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ABSTRACT

M Rayhan. 2018. Contribution of Leg Muscle Power to Long Jump Results in
Class X1 Students of SMK Farmasi lkasari Pekanbaru.
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ABSTRAK

M Rayhan. 2018. Kontribusi Power Otot Tungkai Terhadap Hasil Lompat
Jauh Pada Siswa Puteri Kelas X1 SMK Farmasi lkasari Pekanbaru.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pembinaan-olahraga sebagai salah satu.upaya untuk meningkatkan kualitas
sumber_daya manusia diarahkan pada peningkatan kondisi fisik, mental dan
pencapaian prestasi setinggi-tingginya,sehingga .dapat mengangkat citra bangsa
dan kebanggaan nasional. Prestasi olahraga merupakan sarana yang efektif untuk
menunjukkan jati diri suatu bangsa di mata dunia. Bangsa yang memiliki prestasi.
olahraga yang tinggi, akan mudah dikenal oleh masyarakat dunia. Namun, untuk
menciptakan prestasi yang tinggi dalam bidang olahraga tidak dapat dicapai
dengan jalan yang mudah, diperlukan dana yang besar, fasilitas yang memadai,
atlet yang berbakat, pembina atau pelatih yang profesional, dan lingkungan yang
mendukung, serta pembinaan.yang dimulai dari usia dini

Dalam Undang-Undang Keolahragaan Tahun 2005 Pada Bab 1 pasal 1
poin ke 11 menjelaskan “Olahraga pendidikan adalah pendidikan jasmani dan
olahraga yang dilaksanakan sebagai bagian proses.pendidikan yang teratur dan
berkelanjutan untuk mempereleh “pengetahunn, kepribadian, ketrampilan,
kesehatan dan kebugaran jasmani”.

Sesuai dengan undang-undang di atas pendidikan jasmani, olahraga, dan
kesehatan merupakan salah satu media untuk mendorong pertumbuhan fisik,
perkembangan psikis, keterampilan motorik, pengetahuan dan penalaran,
penghayatan nilai-nilai (sikap-mental-emosional-sportivitas-spiritual-sosial), serta

pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan dan



perkembangan kualitas fisik dan psikis yang seimbang guna mencapai suatu
prestasi dalam olahraga.

Kegiatan olahraga juga merupakan salah satu bentuk dari kependidikan.
Pendidikan jasmani - merupakan._ rangkaian.aktivitas jasmani, bermain dan
berolahraga, untuk membangun peserta didik yang sehat dan kuat sehingga dapat
menghasilkan. prestasi akademik|yang | tinggi. . Khusus untuk mata pelajaran
Pendidikan ‘Jasmani. yang di dalamnya mencakup Seluruh aktivitas olahraga,
sekolah dapat melaksanakan pembelajaran dan pembinaan yang berorientasi pada
prestasi. Salah satu cabang olahraga yang biasanya memiliki ketersediaan sarana
dan prasarana yang cukup disekolah adalah atletik, karena cabang-cabang di
dalam atletik merupakan gerakan-gerakan yang biasa dilakukan manusia sehari-
hari. Salah satu olahraga cabang atletik adalah lompat jauh.

Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakanismelompat-mengangkat kaki ke
atas ke depan dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin di udara
(melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat dan dengan jalan melakukan
tolakan satu kaki untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya. Di antara faktor
mempengaruhi hasil lompatjauh.adalah power otot tungkai, karena dengan power
otot tungkai yang baik maka hasil lompatan bisa di optimalkan. Power otot
tungkai merupakan bagian penting dalam gerakan lompat jauh.

Berdasarkan kenyataan di lapangan terlihat bahwa hasil lompat jauh siswa
puteri kelas X1 SMK Farmasi Ikasari Pekanbaru masih rendah. Lompat jauh yang
dilakukan siswa masih kurang baik, hal tersebut diketahui dari jarak lompatan

siswa yang masih dekat pada papan tolakan, hal ini terjadi kemungkinan
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disebabkan oleh tidak maksimalnya kecepatan yang dilakukan siswa sewaktu
melakukan awalan hingga saat akan melakukan tolakan. Selain itu koordinasi

gerak siswa juga masih kurang baik, hal tersebut dapat dilihat dari gerakan siswa

dalam mengimb litan menempatkan
kaki den n kurangnya
power otot tun tidak begitu
jauh dari ' S| ‘ arus melimiki

ilmiah deng dap Hasil Lompat

Jauh Pada Sis

2. Masih kurangnya koordinasi gerak buat saat lompatan

3. Tidak maksimalnya kecepatan yang dilakukan siswa sewaktu melakukan
awalan hingga saat akan melakukan tolakan.

4. Siswa kesulitan menempatkan kaki dengan ritme yang cepat dan tepat pada

papan tolakan.
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5. Kurangnya power otot tungkai siswa saat melakukan lompatan sehingga
hasilnya tidak begitu jauh dari papan tolakan.

C. Pembatasan Masalah

F. Manfaat Penelitian

Dari penelitian yang penulis lakukan diharapkan dapat memberikan manfaat
diantaranya:

1. Bagi penulis, untuk memenuhi salah satu persyaratan guna memperoleh gelar

sarjana pendidikan Strata Satu pada program studi Pendidikan Olahraga dan

Kepelatihan di FKIP Universitas Islam Riau.
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. Bagi siswa, dapat meningkatkan teknik siswa terutama dalam olahraga lompat

jauh.

. Bagi guru, sebagai bahan masukan bagi para guru olahraga terutama dalam

pemberian m ‘ ingkatan hasil lompat
SNt '..‘
arapkan ‘dapat membe angan ilmu bagi
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BAB 11

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

1.

etrik dalam
kegiatan aga, ka : eberapa tinggi lompatan
yang dihas orang dapat

melakukan tola Serts a cepa bagainya. Harsono

buh”. Menurut Herre dalam
Bafirman (2008:83) “Daya ledak yaitu kemampuan olahraga untuk mengatasi
tahanan dengan suatu kecepatan kontraksi tinggi. Kontraksi tinggi diartikan
sebagai kemampuan otot yang kuat dan cepat dalam berkontraksi”. Menurut
Jansen dalam Bafirman (2008:83) “daya ledak adalah semua gerakan eksplosif
yang maksimum secara langsung tergantung pada daya otot. Daya otot adalah

sangat penting untuk menampilkan prestasi yang tinggi”.



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

Bedasarkan pendapat-pendapat di atas penulis memberi kesimpulan bahwa
daya ledak atau power merupakan kemampuan sebagian otot untuk menampilkan

kekuatan secara eksplosif atau dalam waktu yang singkat otot dapat berkontraksi

dari kekuatan da epatan ya emam :h_ K ME kan tenaga (force)
dalam waktu yang si arus m er | : dengan kuat dalam
waktu yang S| ) saling baik pada

tubuh atau ok nbawa kejarak yang.diingi xdangkan Bompa

.@ penjelasan diatas, maka dapat
disimpulkan power atau daye ‘ ak erupakan gabungan antara kekuatan dan
kecepatan dalam waktu yang singkat untuk memberikan momentum yang paling
baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosif yang utuh mencapai
tujuan yang dikehendaki. Dengan demikian, seorang pelompat harus memiliki
power atau daya ledak otot tungkai yang bagus agar dapat melakukan lompatan

yang jauh dengan baik.



Menurut Nossek dalam Bafirman (2008:85) faktor yang mempengaruhi
daya ledak otot yaitu:

1. Kekuatan
Kekuatan _otot. menggambarkan kontraksi. yang maksimal yang
dihasilkan oleh otot.atau sekelompok otot. Dilihat dari segi latihan,
Herre 1982 dalam Bafirman (2008) membagi kekuatan menjadi tiga
macam yaitu : “ (1). Kekuatan maksimal, (2). Kekuatan daya ledak otot,
(3). Kekuatan daya tahan “. Faktor psikologis yang mempengaruhi
kekuatan kontraksi .otot' adalah /usia,. jenis kelamin, dan suhu otot.
Disamping itu.faktor yang mempengaruhi-kekuatan otot sebagai unsur
daya ledak adalah jenis serabut otot, luas otot rangka, system
metabolisme enersi, sudut sendi dan aspek psikologi.

2. Kecepatan
Menurut Matthew dalam Bafirman (2008) kecepatan adalah * suatu
kemampuan bersyarat untuk menghasilkan gerakan tubuh dalam kedaan
atau waktu yang sesingkat singkat mungkin “Disamping itu kecepatan
juga didefinisikan sebagai laju gerak, dapat berlaku untuk tubuh secara
keseluruhan atau bagian tubuh. Menurut Astrand 1986 dalam Bafirman
(2008), “ faktor yang mempengaruhi kecepatan adalah kelenturan, tipe
tubuh, usia, dan jenis kelamin”.

Dari pendapat kutipan di atas dapat dikatakan bahwa power adalah suatu
komponen kondisi fisik yang-harus dirmiliki‘oleh setiap para atlet untuk dapat
mempermudah mempelajari teknik-teknik dasar dan juga mencegah terjadinya
cedera serta untuk mencapai prestasi maksimal atau untuk menerima beban
sewaktu melakukan aktivitas.

Menurut Huda (2011:33) Kemampuan daya ledak tungkai sangat penting
dalam setiap aktivitas pada cabang olahraga terutama yang mengharuskan atlet
untuk bertolak dengan kaki. Jadi dapat dikatakan bahwa daya ledak tungkai sangat
menentukan hasil lompatan dalam lompat jauh.

b. Bentuk Otot Tungkai Secara Fisiologis
Sebagaimana kita ketahui, bahwa tubuh kita dibungkus oleh jaringan-

jaringan otot atau gumpalan daging. Jaringan-jaringan otot tersebut berfungsi



sebagai penggerak tubuh dalam melakukan gerakan. Depdikbud (2002:1226)
menyatakan bahwa “otot merupakan jaringan kenyal di tubuh manusia dan hewan
yang berfungsi menggerakkan organ tubuh. Sedangkan tungkai adalah kaki atau
seluruh kaki dari_pangkal paha ke bawah. Jadi-otot tungkai adalah jaringan kenyal
yang ada pada kaki atau dapat dikatakan daging pada bagian kaki keseluruhan”.

Dalam. ilmu Biologi. etot Tddalah: /alat, gerak aktif, karena otot dapat
menggerakkan bagian-bagian tubuh yang lain. Tungkai dengan kata lain adalah
keseluruhan kaki dari pangkal paha sampai telapak 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. Otot tungkai adalah otot yang berguna
untuk menunjang beban tubuh dan menjadi tumpuan sewaktu berdiri, berjalan,
dan berlari mereka di khususkan sebagai daya penggerak.

Otot adalah sebuah jaringan konektif dalam tubuh yang tugas utamanya
kontraksi. Kontraksi otot digunakan untuk memindahkan bagian-bagian tubuh &
substansi dalam tubuh. Santosa dkk (2012:193) menyebutkan bahwa memahami
fungsi otot adalah memahami dinamika perubahan-intraselular otot. Oleh karena
itu perlu lebih dahulu dibahas. anatomi..dan fisiologi molecular otot, agar
perubahan-perubahan yang terjadi di dalam sel-sel otot yang menjalani pelatihan
dapat lebih mudah dipahami.

Kemudian Santosa dkk (2012:193) menjelaskan bahwa secara mikroskopis
otot rangka terdiri dari satuan-satuan serabut otot. Satu serabut otot, adalah satu
sel otot, panjangnya dapat beberapa cm. Satu sel otot mempunyai banyak inti sel

yang biasanya terletak dibagian periferi dekat kepada membran sel.


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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Otot adalah alat gerak aktif, karena otot dapat menggerakkan bagian-

bagian tubuh yang lain. Tungkai dengan kata lain adalah keseluruhan kaki dari

pangkal paha sampai kelopak kaki yang dibagi menjadi dua bagian yaitu bagian

Gambar 1. Otot kaki.
Syaifuddin (2009:132)
2. Hakikat Lompat Jauh
a. Pengetian Lompat Jauh
Menurut Wiarto (2013:32) mengatakan lompat jauh adalah salah satu

cabang-cabang atletik yang populer diperlombakan. Salah satu contoh contoh atlet



terbaik dunia adalah Mike Powell yang memiliki lompatan sejauh 8,95 meter dari
Amerika dan diakui sebagai pemegang rekor dunia yang sampai saat ini belum
terpecahkan.

Menurut Iswandi (2013:4). Salah satu.cabang olahraga yang dikembangkan
di sekolah adalah cabang oahraga atletik nomor lompat jauh. Namun, pada
realitanya perkembangan lompat-jauh. di lingkungan pendidikan tergolong lambat,
bahkan cenderung statis.Untuk itu, kajian tentang lompat jauh di lingkungan
sekolah merupakan salah satu solusi yang penting dilaksanakan. Karena dengan
adanya sebuah penelitian, sekolah diberi kesempatan untuk mencari solusi dan
menggali potensi yang dimiliki siswa, khususnya kemampuan lompat jauh.

Kemudian Wiarto (2013:32) menjelaskan bahwa lompat jauh adalah suatu
bentuk gerakan melompat yang diawali dengan gerakan horizontal dan diubah ke
gerakan vertical dengan jalan melakukan tolakan pada satu kaki yang terkuat
untuk memperoleh jarak yang sejauh-jauhnya. Tujuan dari lompat jauh adalah
melompat sejauh-jauhnya dengan memindahkan tubuh dari titik tertentu ketitik
lainnya.

Senada dengan apa yang dikemukakan olenh Nurmai (2004:44) yang
menyebutkan bahwa lompat jauh adalah termasuk salah satu nomor lomba dalam
cabang atletik. Dalam nomor lompat jauh ini, seorang pelompat akan berusaha
kedepan bertumpu pada satu kaki di balok tumpuan sekuat-kuatnya untuk
mengadakan pendaratan di bak lompat dengan mencapai jarak yang sejauh-
jauhnya. Sebagai salah satu nomor lompat jauh terdiri dari unsure-unsur: awalan

(fase awal), (tumpuan, melayang ) fase utama, serta mendarat (fase akhir ).
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b. Teknik Dasar Lompat Jauh
Menurut Dikdik (2010:65): Rangkaian lompat jauh terbagi dalam beberapa

fase yaitu awalan, tolakan, melayang, dan mendarat.

3. Sarana Dan Prasarana Lompat Jauh

Dalam olahraga lompat jauh ada beberapa peralatan yang harus dipenuhi
agar dapat malaksanakan olahraga lompat jauh dengan baik. Ukuran lapangan
lompat jauh adalah sebagai berikut (Tim Abdi Guru, 2007:64):

Gambar Lapangan Lompat jauh

Panjang bak pasir :8m



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

Lebar bak pasir 12,75 m

Jarak papan tolak dengan bak pasir :1m

Panjang lintasan awalan lompat jauh : 45 m

melompat, seorang pelompat dituntut untuk mempunyai power otot tungkai yang
besar. Hal ini karena power otot tungkai yang besar akan sangat membantu
seorang pelompat untuk dapat mengerahkan tenaga dengan semaksimal mungkin
pada saat melakukan awalan, berekselerasi, kecepatan dan mempertahankan

kecepatan sampai tumpuan.
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Power Otot Tungkai
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METODOLOGI PENELITIAN

A. Jenis penelitian

orelasional dengan

agar dapat
, 2006:273).
, dan sebagai

variabel terike : ' : ) eri kelas X1 SMK

1 Kelas XI 15 orang
Jumlah 15 orang

2. Sampel

Sampel adalah bagian dari populasi yang mempunyai ciri-ciri atau
keadaan tertentu yang akan diteliti Riduwan (2005:11). Mengingat populasi hanya

sedikit maka peneliti mengambil sampel dengan teknik total sampling atau semua

15
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populasi dijadikan sampel, dengan demikian sampel penelitian berjumlah 15

orang.

C. Defenisi Operasional

berikut :
dengan suatu
jai kemampuan

otot ya uat  da , e« dalam Bafirman

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.
D. Pengembangan Instrumen

Adapun penelitian ini terdiri dari dua variabel yakni variabel bebas dan

variabel terikat. Variabel bebas adalah power otot tungkai sedangkan variabel
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terikat adalah hasil lompat jauh. Data didapat dari tes pengukuran pada variabel
terikatnya yaitu tes lompat jauh.

1. Untuk mendapatkan data tentang power otot tungkai dilakukan tes dengan

a) Testee berd | aka : utut ditekuk dan

kedua

(a) saat menumpu, dia menyentuh tanah setelah garis batas tumpuan
dengan bagian tubuh yang manapun, balok sewaktu melompat ataupun
hanya berlari tanpa melompat; atau

(b) bertumpu dari luar ujung balok tumpuan, balk sebelum atau pada
perpanjangan garis batas tumpuan; atau

(c) menyentuh tanah antara garis tumpuan dan tempat pendaratan; atau
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(d) melakukan gerakan semacam salto pada saat melakukan awalan
ataupun saat melompat; atau

(e) saat mendarat, menyentuh tanah di luar tempat pendaratan lebih dekat

Catatan (i) 3 08 an, hal ini tidak termasuk

Catatan (ii) : Berke yat i )a kaki/sepatu atlet

Catatan(iii) : Ti 2 2gage bila atlet menyentuh tanah di luar
tempat pendaratan dengan bagian tubuh manapun saat mendarat
asalkan bukan kontak pertama dan tidak menyalahi Pasal 185. 1(e)
di atas.

Catatan (iv) : Tidak termasuk kegagalan, bila seorang atlet berjalan batik melalui
tempat pendaratan, setelah meninggalkan tempat pendaratan

dengan cara yang benar.
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Catatan (v): Kecuali seperti yang disebutkan pada ayat 1 (b)diatas, bila atlet

melakukan tumpuan sebelum paean tumpuan, tidaklah dianggap

sebagai kegagalan.

5) Jarak antara garis tumpuan dan ujung terjauh tempat pendaratan minimal
10m.

6) Garis-tumpuan harus ditempatkan antara Im hingga 3m dari ujung
terdekat tempat pendaratan.

7) Konstruksi. Balok tumpuan ini harus berbentuk persegi panjang, terbuat

dari kayu atau bahan tegar lain yang cocok dengan ukuran panjang 1.22m
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+0.01m, lebar 20 cm (x2mm) dan tebal 10 cm. Balok harus berwarna
putih.

8) Papan Indikator Plastisin. Papan ini berupa papan kokoh lebar 10 cm

ayu atau bahan lain

tumpuan yang

NAL

enanjak mulai
1mm). Ujung-
at dengan jalur

bal 1 mm, atau

280,513 &

bila diisi dengan

A5 derajat. Untuk

Take-off line

Mg E-- E‘_ 'o'"m
Aun Up —= ‘\ i_,.-f'ﬂas'
20 (£2eM) ——b= Uil A
T Take-off Boarg | | —'oem(=2mmi=
10cm max

1 Matallic oulline

Gambar 4. Balok Tumpuan dan Indikator Papan Plastisin
(PASI, 2011:53)
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Bagian atas papan indikator juga harus ditutup kira-kira sepanjang 10
mm pada seluruh lebarnya dengan lapisan plastisin

Bila dipasang pada lekukan, sistem ini harus cukup kokoh untuk

paku spikes

lagi dengan

aki atlet.

cadangan yang

injakan kaki,

Catatan: Bila sumbu lintasan awalan tidak segaris dengan sumbu tempat

pendaratan, seutas pita, atau bila perlu dua utas pita harus dipasang
memanjang pada tempat pendaratan sehingga ketentuan di alas dapat

dipenuhi.
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T T

2.75m min
;_F}.Ufzwe_r_ﬁ_. _.;'f%_._‘} ..... =

SVt

10) Tempa g d : S embut sedang

nakan metode

pulan data dengan menyunting teori-
teori pendukung dari dari buku literatur di pustakaan.

3. Tes dan pengukuran
Untuk mengetahui pengaruh latihan power otot tungkai terhadap kemampuan
lompat jauh pada siswa puteri kelas XI SMK Farmasi lkasari Pekanbaru

dengan 2 tes yaitu tes power otot tungkai dengan menggunakan standing
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boardjump (Arsil, 2010:101). Dan selanjutnya untuk mengetahui hasil

lompat jauh dengan mengukur kemampuan lompat jauh (PASI, 2011:52).

Kurang dari 0,00-0,199
Antara 0,20-0,399
Antara 0,40-0,599
Antara 0,60-0,799
Antara 0,80-1,000

. Sangat rendah
: Rendah

. Sedang

. Kuat

. Sangat kuat
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BAB IV

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian

1. Data Daya s X1 SMK Farmasi
Ikasari P

‘ kontribusi

power otc eri kelas X1 SMK

tungkai siswa. p elas > : - U_menggunakan tes
standing b apatkan nilai te Ji & eter dan terendah
adalah 138 e _; -1 a ! ;‘ jan standar deviasi
sebesar 10. entimeter da ian atau_nilai. ~ ar 181 dari sampel
yang berjum

Hasil tes of i gunakan tes standing

dengan frekuensi relatif sebanya a kelas kedua dengan rentang kelas
interval 149-159 terdapat frekuensi absolut sebanyak 2 orang dengan frekuensi
relatif sebanyak 13%, pada kelas ketiga dengan rentang kelas interval 160-170
terdapat frekuensi absolut sebanyak 2 orang dengan frekuensi relatif sebanyak
13%, pada kelas keempat dengan rentang kelas interval 171-181 terdapat

frekuensi absolut sebanyak 2 orang dengan frekuensi relatif sebanyak 13%, pada

kelas kelima dengan rentang kelas interval 182-192 terdapat frekuensi absolut

24
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sebanyak 7 orang dengan frekuensi relatif sebanyak 47%. Untuk lebih jelasnya
dapat dilihat pada tabel dibawah ini:

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Daya Ledak Otot Tungkai Siswa Puteri Kelas
XI SMK Farmasi. Ikasari Pekanbaru

No =1m-,\‘ | Frekuen ‘ﬁ1m1l " Frekuensi Relatif
1 - AL LA M /R
2 | 149 . 13%
3 160 = v
o . = T
5 82 A%

Jun )0%

dalam bentuk

O
2

.\“\‘.ﬁ\.‘a‘l

grafik histog

A

l\lt‘ﬁﬂl\\’iﬂkl

7 -
r'
- e

’ [/

5
-
E
-
g
=

3

2 ‘

| ‘

0

138-148 149-159 171-181 182-192

|l C— | 2 2 2 2 7

Grafik 1. Histogram Distribusi Frekuensi Data Daya Ledak Otot Tungkai Siswa
Puteri Kelas XI SMK Farmasi Ikasari Pekanbaru
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2. Data Hasil Tes Kemampuan Lompat Jauh Siswa Puteri Kelas XI SMK
Farmasi lkasari Pekanbaru

Hasil pengukuran kemampuan lompat jauh siswa puteri kelas XI SMK

Farmasi lkasari Pekanmbaru menggunakan tes lompat jauh didapatkan nilai

kelas interval 251-259 terdapa absolut sebanyak 10 orang dengan
frekuensi relatif sebanyak 67%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel

dibawah ini:



NET} WeJS] Se}ISIoAIUN) ﬂEB){BJSﬂdJﬂ&
I disay yejepe 1ul udwnyo(g

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Hasil Kemampuan Lompat Jauh Siswa Puteri
Kelas XI SMK Farmasi lkasari Pekanbaru

-

No Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif
1 219 - 226 1 7%
2 227 7%
3 - 13%
4
5 %
R 5l 0%
Da t ig dalam bentuk
grafik hist
11 [ L .
— ¥ R
10 s ="

" | i e

1

0

218-226 227-234 235-242 243-250 251-259
[@32rias1 | 1 | 1 | 2 1 10

Grafik 2. Histogram Distribusi Frekuensi Hasil Kemampuan Lompat Jauh Siswa
Puteri Kelas XI SMK Farmasi Ikasari Pekanbaru

B. Analisa Data
Dari hasil perhitungan data standing broadjump dan data lompat jauh,

diketahui nilai korelasi daya ledak otot tungkai terhadap hasil lompat jauh siswa
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puteri kelas X1 SMK Farmasi lkasari Pekanbaru sebesar 0,746 yaitu pada kategori
sedang. Nilai korelasi tersebut menandakan bahwa daya ledak otot tungkai

seseorang memberikan pengaruh yang sedang terhadap hasil lompat jauh yang

sedang tersebut
menunjukka eda A i be b saat seorang siswa

melakukan jé n nila ibusi 2 ngkai terhadap

akan menjadi lebih baik.

. Pembahasan

Penelitian ini menunjukkan bahwa unsur daya ledak otot tungkai
memberikan kontribusi yang cukup besar terhadap hasil lompat jauh siswa, daya
ledak bermanfaat dalam menghasilkan daya dorong yang tinggi sewaktu

melakukan lompatan, sehingga hasil yang maksimal dari lompat jauh akan



bergantung dari tinggi atau rendahnya dorongan yang dihasilkan oleh daya ledak
otot tungkai.

Dalam olahraga kemampuan lompat jauh perlunya daya ledak otot tungkai
yang baik sehingga dapat memaksimalkan_hasil kemampuan lompat jauh siswa.
Dalam kemampuan lompat jauh hampir seluruh otot tungkai bekerja. Daya ledak
otot tungkal mempunyai kontribusi terhadap hasil lompat jauh sebesar 55,65%.

Hasil penelitian-ini selaras dengan hasil penelitian yang telah dilakukan
oleh Iswandi (2013:8) Berdasarkan tabel 4 menunjukkan koefisien korelasi antara
daya ledak otot tungkaiterhadap hasil lompat jauh gaya jongkok diperoleh rhiwng
sebesar = 0,674. Untuk uji koefisien korelasi dilakukan dengan mendistribusi
harga rhitng dEMNGAN rianel untuk o = 5%, dengan N = 32'dan df=n-K atau 32-2 = 30,
jadi hasil ripe Sebesar = 0,361. Artinya bahwa ada hubungan secara signifikan
antara daya ledak otot tungkai terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok.

Selain  power otot tungkai masih ada faktor-faktor lain yang
mempengaruhi hasil kemampuan lompat jauh sebesar 44,35% faktor-faktor
tersebut diduga dari kecepatan lari, keseimbangan,.dan koordinasi yang dimiliki
seseorang.

Sebagaimana kecepatan, menurut Irawadi (2011:62) Kecepatan (speed)
diartikan sebagai kemampuan seseorang dalam berpindah tempat dari satu titik ke
titik yang lainnya dalam waktu yang sesingkat singkatnya. Kecepatan ini sangat
berguna untuk mendapatkan daya sewaktu melompat.

Selanjutnya keseimbangan sebagaimana menurut Widiastuti (2011:144)

keseimbangan adalah kemampuan mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara
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tepat pada saat berdiri (static balance) atau pada saat melakukan gerakan
(dynamic balance). Kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan

dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain visual, telinga (rumah siput).

103 n. bahwa koordinasi

TR ARk

0
<>

ditampilka

Ber
melakukan
penunjang se
koordinasi ge

hasil lompat jaut



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan

iy disay yejepe il udwnyo(]

siswa.

nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog
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