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ABSTRAK

Riki Afriadi, 2022. Kontribusi Power Otot Tungkai Terhadap Hasil Lompat
Jauh Siswa Putera Kelas XI SMA Negeri 1 Ujung Batu.
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ABSTRACT

Riki Afriadi, 2022. The Contribution of Leg Muscle Power to the Long Jump
Results of Class XI Male Students of SMA Negeri 1 Ujung Batu.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belalakang

Olahraga.merupakan berbagai aktivitas-jasmani yang dilakukan manusia
dalam bentuk permainan dan perlombaan dalam rangka memperoleh rakreasi atau
kesenangan. Selain itu olahraga.dapat menjadisalat pemersatu bangsa, karena tidak
ada perbedaan ras dan golongan. Kemudian olahraga juga dapat turut menunjang
pembangunan mental dan karakter bangsa yang kuat. Belum lagi nilai-nilai
lainnya, seperti Kedisiplinan, semangat pantang menyerah, bangkit dari kekalahan,
jiwa karsa yang tinggi, kerjasama, kompetisi sportif, dan memahami ada aturan
yang berlaku.~Disamping itu kegiatan olahraga juga sangat didukung oleh
pemerintah inif terlihat pada undang-undang yang di tetapkan oleh pemerintah.

Hal tersebut selaras dengan Undang-Undang nomor 20 tahun 2005 tentang
keolahragaan Nasional pasal 1 ayat 11 yang berbunyi “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”.

Berdasarkan undang-undang di atas telah jelas bahwa olahraga pendidikan
yang diberikan di sekolah dilaksanakan pada proses pendidikan jasmani yang
berguna untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan,
dan kebugaran jasmani. Materi pendidikan jasmani di Sekolah meliputi atletik,
permainan, aktivitas ritmik, akuatik, aktivitas luar kelas, aktivitas pengembangan

dan kesehatan. Atletik merupakan salah satu cabang yang tertua yang telah ada



dan dilakukan oleh manusia sejak zaman purba sampai sekarang ini. Bahkan dapat
dikatakan sejak adanya manusia dimuka bumi ini, atletik sudah ada dan dilakukan
oleh manusia. Hal tersebut dikarenakan setiap gerakan dalam atletik seperti jalan,
lari, lompat dan«lempar merupakan perwujudan dari gerakan dasar dalam
kehidupan manusia sehari-hari. Salah satu nomor yang ada dalam. atletik ini
adalah lompat jauh.

Lompat jauh adalah salah satu cabang olahraga atletik dengan Standar
Kompetensi mempraktekkan gerak dasar ke dalam permainan dan olahraga dan
nilai-nilai yang terkandung di dalamnya. Sedangkan Kompetensi Dasarnya adalah
mempraktikkan gerak dasar Atletik yang dimodifikasi: lompat, loncat dan lempar,
dengan memperhatikan nilai-nilai pantang menyerah, sportifitas, percaya diri, dan
kejujuran. Tinjauan Secara teknis pada lompat jauh meliputi 4 bagian pokok.
Awalan jarak awalan tergantung dari kemampuan masing-masing siswa. Bagi
pelompat yang dalam jarak relatif pendek sudah mampu_mencapai kecepatan
maksimal (full speed) maka jarak awalan cukup dekat/pendek saja (sekitar 30-
40m atau kurang dari itu). Tumpuan, gunakan memaksimalkan kecepatan vertical
dan guna memperkecil hilangnya kecepatan.herizontal.

Tolakan dilakukan dengan kaki yang terkuat (misalnya kanan). Bagian
telapak kaki yang untuk bertumpu adalah cenderung pada bagian tumit terlebih
dahulu dan berakhir pada bagian ujung kaki. Sikap badan saat di udara, gaya ini
pada waktu melayang di udara kaki dalam keadaan berjalan, setelah kaki terkuat
bertumpu, maka kaki ayun segera diangkat kedepan. Pendaratan, pada waktu akan

mendarat berat badan dibawa ke depan, begitu juga dengan kedua tangan dan



mendarat harus dengan kedua kaki bersama-samaan berusaha mendarat sejauh
mungkin dan sikap jongkok.

Dalam melakukan lompat jauh membutuhkan power otot tungkai dan
keseimbangan yang maksimal:Power otot tungkal adalah kemampuan otot untuk
membangkitkan tegangan/force terhadap suatu tahanan. Power otot tungkai
merupakan satu komponen kondisi fisik yang, dapat menentukan hasil prestasi
seseorang dalam keterampilan gerak, sedangkan besar Kecilnya power dipengaruhi
oleh otot yang melekat dan membungkus tungkai tersebut. Terjadinya gerakan
pada tungkai tersebut disebabkan adanya otot-otot dan tulang, otot sebagai alat
gerak aktif dan tulang alat gerak pasif.

Sedangkan keseimbangan merupakan kemampuan mempertahankan sikap
dan posisi tubuh secara tepat pada saat berdiri (statis balance) atau pada saat
melakukan gerakan (dinamis balance). Setiap orang sangat memerlukan
keseimbangan yang dapat mempertahankan stabilitas posisi tubuh dalam kondisi
static atau dinamik. Untuk melaksanakan tugas sehari-hari ataupun dalam
melakukan aktifitas keolahragaan keseimbangan sangat dibutuhkan.

Aktifitas olahraga lompat jauh'erat.kaitannya dengan power otot tungkai
karena untuk melakukan lompatan yang jauh pada saat bertumpu power otot
tungkai digunakan untuk menghasilkan dorongan yang maksimal. Dalam
melakukan lompat jauh terdapat beberapa gerakan yang harus dikuasai oleh
seorang siswa, gerakannya dari mulai sampai akhir, haruslah merupakan gerakan
yang menyatu atau gerakan utuh. Gerakan tersebut meliputi gerakan awalan dalam

lompat jauh ini dilakukan dengan lari cepat, kemudian pada saat medekati balok
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tumpuan, siswa harus melihat balok sampai 2 atau 3 langkah sebelum bertolak.
Kemudian bertumpu dengan kuat dan memanfaatkan power otot tungkai untuk

mendapatkan dorongan yang jauh ke depan. Sesaat sebelum mendarat, kedua

Negeri 1 ng ela 1 ang kecepatan

awalanya f gga Sis ne » omentum atau

dorongan s omp : sih ada 2 va jak tepat dalam

di udara siswa

momentum atau dorongan dari massa tubuh sehingga jarak lompatan tidak jauh.
Dari hasil obeservasi tersebut maka penulis tertarik melakukan penelitian
dengan judul Kontribusi Power Otot Tungkai Terhadap Hasil Lompat Jauh

Siswa Putera Kelas X1 SMA Negeri 1 Ujung Batu.
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. Pembatasan Masalah

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat dirumuskan masalah sebagai
berikut :

1. Masih ada sisw 10 : ehingga siswa kurang

4. Kurang t at enandakan bahwa T er otot tungkai siswa

masih le

Melihat luasnya masalah, terbatasnya kemampuan dan waktu yang
tersedia, maka penulis membatasi masalah pada Kontribusi power otot tungkai

terhadap hasil lompat jauh siswa putera kelas XI SMA Negeri 1 Ujung Batu.
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D. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang di atas, maka dapat dikemukakan

perumusan masalah yaitu: Bagaimanakah kontribusi power otot tungkai terhadap

mnya, maka

penelitian otot tungkai

terhadap ha auh s 0 A ng Batu.

lompat jauh.

4. Informasi ilmiah dan diharapkan dapat memberikan sumbangan ilmu bagi
Jurusan/Fakultas dalam bidang olahraga atletik.

5. Sebagai bahan masukan bagi peneliti dimasa mendatang.

6. Dapat dijadikan rujukan peneliti berikutnya terutama penelitian yang

berhubungan dengan olahraga lompat jauh.
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BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

kekuatan ecep ] i is. dan “eksplosive serta
melibatkan peng ekuatar yang secepat-
cepatnya. otorik. Dalam
kegiatan o Kan menentukan
seberapa ke eberapa tinggi

melompat, s

Dari kutipan di atas, dapat dipahami bahwa power berguna untuk
melakukan hal-hal atau gerakan penting dalam berolahraga untuk menghasilkan
daya gerak yang cepat dan tiba-tiba. Power akan membantu olahragawan untuk
memaksimalkan keterampilan teknik yang dimilikinya, untuk itu power harus
digunakan, dipelihara dan ditingkatkan unsurnya melalui latihan-latihan fisik

khusus untuk memaksimalkan power yang dimiliki.



Menurut Wilmore yang dikutip oleh Abady (2019:3) Daya ledak tungkai
adalah kemampuan otot tungkai untuk mengatasi tahanan dengan kontraksi yang
sangat cepat dalam lompat jauh. Kemampuan lompat jauh tergantung dari
beberapa factor yang mempengaruhinya, yaitu strength, waktu reaksi (reaction
time), dan fleksibilitas.

Menurut Kumbara (2017:59) ‘power/ otot tungkai adalah perpaduan antara
kecepatan maksimum dan kekuatan maksimum yang di perlukan oleh setiap
individu atau olahragawan yang berkaitan dengan kerja fisik untuk memindahkan
benda yang berkaitan dengan jarak dan waktu, kemampuan otot untuk bekerja
secara tiba-tiba dan kuat. Faktor utama yang berhubungan dengan kekuatan/power
dan mempengaruhi batas kerja seseorang adalah jarak dan waktu. Jadi, seseorang
dikatakan memiliki kekuatan/power yang baik, ia akan bisa menyelesaikan
pekerjaannya secara maksimum bepacu dengan jarak dan waktu.

Menurut Mylsidayu (2015:136) “Power otot dapat diartikan sebagai
kekuatan dan kecepatan yang dilakukan secara bersama-sama dalam melakukan
suatu gerak”. Dari kutipan di tersebut dapat diketahui bahwa daya ledak
merupakan merupakan kemampuan sebagian otot untuk menampilkan kekuatan
secara eksplosive atau dalam waktu yang singkat otot dapat berkontraksi dengan
sangat cepat atau eksplosive dan melibatkan pengeluaran kekuatan otot maksimum
dalam suatu durasi waktu pendek.

Menurut Irawadi (2011:96) mengartikan “power otot sebagai kemampuan
seseorang untuk menggerakkan tubuh atau bagian-bagiannya secara kuat dan

kecepatan tinggi”. Dalam hal ini power otot tungkai dibutuhkan saat melakukan
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tolakan saat bertumpu sehingga badan terangkat ke atas dan juga mendorong
badan ke depan.

Kemudian Harsono (2001:24) menambahkan bahwa “power adalah

sehingga

memungki

yang dilak

Disa

berbagai faktor seperti kondisi fisik, teknik, taktik, mental, pelatih, sarana dan
prasarana, status gizi, dan lain-lain. Fisik, teknik, taktik, dan mental merupakan
aspek penting dalam upaya pencapaian prestasi secara maksimal. Hal ini
didasarkan pada kemampuan teknik, taktik, dan mental yang baik jika tidak

didukung oleh kemampuan fisiknya, maka cenderung tidak akan dapat
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berlangsung lama dalam perlombaan dan pertandingan, karena akan mengalami
kelelahan sehingga akan mengganggu kemampuan teknik.

Kemudian menurut Syafruddin (2011:73) mengatakan bahwa kemampuan
power berada antara kekuatan-maksimal dan.kecepatan gerakan yang cenderung
bergerak lebih ke arah kecepatan gerakan atau ke arah kekuatan maksimal
menurut besarnya beban atau hambatan: Dari keterangan tersebut dipahami bahwa
dalam melakukan lompat jauh, power otot tungkai yang cepat dan explosive
sangat dibutuhkan sewaktu melakukan tumpuan yang maksimal untuk melompat
jauh ke atas setinggi mungkin.

Ismaryati (2018:59) mengatakan power yaitu power Siklis dan asiklis,
pembedaan jenis ini dilihat dari segi kesesuaian jenis gerakan.atau keterampilan
gerak. Dalam kegiatan olahraga power tersebut dapat dikenali dari perannya pada
suatu cabang olahraga. Cabang-cabang olahraga yang lebih dominan power
siklisnya adalah melempar,menolak dan melompat pada atletik, unsure-unsur
gerakan senam, beladiri, loncat indahdan sejenis lebih dominan power siklisnya.

Dari kutipan di. atas dapat diketahui bahwa daya ledak yang dimiliki
seseorang tersebut terbagi ke dalam dua macam yaitu power siklis dan asiklis.
Daya ledak ini berfungsi sebagaimana seseorang itu membutuhkannya, tentunya
dengan daya ledak yang baik dan maksimal seseorang dapat memaksimalkan
keterampilan teknik yang dimilikinya.

b. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Power
Power yang baik harus didukung oleh keadaan otot yang bagus yang

berguna untuk menghasilkan gerakan yang cepat dan kuat atau secara tiba-tiba
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dalam melakukan suatu gerakan yang dinamis namun cepat, dengan power yang
maksimal, gerakan yang dilakukan tersebut dapat dilaksanakan tanpa
menyebabkan cedera pada orang yang melakukannya.

Menurut «Bafirman  +(2008:82) _mengatakan bahwa faktor yang
mempengaruhi power adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi yaitu:

1. Kekuatan

Kekuatan otot menggambarkan kontraksi ‘maksimal yang dihasilkan oleh

otot atau sekelompok otot. Faktor fisiologis yang mempengaruhi kekuatan

otot adalah usia, jenis kelamin, dan suhu otot. Disamping itu faktor yang
mempengaruhi kekuatan otot sebagai unsur daya ledak adalah jenis seabut
otot, luas otot rangka, sistem metabolisme energi, sudut sendi, dan aspek
psikologis.

2. Kecepatan

Kecepatan adalah suatu kemampuan bersyarat untuk menghasilkan
gerakan tubuh dalam keadaan waktu yang sesingkat mungkin. Kecepatan
diukur dengan satuan jarak dibagi suatu kemampuan untuk menghasilkan
gerakkan tubuh dalam.waktu yang sesingkat mungkin. Faktor yang
mempengaruhi kecepatan adalah kelenturan, tipe tubuh, usia, dan jenis
kelamin.

Menurut Pratiwi (2021:82) /Power. 'otot-tungkal merupakan kemampuan
otot untuk mengatasi beban dan tahanan dengan kecepatan kontraksi yang sangat
tinggi di mana power merupakan gabungan dari kedua kemampuan yaitu kekuatan
dan kecepatan, dimana“kekuatan dan kecepatan:di kerahkan maksimum dalam
waktu yang sangat cepat dan singkat.

Kemudian menurut Janssen yang dikutip oleh Purwanto (2013:17) Daya
ledak adalah kombinasi dari kecepatan maksimal dan kekuatan maksimal. Daya
ledak ini harus ditunjukkan oleh perpindahan tubuh (dalam lompat jauh) melintasi
udara, dimana otot harus mengeluarkan kekuatan dengan kecepatan yang tinggi

agar dapat membawa tubuh atau obyek pada saat pelaksanaan gerak tubuh untuk

dapat mencapai suatu jarak.
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Menurut Suwardi (2017:42) unsur fisik yang dapat mendukung
kemampuan lompatan, yaitu daya ledak (power). Daya ledak adalah kemampuan

seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam

jaringan otot 3 jumpalan daging. ersebut berfungsi
sebagai pengge dala ‘;' ¢ - : n. ot erupakan jaringan
kenyal di tubuh'manusia da van b ur : . @n organ tubuh.

Men asasmi bahwa: “otot merupakan

manusia dengan cara berkontraksi. Otot meliputi semua bagian tubuh manusia
sehingga otot merupakan alat gerak aktif yang penting bagi manusia, dengan otot
yang banyak membalut tulang rangka maka manusia dapat melakukan semua
pekerjaannya.

Wirasasmita (2014:13) juga menerangkan bahwa tubuh manusia dibentuk

oleh 640 otot rangka yang berbeda. Ujung-ujung otot melekat pada rangka atau
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tulang-tulang pembentuk rangka. Ujung-ujung otot melekat pada tulang disebut
tendon atau urat otot. Tendon bersifat kuat, kenyal serta disusun oleh jaringan

ikat. Tendon yang melekat pada tulang yang bergerak disebut insersio, sedangkan

aksi. Kontraksi

bstansi dalam

bagian tubuh yang lain. Tungkai dengan kata lain adalah keseluruhan kaki dari
pangkal paha sampai kelopak kaki yang dibagi menjadi dua bagian yaitu bagian
atas dari pangkal paha sampai seluruh lutut, sedangkan bagian bawah dari lutut
dan bagian kaki ke bawah.

Kemudian Giriwijoyo (2012:193) menjelaskan bahwa secara mikroskopis

otot rangka terdiri dari satuan-satuan serabut otot. Satu serabut otot, adalah satu


http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Jaringan_konektif&action=edit&redlink=1
http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Kontraksi&action=edit&redlink=1
http://id.wikipedia.org/wiki/Tubuh
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sel otot, panjangnya dapat beberapa cm. Satu sel otot mempunyai banyak inti sel
yang biasanya terletak dibagian periferi dekat kepada membran sel.

Otot tungkai merupakan otot anggota gerak bawah yang berguna untuk

lompat ting an | = : dalah melompat
sejauh-jauh tertentu ke titik
lainnya, deng plak, melayang di
udara dan mend Wahidi (2019:60)
“lompat jauh ditinj QQ : acam gaya yaitu gaya
ongkok (tuck), berjalan diud . dan melayang (hang style)”

Menurut Paturohman (2018:3) Lompat jauh adalah hasil dari kecepatan
horizontal yang dibuat sewaktu dari awalan dengan daya vertikal yang dihasilkan
dari kekuatan kaki tolak. Kecepatan yang diperoleh dari hasil awalan itu disebut
dengan kecepatan horizontal, yang sangat berguna untuk membantu kekuatan

pada waktu melakukan tolakan ke atas ke depan pada lompat jauh. Agar dapat

menghasilkan daya tolakan yang besar, maka langkah lari awalan harus dilakukan
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dengan mantap dan menhentak-hentak (dinamis-step).

Menurut Adi (2008:49) lompat jauh adalah nomor olahraga atletik yang
menuntut keterampilan melopat ke depan sejauh mungkin dengan satu kali
tolakan. Biasanya; pelompat jauh.yang andal.juga merupakan pelari jarak pendek
yang tangguh sebab penempaan fisik kedua olahraga itu hampir sama, yaitu kaki
dan otot perut yang kuat, kecepatanilari jarak pendek dan hentakan kaki.

Menurut Azhari (2017:39) Lompat adalah suatu gerakan mengangkat
tubuh dari suatu titik ke titik yang lain yang lebih jauh atau tinggi dengan ancang-
ancang lari cepat atau lambat dengan menumpu satu kaki dan mendarat dengan
kaki atau anggota tubuh lainnya dengan keseimbangan yang baik, sedangkan
lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat mengangkat kaki ke atas ke
depan dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin di udara
(melayang di udara) yang~dilakukan dengan, cepat dengan jalan melakukan
tolakan pada satu kaki untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya.

Kemudian menurut Syarifuddin yang dikutip oleh Rahmat (2014:24)
Lompat jauh adalah salah satu nomor lompat selainlompat jangkit, lompat tinggi,
dan lompat tinggi galah. Tujuan_lompat jauh adalah melompat sejauh-jauhnya
dengan memindahkan seluruh tubuh dari titik tertentu ke titik lainnya, dengan cara
berlari secepat-cepat nya, kemudian menolak, melayang di udara dan mendarat.

Selanjutnya Adi (2008:49) menjelaskan bahwa gaya jongkok merupakan
salah satu gaya dalam lompat jauh. Disebut gaya jongkok karena posisi badan
atlet sewaktu berada di udara menyerupai orang yang sedang berjongkok.

Karakteristik gerak dasar dalam lompat jauh gaya jongkok meliputi awalan,
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tumpuan atau tolakan, melayang di udara dengan sikap berjongkok, dan mendarat
di landasan berpasir.

Menurut Sutanto (2016:23) mengatakan bahwa seperti namanya,

sebagai itar 9 ari harus berlari
secepat
mendarat seja

Dar di atas dapat dijelas : adalah usaha yang
dilakukan sejauh-jauhnya
yang dimulal dari be V '- ;.' ‘ ca iah bak pasir yang

berguna untuk menda aktu melompat dan

melakukan tolakan deng imal powe ai yang bermanfaat

lompat jauh, yakni :
a) Fase awalan
Tujuan: untuk mengetahui kecepatan maksimal yang terkontrol
Karakteristik teknik:
1) Panjang awalan bervariasi antara 10 langkah (untuk pemula) sampai 20

langkah (untuk atlet kelas atas).
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2) Teknik lari sama dengan teknik sprinter.
3) Kecepatan awalan meningkat secara terus-menerus sampai papan

tolakan

|7 |
?
%_
v

=

— awalan —p» <«—— tolakan——>» <«——melayang » < mendarat

Gambar 2. Fase Bertolak
(Sidik, 2013:66)
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c) Fase melayang
Tujuan: persiapan untuk mendarat yang efisien

Karakteristik teknik

=%

o

o
.
”
#T
-
ry

™ (%
Wl

Tujuan: memperkecil hilang
Karakteristik teknik
1) Penancapan kaki adalah aktif dan cepat dengan suatu gerakan ke bawah
dan ke belakang.
2) Kedua tungkai hampir sepenuhnya diluruskan.
3) Togok dibengkokkan ke depan.

4) Kedua lengan ditarik ke belakang.
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5) Pinggang didorong ke depan menuju ke titik sentuh tanah

\“

dari bebera

Lompat jau

@D
=
=,
©
Q
=
@D
-
o
—
o
—

v

tungkai yan

lompatan, se

Q Q
) )
> >
3 3
D D
s C E
Py ] -
AN A
- 4
@
g
2
S
2
3

n fase melayang

fase awalan untu

c. Sarana dan Prasarana Lompat Jauh
Menurut Adi (2008:50) Dalam perlombaan lompat jauh, diperlukan tempat
khusus agar perlombaan dapat berjalan dengan lancar. Tempat khusus tersebut
terdiri dari lintasan lari untuk ancang-ancang, papan tolakan, dan landasan/bak
pasir untuk mendarat. Tempat khusus tersebut memiliki ukuran yang telah

ditentukan. Panjang lintasan lari untuk ancang-ancang adalah 40-45 m dan lebar



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

I disay yejepe 1ul udwnyo(g

20

1,2 m. Panjang minimal bak pasir adalah 9 m dan lebar antara 2,75-3 meter.
Papan tolakan terbuat dari kayu atau bahan lain yang memiliki kekuatan dan

permukaan yang serupa dengannya. Lebar papan itu 10 cm dan panjang 1,2 m.

Kemampuan teknik dalam™lc auh besar perannya untuk mencapai
prestasi, sebab sebagian besar orang yang melakukan lompat jauh yang
prestasinya baik memiliki teknik yang baik dan kondisi fisik yang baik. Unsur
kondisi fisik yang diperlukan untuk menunjang hasil lompat jauh diantaranya
power otot tungkai. Seorang pelompat agar dapat melakukan lompatan dengan
baik hendaknya memperhatikan teknik dan menggunakan power otot tungkai

dengan maksimal. Power otot tungkai akan membantu optimalnya tolakan siswa
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saat melakukan lompat jauh. Adapun hasil lompat jauh adalah hasil dari kecepatan
horizontal yang dibuat sewaktu dari awalan dengan daya vertikal yang dihasilkan

dari power otot tungkai saat melakukan tolakan pada papan tumpuan.

terhadap hasil lompat jauh siswa pt as XI SMA Negeri 1 Ujung Batu.
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BAB 111

METODOLOGI PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Populasi dan Sampel
1. Populasi
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putera kelas X1 1 SMA Negeri
1 Ujung Batu. Berdasarkan data di lapangan jumlah siswa putera kelas XI 1 SMA
Negeri 1 Ujung Batu adalah 18 orang siswa.
2. Sampel
Sampel adalah sebagian sari populasi. Namun mengingat populasi yang

sedikit maka sampel penelitian ini diambil dari keseluruhan populasi yang ada

22
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atau sampel jenuh. Hal tersebut sesuai dengan pendapat Arikunto (2006:134) yang

menyatakan bahwa apabila populasi kurang dari 100 orang maka lebih baik

diambil semua sehingga jumlah sampel pada penelitian ini adalah 18 orang.

Tujuan : Mengukur power otot tungkai.

Sasaran : Laki-laki dan perempuan yang berusia 12 sampai 18 tahun.
Pelaksanaan

a) Testee berdiri dibelakang garis batas, kedua kaki sejajar, lutut ditekuk dan

kedua lengan kebelakang
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b) Tapan menggunakan awalan, kedua kaki menolak secara bersama dan
melompat kedepan sejauh-jauhnya.

Penilaian

a) Jarak lompa ris b garis terdekat bagian

“\\&\“ ..’

'o

\\\“ v ‘5‘
b . k

b. Penilaian
1. Setiap selesai melompat, jaraknya diukur, kecuali lompatan yang
gagal
2. Pengukuran mulai dari pinggir papan yang terdekat dengan papan bak
pasir sampai pada bekas lompatan yang terdekat dengan papa tolakan
3. Hasil pengukuran dicatat oleh pencatat

c. Pelompat Dikatan Gagal Apabila,
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1. Saat menumpu dia menyentuh tanah setelah garis batas tumpuan
dengan bagian tubuh yang manapun, baik sewaktu melompat hanya

berlari tanpa melompat atau bertumpu di luar ujung balok tumpuan,

dekat ke garis

darat, termasuk

Gambar 8. Daerah Pendaratan Terpadu Lat Jauh
PASI (2011:53)



N ueeyesndidg

iy disay yejepe il udwnyo(]

ISJIAIU

nery we[sy sej

26

E. Teknik Pengambilan Data
Sesuai dengan jenis penelitian maka peneliti mempergunakan metode

dalam memperoleh data dengan menggunakan:

K penelitian

F. Teknik Analisa Data
Teknik analisis korelasi yang dipergunakan adalah: Teknik analisis
korelasi yang dipergunakan adalah power otot tungkai (X;) terhadap hasil lompat
jauh (Y) mengunakan korelasi sesuai dengan pendapat Pearson dalam Riduwan
(2005:138).
nz XiYi B (Z Xi)(ZYi)
X -Ex) zy - (v

Rumus Pearson: hy =
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100.

d
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= Angka Indeks Korelasi “r” Product moment

= Sampel

= Jumlah hasil perkalian antara skor X dan skor Y
lah seluruh skor X

ruh s
tot tungkai
|Wks S jung Batu yaitu
W Ry
a&éi .
i
399 =
,40-0,599 I
; &  ,
0,8
besa ot gkai terhadap hasil
R
XI'SMA. Ne \ dengan melihat
rumus: KD = r* x
LA L]
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BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan tentang Kontribusi

SMA Negeri 1
Ujung Bat engguna Remcta 9. broag atkan nilai tertinggi

adalah 270 ote : ean (rata-rata)

dimana pada kelas pertama de g kelas interval 165-185 terdapat
frekuensi absolut sebanyak 8 orang dengan frekuensi relatif sebanyak 44.44%,
pada kelas kedua dengan rentang kelas interval 186-206 terdapat frekuensi absolut
sebanyak 3 orang dengan frekuensi relatif sebanyak 16.67%, pada kelas ketiga
dengan rentang kelas interval 207-227 terdapat frekuensi absolut sebanyak 4
orang dengan frekuensi relatif sebanyak 22.22%, pada kelas keempat dengan

rentang kelas interval 228-248 terdapat frekuensi absolut sebanyak 1 orang

28
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dengan frekuensi relatif sebanyak 5.56%, pada kelas kelima dengan rentang kelas

interval 249-270 terdapat frekuensi absolut sebanyak 2 orang dengan frekuensi

relatif sebanyak 11.11%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel dibawah

ini:

Tabel

No

1].;, \‘!‘ u‘\‘ .bé utera Kelas
1SN

B o A A | Bl i

. .. 0 TN™ oI

» '\ ‘,r 67%

22.22%

O B|W NP

I'relcuensi

= Seriesl

165-185 186-206 207-227 22B5-248 249-270

Interval

Grafik 1. Histogram Distribusi Frekuensi Data Power Otot Tungkai Siswa

Putera Kelas X1 SMA Negeri 1 Ujung Batu
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2. Data Hasil Tes Hasil Lompat Jauh Siswa Putera Kelas XI SMA Negeri 1
Ujung Batu

Hasil pengukuran hasil lompat jauh siswa putera kelas XI SMA Negeri 1
Ujung Batu menggunakan tes lompat jauh didapatkan.nilai tertinggi adalah 391
centimeter dan terendah adalah 268 centimeter. Mean (rata-rata) adalah 354.94
centimeter dan standar deviasi sebesar 35.96, median atau nilai tengah 366 dan
modus atau nilai yang sering muncul 391 dari sampelyang berjumlah 18 orang.

Kemudian hasil pengukuran tersebut dapat dilihat sebaran datanya yang di
distribusikan pada 5 kelas interval dengan panjang interval kelas sebanyak 25
dimana pada kelas pertama dengan rentang kelas interval 268-292 terdapat
frekuensi abselut sebanyak 2 orang dengan frekuensi relatif sebanyak 11.11%,
pada kelas kedua dengan rentang kelas interval.293-317 terdapat 1 orang dengan
frekuensi relatif sebanyak 5.56%, pada kelas ketiga dengan rentang kelas interval
318-342 tidak ada, pada kelas keempat-dengan rentang kelas interval 343-367
frekuensi absolut sebanyak 7 orang dengan frekuensi relatif sebanyak 38.89%,
pada kelas kelima dengan rentang kelas interval 368-392 terdapat frekuensi
absolut sebanyak 8 orang dengan frekuensi relatif sebanyak 44.44%. Untuk lebih
jelasnya dapat dilihat pada tabel dibawah ini:

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Hasil Hasil Lompat Jauh Siswa Putera
Kelas XI SMA Negeri 1 Ujung Batu

No Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif
1 268 - 292 2 11.11%
2 293 - 317 1 5.56%
3 318 - 342 0 0.00%
4 343 - 367 7 38.89%
5 368 - 392 8 44.44%
Jumlah 18 100%
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Data yang tertuang pada tabel tersebut juga digambarkan dalam bentuk

grafik histogram berikut :

Jdiagram Tes Lompat Jauh

LTSS LA N

%

W Earizs]

adalah power otot tungkai dan yang menjadi variabel Y adalah hasil hasil hasil
lompat jauh. Dari hasil perhitungan dapat diketahui bahwa besar nilai korelasi
power otot tungkai dengan hasil lompat jauh siswa putera kelas XI SMA Negeri 1
Ujung Batu adalah 0,545. Setelah angka korelasi didapat, selanjutnya
dibandingkan dengan nilai ryqpe = 0,468, sehingga dapat diketahui bahwa terdapat

hubungan dari variabel X terhadap variabel Y atau terdapat hubungan power otot
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tungkai terhadap hasil lompat jauh siswa putera kelas XI SMA Negeri 1 Ujung
Batu.

Sedangkan untuk nilai kontribusi power otot tungkai terhadap hasil lompat

Dar ata yang tel: mukakan sebe a diketahui adanya
korelasi ya pat jauh siswa
putera kelas > nurut Annarino

dalam Bafir wer adalah b an kekuatan dan

jauh hampir seluruh otot tungkai bekerja. Dari hasil penelitian yang telah
dilakukan diketahui bahwa power otot tungkai mempunyai hubungan sebesar
Mhitung = 0,545 yang lebih besar dari nilai ripe = 0,468, sehingga adanya kontribusi
dari power otot tungkai terhadap hasil lompat jauh sebesar 29,70%.

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya nilai kontribusi sebesar 29,70%

didukung oleh keadaan fisik dan kemampuan siswa yang sudah memaksimalkan
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power otot tungkainya sewaktu melakukan tes power otot tungkai dan tes lompat
jauh, sehingga hingga saat skripsi ini ditulis, hasil penelitian ini merupakan
kemampuan maksimal siswa dalam melakukan lompat jauh. Selain power otot
tungkai dan usaha maksimal dari_siswa sewaktu melakukan lompat jauh, masih
ada faktor-faktor lain yang mempengaruhi hasil lompat jauh sebesar 70,30%.

faktor-faktor tersebut diduga dari koordinasi gerak yang berguna sebagai
hubungan harmonis. dari_hubungan saling berpengaruh di antara kelompok-
kelompok otot selama melakukan kerja, yang ditunjukkan dengan beberapa
tingkat ketrampilan. Sebagaimana hasil penelitian Mulyadi (2016:50)
menunjukkan  bahwa Koordinasi mata-kaki memberikan Kkontribusi terhadap
kemampuan lompat jauh santriwan MTs Pondok Pesantren Igra” start sebesar 21.07%

Kemudian faktor lain yang mempengaruhi hasil lompat jauh adalah
keseimbangan. Keseimbangan yang berguna untuk mempertahankan sikap dan
posisi tubuh secara tepat pada saat melakukan gerakan lompat jauh. Sebagaimana
sesuai dengan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh Yulmiando (2020:168)
bahwa dari perhitungan korelasi product moment (Ryx2) pada taraf sginifikan 0.05
ternyata menunjukkan rhitung'= 0,41 > rtabel 0,329, hal ini berarti terdapat kontribusi
antara keseimbangan terhadap kemampuan lompat jauh siswa SMP Negeri 1
Kecamatan Sungai Batang Kabupaten Indragiri Hilir.

Berdasarkan pemaparan tersebut maka dapat dipahami bahwa hasil lompat
jauh dipengaruhi oleh beberapa faktor penting yang terdiri dari unsur-unsur fisik,
seperti koordinasi mata-kaki dan keseimbangan. Namun faktor yang paling

dominan adalah faktor power otot tungkai yang memberikan kontribusi sebesar
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29,70%. Ini berarti bahwa semakin baik unsur-unsur fisik tersebut maka akan
semakin baik pula hasil lompat jauh seseorang.

Hasil penelitian ini relevan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh

Firdaus & Anton erta didik Madrasah
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