalam upaya meningkatan prestasi lompat jauh 
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siswa kelas IX-A SMP BUDI UTOMO PRAMBON 

SIDOARJO.”  

 

C. RUMUSAN MASALAH 

Dari latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah tersebut, maka masalah dalam penelitian ini adalah:  

1. Adakah pengaruh latihan plyometric hurdle hopping terhadap 

prestasi lompat jauh siswa kelas IX-A SMP BUDI UTOMO 

PRAMBON SIDOARJO? 

2. Adakah pengaruh latihan plyometric depth jumps terhadap 

prestasi lompat jauh siswa kelas IX-A SMP BUDI UTOMO 

PRAMBON SIDOARJO? 

3. Manakah latihan yang lebih efektif antara latihan plyometric 

hurdle hopping dan plyometric depth jumps terhadap prestasi 

lompat jauh siswa kelas IX-A SMP BUDI UTOMO PRAMBON 

SIDOARJO? 

 

D. TUJUAN PENELITIAN 

Mengacu pada rumusan masalah yang dirumuskan peneliti, maka 

tujuan yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah. 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric hurdle hopping 

terhadap prestasi lompat jauh siswa kelas IX-A SMP BUDI UTOMO 

PRAMBON SIDOARJO, 
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2. Untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric depth jumps 

terhadap prestasi lompat jauh siswa kelas IX-A SMP BUDI UTOMO 

PRAMBON SIDOARJO. 

3. Untuk mengetahui manakah latihan yang lebih efektif antara latihan 

plyometric hurdle hopping  dan  latihan plyometric depth jumps 

terhadap prestasi lompat jauh siswa kelas IX-A SMP BUDI UTOMO 

PRAMBON SIDOARJO? 

 

E. VARIABEL PENELITIAN 

Di dalam penelitian ini terdapat dua variabel yaitu : variabel bebas 

dan variabel terikat. 

1. variabel bebas (x) adalah latihan plyometric hurdle hopping dan 

depth jump yang dimaksud dengan variabel bebas adalah 

sebagian yang dipandang kemunculan dari variabel terikat. 

2. variabel terikat (y) adalah hasil prestasi lompat jauh yang 

dimaksud dengan variabel terikat adalah variabel konsekuensi 

dari variabel bebas yang diramalkan  

 

F. MANFAAT PENELITIAN 

Berdasarkan tujuan penelitian yang hendak dicapai, maka 

penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat dalam pendidikan baik 

secara langsung maupun tidak langsung. Adapun manfaat penelitian 

ini adalah sebagai berikut : 
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1. Manfaat Teoritis  

Secara teoritis hasil penelitian ini diharapkan dapat 

bermanfaat yaitu:  

a. Memberikan sumbangan pemikiran bagi pembaharuan kurikulum 

yang terus berkembang sesuai dengan tuntutan masyarakat dan sesuai 

dengan kebutuhan perkembangan untuk meningkatkan prestasi 

lompat jauh mengunakan metode plyometric.  

b. Memberikan sumbangan ilmiah dalam ilmu Pendidikan, yaitu 

membuat inovasi penggunaan metode latihan peningkatan prestasi 

lompat jauh maupun seprofesi dalam membahas peningkatan atlet 

lompat jauh mengunakan metode plyometric.  

c. Sebagai pijakan dan referensi pada penelitian-penelitian selanjutnya 

yang berhubungan dengan peningkatan prestasi lompat jauh 

mengunakan metode plyometric. serta menjadi bahan kajian lebih 

lanjut.  

 

2. Manfaat praktis  

Secara praktis penelitian ini dapat bermanfaat sebagai berikut: 

 

a. Bagi penulis  

Dapat menambah wawasan dan pengalaman langsung tentang 

cara meningkatkan peningkatan prestasi lompat jauh sekaligus dapat 

mengembangkan teori-teori yang hasilnya berguna bagi guru, siswa, 

dan pihak-pihak yang terkait dengan prestasi lompat jauh mengunakan 

metode plyometric.  
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b. Bagi pendidik dan calon pendidik  

Dapat menambah pengetahuan dan sumbangan pemikiran tentang 

cara mengembangkan peningkatan prestasi lompat jauh dan juga dapat 

merencanakan program latihan dengan porsi yang tepat dan 

menambah pengetahuan tentang bentuk latihan mengunakan metode 

plyometric.   

 

c. Bagi siswa  

Anak didik sebagai subyek penelitian, diharapkan dapat 

memperoleh pengalaman langsung mengenai peningkatan prestasi 

lompat jauh mengunakan metode plyometric.  

 

d. Bagi sekolah  

Sebagai bahan pertimbangan dalam menyusun program 

pembelajaran serta menentukan metode dan media pembelajaran yang 

tepat untuk mengembangkan kemampuan prestasi lompat jauh.



9 
 

 
 

 


