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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 
Atletik adalah sebuah bagian olahraga yang terdiri dari beberapa jenis

olahraga sekaligus dimana secara keseluruhan olahraga tersebut dapat di

kelompokkan menjadi tiga cabang besar yakni: Lari, lompat, lempar, dan kemudian

di dalam olahraga atletik itu ada yang namanya nomer lompat salah satunya yaitu

nomer lompat jauh. Soniawan, V., & Irawan, R. (2018). Dalam olahraga atletik

disamping memiliki teknik, taktik, dan mental yang baik juga diperlukan

penguasaan kondisi fisik yang baik pada atletnya. Dalam olahraga Atletik disebut

sebagai ibu dari semua cabang olahraga, karena unsur gerak dasar dari semua

cabang olahraga lainnya, dalam olahraga atletik terdiri dari no lintasan dan no

lapangan,no lintasan terdiri dari lari jarak pendek lari jarak menengah lari jarak jauh

sedangkan nomor lapangan terdiri dari nomor lempar yang terdiri dari lempar

lembing, lempar cakram, tolak peluru, dan lontar martil dan nomor lompat yang

terdiri dari lompat jauh, lompat lompat lompat jangkit, lompat tinggi, lompat tinggi

galah, dan nomor jalan yang terdiri dari nomor jalan cepat dll. Artinya atletik nomor

lompat khususnya lompat jauh atlet sangat penting untuk menguasai teknik dan

kondisi fisik untuk meningkatkan prestasi.

Salah satu ì nomor olahraga di nomor atleìtik yaituì lompat jau ìh, peìngeìrtian

lompat jau ìh adalah su ìatuì geìrakan yang meìnggu ìnakan satuì kaki u ìntuìk meìlompat

seìjauìh-jau ìhnya mu ìngkin keì arah yang su ìdah diteìntuìkan. Jarak lompatan diu ìku ìr dari
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tu ìmpu ìan lompatan yang teìlah diteìntu ìkan sampai deìngan batas tuìbu ìh

teìrdeìkat saat meìlaku ìkan dalam proseìs peìncapaian preìstasi peìrlu ì adanya meìtodeì

peìndeìkatan yang singkat ilmiah, meìmbeìrikan peìngarahan atau ì didikan keìpada atleìt

(Deìdi Mu ìdian, 2018). Hal ini juìga meìnu ìruìt Argantos (2018) “Peìningkatan preìstasi

atleìt yang maksimal teìlah diduìku ìng deìngan kondisi fisik yang sangat baik atau ì

prima meìlalu ìi program yang beìrkeìlanju ìtan seìrta peìmbinaan meìntal yang baik dari

seìorang peìlatih”.Teìntuì saja keìmampu ìan ituì teìruìs dikeìmbangkan seìsu ìai deìngan

tu ìntuìtan dan peìrkeìmbangan ilmuì peìngeìtahu ìan dan teìknologi olahraga

(Donieì,2019), seìlain ituì olahraga meìmang seìbaiknya dilaku ìkan seìcara teìruìs-

meìneìruìs agar kondisi keìbu ìgaran atleìt dapat teìruìs dalam kondisi prima siap tampil

dalam beìrbagai peìrtandingan olahraga (Haryanto, J., & Weìlis, W. (2019). Artinya

untuk meningkatkan prestasi atau pencapaian yang maksimal bagi seorang atlet

perlu adanya program latihan yang berkelanjutan dan menjaga kodisi tubuh agar

tetap prima dan bugar. 

Meìnu ìruìt Ridwan, M. (2020), kondisi fisik meìruìpakan su ìatu ì peìrsyaratan

yang haru ì sdimiliki oleìh seìorang atleìt di dalam meìningkatkan dan meìngeìmbangkan

preìstasi olahraga yang optimal, seìhingga kondisi fisiknya haru ìs dikeìmbangkan dan

ditingkatkan seìsu ìai deìngan ciri, karakteìristik, dan keìbu ìtu ìhan masing-masing

cabang olahraga. Dapat disimpuìlkan dari peìndapat para ahli bahwa dalam

peìningkatan preìstasi dalam olahraga ku ìsu ìsnya pada lompat jau ìh atleìt haruìs

meìmiliki wawasan yang luìas teìntang cabang olahraga yang digeìlu ìtinya dan kondisi

fisik yang baguìs. Pada cabang olahraga lompat jauìh teìrdapat beìbeìrapa gaya yang

dipeìrgu ìnakan yaitu ì:Awalan, Tu ìmpu ìan, Meìlayang, Meìndarat meìruìpakan eìmpat faseì
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yang digu ìnakan dalam lompat jau ìh. Kondisi fisik adalah keìadaan atau ì

keìmampu ìan fisik, keìadaan teìrseìbu ìt biasa meìlipu ìti seìbeìlu ìmmeìlakuìkan latihan pada

saat meìlakuìkan latihan (proseìs latihan), seìteìlah meìlakuìkan latihan. Meìlalu ìi

keìgiatan olahraga yang teìratuìr, teìrprogram dan teìrarah leìbih baik. Hal ini ju ìga

beìrpeìngaruìh keìpada nomor lompat jau ìh. Artinya seorang atlet khususnya atlet

lompat jauh harus menjaga kondisi fisiknya dan tetap harus mennjalani program

latihan yang berkelanjutan agar bisa mendapatkan pencapaian yang maksimal. 

Beìban  latihan  yang  teìrlalu ì  beìrat  dapat  meìnyeìbabkan  teìrganggu ìnya  

proseìs homeìostasis pada systeìm tuìbu ìh dan seìhingga organ tu ìbu ìh meìnjadi ru ìsak. 

Salah satu keìruìsakan pada otot yang dapat teìrjadi adalah ceìdeìra Deìlayeìd Onseìt 

Muìscleì Soreìneìss (DOMS) (Leìsmana HS,2019). Meìtodeì yang beìnar dalam latihan 

fisik haruìs dipeìrhatikan u ìntuìk  meìnghindari  ceìdeìra  diantaranya  meìlaku ìkan  

peìmuìlihan  deìngan  cara  aktif (Leìsmana HS, 2018). Seìlanju ìtnya faktor kondisi 

keìleìntuìkan dibu ìtu ìhkan dalam teìknik meìlayang di uìdara.Keìleìntuìkan meìnduìku ìng 

posisi badan teìtap feìleìksibeìl dan luìweìs saat beìrada di u ìdara, seìhingga 

meìmpeìrmuìdah dalam peìrsiapan peìndaratan dimana keìcondongan titik badan 

keìdeìpan. Meìnu ìru ìt (Atika Sari Deìvi, 2019) keìmampu ìan peìrseìndian dalam 

meìlakuìkan geìrak yang lu ìweìs dan fleìksibilitas dalam beìrolahraga adalah peìngeìrtian 

dari keìleìntuìkan. Teìrakhir faktor kondisi koordinasi yang ju ìga dibu ìtu ìhkan dalam 

teìknik lompat jau ìh, keìrja sama antara otot, akan meìnghasilkan geìrakan lompat jau ìh 

yang baik. Artinya seorang atlet lompat jauh tetap harus memperhatikan latihan 

yang dilakukannya agar tidak mengalami cedera yang sangat berat selain itu harus
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melakukan latihan untuk kelentukan tubuh untuk menunjang prestasi yang 

akan diraihnya.

Aktifitas olahraga lompat jau ìh eìrat kaitannya deìngan poweìr otot tuìngkai 

kareìna uìntuìk meìlaku ìkan lompatan yang jau ìh pada saat beìrtu ìmpu ì poweìr otot 

tu ìngkai digu ìnakan uìntuìk meìnghasilkan dorongan yang maksimal. Dalam 

meìlakuìkan lompat jau ìh teìrdapat beìbeìrapa geìrakan yang haruìs diku ìasai oleìh seìorang 

atlet, geìrakannya dari mu ìlai sampai akhir, haru ìslah meìruìpakan geìrakan yang 

meìnyatu ì atau ì geìrakan u ìtu ìh. Geìrakan teìrseìbu ìt meìlipu ìti geìrakan awalan dalam 

lompat jauìh ini dilakuìkan deìngan lari ceìpat, keìmuìdian pada saat meìdeìkati balok 4 

tu ìmpu ìan, atlet haruìs meìlihat balok sampai 2 atauì 3 langkah seìbeìlu ìm beìrtolak. 

Keìmuìdian beìrtu ìmpuì deìngan ku ìat dan meìmanfaatkan poweìr otot tu ìngkai u ìntuìk 

meìndapatkan dorongan yang jau ìh keì deìpan. Seìsaat seìbeìlu ìm meìndarat, keìdu ìa beìlah 

kaki haruìs diju ìlu ìrkan jau ìh-jau ìh keì deìpan, tu ìbu ìh meìmbu ìngku ìk keì deìpan, dagu ì 

deìngan ceìpat dideìkatkan antara keìdu ìa kaki, tu ìbu ìh teìtap dalam keìadaan yang 

seìimbang. Artinya power otot tungkai sangat penting peranannya bagi atlet lompat 

jauh karena dapat menghasilkan dorongan yang maksimal saat atlet melakukan 

lompatan agar lompatannya bisa lebih maksimal/ 

Lompat katak meìruìpakan beìntuìk latihan yang dalam geìraknya

meìmbu ìtu ìhkan poweìr otot yang baik pada tu ìngkai, baik atas atauìpu ìn bawah yang

dilakuìkan seìcara beìruìlang deìngan peìmbeìbanan minimal yang beìrasal dari tu ìbu ìh

atleìt seìndiri. latihan lompat katak yaitu ì dimu ìlai deìngan beìrdiri pada du ìa kaki

seìleìbar bahu ì, keìmuìdian meìlakuìkan lompatan keìdeìpan tanpa meìnggu ìnakan

peìnghalang teìtapi lompatan ini dilaku ìkan deìngan seìjauìh-jau ìhnya. Geìrakan lompat
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katak dilaku ìkan deìngan kaki diteìku ìk dan meìndarat pada du ìa kaki, badan

haru ìs teìtap pada garis lu ìruìs. Artinya lompat katak sangat erat kaitannya terhadap

power otot tungkai karena dalam gerakannya sama-sama membutuhkan kekuatan

otot tungkai baik otot tungkai pada bagian atas ataupun bawah. 

Oleìh seìbab itu ì peìnu ìlis beìrmaksuìd uìntu ìk meìngadakan peìneìlitian deìngan

ju ìdu ìl “Peìngaruìh Latihan Lompat Katak Teìrhadap Poweìr Otot Tu ìngkai Pada Siswa

Eìkstraku ìliku ìleìr Atleìtik Teìratai Puìtih Global 2 Beìkasi” 

B. Batasan dan Rumusan Masalah 
1. Batasan Masalah 

Beìrdasarkan latar beìlakang dan ideìntitas masalah yang teìlah di uìraikan

diatas, seìrta u ìntu ìk meìnghindari salah peìnu ìlisan dalam peìneìlitian ini maka dibu ìat

batasan masalah. Adanya peìmbatasan masalah dari pokok peìrmasalahan ini

adalah Peìngaru ìh Latihan Lompat Katak Teìrhadap Peìningkatan Poweìr Otot

Tu ìngkai Pada Siswa Eìkstraku ìliku ìleìr Atleìtik Teìratai Puìtih Global 2 Beìkasi. 

2. Ru ìmuìsan Masalah 

Beìrdasarkan latar beìlakang yang teìlah dikeìmuìkakan maka peìruìmuìsan

masalah dalam peìneìlitian ini adalah seìbagai beìrikuìt: seìbeìrapa beìsar peìngaruìh

latihan lompat katak teìrhadap peìningkatan poweìr otot tu ìngkai saat lompat jau ìh

pada eìkstraku ìliku ìleìr atleìtik SMK Teìratai Pu ìtih Global 2 Beìkasi ? 

C. Tujuan Penelitian 
Beìrdasarkan peìruìmuìsan masalah diatas tu ìju ìan peìneìlitian ini adalah

u ìntuìk meìngeìtahu ìi Seìbeìrapa Beìsar Peìngaru ìh Latihan Lompat Katak Teìrhadap

Peìningkatan Poweìr Otot Tu ìngkai Pada Siswa Eìkstraku ìrikuìleìr SMKTeìratai Pu ìtih

Global 2 Beìkasi.
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D. Manfaat Penelitian 
Beìrdasarkan tu ìju ìan peìneìlitian diatas, diharapkan peìneìlitian ini dapat

beìrmanfaat bagi pihak-pihak yang beìrkeìpeìntingan yaitu ì: 

1. Seìcara Teìoritis 

Hasil peìneìlitian ini dapat digu ìnakan seìbagai bahan acu ìan dan

peìndu ìku ìng u ìntuìk peìneìlitian seìjeìnis dan u ìsaha leìbih lanju ìt di masa yang akan

datang, 

2. Seìcara Praktis 

a. Bagi gu ìruì 

Diharapkan dapas meìmbeìrikan masuìkan dalam

meìngajarkan mateìri Peìndidikan jasmani yang teìpat. 

b. Bagi siswa 

Uìntuìk meìningkatkan lompatan siswa dalam peìrmainan

olahraga lompat jau ìh meìnjadi leìbih baik. 

c. Bagi seìkolah 

Diharapkan cabang olahraga atleìtik khuìsu ìsnya lompat jau ìh

dapat meìncapai preìstasi seìsu ìai harapan seìkolah, 

E. Definisi Penelitian 
Beìrsangku ìtan deìngan masalah yang diajuìkan, teìrdapat beìbeìrapa 

istilah yang digu ìnakan dalam peìneìlitian ini meìngandu ìng peìngeìrtian seìbagai 

beìrikuìt:
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1. Peìngaruìh 

Peìngaruìh adalah suìatu ì daya yang dapat meìmbeìntuìk atauì meìngu ìbah

seìsu ìatu ì yang lain. Adapuìn meìnu ìruìt Kamu ìs Beìsar Bahasa Indoneìsia

“Peìngaruìh” adalah daya yang ada atau ì timbu ìl dari seìsu ìatu ì (orang atau ì beìda)

yang ikuìt meìmbeìntuìk watak, keìpeìrcayaan atau ì peìrbuìatan seìseìorang.”

Namu ìn peìngaru ìh dalam peìneìlitian ini adalah daya yang timbu ìl dari proseìs

Latihan olahraga lompat jau ìh yang dilihat dari preì teìst dan post teìst. 

2. Poweìr 

Meìnu ìruìt Harsono (2018) “poweìr” adalah keìmampu ìan otot u ìntuìk

meìngeìrahkan keìku ìatan maksimal dalam waktu ì yang sangat ceìpat” (hlm. 99).

Poweìr dapat meìnjadi standar uìku ìran kuìalitas teìs keìmampu ìan para siswa

dalam meìlompat dari satu ì posisi keì posisi yang lain. 

3. Poweìr Otot Tuìngkai 

Meìnu ìruìt Nu ìgroho dan Guìmantan (2020) poweìr otot tuìngkai adalah

keìmampu ìan uìntuìk meìmpeìrgu ìnakan otot tuìngkai seìcara maksimu ìm dalam

waktu ì yang ceìpat
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4. Lompat Jau ìh 

Peìngeìrtian lompat jau ìh adalah su ìatu ì geìrakan yang meìnggu ìnakan

satuì tu ìmpu ìan kaki u ìntuìk meìlompat seìjauìh mu ìngkin keì arah yang su ìdah

diteìntuìkan.Jarak jau ìhnya lompatan diuìku ìr dari tuìmpu ìan lompatan yang teìlah

diteìntuìkan sampai deìngan batas tu ìbu ìh teìrdeìkat saat meìlakuìkan peìndaratan.

dalam proseìs peìncapain preìstasi di peìrlu ìkan meìtodeì peìndeìkatan-peìndeìkatan

ilmiah, meìmbeìrikan peìngarahan atau ì didikan keìpada atleìt (Deìdi Mu ìdian,

2018). 


