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Rendahnya kemampuan atlet putra remaja klub Brawijaya Athletics Center
Kota Kediri dalam cabang lompat jauh menunjukkan perlunya penerapan program
latihan yang efektif untuk meningkatkan performa mereka, salah satunya melalui
latihan lompat kijang. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan
lompat kijang terhadap hasil lompat jauh Atlet Putra remaja klub atletik brawijaya
athletics Center Kota Kediri.

Penelitian menggunakan metode eksperimen dengan rancangan one group
pretest-posttest design. Instrumen penelitian berupa tes lompat jauh. Subjek
penelitian terdiri atas 34 Atlet Putra remaja klub atletik brawijaya athletics Center
Kota Kediri. Analisis data dilakukan menggunakan uji t berpasangan (paired
sample t-test) dengan tingkat signifikansi 5%.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai t hitung sebesar 6,617 lebih besar
dibandingkan t tabel sebesar 2,042, serta nilai signifikansi 0,000 lebih kecil dari
0,05. Temuan tersebut menunjukkan bahwa hipotesis alternatif diterima dan
hipotesis nol ditolak. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan
lompat kijang memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan hasil lompat
jauh Atlet Putra remaja klub atletik brawijaya athletics Center Kota Kediri.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Penelitian

Olahraga merupakan salah satu aspek penting dalam kehidupan manusia
yang berperan dalam menjaga serta meningkatkan kebugaran jasmani. Melalui
aktivitas olahraga, seseorang dapat melaksanakan kegiatan sehari-hari dengan lebih
optimal tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Selain memberikan manfaat
bagi kesehatan fisik, olahraga juga mampu membentuk karakter disiplin,
sportivitas, serta sikap mental yang positif sehingga dapat mendukung terbentuknya
sumber daya manusia yang berkualitas.

Pendidikan merupakan bagian penting dalam pembangunan nasional yang
bertujuan meningkatkan kualitas manusia Indonesia secara menyeluruh. Dalam hal
ini, pendidikan jasmani memiliki peranan strategis yang harus dilaksanakan secara
terencana, sistematis, dan berkesinambungan. Pendidikan jasmani dan olahraga
menjadi investasi jangka panjang dalam pembinaan kualitas sumber daya manusia.
Keberhasilan pembinaan tersebut memerlukan dukungan berupa metode
pembelajaran, kurikulum yang sesuai, sarana dan prasarana yang memadai, serta
kesadaran seluruh komponen pendidikan dalam pelaksanaannya. Di lingkungan
sekolah, pendidikan jasmani dilaksanakan melalui kegiatan intrakurikuler maupun
ekstrakurikuler. Kegiatan ekstrakurikuler diharapkan mampu meningkatkan

kemampuan atlet melalui latihan khusus sesuai cabang olahraga yang diminati,
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sehingga pembinaan prestasi olahraga di kalangan pelajar dapat berkembang secara
optimal.

Pelaksanaan pendidikan jasmani tidak hanya bertujuan meningkatkan
kemampuan fisik, tetapi juga membentuk aspek mental, motivasi, dan keterampilan
gerak peserta didik. Latihan fisik yang dilakukan secara teratur akan memberikan
dasar kemampuan gerak yang dapat dimanfaatkan dalam kehidupan sehari-hari
maupun untuk mendukung pencapaian prestasi olahraga. Menurut M. Sajoto,
program latithan harus menerapkan prinsip “Specific Adaptation to Imposed
Demands” (SAID), yaitu latihan harus disesuaikan dengan tujuan yang ingin
dicapai. Dengan demikian, bentuk latihan yang diberikan harus spesifik sesuai
kebutuhan kemampuan yang akan ditingkatkan.

Salah satu materi pendidikan jasmani di sekolah adalah cabang olahraga
atletik. Atletik merupakan aktivitas jasmani yang efektif dalam mendukung
pertumbuhan dan perkembangan peserta didik karena gerakannya meliputi aktivitas
dasar manusia seperti berjalan, berlari, melompat, dan melempar. Dalam cabang
atletik terdapat beberapa nomor perlombaan, yaitu nomor jalan dan lari, nomor
lompat, serta nomor lempar. Salah satu nomor lompat yang diajarkan di tingkat
Sekolah Menengah Pertama adalah lompat jauh.

Pembelajaran lompat jauh di klub atetik bertujuan melatih atlet agar mampu
melakukan gerakan melompat sejauh mungkin melalui tahapan awalan, tolakan,
melayang di udara, dan mendarat di bak pasir. Untuk memperoleh hasil lompatan
yang maksimal, atlet perlu memiliki kondisi fisik yang baik serta penguasaan teknik

yang benar. Menurut Eddy Purnomo dan Dapan, prestasi lompat jauh dipengaruhi
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oleh beberapa komponen biomotorik seperti kecepatan lari, akselerasi, daya ledak
tungkai, koordinasi gerak lengan dan kaki, serta kemampuan menjaga irama
gerakan.

Di Klub Brawiajaya Athletics Center Kota Kediri, atlet diwajibkan
mengikuti pembelajaran atletik, khususnya nomor lompat jauh gaya jongkok karena
dianggap paling sesuai untuk tingkat usia remaja. Namun, berdasarkan hasil
pengamatan selama proses latihan, kemampuan atlet dalam melakukan lari awalan
masih kurang maksimal sehingga memengaruhi kekuatan tolakan dan hasil
lompatan. Selain itu, bentuk latihan yang diberikan masih bersifat umum dan belum
menitikberatkan pada aspek-aspek tertentu yang menjadi penentu keberhasilan
lompat jauh, seperti peningkatan kecepatan awalan maupun daya ledak otot
tungkai. Latihan yang dilakukan cenderung berupa pengulangan gerakan lompat
jauh secara keseluruhan tanpa adanya variasi latihan khusus yang mendukung
peningkatan kemampuan secara spesifik.

Berdasarkan hasil observasi tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian mengenai kemampuan lompat jauh atlet putra remaja klub atletik
Brawijaya Athletics Center Kota Kediri. Salah satu bentuk latihan yang
diperkirakan dapat meningkatkan kemampuan lompat jauh adalah latihan lompat
kijang. Latihan ini diharapkan mampu meningkatkan kecepatan, koordinasi, serta
daya ledak tungkai sehingga hasil lompatan atlet menjadi lebih optimal. Oleh
karena itu, penelitian ini dilakukan dengan judul “Pengaruh Pengaruh Latihan
Lompat Kijang Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Atlet putra remaja klub atletik

brawijaya athletics center Kota Kediri”.
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B. Fokus Penelitian
Untuk fokus penelitian sehingga tidak meluasnya permasalahan yang

diteliti, maka peneliti memfokuskan peneltian pada “Pengaruh Pengaruh Latihan
Lompat Kijang Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Atlet putra remaja klub atletik
brawijaya athletics center Kota Kediri”

C. Batasan masalah
Berdasarkan latar belakang diatas dapat diidentifikasikan beberapa masalah sebagai
berikut:

1. Dalam pelaksanaan latihan lompat jauh, kemampuan atlet dalam melakukan
lari awalan masih kurang optimal, sehingga daya dorong pada saat tolakan
belum maksimal dan hasil lompatan yang diperoleh juga belum mencapai
kemampuan terbaik.

2. Unsur-unsur yang memengaruhi keberhasilan lompat jauh masih belum
mendapatkan perhatian secara optimal dalam program latihan yang diberikan.

3. Pengaruh latihan lompat kijang terhadap kemampuan lompat jauh pada atlet
putra remaja Klub Atletik Brawijaya Athletics Center Kota Kediri masih belum
diketahui secara pasti.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang yang telah dipaparkan dan masih terdapat
berbagai faktor yang memengaruhi, peneliti merumuskan permasalahan penelitian

sebagai berikut: “Apakah latihan lompat kijang memberikan pengaruh terhadap
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kemampuan lompat jauh atlet putra remaja klub atletik brawijaya athletics center

Kota Kediri?”

. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan lompat kijang
terhadap peningkatan kemampuan lompat jauh pada atlet putra remaja klub atletik

brawijaya athletics center Kota Kediri.

. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan manfaat sekaligus
menambah informasi, antara lain sebagai berikut:
1. Manfaat Teoretis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan bukti ilmiah mengenai
adanya pengaruh latihan lompat kijang terhadap peningkatan kemampuan
lompat jauh pada atlet.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Pelatih Olahraga
Hasil penelitian ini dapat dijadikan referensi bagi guru Pendidikan
Jasmani dan Kesehatan dalam menentukan serta menerapkan metode latihan
yang tepat dan efektif pada pembelajaran lompat jauh guna mendukung
keberhasilan proses pembelajaran.
b. Bagi Atlet
Penelitian ini dapat menjadi media untuk membantu meningkatkan

kemampuan serta prestasi atlet dalam cabang olahraga lompat jauh.
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