
 



 



 



 



ABSTRAK 

Resthu Aprinal, 2019. “Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Hasil Lompat 
Jauh Siswa Kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu Kabupaten Kampar”. 

Hasil observasi yang peneliti lakukan pada siswa kelas VIII Smp negeri 6 siak hulu kampar 
cabang olahraga atletik lompat jauh. Peneliti menemukan bahwa kemampuan lompat jauh 
siswa masih kurang memuaska.penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kontribuusi power 
otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu 
Adapunn jenis penelitian yang di gunakan dalam penelitian ini adalah korelasi. Instrument 
penelitian yang digunakan adalah tes Standing Broad Jumpt, dan tes lompat jauh dalam 
olahraga atletik nomor lompat jauh.sampel penelitian ini berjumlah 25 orang.berdasarkan 
hasil analisis data dan pengujian hipotesis yang diperoleh dapat disimpulkan bahwa tidak 
terdapatnya signifikasi terdapat kontribusi power otot tungkai terhadap kemampuan lompat 
jauh sebesar rhitung > rtabel atau 1.15 > 0.38. tetapi mempunyai niali kontribusi sebesar 13,22% 
dan sisanya 86,78% di pengaruhi oleh faktor lain. 

Kata Kunci : Power Otot Tungkai, Lompat Jauh. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



ABSTRACT 

Resthu Aprinal, 2019. "Contribution of Leg Muscle Explosion Power to Long Jump 
Results of Class VIII Students of SMP Negeri 6 Siak Hulu Kampar Regency". 

The results of observations made by students in class VIII Junior High School 6 Siak Hulu 
Kampar long jump athletics. Researchers found that the long jump ability of students was still 
unsatisfactory. This study aimed to determine the contribution of leg muscle power to the 
long jump ability of eighth grade students of SMP Negeri 6 Siak Hulu The type of research 
used in this study was correlation. The research instrument used was the Standing Broad 
Jumpt test, and the long jump test in athletic sports the long jump number. The sample of this 
study amounted to 25 people. Based on the results of data analysis and hypothesis testing 
obtained it can be concluded that there was no significance of the contribution of leg muscle 
power to the ability long jump by r count> r table or 1.15> 0.38. But it has a contribution 
value of 13.22% and the remaining 86.78% is influenced by other factors. 
 
Keywords: Leg muscle power, long jump. 
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BAB  I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  Masalah  

Indonesia merupakan negara yang berkembang sedang giatnya melaksanakan 

pembangunan disegala bidang baik dalam bidang ekonomi, sosial, politik, maupun 

pendidikan yang dilaksanakn oleh pemerintah bersama rakyat, bahwa dalam rangka mengisi 

kemerdekaan dan memajukan kesejahteraan umum perlu mewujudkan kehidupan bengsa 

yang bermanfaat bagi pembangunan yang berkeadilan dan demokratis secara bertahap dan 

bekesenambungan. 

Sekolah merupakan suatu wadah pembentukan manusia seutuhnya yang 

berpengetahuan, berkepribadian dan terampil dalam mengembangkan potensi diri peserta 

didik/siswa. Pengembangan potensi siswa disekolah dapat dilakukan melalui olah raga 

pendidikan. Undang-Undang Republik Indonesia pada pasal 1 mengemukakan, bahwa “ 

olahraga pendidikan adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan sebagai 

bagian proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, 

kepribadian, keterampilan, kesehatan dan kebugaran jasmani”. 

Pendidikan adalah usaha sadar dan berencana untuk mewujudkan suasana belajar dan 

proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya untuk 

memiliki power spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, ahlak mulia 

serta keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan negara. 

  Hal ini menunjukan bahwa pendidikan tidak hanya berperan dalam hal pengetahuan, 

kecerdasan, dan keterampilan saja, namun pendidikan juga berperan membentuk manusia 

yang beriman, dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berbudi pekerti luhur, 

berkepribadian mantap dan mandiri, serta memiliki tanggung jawab dalam kehidupan 



bermasyarakat, berbangsa, dan bertanah air. Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan 

sebagai bagian dari pendidikan memiliki peran yang sama dengan pendidikan itu sendiri. 

Atletik merupakan kegiatan jasmani yang terdiri dari gerakan-gerakan yang dinamis 

dan harmonis seperti: jalan, lari, lompat dan lempar. Atletik juga merupakan sarana untuk 

pendidikan jasmani dalam upaya meningkatkan daya tahan, power, kecepatan, kelincahan 

dan lain sebagainya, selain untuk sarana pendidikan juga sebagai sarana penelitian bagi para 

ilmuan. 

Istilah Atletik berasal dari bahasa Yunani, yaitu “Athlon” yang memiliki makna 

bertanding atau berlomba. Istilah Athlon hingga saat ini masih sering digunakan seperti yang 

kita dengar kata “Pentathlon” atau “Decathlon”. Pentanthlon memiliki makna panca lomba, 

sedangkan Decathlon adalah dasa lomba dengan perlombaan ini terdiri dari sepuluh jenis 

lomba. Atletik  merupakan  salah  satu  contoh  materi pembelajaran  dalam  pendidikan  

jasmani  yang mengutamakan  aspek  motorik.  Atletik  sendiri mempunyai kedudukan 

sebagai “Mother of Sport”, dimana gerakan-gerakannya yang begitu kompleks sehingga 

hampir semua jenis olahraga mengadopsi gerakan dari Atletik. 

 

Lompat jauh adalah salah  satu  event yang dilombakan dari nomor lompat yang 

terdapat pada cabang olahraga atletik. Lompat jauh yang merupakan salah satu jenis dari 

nomor lompat mempunyai ciri dan irama tersendiri, ternyata bila diikuti secara seksama 

prestasi lompat jauh dicapai dalam proses yang lama dan membutuhkan beberapa faktor 

pendukung antara lain adalah penggunaan ilmu pengetahuan sebagai pedoman untuk 

mencapai kemajuan prestasi lompat jauh. Proses mempelajari gerak teknik  lompat jauh perlu 

diperhatikan secara teliti dalam pelaksaannya. Pelatih memiliki peranan penting dalam 

melatihkan gerakan teknik yang benar kepada anak latih. Agar mendapatkan hasil belajar 

yang efektif dan efisien, maka perlu disertai dengan bimbingan dan evaluasi terhadap 



kesalahan yang dilakukan serta diberitahukan cara-cara melakukan gerakan teknik yang 

benar. Dengan demikian anak latih selalu dalam keadaan terkontrol, dan memiliki gambaran 

mengenai gerakan teknik lompat jauh secara benar. 

Dalam suatu keberhasilan siswa dalam melakukan lompatan lompat jauh terdapat 

beberapa unsur kondisi fisik yang sangat mendukung untuk menunjang kemmampuan suatu 

lompatan seperti kekuatan ketika melakukan lomptan, kelincahan dalam melakuan langkah 

lompat jauh, daya ledak ketika melompat dan sebaginya. 

Menurut pendapat Asril (2000:71) mengemukakan bahwa banyak cabang olahraga 

yang memerlukan daya ledak untuk dapat melakukan aktifitasnya dengan baik. Dalam 

beberapa caabang olahraga seperti : bola voli, bola basket, atletik, tinju, dan lain sebagainya 

merupakan kegiatan yang membutuhkan daya ledak yang betul- betul baik dalam 

pelaksanaanya.  

 Daya ledak otot  tungkai  sangat penting untuk mendukung hasil lompatan, daya 

ledak adalah menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis dak eksplosif 

serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot tungkai yang maksimal dalam waktu yang 

secepat-cepatnya. Untuk menghaislkan daya ledak yang dinamis, maka diperlukan latihan 

daya ledak yang insentif. Daya ledak yang dimaksud adalah daya ledak otot tungkai. 

Apabila seorang memiliki daya ledak  otot tungkai yang kuat berarti ia akan semakin 

memiliki kesempatan untuk melompat  baik daripada mereka yang kurang memiliki daya 

ledak otot tungkai. Daya ledak  otot tungkai adalah kemampuan otot tungkai kaki dalam  

menerima beban sewaktu bekerja. Tungkai memberikan  keseimbangan pada tubuh saat akan 

melaksanakan lompatan. 

 Untuk dapat mengembangkan hasil lompatan, maka harus ditunjang dengan 

komponen-komponen kondisi fisik yang merupakan syarat dalam melakukan lompatan  yang 



benar seperti daya ledak, kecepatan, keseimbangan, kelentukan, kelincahan dan 

pengembangan koordinasi, dengan demikian  komponen- komponen tersebut haruslah dilatih 

dengan baik.  Sebab lemah salah satu komponen fisik akan mengakibatkan melemahnya dan 

tidak efektivitas  lompatan  dalam lompat jauh. 

Dari berbagai komponen-komponen kondisi fisik di atas, maka daya ledak  

memegang peranan yang sangat penting dalam lompat jauh khususnya dalam 

melakukan lompatan. Daya ledak  yang dimaksud adalah daya ledak otot tungkai, karena 

dengan adanya daya ledak otot tungkai yang baik maka seorang pemain dapat 

melakukan lompatan dengan baik pula, tetapi hal ini harus ditunjang dengan komponen-

komponen kondisi fisik yang dapat meningkatkan dan berpengaruh pada kemampuan 

melakukan lompatan dalam lompat jauh. 

 Berdasarkan observasi terhadap siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu Kabupaten 

Kampar dalam kegiatan olahraga khususnya cabang  lompat jauh terdapat kendala-kendala 

yaitu masih kurangnya kecepatan awalan untuk melakukan lompatan dan ragu-ragu untuk 

melompat sehingga tidak maksimalnya dalam melakukan lompat jauh, Hal ini disebabkan 

karena kurangnya power, kordinasi, keseimbangn serta daya ledak otot tungkai dalam 

memberikan kontribusi terhadap lompatan.  

 Setelah  memahami  teori  dan  melihat  kejadian  langsung di lapangan, penulis  

merasa  tertarik untuk melakukan  penelitian  tentang  daya ledak otot tungkai dan lompat 

jauh mahasiswa dengan judul : “Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Hasil 

Lompat Jauh Siswa Kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu Kabupaten Kampar ”. 

B. Identifikasi  Masalah 

 Berdasarkan  latar  belakang  masalah  dan gejala-gejala yang ditemui di lapangan 

maka dapat di uraikan  tentang  masalah dari penelitian ini sebagai berikut : 



1. Masih kurangnya daya ledak otot tungkai saat melakukan tolakan dalam melakukan 

lompat jauh. 

2. Kurangnya kecepatan awalan sehingga hasil lompatan lompat jauh siswa rendah. 

3. Kurangnya teknik dasar lompat jauh sehingga hasil lompatan siswa tidak baik. 

4. Belum sempurnanya koordinasi gerakan ketika melakukan lompatan sehingga lompatan 

tidak sempurna 

5. Masih bnayak siswa yang masih ragu- ragu dalam melakukan suatu rangkaian gerakan 

lompat jauh. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Dari banyaknya maslah yang dikemukakan maka ada beberapa factor yang 

mempengaruhi penelitan ini seperti, keterbatasn waktu, keterbatasan biaya, kemampuan 

peneliti sahingga perlu adanya pembatasan  dalam penelitian ini. Maka peneliti membatasi 

permasalah dalam penelitian yaitu : Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Hasil 

Lompat Jauh Siswa Kelas VII SMP 6 Siak Hulu Kabupaten Kampar?.  

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang, identifikasi masalah dan batasan 

masalah yang telah diuraikan di atas, maka masalah dalam penelitian ini dapat 

dirumuskan yaitu: “Kontibusi daya ledak otot tungkai terhadap hasil lompat jauh siswa kelas 

VII SMP Negeri Siak Hulu Kabupaten Kampar” 

E.  Tujuan Penelitian  

Sesuai dengan rumusan  masalah diatas, maka penulis mempunyai tujuan  dalam  

penelitian ini yaitu : Untuk mengetahui kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap hasil 

lompat jauh siswa kelas VII SMP Negeri 6 Siak Hulu Kabupaten Kampar. 

F.  Manfaat Penelitian  



Adapun  kegunaan  penelitian yang diharapkan dari penelitian yang penulis lakukan 

ini adalah : 

Manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Bagi Guru  : 

a. Memudahkan seorang  guru/dosen  mengidentifikasi  kemampuan  dasar siswa 

melakukan lompat jauh. 

b. Mengidentifikasi apakah daya ledak otot tungkai    merupakan  faktor penentu  hasil  

belajar    pada lompat jauh. 

c. Sebagai  evaluasi  untuk  proses pembelajaran berikutnya. 

2. Bagi siswa : 

Mengetahui   faktor  yang mempengaruhi  untuk  mencapai  hasil belajar yang 

maksimal. Setelah  mengetahui  solusi  yang  tepat, prestasi belajar akan dicapai. 

3. Bagi Peneliti 

a. Sebagai syarat untuk memenuhui salah satu persyaratan guna memporoleh gelar 

sarjana pendidikan stata satu. 

b. Mengetahui  besarnya  kontribusi daya ledak  otot  tungkai  dengan  kemampuan 

belajar lompat jauh siswa. 

c. Dapat  digunakan  sebagai  bahan  acuan penelitian selanjutnya 

 

 

 

 

 



BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A.   Landasan Teori 

1. Hakikat Daya Ledak 

a. Pengertian Daya Ledak 

Daya ledak merupakan salah satu dari komponen biomotorik yang penting dalam 

kegiatan olahraga. Karena daya ledak, akan menentukan seberapa keras orang dapat 

memukul, seberapa jauh melempar, seberapa tinggi melompat dan sebagainya. Menurut 

pendapat Annarino dalam buku. 

Daya ledak merupakan kemampuan otot tubuh. Berbicara tentang daya ledak 

berarti memebicarakan keberadaan otot tubuh secara menyeluruh. Dengan demikian 

berarti bahwa semua jenis atau macam daya ledak yang telah dibicarakan ditentukan 

kemamouanya oleh kapasitas otot tubuh secara menyeluruh 

Sedangkan menurut jurnal akbar hidayat (2018:8) mengatakan bahwa Daya ledak 

yaitu kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang 

dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Untuk mendapatkan kekuatan yang 

kuat dan kecepatan yang tinggi seorang pemain harus memiliki daya ledak yang besar.  

 

Dari penjabararan daya ledak menurut para ahli, dapat ditarik kesimpulan bahwa 

daya ledak merupakan kekutan biomotorik yang memiliki kekuatan yang kuat dan 

kecepatan yang tinggi yang mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya untuk mencapai suatu tujuan dengan cepat dan 

tepat  



b. Faktor Yang Mempengaruhi  Daya Ledak Otot Tungkai 

Menurut Syafruddin (2011:82) faktor - faktor yang membatasi kemampuan 

kekuatan otot manusi secara umum antara lain : (1) penampang serabut otot, (2) jumlah 

serabut otot, (3) struktur dan bentuk otot, (4) panjang otot, (5) kecepatan kontraksi otot, 

(6) tingkat peregangan otot, (7) tonus otot (8) koordinasi otot inta (koordinasi didalam 

otot), (9) koordinaso otot inter ( koordinais antara otot-otot  tubuh yang bekerja sama 

[pada suatu gerakan yang dilakukan), dan (10) motivasi. Sebagaimana berlaku  juga 

dalam unsur kondisi fisik yang lain, kemampuan kekuatan otot juga ditentukan oleh usia 

dan jenis kelamin. Sampai usia 10 tahun, kekuatan statis antara pria dan wanita sama, 

tetapi setelah itu pria meningkat lebih jauh cepat dibandingkan wanita. Wanita mencapai 

kekuatan maksiamlnya antara usia 16 sampai 30 tahun, sedangkan pria antara 20 sampai 

30 tahun. Dengan bertambahnya usia  

 

 

 

maka kekuatan otot manusia akan menurun pula secara perlahan. Wanita 

memiliki massa otot lebih sedikit diabndingkan pria, yaitu hanya sekitar 70 % dari pria . 

 

 

2.  Hakikat Lompat Jauh 

a. Pengertian Lompat Jauh 

Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat dengan mengangkat kedua 

kaki ke depan atas dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin melayang di 

udara yang dilakukan dengan cepat melalui tolakan satu kaki untuk mencapai jarak 

sejauh-jauhnya. Lompat jauh dilakukan dengan tujuan untuk mencapai jarak lompatan 



yang sejauhjauhnya dengan menggunakan tumpuan pada salah satu kaki. Untuk 

mencapai jarak lompatan yang sejauh-jauhnya, kamu harus memiliki kekuatan, 

kecepatan, dan penguasaan teknik lompatan yang baik. Gaya lompat jauh yang sering 

dipergunakan dalam perlombaan ada tiga, yaitu gaya jongkok, gaya menggantung, dan 

gaya berjalan di udara 

Sedangkan menurut Bernhard, G. dalam jurnal Hunayani dkk (2016:45) 

menyatakan bahwa, “Faktor-faktor yang sangat menentukan untuk mencapai prestasi 

lompat jauh adalah awalan, tumpuan, lompatan, saat melayang,dan 

pendaratan”. Berdasarkan dua pendapat tersebut menunjukkan bahwa, teknik lompat 

jauh terdiri empat tahapan yaitu awalan, tumpuan, melayang dan mendarat. Keempat 

tahapan tersebut harus dikuasai dan harus dilakukan denganharmonis dan tidak 

terputus-putus agar dapat mencapai prestasi yang optimal. 

Dalam jurnal Kurniawan  (2014:560) menyatakan bahwa lompat jauh termasuk 

bagian nomor lompat dalam cabang olahraga atletik, yang secara teknis maupun 

pelaksanaannya berbeda dengan nomor lompat yang lain seperti lompat tinggi dan 

lompat jangkit. Lompat jauh merupakan melompat ke depan dengan bertolak pada satu 

kaki untuk mencapai suatu kejauhan yang dapat di jangkau, jarak loncatan diukur mulai 

dari titik tumpuan loncat sampai dengan jejak pertama di kotak pasir sesudah melompat 

Untuk memperoleh suatu hasil yang optimal dalam lompat jauh, selain pelompat 

tersebut harus memiliki kekuatan, daya ledak, kecepatan, ketepatan, kelentukan, dan 

koordinasi gerakan, juga harus memahami dan menguasai teknik gerakan lompat jauh. 

Adapun teknik lompat jauh yang harus dikuasai ada beberapa tahapan, yaitu awalan, 

tolakan, sikap badan di udara, dan sikap mendarat. 

b. Teknik dasar lompat Jauh 



Menurut pendapat Gunter (1993:65) seperti lompat jauh membutuhkan 

kekuatan dan kelenturan. Secara garis besar ada tiga fase gerakan pada lompat jauh, 

yaitu awalan, tolakan, dan pendaratan. Namun, tolakan ini meliputi tiga hal, yaitu 

tolakan untuk berjingkat, tolakan untuk melangkah, dan tolakan untuk melompat. 

Berikut ini diuraikan langkah-langkah sebagai panduan untuk kalian dalam melakukan 

lompat jauh.: 

1)  Awalan 

 Tujuan awalan adalah: 

a. Memperoleh kecepatan horizontal yang maksimal. 

b. Mempersiapkan tolkan pertama yang efektif dari papan tolakan. 

Adapun tahap yang perlu diperhatikan dalam melakukan awalan ini adalah 

 Awalan atau ancang-ancang adalah gerakan permulaan dalam bentuk lari 

untuk mendapatkan kecepatan pada saat akan melakukan tolakan atau lompatan. 

Awalan untuk mendapatkan kecepatan yang setinggi-tingginya sebelum mencapai 

balok tolakan. Panjang lintasan awalan untuk melakukan lari tidak kurang dari 45 

meter. Untuk mendapatkan hasil lompatan yang maksimal, setiap melakukan 

lompatan harus selalu bertumpu pada balok tolakan dan menggunakan kaki yang 

terkuat. Cara melakukan awalan adalah sebagai berikut.  

 

Gambar 1. Cara mengambil ancang-ancang awalan 
(Gunter, 1993:67 ) 



 

a. Lari awalan tergantung dari masing-masing kemampuan pelari.  

b. Kecepatan berlari ditambah sedikit demi sedikit sebelum sampai pada balok 

tolakan.  

c. Kecepatan lari dipertahankan tetap maksimal sampai balok tolakan.  

d. Pinggang turun sedikit pada satu langkah akhir lari.  

2) Tolakan dan tumpuan 

Tolakan adalah perubahan atau perpindahan gerakan dari gerakan horizontal 

ke gerakan vertikal yang dilakukan secara cepat. Sebelumnya pelompat sudah 

mempersiapkan diri untuk melakukan gerakan sekuat-kuatnya pada langkah terakhir 

sehingga seluruh tubuh terangkat ke atas melayang di udara. Cara melakukan tolakan 

atau tumpuan tersebut adalah sebagai berikut: 

 

Gambar 2. Cara mengambil tolakan 
(Gunter, 1993:67 ) 

 

a. Ayunkan paha kaki yang tidak digunakan untuk menumpu secara cepat ke posisi 

horizontal dan dipertahankan.  

b. Luruskan sedikit mata kaki, lutut, dan pinggang pada waktu melakukan tolakan. 



c. Tolakan dilakukan dengan arah ke depan atas (sudut tolakan 45 derajat). dari besarnya 

kekuatan kaki tolak, dan pelompat dalam meluruskan kaki tumpu selurus-lurusnya 

dan secepat-cepatnya. 

3) Tahap Melayang di Udara  

Sikap badan melayang di udara, adalah sikap setelah kaki tolak menolakan kaki 

pada balok tumpuan, yaitu saat badan melayang di udara bersamaan dengan ayunan kedua 

lengan ke depan atas. Tinggi dan jauhnya hasil lompatan tergantung dari besarnya 

kekuatan kaki tolak, dan pelompat dalam meluruskan kaki tumpu seluruslurusnya dan 

secepat-cepatnya. Pada tahap melayang di udara, ada tiga teknik yang berbeda yang dapat 

digunakan, tergantung penguasaan teknik pelompat. Ketiga gaya tersebut, yaitu 

menggantung, mengambang, dan berjalan di udara. 

 

Gambar 3. Saat  melayang di udara 
(Gunter, 1993:71 ) 

 

4) Tahap Mendarat Sikap mendarat 

Pada lompat jauh baik gaya jongkok, menggantung, maupun gaya berjalan di 

udara sama. Pada waktu akan mendarat kedua kaki lurus ke depan dengan mengangkat 

paha ke atas, badan dibungkukkan ke depan, dan kedua tangan ke depan. Mendarat 

dilakukan pada tumit terlebih dahulu dan mengeper, kedua lutut dibengkokkan (ditekuk) 

dan berat badan ke depan supaya tidak jatuh ke belakang. Kepala ditundukkan dan kedua 

tangan ke depan. Cara melakukan pendaratan adalah sebagai berikut : 



 

Gambar 4.teknik  mendarat di bak pasir 
(Gunter, 1993:71 ) 

 

a. Lengan dan badan ditarik ke depan bawah, begitu juga kaki ditarik mendekati badan. 

b.  Luruskan kaki dan tekuk lagi sedikit sesaat sebelum menyentuh tanah.  

c.  Pada waktu kedua kaki telah mendarat di bak pasir, duduklah di atas kedua kaki. 

 

 

 

a. Sarana dan Prasarana Lompat Jauh 

Menurut pendapat PASI (2010:52) dalam perlombaan yang sebenarnya nomor lompat 

jauh dilakukan pada sebuah lapangan khusus dengan ukuran sebagai berikut: 

1) Papan Tumpuan  

• Tempat bertumpu harus ditandai dengan suatu balok yang ditanam rata dengan 

jalur awalan dan permukaan tempat pendaratan. Tepi  balok yang lebih dekat 

dengan tempat pendaratan merupakan garis batas tumpuan. Tepat setelah garis 

batas tumpuan ini harus dipasang papan indikator platisin sebagai bantuan bagi 

judge. 

• Jarak antara garis tumpuan dan ujung terjauh tempat pendaratan minimal 10 

m. 



• Garis tmpuan harus ditempatkan antara 1m hingga 3m dari ujung terdekat 

tempat pendaratan. 

• Balok tumpuan berebentuk persegi panjang, terbuat dari kayu atau bahan tegar 

lainya yang cocok dengan ukuran panjang 1,22 m ± 0,01 m, lebar 20 cm 

(±2mm) dan tebal 10 c. balok harus bewarna putih. 

• Papan indikator platisin, papan ini berupa papan kokoh lebar 10 cm (±2mm), 

dan panjang 1,22 m ±0,01mm terbuat dari kayu atau bahan lain yang cock dan 

harus dicat dengan warna kontras dengan balok tumpuan. Jika mungkin, warna 

platisin harus kontras berbeda dengan balok tumpuan dan papan indikator. 

Papan ini harus dipasang pada suatu lekukan lintasan awalan, tepat sisi balok 

tumpuan yang terdekat pada tempat pendaratan.  

2) Tempat pendaratan  

• Tempat pendaratan ini berukuran lebar minimum 2,75 m dan maksimum 3 

m. dan panjang 9 m, bila mungkin, tempat pendaratan ini ditempatkan 

sedemikian rupa sehingga pertengahan lintasan awalan kalau diperpanjang 

akan berimpit dengan pertengahan tempat pendaratan. 

• Tempat pendaratan harus diisi dengan pasir basah yang lembut sedang 

permukaanya harus rata dengan permukaan balok tumpuan. 



 

Gambar 5. Bak Pasir 
(Jurnal Chamdani Lukman Bachtiar, 2012/2013:22) 

 
 
 
 
 
 

B. Kerangka Pemikiran  

Daya ledak merupakan kekutan biomotorik yang memiliki kekuatan yang kuat dan 

kecepatan yang tinggi yang mempergunakan kekuatan maksimum yang dengan cepat dan 

tepat. 

Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat dengan mengangkat kedua kaki 

ke depan atas dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin melayang di udara 

yang dilakukan dengan cepat melalui tolakan satu kaki untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya. 

Lompat jauh dilakukan dengan tujuan untuk mencapai jarak lompatan yang sejauhjauhnya 

dengan menggunakan tumpuan pada salah satu kaki. Untuk mencapai jarak lompatan yang 

sejauh-jauhnya, kamu harus memiliki daya ledak yang besar sehingga memberikan dorongan 

yang besar ketika melakukan lompatan . 

dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya untuk mencapai suatu tujuan 

Lompat jauh memiliki beberapa faktor kondisi fisik sesorang siswa sehingga siswa mampu 



melakukan lompatan dengan baik dan juga benar seperti power, kekuatan, daya ledak, 

kecepatan dan sebagainya. Terutama dalam faktor daya ledak yang merupakan kondisi fisik 

yang sangat dominan dalam dam melakukan lompat jauh, terutama dalam melakukan 

lompatan ketika berada di papan tolakan. 

C. Hipotesis 

Berdasarkan  anggapan  dasar yang telah dijabarkan serta dipaparkan  tersebut, 

maka penulis merumuskan suatu kesimpulan yang belum teruji kebenaran nya atau  hipotesis  

sebagai  berikut:  “Terdapat  kontribusi  daya ledak otot tungkai terhadapa kemampuan 

lompat jauh siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu Kabupaten Kampar.” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

A.  Jenis Penelitian 

 Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian korelasional yang bertujuan  untuk  

mengetahui  seberapa  besar  hubungan daya ledak otot tungkai terhadapa hasil lompat jauh 

siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu Kabupaten Kampar. Korelasional adalah suatu 

penelitian yang dirancang untuk menentukan tingkat hubungan variabel-variabel yang 

berbeda dalam suatu populasi dan bertujuan untuk mengetahui seberapa besar hubungan 

antara variabel bebas dan variabel terikat. 

(Ariakunto, 2006:273) dalam penelitian ini sebagai  variabel bebas (X) adalah daya 

ledak  otot tungkai sedangkan menjadi variabel terikat (Y) adalah hasil lompat jauh siswa 

Putra kelas VIII Smp Negri 6 Siak Hulu Kampar. 

 

 

  
 
 
 

(Ariakunto, 2006:273) 
 
Keterangan : 

  X = Variabel Bebas  

  Y = Variabel Terikat 

 

 

 

 

B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi  

Daya ledak otot 
tungkai 

(X) 

Lompat jauh 

(Y) 



Menurut pendapat Arikunto (2006:173) populasi adalah  keseluruhan subjek 

penelitian. Apabila seseorang ingin meneliti semua elemen yang ada dalam wilayah 

penelitian,maka penelitian merupakan penelitian populasi. Studi atau penelitianya juga 

disebut studi populasi atau studi sensus. Populasi dalam penelitan ini adalah siswa putra kelas  

VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu Kabupaten Kampar. 

Tabel 1. Populasi Siswa Kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu 

 

No 

 

Kelas 

Populasi 

( Putra ) 

Populasi 

( Putri ) 
1 VIII1 13 20 
2 VIII2 13 24 
3 VIII3 13 22 
4 VIII4 13 25 
5 VIII5 13 22 
6 VIII6 13 21 

Jumlah 78 134 
Sumber : TU SMP Negeri 6 Siak Hulu. 

2. Sampel  

Sampel adalah bagian atau wakil dari populasi yang di teliti. Dinamakan penelitian 

sampel apabila penelitian dimaksud untuk menggeralisasikan hasil penelitian sampel.  

Menurut Arikunto (2006:174) dalam  menentukan jumlah sampel dalam penelitian ini 

menggunakan teknik random sampling dimana 

 di ambil sebagain dari populasi. Jadi sampel  yang diambil untuk penelitian 

berjumlah berjumlah 25 siswa. 

Tabel 2. Sampel Penelitian 

 
No 

 
Kelas 

Samapel  
( Putra ) 

1 VIII1 8 
2 VIII2 10 
3 VIII3 7 

Jumlah 25 



Sumber :TU SMP Negeri 6 Siak Hulu. 

C. Definisi Operasional 

Untuk mempermudah dan memberikan batasan dalam pelaksanaan penelitian  

terhadap  permasalahan  yang  ditentukan  dilapangan  agar  tidak terjadi  kesalahan  persepsi,  

maka  pengoperasionalan  variabel  dari  penelitian ini adalah : 

1. Daya ledak merupakan kekutan biomotorik yang memiliki kekuatan yang kuat dan 

kecepatan yang tinggi yang mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya untuk mencapai suatu tujuan dengan cepat dan 

tepat. 

2. Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat dengan mengangkat kedua kaki ke 

depan atas dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin melayang di udara 

yang dilakukan dengan cepat melalui tolakan satu kaki untuk mencapai jarak sejauh-

jauhnya. 

 

 

D. Pengembangan Instrumen 

Untuk mengumpulkan data yang diperlukan pada penelitian ini di gunakan 

instrument tes lompat Jauh. 

1. Tes Standing Board Jump 

Menurut pendapat Widiastuti ( 2011:105) tes daya ledak dapat dilakukan 

menggunakan tes Standing Board Jump 



 
Gambar 6.  Standing Board Jump 

Widiastuti ( 2011:105) 
 

Tujuan  :  Mengukur power otot  tungkai kearah depan. 

 Perlengkapan  :  1. lantai yang datar. 

   2. Meteran. 

 3. Isolasi atau bahan lain yang bisa digunakan untuk 

    membuat garis batas. 

 Pelaksanaan  : 1. Testi berdiri di belakang garis batas, kaki sejajar, lutut 

ditekuk, tangan dibelakang badan. 

 2. Testi berdiri dibelakang garis batas, kaki sejajar, di tekuk, 

tangan dibelakang badan. 

 3. Ayun tangan dan melompat sejauh mungkin    kedepan dan 

kemudian mendarat dengan dua kaki bersama-sama. 

4. Beri tanda bekas pendaratan dari bagian tubuh yang terdekat 

dengan garis start. 

  Penilaian  :   Hasil loncatan testi dari bekas pendaratan badan atau 

       anggota badan yang terdekat garis start sampai dengan garis 

start. 

2. Tes Lompat jauh  



 
Gambar 7. Tes lompat jauh 

                  (Gunter, 1993:45 ) 

 Tujuan  :  Untuk mengetahui jarak lompatan dan hasil belajar. 

 Alat :  Bak lompat jauh, meteran dan  alat tulis 

 Persiapan :  Subyek  berdiri  pada  ujung  lintasan awalan. 

  Pelaksanaan : Subyek  melakukan  lompat jauh yaitu melakukan   awalan  

dengan  berlari  kemudian  melakukan  lompatan pada papan 

tolakan  dilanjutkan  dengan  melompat,  kemudian mendarat.  

Jarak lompatan dikur  dengan  satuan  meter.  Setiap  siswa  

diberi  tiga  kali  kesempatan  dan  diambil  salah  satu skor yang 

terbaik. 

 Penilaian : Hasil lompatan testi diukur dari bekas pendaratan atau anggota 

tubuh yang terdekat dari papan tumpuan sampai dengan papan 

tumpuan. 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Sejalan dengan metode yang penulis gunakan dalam penelitian ini, maka teknik yang 

digunakan adalah : 

a. Teknik Observasi 

  Observasi adalah teknik yang dilakuakan penulis dengan pengamatan lansung ke 

objek atau tempat penelitian dilapangn guna untuk mendapatkan mendapatkan dan mencari 

informasi mengenai adanya hubungan Teknik yang dilakukan dengan pengamatan langsung 



keobjek penelitian untuk mencari data tentang hubungan daya ledak terhadap hasil lompat 

jauh siswa kelas VIII SMP 6 Siak Hulu Kabupaten Kampar. 

b. Teknik perpustakaan 

Teknik ini digunakan untuk  mendapatkan informasi tentang definisi konsep-konsep 

dan teori-teori yang ada hubungannya dengan masalah yang diteliti oleh penulis untuk dapat 

dijadikan landasan teori dalam penelitian ini. Dalam hal ini peneliti ingin mencari hubungan 

antara hubungan hasil lompat jauh siswa kelas VIII SMP 6 Siak Hulu Kabupaten Kampar. 

 

 

c. Tes dan Pengukuran 

Menurut Nurhasan  (2001 : 33) “tes yang mampu mengukur apa yang hendak diukur. 

Sebuah instrument dikatakan valid apabila mampu mengukur  apa  yang  diinginkan  dan 

dapat mengungkap data dari variabel yang diteliti secara tepat”. Tes  dalam  penelitian  ini  

menggunakan  tes standing board  jump  dan  tes  lompat  jauh. 

F. Teknik Analisis Data 

Sebelum melakukan pengujian data korelasi dilakukan uji prasayarat yaitu pengunian 

normalitas yang berfungsi untuk menguji apakah data yang di uji bersifat normal serta 

dilakukan pengujian homogenitas data yang di uji apakah bersifat searah. Kemudian setelah 

dilakukan pengujian tersebut barulah dilakukan pengujian korelasi product moment. Analisis 

data yang digunakan peneliti dalam penelitian ini adalah korelasi product moment. Tehnik ini 

dilakukan untuk mencari koefisien kolerasi antara power otot tungkai terhadap hasil lompat 

jauh : Menurut Sudijono ( 2009: 206) Rumus Korelasi “r” Product Moment  

Rumus Person:  

rxy =
𝑁∑𝑋𝑌 − (∑𝑋)(∑𝑌)

�{𝑁∑X2 − (∑X)2}{𝑁∑𝑌2 − (∑𝑌)2}
 



Keterangan : 

rxy  : Angka indeks Korelasi “r” product momen 

N    :  Number Of cases 

∑𝑋𝑌: Jumlah hasil perkalian antara skor X dan Y 

∑𝑋 : Jumlah seluruh skor X 

∑𝑌 : Jumlah seluruh skor Y 

 Selanjutnya nilai r yang diperoleh diuji signifikannya dengan uji T dengan rumus 

sebagai berikut : 

t =
r√n − 2
√1 − 𝑟2

 

Jika 𝑡 > 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 maka disimpulkan koefisien korelasi r tersebut 

signifikan/berhubungan, untuk memberikan  interprestasi pada koefisien korelasi antara 

kekuatan otot tungkai dengan hasil lompat jauh. 

Koofisien Determinasi : Untuk melihat besarnya korelasi power  otot tungkai dengan 

melihat koefisienan determinasi dengan rumus:  

KD = r2 x 100%.  

 

 

 

 

 

 

 

 

  



BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini membahas tentang kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap hasil 

lompat jauh siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, Kabupaten Kampar. Instrumen 

Penelitian yang digunakan adalah standing board jump yang bertujuan untuk mengukur 

power otot tungkai kearah depan siswa sedangkan untuk mengetahui hasil lompat jauh adalah 

dengan menggunakan tes lompat jauh. 

A. Deskripsi Hasil Penelitian 

1. Hasil Tes Standing Broad Jump Siswa Kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, 

Kabupaten Kampar. 

Hasil pengukuran yang dilakukan pada siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu 

yaitu dengan menggunakan tes power otot tungkai kearah depan adapun sebagai alat ukurnya 

adalah tes standing broad jump. Setelah data terkumpul kemudian diolah untuk 

mempermudah membaca dan menganalisis data tersebut maka dibuatkan dalam bentuk tabel 

distribusi frekuensi. Adapun urain dan pemjelasannya adalah sebagai berikut: dalam 

penelitian yang telah dilakukan jarak lompatan terjauh siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak 

Hulu yang diperoleh adalah 2,55 m dan lompatan terdekat yang diperoleh adalah 1,02 m 

standar devisiasinya (STDEV) atau nilai simpangan bakunya adalah 0,421 kemudian dari 

hasil data melalui tes standing broad jump didistribusikan pada tabel berikut ini: 

 

 

Tabel 3. Distribusi Frekunsi Data Standing Broad Jump Siswa Kelas VIII SMP Negeri 6 
Siak Hulu, Kabupaten Kampar. 

No Interval Frekuensi Frekunsi Relatif 
1 2.55 - 2.31 2 8% 
2 2.30 – 2.00 1 4% 
3 1.99 - 1.75 2 8% 



4 1.74 - 1.50 0 0% 
5 1.49 - 1.25 6 24% 
6 1.24 - 1.02 14 56% 

Jumlah 25 100% 

 

Grafik 1. Diagram Data Hasil Tes Standing Broad Jump Siswa Kelas VIIISMP Negerin 
6 Siak Hulu, Kabupaten Kampar. 

 

Dari tabel data dan histogram di atas dapat diketahui bahwa pada kelas interval 

pertama dengan rentang 2.55 – 2.31 berjumlah 2 siswa dengan persentase 8%, pada kelas 

interval kedua dengan rentang 2.30 – 2.20 berjumlah 1 siswa dengan persentase 4%. Pada 

kelas interval ketiga dengan rentang 1.99 – 1.75 berjumlah 2 siswa dengan persentase 8%, 

pada kelas interval keempat dengan rentang 1.74 – 1.50 berjumlah 0 siswa dengan persentase 

0%, pada kelas interval kelima dengan rentang 1.49 – 1.25 berjumlah 6 siswa dengan 

persentase 24%, dan pada kelas interval keenam dengan rentang 1.24 – 1.02 berjumlah 14 

siswa dengan persentase 56%.  Data tersebut diatas juga dapat dilihat pada histogram diatas. 

2. Hasil Tes Kemampaun Lompat Jauh Siswa Kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, 

Kabupaten Kampar. 
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Hasil tes kemampuan Lompat jauh siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, 

Kabupaten Kampar yaitu dengan menggunakan tes Lompat Jauh adapun sebagai alat ukurnya 

adalah Lompat Jauh. Setelah data terkumpul diketahui bahwa data tertinggi adalah 4.35 dan 

data terendah adalah 2.85 dengan, dan standar devesiasi atau simpangan baku adalah 0.416. 

Data distribusi frekuensi tersebut dapat dilihat pada table dan histogram. diketahui bahwa 

pada kelas interval pertama dengan rentang 4.35 – 4.11 berjumlah 2 siswa dengan persentase 

8%, pada kelas interval kedua dengan rentang 4.10 – 3.85 berjumlah 2 siswa dengan 

persentase 8%, pada kelas interval ketiga dengan rentang 3.84 – 3.59 berjumlah 3 siswa 

dengan persentase 12%, pada interval keempat dengan rentang 3.58 – 3.34 berjumlah 5 siswa 

dengan persentase 20%, pada interval kelima dengan rentang 3.33 – 3.09 berjumlah 7 siswa 

dengan persentase 28%, dan pada interval keenam dengan rentang 3.08 – 2.85 berjumlah 6 

siswa dengan persentase 24%. Data tersebut diatas juga dapat dilihat pada histogram sebagai 

berikut: 

 

Tabel 4. Distribusi Frekunsi Data Lompat Jauh Siswa Kelas VIII SMP Negeri 6 Siak 
Hulu, Kabupaten Kampar. 

No Interval Frekuensi Frekunsi Relatif 
1 4.35 – 4.11 2 8% 
2 4.10 – 3.85 2 8% 
3 3.84 – 3.59 3 12% 
4 3.58 – 3.34 5 20% 
5 3.33 – 3.09 7 28% 
6 3.08 – 2.85 6 24% 

Jumlah 25 100% 
 



 

  Grafik 2. Diagram Data Hasil Tes Lompat Jauh Siswa Kelas VIII SMP  Negeri 6 Siak 
Hulu, Kabupaten Kampar. 

 

B. Analisi Data 

Data yang telah terkumpul kemudian dianalisis dengan menggunakan statistic. 

Sedangkan yang menjadi variable X pada penelitian yang dilakukan pada kali ini adalah 

power otot tungkai depan serta variable Y adalah kemampuan Lompat Jauh. Hipotesis yang 

akan diuji pada penelitian ini adalah : Terdapat Kontribusi Power Otot Tungkai Terhadap 

Hasil Lompat Jauh Siswa Kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, Kabupaten Kampar. 

Berdasarkan hasil perhitungan diperoleh nilai korelasi atau nilai hubungan power otot 

tungkai depan terhadap kemampuan lompat jauh Siswa Kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, 

Kabupaten kampar sebesar rhitung = 1.15 Setelah angka korelasi didapat, selanjutnya dilakukan 

perbandingan dengan rtabel pada taraf signifikan 5%, didapati rtabel  = 0.38 dengan demikian 

rhitung > rtabel atau 1.15 > 0.38. Berdasarkan hal di atas dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan daya ledak otot tungkai terhadap hasil lompat jauh Siswa kelas VIII SMP Negeri 6 

Siak Hulu, Kabupaten Kampar. Kemudian, setelah diketahui adanya hubungan daya ledak 

otot tungkai terhadap hasil lompat jauh Siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, 

Kabupaten Kampar maka dapat juga di ketahui nilai kontribusinya yaitu dengan cara KD = 
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r2 x 100 atau ( 1.152 x 100% ) = 13.22%. ini menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai 

mempunyai kontribusi terhadap hasil lompat jauh siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, 

Kabupaten dan sisanya dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak dibahas dalam penelitian ini. 

 

C. Pembahasan 

Dari penelitian yang dilakukan di lapangan menunjukkan bahwa power otot tungkai 

depan seorang siswa sangat mempengaruhi kemampuannya dalam melakukan lompat jauh, 

ini juga menandakan bahwa power otot tungkai depan mempunyai kontribusi yang amat baik 

terhadap kemampuan lompat jauh Siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, kabupaten 

Kampar.  

Dari analisis data yang telah dijelaskan sebelumnya diketahui bahwa, power otot 

tungkai depan mempunyai kontribusi yang sangat signifikan terhadap kemampuan lompat 

jauh siswa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, kabupaten Kampar. rhitung = 1.15, rtabel  = 0.38, 

koefisien kordinasi (KD) sebesar = 13.22%. dan lebihnya sebesar = 86,78% dipengaruhi oleh 

factor lainya seperti keseimbangan, kordinasi kecepatan dan lainya.Nilai diatas sudah sangat 

cukup besar untuk mempengaruhi kemampuan lompat jauh seseorang siswa. 

Yudas Ashari (2016:46) menggatakan bahwa kemampuan otot  tungkai dalam 

melakukan gerakan eksplosif otot akan berpengaruh besar dalam pelaksanaan dan hasil 

tolakan pada saat melompat. Berhubungan degan daya ledak otot tungkai berperan sangat 

besar dalam melakukan tolakan untuk mendapatkan sudut pencapaian maksimal hasil lompat 

jauh. Saat melakukan tolakan diperlukan daya ledak otot tungkai yang baik, dari otot tungkai 

sesaat setelah menginjak papan take-off yang menjadi simulasi. Dengan daya ledak yang 

maksimal maka diharapkan dapat menghasilkan gerakan melayanag di udara yang baik pula. 

dan menurut Dwi meriyanto (2018:156) menyatakan bahwa panjang lompat jauh tergantung 

dari kecepatan awalan, sudut lutut, dan  kekuatan  dari otot tungkai.  Akmal, (2016:6) 



menggatakan Daya   ledak   otot   tungkai   dapat   didefenisikan   sebagai   salah   satu kemampuan 

dari kelompok otot untuk menghasilkan kerja dalam satuan waktu yang sangat singkat. Daya ledak 

otot tungkai adalah kemampuan otot untuk mengatasi beban dengan kecepatan kontraksi yang 

tinggi. Hasbunallah (2018:69) menggatakan pada dasarnya orang yang mempunyai tungkai 

yang panjang akat dapat mencapai jarak lompatan yang lebih jauh dibandingkan dengan 

orang yang mempunyai tungkai yang pendek.  

Dari pemaparan diatas, juga didukung oleh hasil penelitian yang telah dilakukan 

bahwa dengan rhitung = 1.15 lebih besar dari rtabel  = 0.38, ini membuktikan bahwa adanya nilai 

kontribusi sebesar 13.22% dan 86.78% di pengaruhi oleh faktor lainya yaitu keseimbangan, 

kordinasi kecepatan dan faktor antopometri yang mempunyai nilai, faktor kondosi fisik. 

Dimna bebeerapa factor ini sangat mempenggaruhi hasil lompat jauh siswa dan hasil 

penelitian ini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa terdapat kontribusi daya 

ledak otot tungkai terhadap hasil lopat jauh siwa kelas VIII SMP Negeri 6 Siak Hulu, 

kabupaten Kampar dengan . rhitung = 1.15, rtabel  = 0.38, koefisien kordinasi (KD) sebesar = 

13.22%. dan lebihnya sebesar = 86,78%  dipengaruhi oleh faktor lainya. 

B. Saran  

Berdasarkan pada hasil analisis dan kesimpulan hasil penelitian yang telah 

dilakukan, maka peneliti perlu memberikan beberapa saran diantaranya : 

1.   Dalam upaya peningkatan kemampuan lompat jauh perlu diperhatikan kecepatan lari 

dan daya ledak otot tungkai untuk menunjang keberhasilan dalm cabang olahraga 

lompat jauh 

2.  Bagi guru olahraga lain, kiranya penelitian ini dapat dilanjutkan dalam 

permasalahan yang lebih luas dengan jumlah sampel yang lebih besar, sehingga dapat 

memberikan sumbangan pemikiran kepada guru   maupun mahasiswa guna 

meningkatkan prestasi dalam cabang olahraga lompat jauh. 

3. Bagi peneliti kiranya dapat menjadikan masukan dan memperkaya khasanah ilmu 

pengetahuan tentang penelitian dan dalam mengadakan penelitian berikutnya dapat 

menjadi lebih baik. 
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