nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

KONTRIBUSI POWER OTOT TUNGKAI DAN KECEPATAN LARI TERHADAP
HASIL LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK SISWA KELAS VII SMP NEGERI 1
SIAK HULU KABUPATEN KAMPAR

na Pendidikan

Drs. Zulrafli, M.Pd Leni Apriani, S.Pd, M.Pd
NIDN. 1026116301 NIDN. 1005048901

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS ISLAM RIAU
PEKANBARU
2021



nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

LEMBAR PENGESAHAN SKRIPSI
JUDUL :

KONTRIBUSI POWER OTOT TUNGKAI DAN KECEPATAN LARI
TERHADAP HAS OMPAT JAUH GAYA JONGKOK SISWA KELAS

Skripsi ini Telah Diterima Sebaga atu Syarat Memperoleh Gelar Sarjana
Pendidikan di Fakultas Keguruan dan lImu Pendidikan
Universitas Islam Riau
Wakil Dekan Bidang Akademik

Dr. Miranti Eka Putri, S.Pd, M.Ed
NIDN. 1005068141




nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

HALAMAN PERSETUJUAN SKRIPSI

Nama : MUHAMMAD ALPAJRI

NPM : 146610133

Program Studi Pendidikan Jas : an dan Rekreasi
Fakultas

Judul SI ontribusi p Ja epatan lari

Leni Apriani, S.Pd, M.Pd

1005048901



nery wejsy sejisIdAm) ueeyeisndiog

DI disay yepepe fur udwnyo(

SURAT KETERANGAN

Kami pembimbing skripsi dengan ini menerangkan bahwa yang tersebut di

bawah ini :

Nama “
NPM =Y
Progra

%
o
Q
=
@D
=
o
—
o
—

ey

—
c
>

«Q
=~
2,
o
js}]

<
D
(]
o
>

«Q
=~
o
=~

5
‘\ﬁ\\;\‘\ﬁ‘

«




nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

ABSTRAK

MUHAMMAD ALPAJRI (2021) : Kontribusi power otot tungkai dan
kecepatan lari terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Kelas VII
SMP Negeri 1 Siak Kabupaten Kampar
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ABSTRACT

MUHAMMAD ALPAJRI (2021): Contribution of leg muscle power and
running speed to the results of the Squatting Style Long Jump for Class VII
students of SMP Negeri 1 Siak Hulu, Kampar Regency.
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BAB |

PENDAHULUAN

disertai dengan

kemampuan gerak ya S - dupan sehari-hari,

bagian proses pendidikan yang berkelanjutan untuk memperoleh
pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan dan kebugaran jasmani.”
Berdasarkan uraian undang-undang di atas, olahraga pendidikan dapat
dimulai pada saat anak masih berusia dini, dimana olahraga pendidikan tidak
hanya dapat dilakukan secara formal yang didapatkan di bangku sekolah, tetapi

olahraga pendidikan juga dapat dilakukan secara non formal dengan mengikuti les

untuk mengembangkan bakat yang dimiliki oleh seorang anak™



Jenis olahraga sangat lah banyak, diantanya yang diajarkan dalam
pendidikan jasmani, salah satunya adalah atletik. Atletik merupakan olahraga
yang paling dekat dengan aktivitas kehidupan manusia. Konsep dasar atletik
adalah lari, lompat, dan lempar..Dalam nomer lart terdiri. dari lari sprint, lari
gawang, lari estafet, lari jarak pendek, lari jarak menengah, lari jarak jauh, lari
haling rintang, dalam nomor dempat -terdirisdari lompat jangkit, lompat jauh,
lompat tinggi, lompat tinggi galah, sedangkan dalam nomor lempar ada lempar
cakram, lempar lembing, lontar martil, tolak peluru.

Dalam penelitian ini, peneliti hanya mengkhususkan pada olahraga lompat
jauh. Lompat jauh merupakan salah satu nomor atletik nomor lompat. lompat jauh
adalah olahraga yang dilakukan dengan melompat sejauh-jauhnya dengan
memindahkan seluruh tubuh dari titik yang satu ke titik yang lainya, dengn cara
berlari dengan secepat-cepainya kemudian menolak, melayang diudara, dan
mendarat. Untuk menguasai olahraga ini- tidaklah mudah. Perlu latihan dan
pembinaan yang serius agar dapat menghasilkan pelompat jauh yang handal.

Untuk mendapatkan hasil lompatan yang memuaskan diperlukan faktor
pendukung selain faktor teknik.di atas yang harus kuasai. Faktor pendukung
tersebut adalah faktor fisik dan salah satunya adalah power. Dalam olahraga ini,
power menjadi hal yang harus dilatih agar terjadi peningkatan terhadap hasil
lompatan, kerena untuk olahraga ini mengandalakan kaki untuk melakukan
lompatan secara maksimal terhadap lompat jauh. Berhubungan dengan otot
tungkai kita perlu mengetahui apa itu power. Power adalah kemampuan otot

dalam mengarahkan dan menerima beban dengan kekutan masksimal dalam



waktu sesingkat mungkin. Kita kaitkan dengan hasil lompat jauh bahwa lompat
jauh memerlukan kekuatan yang maksimal dan kecepatan dalam melakukan
awalan dan tolakan sehingga mendapat hasil yang maksimal.

Berdasarkan hasil observasi yang..menjadi latar belakang peneliti
melakukan pengamatan langsung pada Siswa Kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu
Kabupaten Kampar didapatkan: bahwa “hasil, lompat jauhnya masih kurang
maksimal. Hal ‘ini terlihat dari rata-rata hasil lompat jauh kurang memuaskan.
Kecepatan berlari saat awalan kurang kencang. Masih banyak siswa yang ragu-
ragu melompat pada papan tolakan hal ini berkaitan dengan koordinasi gerak
tubuh. Ketika menolakkan kaki pada papan tolakan kurang kuat. Ketika berada di
udara, gaya lompat jauh terkadang kurang tampak. Banyak siswa yang terjatuh
kebelakang saat mendarat sehingga mengurangi hasil lompatan.

Semua permasalahan- tersebut dipengaruhi oleh beberapa faktor kondisi
fisik seperti kecepatan pada saat awalan sehingga hasil kurang maksimal,
koordinasi gerakan pada saat tolakan disini terlihat siswa masih banyak yang kaku
dalam melakukan tolakan awal, kurang kuatnya. power otot tungkai ketika
menolakkan tubuh, kurangnya keseimbangan pada saat mendarat sehingga hasil
lompatan akan dipengaruhinya berdampak pada jauhnya lompatan yang dilakukan
siswa, serta kurangnya memahami teknik dasar dan kondisi fisik.

Berdasarkan uraian di atas penulis beranggapan bahwa power lebih
dominan yang dapat mempengaruhi hasil lompat jauh pada Siswa Kelas VII SMP

Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar dengan judul : Kontribusi power otot
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tungkai dan kecepatan lari terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok
Siswa Kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar.

B. Identifikasi Masalah

|
|5
’

%
3

2

Untuk menghindari .
terbatasnya kemampuan yang dimiliki penulis, maka masalah penelitian ini hanya
dibatasi pada : Kontribusi power otot tungkai dan kecepatan lari terhadap hasil

Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten

Kampar.



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

D. Perumusan Maslah
Maka berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi yang ada, maka

penulis merumuskan masalahnya adalah : Bagaimana kontribusi power otot

ﬂ'f Daten Kampar.

"

pat Jauh Gaya

o
bt
Ferd
»
gkol

bersama sama t at ok Siswa Kelas VII

Kampar.

a

patan lari secara

antaranya :

1. Bagi penulis :Untuk memenuhi salah satu persyaratan guna memperoleh
gelar sarjana pendidikan strata satu (S1) pada program studi pendidikan
olahraga di FKIP Universitas Islam Riau.

2. Bagi siswa, untuk meningkatkan kemampuan siswa dalam mempraktekkan

mata pelajaran atletik khususnya lompat jauh.
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3. Sebagai acuan bagi pihak guru untuk melihat kemampuan siswanya dan
turut membantu dalam memperkenalkan tentang materi lompat jauh.

4. Bagi penelitian berikutnya :Sebagai sumbangan pemikiran dan bahan
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BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

Dengan tunjé ,. ' garan jasmani

dan kemamr al dari sis ; gan demikian

seberapa cepat berlari. Dari kutipal dapat dijelaskan bahwa kondisi fisik
power yang penting dalam olahraga. Power dalam olahraga diantara berguna
ketika kita melempar, menolak, melompat maupun berlari.

Harsono, (2001:24) menjelaskan power adalah produk dari kekuatan dan
kecepatan yaitu kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam
waktu yang amat singkat. Dari pendapat tersebut, penulis dapat menyimpulkan

bahwa power atau power adalah kekuatan otot dan kecepatan otot untuk



mengatasi beban maksimal dalam waktu yang pendek atau singkat. Power (
power) otot tungkai adalah gabungan dari kekuatan dan kecepatan merupakan
aspek penting pada olahraga yang banyak menggunakan tungkai khususnya
cabang lompat jauh, power otot. tungkai banyak memberikan sumbangan untuk
seseorang dapat melompat dengan jauh terutama pada saat tolakan, otot-otot
tungkai akan berkontraksi memberikan:dorongan yang besar.

Menurut Rothig “dalam Syafruddin (2011:72) Power atau explosive power
merupakan hasil perpaduan dari kuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis
dan eksplosive serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dalam
waktu yang secepat-cepatnya. Dari teori tersebut dapat disimpulkan bahwa power
adalah kemampuan otot menghasilkan tenaga kontraksi yang maksimal dalam
waktu yang singkat. Berdasarkan hal tersebut dapat dijelaskan juga bahwa power
otot tungkai adalah kemampuan otot otot tungkai. untuk menghasilkan kontraksi
atau tenga yang maksimal dalam selang waktu singkat.

Mulyono (2010:59) menjelaskan power adalah “daya ledak/ power adalah
kemampuan untuk mengerahakan kekuatan dengan maksimum dalam jangka
waktu yang minim”. Dari pendapat tersebut dapat dijelaskan bahwa explosive
power adalah suatu kemampuan untuk mengarahkan tenaga dengan maksimal
dengan cepat dalam waktu yang singkat. Dalam gerakan lompat jauh power in
untuk memberikan dorongan yang kuat pada tubuh ketika menolakkan kaki pada
papan tolakan.

Explosive power atau power otot merupakan perpaduan antara kekuatan

dan kecepatan. Oleh karena itu faktor yang mempengaruhi explosive power juga



tidak jauh berebda dengan faktor yang memepengaruhi kekuatan otot. Kondisi
fisik khususnya explosive power dipengaruhi oleh beberapa faktor. Syafruddin
(2011:82) mengemukakan faktor faktor yang mempengaruhi power otot adalah : 1
) Penampang serabut otot, 2) Jumlah serabut.etot, 3) Struktur dan bentuk otot, 4)
Panjang otot, 5) Kecepatan kontraksi otot, 6) Tingkat peregangan otot, 7) Tonus
otot, 8) Koordinasi otot intra. (koardinasi tidalam otot), 9) Koordinasi otot inter
(koordinasi antara otot-otot tubuh yang bekerja sama pada suatu gerakan yang
diberikan), 10) Motivasi, dan 11) Usia dan jenis kelamin

Dari teori di atas dapat dijelaskan bahwa terdapat sedikitnya 11 faktor
yang mempengaruhi power otot. Factor-faktor tersebut memiliki pengaruh
masing-masing-yang membuat otot mampu berkontraksi untuk menimbulkan
tenaga saat melakuan sebuah usaha atau ketika melakukan sebuah gerakan.
b. Pengertian'‘Otot Tungkai

Otot merupakan jaringan-jaringan otot yang terdiri dari sel-sel otot yang
bentuknya panjang dan ramping. Tiap-tiap sel otot mempunyai serabut otot dan
serabut otot di kumpulkan sebuah alat tubuh yang.di sebut otot. Otot manusia
adalah daging, sistem otot terdiri_atas. beberapa bagian yang satu sama lainnya
terpisah,otot-otot tersebut melekat pada kerangka, karena itu dapat menggerakan
bagian-bagian kerangka satu terhadap yang lain.

Otot menurut Kamus Besar Indonesia (2001 : 895) adalah jaringan kenyal
ditubuh manusia atau hewan yang berfungsi menggerakkan tubuh atau urat yang
keras. tungkai adalah bagian bawah tubuh manusia yang berpungsi untuk

menggerak kan tubuh, seperti berjalan, berlari, dan melompat. terjadinya gerakan
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ada tungkai tersebut disebabkan adanya otot-otot dan tulang, otot sebagai alat
gerak aktif dan tulang alat gerak pasif.

Otot tungkai memiliki beberapa bagian yaitu tungkai atas dan tungkai
bawah yang terdiri dari tulang.paha (femur); tempurung.lutut (patella),tulang
kering, tulang beti, tulang loncat (talus), tulang pergelangan kaki (tarsus), tulang-
tulang telapak kaki (metasus). dan ruas-ruas jari kaki dan juga memiliki beberapa
sistem pada tungkai yaitu meliputi sistem otot, saraf dan kerangka.

Otot tungkai juga memiliki jaringan otot yang komplek. Seperti yang
dijelaskan oleh Pearce (2000:114) menjelaskan otot tungkai atas mempunyai
selaput pembungkus yang sangat kuat dan disebut fasia lata yang terbai menjadi 3
golongan yaitu: otot abdukor, muskulus eksentor atau otot berkepala empat.

Otot tungkai bagian bawah sebagaimana dijelaskan oleh Pearce (2000:114)

terdiri dari

a. Otot Tulang Kering depan musklus tibialis anterior, fungsinya
mengangkat pinggir kaki sebelah tengan dan membengkokkan kaki.

b. Musklus ekstensor talagus longus, fungsinya meluruskan jari telunjuk
ketengahh jari. Jari manis dan kelingking kaki

c. Otot kendang jempol, fungsinya dapat meluruskan ibur jari kaki.

d. Urat arkiles, “fungsinya untuk meluruskan kaki disendi tumit dan
membengkokkan tungkai bawah lutut.

e. Otot ketul empu kaki panjang fungsinya untuk membengkokkan empu
kaki.

f. Otot tulang betis belakang fungsinya untuk dapat membengkokkan kaki
di sendi tumit dan telapak kaki sebelah dalam

g. Otot kendang jari bersama, fungsinya dapat meluruskan kaki.

Menurut pendapat Setiadi (2007:273) mengemukakan bahwa “otot tungkai
merupakan kemampuan otot tungkai untuk melakukan suatu aktivitas

mendapatkan tolakan ke atas mengangkat tubuh secara keseluruhan”. Otot

merupakan alat gerak aktif. Otot dapat bergerak karena adanya sel otot. Otot
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bekerja dengan cara berkontraksi dan relaksasi. Menurut pendapat Setiadi
(2007:273-275) mengemukakan bahwa “otot tungkai terbagi 2 bagian yaitu otot
tungkai atas dan otot tungkai bahwa”. Otot tungkai atas mempunyai selaput
pembungkus yang sangat Kuat.dan disebut.fasia lata yang dibagi menjadi 3
golongan, yaitu muskulus abduktor maldanus sebelah dalam, muskulus abduktor
brevis sebelah tengah, dan muskulus abduktor;lengus sebelah luar. Ketiga otot ini
menjadi satu  yang ~ disebut muskulus abduktor . femoralis. Fungsinya
menyelenggarakan gerakan abduksi dari femur.

Menurut pendapat Setiadi (2007:274) mengemukakan bahwa “otot tungkai
bawah terdiri dari:

1. Otot tulang kering depan (muskulus ' tibialis anterior), fungsinya
mengangkat pinggir kaki sebelah tengah dan membengkokan kaki.

2. Muskulus ekstensor talangus longus, fungsinya meluruskan jari telunjuk

ketengah jari, jari manis dan kelingking kaki.

Otot kedang jempol, fungsinya dapat meluruskan ibu jari kaki.

Urat arkiles (tendo arkhiles), fungsinya meluruskan kaki disendi tumit dan

membengkokan tungkai bawah lutut.

5. Otot ketul empu kaki panjang (muskulus falangus longus), fungsinya
membengkokan empu kaki.

6. Otot tulang betis belakang (muskulus tibialis posterior), fungsinya dapat
membengkokan kaki disendi tumit dan telapak kaki sebelah ke dalam.

7. Otot kedang jari bersama, fungsinya dapat:meluruskan jari kaki (muskulus
ekstensor falangus 1-5).

o

Dari teori di atas dapat dijelaskan bahwa otot tungkai atas terdiri dari
beberapa jenis otot yang memiliki sifat dan fungsinya masing-masing. Setiap otot
bekerjasama sehingga tercipta suatu gerakan kaki yang diinginkan. Gerakan
tersebut diperintahkan oleh otak melalui syaraf-syaraf yang nantinya membuat

otot-otot pada kaki menggerakan tulang dan terciptalah suatu gerakan.
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Menjadi penting bagi parah pelatih olahraga yang melibatkan power otot
tungkai seperti pada olahraga atletik, khususnya pada olahraga altetik pada nomor

lompat jauh. Kemampuan seseorang dalam memaksimalkan power otot pada kaki

kecepatan
menolakk
sebelum me

dorongan ke

meALRARAES

et
? “ (D >

»

&

=1

o

5

<

jab}

o

b

5

Berik
menjelaksan

terhadap rang

tingginya, kalau batasannya maka kecepeatan dapat diartikan kecepatan maksimal
yang siklis dan kecepatan maksimal yang asiklis.

Sementara itu menurut Tangkudung (2006:67) menjelaskan defenisi
kecepatan adalah kemampuan untuk berjalan, berlari dan bergerak dengan sangat
cepat. Pengembangan kecepatan berarti juga meliputi dengan skill, sehingga

teknik itu dilakukan dengan kecepatan tinggi. Untuk mengembangkan kecepatan,
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maka skill harus dipraktekkan secara teratur dengan kecepatan gerak maksimum
atau mendekati maksimum.

Lebih lanjut Pesurnay (2006:8) mengemukakan dari sisi dasar-dasar
biologi, kecepatan-gerak bergantung pada :

a) Kecepatan penyaluran saraf, yaitu saat diterima perintah dari otot besar

sampai terjadinya gerak rangsangan gerak di otot.

b) Faktor-faktor intra maskuler; terutama viskositet otot. Nilai PH dar dan
pengaktifan secarasinkron lebih banyak motor unit.

c) Faktor intermuskuler. contohnya pengaktivan otot antagonis dan
sinergis, antara otot-otot intermuskuler . hasil--dari koordinasi
komponen gerak seperti ini adalah peningkatan kualitas gerak teknik
yang spesifik.

Kecepatan bukan hanya berarti menggerakkan seluruh tubuh dengan cepat,
akan tetapi dapat pula menggerakkan anggota-anggota tubuh dalam waktu yang
sesingkat-singkatnya. Kecepatan..mengacu..pada kecepatan. gerakan dalam
melakukan suatu ketrampilan bukan hanya sekedar kecepatan lari. Menggerakkan
kaki dengan cepat merupakan-ketrampilan fisik- terpenting bagi pemain bertahan
dan harus ditingkatkan kemampuan mengubah arah pada saat teakhir merupakan
hal yang terpenting lainnya. Kecepatan merupakan salah satu dari komponen
kondisi fisik.

Abbas (2015:23) menjelaskan bahwa unsur dasar dari suatu prestasi
lompat jauh adalah kecepatan lari pada saat awalan. Kecepatan lari merupakan
salah satu faktor penting yang menentukan kemampuan seseorang untuk
melompat sejauh mungkin. Seseorang pelompat jauh harus mengetahui kecepatan
tertinggi yang dapat dikendalikan untuk memperoleh lepas landas yang seimbang.

Sementara itu Irawadi (2011:62) menjelaskan kecepatan atau speed

diartikan sebagai kemampuan seseorang dalam berpindah tempat dari satu titik ke
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titik yang lainnya dalam waktu sesingkat singkatnya. Berpindah tempat
merupakan berpindah tubuh secara keseluruhan, bisa juga berpindah sebagaian

tubuh. Kecepatan ini berkaitan dengan waktu, frekuensi gerak, dan juga jarak

perpindahan.

disimpulka ahwa kecepatan merupakan : seseorang  untuk

melakukan rez denga CE saran yang telah

penting dalam olahraga, khususnya olahraga yang mengandalkan pergerakan fisik
dan dimainkan dilapangan atau lintasan. Kecepatan maksimal tidak dimiliki
begitu saja akan tetapi diciptakan dengan latihan dan pembinaan yang baik.
Terdapat beberapa faktor yang dapat menentukan cepat atau tidaknya pergerakan

seseorang.
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Irawadi (2011:65) menjelaskan kecepatan cenderung dipengaruhi oleh
sifat bawaan disamping bisa ditingkatkan melalui latihan yang terprogram. Secara

umum kecepatan ditentukan oleh daya kerut otot. Artinya semakin baik daya kerut

otot maka akan se
mpengaruhi

kecepata , 2) panjang

-

waEN i),

E) % bz £

S

otot, 3) ke 7) kelelahan,
8) koordina

Dar ‘k ‘ﬂ or yang dapat
mempengar sifat z or genetis atau
bawaan bu patan. Latihan
intensif dan buat kecepatan
seseorang me

3. Hakikat

nasional dan internasional. Olahraga ini menjadi salah satu ini dari cabang atletik
oleh karena itu lompat jauh sangat penting perananya dalam kejuaraan — kejuaraan
nasional maupun Internasional

Djumidar (2004:65) menjelaskan lompat adalah suatu gerakan mengakat
tubuh dari satu titik ke titik yang lebih jauh atau tinggi dengan ancang-ancang, lari

cepat atau lambat dengan menumpu pada satu kaki dengan mendarat dengan dua
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kaki atau anggota tubuh yang lain dengan keseimbangan lainya. Sasaran dan
tumpuan lompat jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan sejauh mungkin ke

sebuah letak pendaratan atau bak lompat. Jarak lompatan diukur dari papan

mengenai 3

prinsipnya ¢

melompat y:

fase awalan p

tubuh dari suatu titik ke titik yang lain yang lebih jauh atau tinggi dengan ancang-
ancang lari cepat atau lambat dengan menumpusatu kaki dan mendarat dengan
kaki/anggota tubuh lainnya dengan keseimbangan yang baik.

Munasifah ( 2008 :10) menjelaskan yang menjadi tujuan dari lompat jauh
adalah mencapai jarak lompatan yang sejauh-jauhnya. Olahraga lompat jauh terdiri

dari dua kata, yaitu lompat dan jauh. Lompat berarti bergerak dengan mengangkat
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kaki ke depan (kebawah, keatas) dan dengan cepat menurunkannya lagi, dan jauh
adalah jarak yang harus ditempuh secara maksimal. Jadi, lompat jauh adalah jenis
olahraga dengan cara melompat kedepan dengan bertolak pada satu kaki untuk
mencapai jarak yang sejauh-jauhnya.

Lompat jauh adalah nomor olahraga atletik yang menunutut keterampilan
melompat  kedepan sejauh _mungkin: dengan, satu kali tolakkan. Winendra,
(2008:50) ‘menjelaskan ’sebelum melakukan lompatan, pelompat harus berlari
cepat dahulu-di lintasan penden. Kemudian, dengan salah satu kakinya, ia
menumpu dengan papan tolakkan untuk melompat kedepan sejauh mungkin,
melayang di udara, lalu mendarat di landasan berpasir™

Sementara itu menurut pendapat Muklis - (2007:16) menjelaskan
keberhasilan dalam lompat jauh dipengaruhi oleh awalan, tumpuan, saat di udara
dan saat mendarat. Awalan yang baik, tumpuan yang kuat, gaya saat di udara, dan
pendaratan yang baik pula akan menyebabkan lompatan menjadi sempurna.
Lompatan yang jauh diperlukan awalan yang cepat, tumpuan yang kuat, dan gaya
saat diudara bertujuan untuk menambah kecepatan badan.

Munasifah ( 2008 :10) menjelaskan.yang menjadi tujuan dari lompat jauh
adalah mencapai jarak lompatan yang sejauh-jauhnya. Olahraga lompat jauh
terdiri dari dua kata, yaitu lompat dan jauh. Lompat berarti bergerak dengan
mengangkat kaki ke depan (kebawah, keatas) dan dengan cepat menurunkannya
lagi, dan jauh adalah jarak yang harus ditempuh secara maksimal. Jadi, lompat
jauh adalah jenis olahraga dengan cara melompat kedepan dengan bertolak pada

satu kaki untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya.
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Menurur Sidik, ( 2013 : 65 ) “ Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan
melompat yang terdiri dari fase awalan, tolakan, melayang dan mendarat”. Dalam
fase awalan pelompat melakukan akselerasi dengan kecepatan maksimal yang
dapat di control, pada fase. tolakan dihasilkan" kecepatan vertical dan
meminimalkan hilangnya kecepatan horizontal, berikutnya padafase melayang,
pelompat melakukan persiapan, untukmendarat; selanjutkan pada fase mendarat,
pelompat memaksimalkan hilangnya jarak saat menyentuh dalam pendaratan.

Menurut Jarver, ( 2012 : 25 ) terdapat empat tahapan dalam melakukan
lompat jauh yaitu tahap lari, tahap take off, tahap melayang di udara dan tahap
mendarat, semuanya merupakan suatu kesatuan yaitu_urutan gerakan lompatan
yang tidak terputus. Lompat jauh merupakan ‘suatu gerakan melompat
menggunakan tumpuan satu kaki untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya. Jarak
extra dapat dihasilkan dengan menyesuaikan tungkai kaki-dan tubuh terhadap
pusat gaya berat tubuh, dengan cara ini diperoleh posisi mendarat (landing) yang
ekonomis. Disamping itu kecepatan dan kekuatan lompatan merupakan faktor
primer dalam menentukan jarak lompatan.

Nursantoso (2015:5) menjelaskan Unsur utama dari olahraga lompat jauh
adalah terdiri dari gerakan lari dengan awalan, gerakan bertolak, gerakan melayang di
udara dan berakhir dengan gerakan mendarat. Masing-masing unsur gerakan tersebut
memiliki gaya tersendiri dan memberikan sumbangan terhadap hasil lompatan yang
berupa jarak. Keempat gerakan tersebut harus dilakukan dalam rangkaian yang tidak
terputus-putus

Menurut Munasifah(2000:11), sarana dan prasarana dalam lompat jauh

terdiri dari:
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1) Lintasan Awalan : Lintasan awalan minimum 1.22 m dan panjang 45 m.

2) Papan Tolakan : Terbuat dari kayu atau bahan tegar lain yang cocok dengan
ukuran panjang 1.22 m, lebar 20 cm, dan tebal 10 cm.

3) Tempat mendarat : Lebar minimum 2.75 m jarak garis tolakan sampai akhir
tempat lompatan mlnlmal 10 cm. Permukaan pasir di dalam tempat pendaratan
harus sama deng ntinggi atau datar dengan sisi atas,papan tolakan.

“"i“it!ﬁ hi """"""

WwzT'T

N"

Mukl

vt

lompatan
menghinda

cm) untuk

: ‘a\:\"%\\

=

=
L.
-'-'

plastik indikator.

menjadi acuan untuk kepada pelompat. Plastik

& LN\ N
indikator memiliki lebar 10 cr g 1,22 meter dan diletakkan didapan
papan tolakan. Berikut ilustrasi plastik indikator pada papan tolakan pada olahraga

lompat jauh.
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jauh memiliki
empat fase Qe endarat.uraian
mengenai e

1) Awalan

Awalan nyai tujua : an 5’ dorong kedepan
yang lebih elakukan awalan

sempurna.

Gambar 1. llustrasi awalan
Munasifah (2008 : 12)
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2) Tolakan atau tumpuan

Tolakan adalah perubahan atau perpindahan gerakan dari gerakan horizontal ke
gerakan vertikal yang dilakukan secara cepat. adapun pelaksanaanya adalah

sebagai berikut :

a) Pada saat men badan sudah agak conde
b) Titik b ik brat badan di
pat. Kaki

dan persiapan untuk mendarat.
d) Pada saat melayang di udara, kedua kaki sedikit di tekuk sehingga posisi
badan berada dalam sikap jongkok.
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Gambar 4. llustrasi ketika mendarat‘
Munasifah (2008 : 12)
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[ tungkai berguna atau

<<
papan tolakan sesaat setelah

berkontribusi

N
awalan. Semakin bes . hm‘hﬁ[{r‘ g dihasilkan maka akan daya
untuk mendorong tubuh kedepan semakin besar pula. Dengan kata lain
explosive power otot tungkai cukup berperan dalam olahraga lompat jauh.
2. Kontribusi kecepatan lari terhadap hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa
Kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar
Dalam olarhaga lompat jauh, tahap atau fase awal adalah lari awalan.

Panjang lintasan lompat jauh kurang lebih 40 meter. Hal ini dilakukan agar
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pelompat dapat membentuk momentum tambahan guna mendorong tubuh
kedepan semaksimal mungkin. Pada tahap ini pelompat diminta untuk berlari
sebelum melakukan tolakan pada papan tolakan.

Kecepatan' lari dalam. olarhaga lompat jauh berperan besar ketika
melakukan tahap awalan sebelum melakukan tolakan pada papan tolakan.
Semakin cepat lari seseorang-maka daya dorong kedepan semakin besar pula.
Dalam tahap ini kecepatan berlari sangat berpengaruh terhadap pembentukan
momentum sebelum menolakkan tubuh pada papan tolakan.

Kontribusi_power otot tungkai, kecepatan lari terhadap hasil Lompat Jauh
Gaya Jongkok Siswa Kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar.

Kecepatan lari pada tahap awalan dilakukan secepat-cepatnya. Pelari
akan berlari_ semaksimal mungkin agar ketika melompat daya dorong yang
dihasilkan ketika melompat akan terbantu. Lari ini dilakukaln pada lintasan
lurus yang berada dan ujung lintasan ini adalah papan tolakan yang berguna
untuk menolakkan tubuh sekuat-kuatnya dengan salah satu kaki.

Setelah melakuan lari sprint diteruskan dengan menolakkan kaki sekuat-
kuatnya pada papan tolakan. Tolakan kaki ini- membutuhkan explosive power
otot tungkai yang kuat. Tolakan ini merupakan faktor penentu agar lompatan
menjadi lebih jauh. Apabila tolakan dilakukan dengan maksimal dan dibantu
dengan lari sprint yang kencang maka jarak lompatan akan menjadi lebih
maksimal pula. Dengan kata lain dalam olahraga lompat jauh teradap beberapa
kondisi fisik yang mempengaruhinya dan dua diantaranya adalah explosive

power otot tungkai dan kecepatan lari.
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C. Hipotesis

Berdasarkan kerangka pemikiran di atas maka hipotesis dalam penelitian ini

sebagai berikut :
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BAB Il

METODOLOGI PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

(Arikunto, 20

otot tungka

Untuk lebi

B. Populasi dan Sampel
1. Populasi

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri dari objek/subjek yang
mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk
dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2010:61). Populasi

dalam penelitian ini adalah pada Siswa Kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu

25
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Kabupaten Kampar , yang terdiri dari 16 orang putra dan 13 putri. Untuk lebih
jelasnya dapat dilihat pada tabel di bawah ini :

Tabel 1. Populasi Penelitian

4
4

dimiliki oleh

&
e ) W

populasi te itian ini adalah

total sampl an hanya siswa
putra saja de

C. Definisi

2. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk berpindah dari satu tempat
ketempat lain dengan waktu sesingkat singkatnya. Tes yang digunakan
adalah lari sprint 30 meter.

3. Lompat Jauh : olahraga yang diawali dari awalan dengan lari secepat-
cepatnya, diteruskan dengan take off dengan cara menolakkan salah satu kaki

pada papan tolakan, lalu melayang dengan menggunakan gaya dalam lompat
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jauh dan diakhiri dengan mendarat pada bak pasir. Tujuannya untuk
mendapatkan jarak lompatan dalam satu kali lompatan. Tes yang digunakan

dalam penelitian ini adalah tes lompat jauh.

untuk membantu hasil lompatan. Hasil yang dicatat adalah jarak yang

ditempuh sejauh mungkin, mendarat dengan kedua kaki tanpa jatuh
kebelakang. Tiga kali pelaksanaan diambil yang terbaik.

3) Pencatatan hasil : pengukuran diambil dari take off line ke titik terdekat ke
kontak pada pendaratan (belakang tumit). Catata jarak terpanjang
melompat, yang terbaik dari 3 percobaan.
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start Finizh

Gambar 7. llustrasi lapangan tes sprint 30 meter
Arsil (2010:95)
3) Tes Lompat Jauh
Adapun tes lompat jauh yang digunakan dikutip dari buku Fenand lampir

(2015:172) sebagai berikut :
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a) Alat dan perlengkapan
(1) Meteran baja
(2) Lintasan lompat jauh
(3) Blangko tes
b) Pelaksanaan Tes Lompat Jauh

(1) Nama peseria tes dipanggil satu per dan segera melakukan

Data yang diperlukan dalam - penelitian ini adalah berupa data hasil
pengukuran tes power otot tungkai dan kecepatan lari dengan hasil Lompat Jauh
Gaya Jongkok Siswa Kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar.
Adapun teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah :

1. Observasi : Observasi ini bertujuan untuk mengetahui secara langsung lokasi

penelitian guna dapat dilihat keadaan sebenarnya.
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. Studi  kepustakaan : Teknik ini digunakan untuk mencari teori-teori

pendukung yang toleran dengan masalah penelitian.

. Tes pengukuran : Data yang dikumpulkan didapatkan dari hasil pengukuran

2. Korelasi Ganda

Selanjutnya untuk mengetahui nilai korelasi ganda yang dihitung secara
bersamaan antara variabel X1, variabel X2 dan variabel Y, teknik analisi

korelasi yang digunakan adalah teknik korelasi ganda.

R o r;.r +r;::f_Z(rxly)(rxzr)(rx.xz)
Yo T 1— 2

Rxixoy = nilai korelasi antara variabel X1, X2 dan Y secara bersama
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n = sampel

x1y = nilai korelasi antara variebel X1Y
oy = nilai korelasi antara variebel X2 Y
rxixzy = nilai korelasi antara variebel X1X2

wha

FU2 8 b

terhadap

Kabupat
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BAB IV

HASIL PENELITIAN

2.5 | 3
3
3
3
o
g

tungkai yai

melakukan

otot tungka

Y. Tes var

AERATN

didapatkan dari hasil lompatan g broad jump. Jarak terjauh adalah 2,4
meter, jarak terdekat adalah 1,60 meter. Rata-rata adalah 2,06, median adalah
2,14, modusnya adalah 1,9 dan standar deviasinya adalah 0,211.

Jumlah siswa dengan jarak standing broad jump antara 1,60 m - 1,75 m
berjumlah 1 orang siswa atau dengan persentase 6,3%. Jumlah siswa dengan jarak

standing broad jump antara 1,76 m - 1,91 m berjumlah 4 orang siswa atau dengan

persentase 25,0%. Jumlah siswa dengan jarak standing broad jump antara 1,92 m

33
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- 2,07 m berjumlah 3 orang siswa atau dengan persentase 18,8%. Jumlah siswa
dengan jarak standing broad jump antara 2,14 m - 2,23 m berjumlah 5 orang

siswa atau dengan persentase 31,3%. Jumlah siswa dengan jarak standing broad

jump antara 2,2 g jumlah dengan persentase
18,8%. e ili S nsi berikut
ini : sITAS ISL4
A YRy
Tabel 2. S i?r 6{ Siswa kelas
i
tase
0
6 & s B %
\ | . | B 18,8%
8 23 | -3 31,3%
28 1 2o TR a %
] %

Data p taﬁﬁpﬂijmg)ﬁ grafik distribusi

frekuensi. Beri

& L]
t d
6
5
5
© 4
24
< 3 3
Z 3
[<5]
=]
é 2
LL 1
1 -
O .
160-175 1,76-191 192-2,07 2,08-223 2,24-240
Interval (meter)

Grafik 1. Hasil Tes Power Otot Tungkai Siswa kelas VII SMP Negeri 1 Siak
Hulu Kabupaten Kampar
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2. Hasil Penelitian Kecapatan Lari Siswa kelas VII SMP Negeri 1 Siak
Hulu Kabupaten Kampar

Setelah tes selesai dilakukan, langkah selanjutnya adalah mengolah data
arkan olahan data hasil pe

hasil penelitian. Berd elitian, didapatkan waktu

dalam tabe u lari sprint 30
meter antar tasenya sebesar
37,5%. Jum tara 4,45 - 4,84
detik seban Ore 0. Jumlah siswa
dengan catata " detik sebanyak 4
orang siswa atau h_siswa dengan catatan

meter antara 5,65 - 6,03 detik seb ang siswa atau persentasenya sebesar

6,3%.Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel distribusi frekuensi berikut ini :
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Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Hasil kecepatan lari siswa kelas VII SMP

Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar

No Interval Frekuensi Persentase
1 417 - 454 6 37,5%
2 4,55 1 6,3%
3 - 3%
v
D
Data | fik distribusi
frekuensi.
D patan (Lari Sp
. : )
i EE
6 - =
T2 I
z
@4 T J
2
g
L9 -
. e
O a
4,1 4 . 531-568 5,69 -6,07

Grafik 2. Histogram Data Hasil Penelitian kecepatan lari siswa kelas VII

SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar

3. Hasil Penelitian Lompat jauh Siswa kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu

Kabupaten Kampar

Data terakhir yang diambil adalah data lompat jauh. Setiap siswa melakukan

3 kali lompatan dan jarak terjauh dari tiga kali lompatan tersebut merupakan skor

lompat jauh siswa. Hasil perhitungan didapatkan jarak lompatan terjauh adalah
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adalah 4,6 meter dan jarak terdekat adalah adalah 2,38. Nilai rata-rata adalah 3,67
m, nilai median adalah 3,72, nilai modus adalah 3,72 dan standar deviasinya
adalah 0,451. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel distribusi frekuensi
berikut ini :

abel 4. Distribusi Frekuensi Data Hasil Penelitian Lompat jauh siswa kelas
V1l SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar

No Interval Frekuensi Persentase
Wy T 1 6,3%
2 BRGNS 3.2 0 0,0%
g | P38128" J.3+72 5 31,3%
o) R v 9 56,3%
| LA F 40 . 6,3%
16 100%

Data olahan penelitian 2021

Dari tabel tersebut dapat dijelaskan _bahwa Jumlah siswa dengan jarak
lompat jauh gaya jongkok pada interval 2,38 - 2,82 meter sebanyak 1 orang siswa
atau persentasenya sebesar 6,3%: Jumlah siswa-dengan jarak lompat jauh gaya
jongkok pada interval 2,83 - 3,27 tidak terdapat satu orang siswapun pada interval
ini. Jumlah siswa dengan jarak lompat jauh gaya jongkok pada interval 3,28 - 3,72
meter sebanyak 5 orang Siswa atau persentasenya sebesar 31,3%. Jumlah siswa
dengan jarak lompat jauh gaya jongkok pada interval 3,73 - 4,17 meter sebanyak 9
orang siswa atau persentasenya sebesar 56,3%. Jumlah siswa dengan jarak lompat
jauh gaya jongkok pada interval 4,18 - 4,60 meter sebanyak 1 orang siswa atau
persentasenya sebesar 6,3%. Selain menjabarkan data hasil penelitian lompat jauh

dalam bentuk tabel, peneliti juga menjabarkannya dalam bentuk grafik berikut ini:
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Lompat Jauh Gaya Jongkok

Frekuensi (siswa)

4,18 - 4,60

SMP Negeri 1

tungkai terhadap hasil lompat jau elas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu
Kabupaten Kampar. Hasil perhitungan korelasi didapatkan nilai rniung Sebesar
0,704. Dari tabel nilai r didapat nilai ripe pada df = 14 dengan taraf signifikan (o)
0.05 = 0,497. Artinya nilai rhjwng 0,704< repe (0.413), artinya hipotesis diterima
dan terdapat kontribusi power otot tungkai terhadap hasil lompat jauh pada siswa

kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar. Perhitungan uji t

didapatkan bahwa nilai t niwung = 3,71 sedangkan t e pada df = 14 dengan taraf
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signifikan (o) 0.05 = 2,14. Hasil perbandingannya adalah nilai t hitung > t tabel Yang
artinya kontribusi antara variabel X1 terhadap Y adalah kontribusi yang
signifikan. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel berikut ini :

Tabel 5. AnalisissKorelasi Antara Varibel X4 Dengan Variabel Y

No Variabel n |r hitung|r tabel| Keterangan
1 |Power Otot Tungkai
2 |Lompat Jauh GayaJongkok

16} 0,704 | 0,497 | nilairh>rt

Terdapat kontribusi variabel X1

Kesimpulan terhadap Y

Data olahan penelitian 2021

Dari hasil analisis korelasi di atas menyatakan bahwa terdapat terdapat
kontribusi power otot tungkai terhadap hasil lompat jauh siswa kelas VII SMP
Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar.

2. Kontribusi Kecepatan Terhadap Hasil Lompat Jauh (Varibel X2 Dengan
Variabel Y)

Hipotesis kedua yang-akan.diuji adalah-antara variabel X2 dengan variabel
Y. adapun bunyi hipotesis tersebut adalah terdapat kontribusi kecepatan terhadap
hasil lompat jauh siswa kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar.
Hasil perhitungan korelasi didapatkan nilai rpiwung Sebesar 0,539. Dari tabel nilai r
didapat nilai ripe pada df = 14 dengan taraf signifikan (o) 0.05 = 0,497. Artinya
nilai rhitung 0.539 < riaper (0.413), artinya hipotesis diterima dan terdapat kontribusi
kecepatan terhadap hasil lompat jauh pada siswa kelas VII SMP Negeri 1 Siak
Hulu Kabupaten Kampar . Perhitungan uji t didapatkan bahwa nilai t hiwng = 2,39
sedangkan t wpe pada df = 14 dengan taraf signifikan (o) 0.05 = 2,14. Hasil

perbandingannya adalah nilai t nhiwng > t waber Yang artinya kontribusi antara variabel
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X2 terhadap Y adalah kontribusi yang signifikan Untuk lebih jelasnya dapat
dilihat pada tabel berikut ini:

Tabel 6. Analisis Korelasi Antara Varibel X2 Dengan Variabel Y

No Variabel n r hitung |[rtabel| Keterangan

1 [Kecepata SR 16 | 0539 | 0497 | nilirh>rt
2 |Lompat jauh gaya jongkok

Hipotesis yang diajukan diterima atau

Kesimpulan SR
terdapat kontribusi variabel X2 terhadap Y

Dari_hasil analisis korelasi di atas menyatakan.bahwa terdapat kontribusi
yang signifikan kecepatan terhadap hasil lompat jauh pada siswa kelas VIl SMP
Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar.

3. KontribusiPower Otot Tungkai Dan Kecepatan Secara Bersama-Sama
Terhadap Hasil Lompat Jauh (Varibel X1, X2 Dengan Variabel Y)

Hipotesis ketiga yang akan diuji adalah antara variabel X1,X2 dengan
variabel Y. adapun bunyi hipotesis tersebut adalah terdapat kontribusi power otot
tungkai dan kecepatan lari secara bersama sama ‘terhadap hasil lompat jauh siswa
kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar. Hasil perhitungan
diperoleh koofisien Korelasi ganda ryiwng Sebesar 0,814. Dari tabel nilai r didapat
nilai rupe pada df = 14 dengan taraf signifikan (). 0.05 = 0.497. Artinya nilai rhitung
0,814 > ripel (0.497), artinya hipotesis.diterima dan terdapat kontribusi power otot
tungkai dan kecepatan lari secara bersama sama terhadap hasil lompat jauh siswa
kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar. Untuk lebih jelasnya

dapat dilihat pada tabel berikut ini:
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Tabel 7. Analisis Korelasi Antara Varibel X1,X2 Dengan Variabel Y

No |Variabel n | df| r hitung | r tabel | Perbandingan| KD
1 [Power Otot Tungkai

2 |Kecepatan Lari 16|14| 0,814 | 0,497 rh>rt 66,3%
3 |Lompat Jauh Gaya Jongkok

Dari hasil analisis korelasi di atas menyatakan bahwa terdapat kontribusi
power otot tungkai dan kecepatan lari .terhadap hasil lompat jauh siswa kelas VII
SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar.

C. Pembahasan Hasil Penelitian

Hasil perhitungan korelasi dengan menggunakan korelasi product moment
didapatkan nilai rxyy sebesar 0.704. jika diperhatikan maka angka indeks korelasi
tidak benilal negatif. Dengan demikian dapat dijelaskan bahwa korelasi antara
variabel X1 (power tungkai) dan variabel Y ( hasil lompat jauh) terdapat
hubungan yang searah diantara kedua variabel tersebut. Dengan istilah lain dapat
dijelaskan terdapat korelasi positif'diantara” kedua variabel tersebut. Artinya :
siswa yang memiliki daya ledak otot tungkai yang baik akan dapat menghasilkan
jarak hasil lompat jauh yang lebih jauh, demikian pula sebaliknya.

Besarnya hubungan antara daya ledak. etot tungkai terhadap hasil hasil
lompat jauh dapat dicari koofisien determinasi. Hasil pencarian koofisien
determinasi dapatkan hasil sebesar : 49,5%. Artinya 49,5% hasil lompat jauh
ditentukan oleh power otot tungkai. Faktor pendukung lainnya dalam olahraga
hasil lompat jauh seperti kekuatan otot tungkai, panjang tungkai, teknik lompat
jauh , kecepatan run up dan program latihan yang baik. Kesimpulan yang dapat
ditarik adalah korelasi positif antara daya ledak otot tungkai dengan hasil hasil

lompat jauh pada Siswa kelas VII SMP Negeri 1 Siak Hulu Kabupaten Kampar
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Menurut purnomo dan Dapan (2010:93) menjelaskan faktor kekuatan
lompat merupakan salah satu faktor yang menentukah hasil lompat jauh.

Kemampuan untuk mengangkat tubuh setelah menolak untuk suatu lompatan

aktif khusus dan suatu

’ patan terhadap
hasil lompa

29,0%. Pe

ALANER SN

Menurut purnomo dan Dapan (2010:93) salah satu faktor biomotorik yang
mempengaruhi hasil sprint adalah kecepatan lari dan akselerasi. Kecepatan
horizontal adalah salah satu parameter presatsi yang paling penting, karena adanya
korelasi langsung antara kecepatan lari sprint dengan prestasi lompat jauh.
Adapun sumbangan yang menonjol adalah 2/3 jarak lompatan ditentukan oleh

kecepatan si pelompat dalam melakukan awalan.
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Olahraga lompat jauh merupakan olahraga yang dilakukan dengan tujuan
untuk mendapatkan jarak lompatan yang sejauh-jauhnya dalam satu kali tolakan.
Rangakaian gerkaannya yaitu berlari pada lintasan lurus, lalu diteruskan dengan
menolakkan kaki-pada papan-tolakan, melayang di udara.dan mendarat di bak
pasir. Setiap fase tersebut harus dilakukan dengan maksimal agar mendapatkan
hasil akhir yang maksimal pula:

Pada fase ancang-ancang, pelompat akan diminta untuk berlari dengan
jarak yang dibutuhkan. Lintasan ancang ancang memiliki panjang 40 meter
Kecepatan berlari sangat penting karena dengan berlari tubuh akan terdorong
kedepan dengan lebih kuat. Kecepatan merupakan kemampuan untuk berpindah
dari satu tempat ke tempat yang lain dengan waktu yang singkat. Oleh karena itu
pada fase awalan faktor kecepatan merupakan faktot yang sangat penting.

Setelah melakukan awalan, pelompat akan melakukan tahapan tolakan
pada papan. Tolakan ini dilakukan dengan satu kaki dengan sekuat mungkin.
Untuk menghasilkan tolakan yang kuat maka dibutuhkan power otot tungkai yang
kuat pula. Power otot tungkai merupakan kemampuan otot tungkai untuk
berkontraksi guna menghasilkan. tenaga ‘maksimal dalam waktu yang singkat.
Oleh karena itu semakin besar daya ledak otot tungkai maka akan semakin jauh
pula jarak lompatannya.

Faktor pendukung dalam olahraga hasil lompat jauh seperti kekuatan otot
tungkai, panjang tungkai, teknik lompat jauh , panjang run up dan program

latihan yang baik. Pemaparan di atas didukung oleh teori yang dikemukakan olah
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Purnomo (2011:93) menjelaskan faktor yang mempengaruhi lompat jauh terdiri
dari kecepatan horizontal , daya ledak otot tungkai dan koordinasi gerak.

Berdasarkan hasil perhitungan dengan menggunakan rumus korelasi ganda
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

1. pat kontrib A il lon hsiswakelas

lain :

1. Saran kepada siswa :

a. Melihat besarnya pengaruh power otot tungkai terhadap hasil lompat jauh
maka bagi siswa yang ingin meningkatkan hasil lompat jauhnya harus

berlatih keras untuk meningkatkan power otot tungkai.

45
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b. Selain itu faktor kecepatan lari juga sangat penting. Oleh karena itu latihan
untuk meningkatkan kecepatan horizotal harus dilatih juga.

c. Setelah semua faktor yang mempengaruhi di tingkatkan, latihan teknik
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