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ABSTRAK 

 

Malik Abdul Aziz (2019) Perbedaan Pengaruh Latihan Pliometrik Dan 

Kecepatan Lari Terhadapan Kemampuan Kemampuan Lompat 

Jauh Gaya Jongkok (Studi Eksperimen Pada Ekstrakurikuler Siswa 

SMP N 34 Padang) 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya prestasi lompat jauh 

atlet SMPN 34 padang. Variable bebas dalam penelitian ini adalah latihan 

plyometrik dan latihan kecepatan lari, sedangkan variable terikatnya adalah 

kemampuan lompat jauh. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh 

latihan plyometrik dan kecepatan lari terhadap kemampuan lompat jauh serta 

bertujuan untuk melihat apakah ada perbedaan antara kedua latihan ini terhadap 

hasil lompat jauh. 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan metode Quasi Eksperimen 

Semu.  Populasi dalam penelitian ini adalah atlet lompat jauh SMPN 34 padang 

yang berjumlah 22 orang. Teknik penarikan sampel dalam penelitian ini adalah 

purposive sampling, maka sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 20 orang. 

Instrument dalam penelitian ini adalah dengan mengukur kemampuan lompat 

jauh. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis uji t. 

Hasil penelitian menunjukkan 1) Terdapat pengaruh yang signifikan dari 

latihan Pliometrik terhadap kemampuan lompat jauh siswa SMPN 34 Padang, 

dengan nilai thitung  4,79 sedangkan ttabel sebesar 1,83, 2) terdapat pengaruh yang 

signifikan dari latihan kecepatan lari terhadap kemampuan lompat jauh siswa 

SMPN 34 Padang, dengan nilai thitung  4,79 sedangkan ttabel sebesar 1,83, 3) tidak 

terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan dari latihan pliometrik dan 

kecepatan lari terhadap kemampuan lompat jauh siswa SMPN 34 Padang, dengan 

nilai thitung  0,83 sedangkan ttabel sebesar 1,83. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah salah satu sarana penting dalam peningkatan kualitas 

suatu bangsa, olahraga tidak hanya untuk meningkatkan kesegaran jasmani 

semata, tetapi lebih dari itu. Olahraga dapat dijadikan sebagai alat untuk 

meningkatkan harkat martabat suatu bangsa, alat pemersatu bangsa dan 

sebagai ajang untuk mengukir prestasi. 

Menurut undang-undang RI No.3 tahun 2005 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional bab II pasal (4) bahwa ” keolahragaan nasional 

bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, 

prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, 

sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan 

bangsa, memperkokoh katahanan nasional serta mengangkat harkat, 

martabat dan kehormatan bangsa. 

 

Seiring dengan perkembangan zaman, peranan olahraga sangat penting 

dalam setiap kehidupan baik di negara maju maupun negara berkembang. 

Oleh karena itu pemerintah Indonesia telah melakukan usaha dalam 

mengembangkan pembinaan prestasi olahraga baik di pusat maupun di daerah-

daerah. Seperti kepala daerah yang sudah diberi kebebasan untuk mendirikan 

klub cabang-cabang olahraga agar dapat membina atlet yang nantinya dapat 

berprestasi di tingkat daerah, nasional dan internasional. 

Didalam kurikulum terdapat kegiatan ekstrakurikuler yang telah 

diterapkan di Sekolah Menengah Pertama (SMP). Kegiatan ekstrakurikuler 

merupakan kegiatan yang dilakukan diluar jam pelajaran yang tercantum 

dalam susunan program yang sesuai dengan keadaan dan kebutuhan sekolah 

berupa kegiatan pengembangan kepribadian, pengayaan dan perbaikan yang 
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berkaitan dengan program kurikuler. Kegiatan ekstrakurikuler yang umumnya 

dilakukan di sekolah seperti sepak bola, bola voli, basket, karate, tenis meja, 

bulu tangkis, renang dan atletik. 

Atletik merupakan suatu cabang olahraga yang dikenal sebagai ibu dari 

semua cabang olahraga, karena setiap gerakan yang ada dalam olahraga 

lainnya pasti ada gerakan atletik. Olahraga atletik sangat penting dalam 

peningkatan kesegaran jasmani, kemampuan dan kualitas kecepatan, daya 

tahan, reaksi gerakan, baik dalam cabang olahraga lain maupun dalam 

kehidupan sehari-hari. Menurut PB PASI (1993: 11) menyatakan bahwa 

“Atletik adalah aktivitas jasmani yang kompetitif, meliputi beberapa nomor 

lomba yang terpisah berdasarkan kemampuan  gerak manusia seperti, berjalan 

berlari, lompat dan melempar”. 

Lompat jauh adalah suatu gerakan melompat menggunakan tumpuan 

satu kaki untuk mencapai jarak sejauh jauhnya yang mempunyai 4 unsur 

gerakan, yaitu : awalan, tolakan, sikap badan di udara dan mendarat. Keempat 

unsur ini merupakan suatu kesatuan yaitu urutan gerakan lompat yang tidak 

terputus. Menurut Syarifuddin (1992: 90) “Untuk mendapatkan  hasil yang 

optimal dalam lompat jauh, seorang atlet harus memiliki kekuatan, daya ledak, 

kecepatan, kelentukan, dan koordinasi gerak, juga harus memahami dan 

menguasai teknik untuk melakukan gerak lompat jauh tersebut serta dapat 

melakukannya dengan cepat, tepat, luwes, dan lancar”.  

Kemampuan lompat jauh seorang atlet selain dipengaruhi oleh teknik 

awalan, tolakan, melayang serta mendarat juga dipengaruhi oleh kondisi fisik. 
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Kondisi fisik yang mempengaruhi kemampuan lompat jauh di antaranya 

adalah daya ledak otot tungkai dan kecepatan. Ada beberapa bentuk latihan 

untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh, diantaranya adalah latihan 

pliometrik dan kecepatan. Namun belum diketahui latihan mana yang lebih 

berpengaruh dalam meningkatkan kemampuan lompat jauh. 

Berdasarkan hasil wawancara yang telah peneliti lakukan pada hari 

Selasa, 18 Desember 2018 pukul 09.00 WIB dengan bapak Syafaruddin, S.Pd 

yang merupakan salah seorang guru olahraga di Sekolah Menengah Pertama 

Negeri 34 Padang, menyatakan bahwa hasil lompat jauh siswa pada 

ekstrakurikuler tahun 2018 menurun dari tahun sebelumnya. Ini terlihat dari 

hasil lompatan siswa O2SN Muhammad Arif Pribadi pada tahun 2018 sejauh 

4,45m memperoleh urutan ke 4, sedangkan pada tahun 2017 lompatan siswa 

O2SN Muhammad Riva sejauh 4,50m memperoleh urutan ke 3. Hasil ini 

kurang sesuai dengan sasaran yang diharapkan, peneliti menduga ini 

dikarenakan kurangnya kemampuan kondisi fisik siswa. Adapun kondisi fisik 

yang dimaksud adalah daya ledak otot tungkai dan kecepatan lari. 

Paturohman (2018: 6) menyatakan bahwa “Kondisi fisik yang 

mendukung keberhasilan pelompat jauh untuk dapat berprestasi antara lain 

kecepatan lari dan kekuatan otot tungkai”. Untuk mengetahui manakah bentuk 

latihan mana yang dapat memberikan pengaruh lebih baik maka perlu dilakukan 

penelitian.  Oleh karena itu, peneliti ingin menerapkan program latihan 

pliometrik dan kecepatan lari yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan 
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lompat gaya jongkok jauh siswa ekstrakurikuler di Sekolah Menengah 

Pertama Negeri 34 Padang.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan maka dapat identifikasi 

masalah penelitian sebagai berikut:  

1. Pliometrik merupakan bentuk latihan yang bertujuan untuk meningkatkan 

daya ledak otot. Latihan ini banyak dimanfaatkan untuk latihan kelincahan 

dan kekuatan terutama di bagian kaki dan persendian. Jenis latihan 

menggunakan box ini akan menumpu pada kekuatan kaki, sehingga 

meningkatkan refleks peregangan pada kaki. Ini diduga akan 

mempengaruhi jarak lompatan yang dihasilkan pada lompat jauh. Dimana 

lompat jauh merupakan salah satu cabang olahraga atletik yang bertujuan 

untuk memperoleh jarak lompatan yang sejauh-jauhnya. 

2. Kecepatan lari sangat berperan penting dalam pelaksanaan lompat jauh. 

Dalam lompat jauh kecepatan lari digunakan dalan melakukan lari awalan. 

Kecepatan lari dalam awalan lompat jauh gaya jongkok ditentukan oleh 

urutan gerakan lari dan langkah yang dilakukan secara tepat dan cepat. 

Seorang pelompat yang ingin mencapai hasil yang baik dalam 

lompatannya dituntut suatu lari awalan yang secepat-cepatnya. 

3. Lompat jauh dilakukan dengan cara melompat ke depan dengan tumpuan 

satu kaki bagian terkuat yang bertujuan untuk mencapai jarak lompatan 

sejauh-jauhnya. Sasaran dan tujuan lompat jauh adalah untuk mencapai 

jarak lompatan sejauh mungkin kesebuah titik pendaratan atau bak lompat. 
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Untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh dapat dilakukan dengan 

latihan pliometrik dan latihan kecepatan. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnya permasalahan maka penelitian ini dibatasi pada : 

1. Latihan pliometrik pada ekstrakurikuler atletik siswa SMP N 34 Padang. 

2. Latihan kecepatan lari pada ekstrakurikuler atletik siswa SMP N 34 

Padang. 

3. Kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada ekstrakurikuler atletik siswa 

SMP N 34 Padang. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dijelaskan sebelumnya, 

maka rumusan masalah pada penelitian ini; Apakah terdapat pengaruh latihan 

pliometrik dan kecepatan lari terhadap kemampuan lompat jauh pada 

ekstrakurikuler atletik siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 34 Padang? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan tersebut maka tujuan 

dari penelitian ini; Mengetahui perbedaan pengaruh latihan pliometrik dan 

kecepatan lari terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada 

ekstrakurikuler siswa di Sekolah Menengah Pertama Negeri 34 Padang.  

 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat sebagai : 
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1. Sebagai salah satu syarat bagi penulis dalam memperoleh gelar sarjana 

(S1) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Sebagai bahan masukan bagi mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga 

dalam melakukan lompat jauh.  

3. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan. 

4. Sebagai bahan tambahan pada perpustakaan FIK UNP. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

1. Terdapat Pengaruh Latihan Plyometric terhadap Peningkatan 

Kemampuan Lompat Jauh  

 

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan Plyometric 

terhadap kemampuan lompat jauh siswa SMPN 34 Padang, dengan nilai thitung  

4,79 sedangkan ttabel sebesar 1,83 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n-1 = 9, 

maka thitung  >ttabel (4,79> 1,83).  Hal ini juga dapat dilihat dari uji beda mean 

dimana mean Pre Test  latihan Plyometric sebesar 3,95 dan mean Post Test 

sebesar 4,01 (meningkat).  

2. Terdapat Pengaruh Latihan Kecepatan Lari terhadap Peningkatan 

Kemampuan Lompat Jauh  

 

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan kecepatan 

lari terhadap kemampuan lompat jauh siswa SMPN 34 Padang, dengan nilai 

thitung  7,81 sedangkan ttabel sebesar 1,83 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n-1 

= 9, maka thitung  >ttabel (7,81 > 1,83).  Hal ini juga dapat dilihat dari uji beda 

mean dimana mean Pre Test  latihan kecepatan lari  sebesar 3,96 dan mean 

Post Test sebesar 4,16(meningkat). 

3. Tidak terdapat perbedaan pengaruh latihan Plyometric dengan latihan 

kecepatan lari terhadap peningkatan kemampuan lompat jauh  

 

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan dari 
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latihan pliometrik dan latihan kecepatan lari terhadap kemampuan lompat jauh 

siswa SMPN 34 Padang, dengan nilai thitung  0,83 sedangkan ttabel sebesar 1,83 

dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n-1 = 9, maka thitung ≤ ttabel (0,83 ≤  1,83).   

 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan 

saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

meningkatkan keterampilan Lompat Jauh , diantaranya : 

1.  Dalam melatih kemampuan lompat jauh disarankan kepada pelatih untuk 

memakai latihan kecepatan lari dengan sasaran atlet yang mudah diatur dan 

tidak mudah bosan, karena latihan kecepatan lari merupakan suatu metode 

yang memilah-milah gerakan dalam suatu teknik, suatu bilah teknik harus 

dipelajari selama mungkin untuk mendapatkan hasil yang maksimal. 

Kepada atlet disarankan untuk melakukan latihan dengan serius dalam 

latihan.  

2. Perlu diadakan penelitian lanjutan dengan menambah variabel lain. 

3. Dalam skripsi ini masih banyak terdapat kekurangan, untuk itu bagi peneliti 

selanjutnya hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan intsrumen 

penlitian ini.  
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