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ABSTRAK 

Rio Ariyanto, 2019. Skripsi : Kontribusi Power Otot Tungkai Terhadap Hasil 
Lompat Jangkit Mahasiswa Putra Kelas 3A Penjaskesrek Universitas Islam 
Riau. 

Masalah dalam penelitian ini adalah unsur Power otot tungkai yang masih 
belum optimal, hal ini terlihat  sangat kurang dimiliki oleh mahasiswa tesebut dalam 
melakukan lompatan, dan saat melakukan lompatan masih banyak siswa yang 
melakukanya dengan ragu-ragu sehingga, serta ketika melakukan lompatan masih 
banyak yang melakukan tolakan dengan power yang masih lemah. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui seberapa besar kontribusi power otot tungkai terhadap 
hasil lompat jangkit mahasiswa kelas 3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau. Jenis 
penelitian ini adalah kolerasi. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa kelas 
3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau  sebanyak 18 testi dan dengan sampel adalah 
mahasiswa kelas 3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau   sebanyak 18 testi.Teknik 
analisa  data yang digunakan adalah uji r. berdasarkan hasil penelitian terdapat 
kontribusi power otot tungkai terhadap hasil lompat jangkit mahasiswa putra kelas 
3A penjaskesrek Universitas Islam Riau sebesar 64,881%. Dan dengan r hitung 
sebesar 0,801. 
 
Kata Kunci : Power otot Tungkai, Lompat Jangkit 
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ABSTRACT 
 

Rio Ariyanto, 2019. Thesis: Contribution of Power of Leg Muscles to Jumping 
Outcomes of Male Students of Class 3A of Nursing Science in Riau Islamic 
University. 
 
 The problem in this study is that the limb muscle power is still not optimal, this 
seems very lacking in the students in making a leap, and when making a leap there are 
still many students who do it with hesitation so that, as well as jumping, there are still 
many who do repulsion with power that is still weak. This study aims to find out how 
much the contribution of leg muscle power to the results of infectious jumps of grade 
3A students in the Health Center of Islamic University of Riau. This type of research is 
correlation. The population in this study were students of grade 3A Penjaskesrek 
Islamic University of Riau as many as 18 testes and with a sample of 3A grade students 
Penjaskesrek Riau Islamic University as many as 18 tests.The data analysis technique 
used was the r test. based on the results of the study there is a contribution of leg muscle 
power to the results of infectious jump of male students of grade 3A penjaskesrek Riau 
Islamic University of 64.81%. And with r count of 0.801. 
 
Keywords: Power of Leg Muscles, Outbreak Jump 
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BAB  I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  Masalah  

  Pelaksanaan pendidikan jasmani dan olahraga merupakan sebuah investasi 

jangka panjang dalam upaya pembinaan mutu sumber daya manusia Indonesia. Hasil 

yang diharapkan itu akan dicapai dalam jangka yang cukup lama. Karena itu, upaya 

pembinaan bagi masyarakat dan peserta didik melalui pendidikan jasmani dan 

olahraga perlu terus dilakukan dengan kesabaran dan keikhlasan untuk berkorban. 

Pendidikan sendiri memiliki banyak pengertian yang berbeda, akan tetapi maksud 

dan tujuannya tetap tertuju pada peningkatan kualitas sumber daya manusia. Di 

dalam Undang-Undang Sistem Pendidikan Nasional No. 20 Tahun 2003 disebutkan 

bahwa “Pendidikan adalah usaha sadar dan berencana untuk mewujudkan suasana 

belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan 

potensi dirinya untuk memiliki power spiritual keagamaan, pengendalian diri, 

kepribadian, kecerdasan, ahlak mulia serta keterampilan yang diperlukan dirinya, 

masyarakat, bangsa dan negara”. 

  Hal ini menunjukan bahwa pendidikan tidak hanya berperan dalam hal 

pengetahuan, kecerdasan, dan keterampilan saja, namun pendidikan juga berperan 

membentuk manusia yang beriman, dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, 
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berbudi pekerti luhur, berkepribadian mantap dan mandiri, serta memiliki tanggung 

jawab dalam kehidupan bermasyarakat, berbangsa, dan bertanah air. Pendidikan 

jasmani, olahraga, dan kesehatan sebagai bagian dari pendidikan memiliki peran 

yang sama dengan pendidikan itu sendiri. 

Atletik merupakan kegiatan jasmani yang terdiri dari gerakan-gerakan yang 

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

sarana untuk pendidikan jasmani dalam upaya meningkatkan daya tahan, power, 

kecepatan, kelincahan dan lain sebagainya, selain untuk sarana pendidikan juga 

sebagai sarana penelitian bagi para ilmuan. 

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

makna bertanding atau berlomba. Istilah Athlon hingga saat ini masih sering 

digunakan seperti yang kita dengar kata “Pentathlon” atau “Decathlon”. Pentanthlon 

memiliki makna panca lomba, sedangkan Decathlon adalah dasa lomba dengan 

perlombaan ini terdiri dari sepuluh jenis lomba. Atletik  merupakan  salah  satu  

contoh  materi pembelajaran  dalam  pendidikan  jasmani  yang mengutamakan  

aspek  motorik.  Atletik  sendiri mempunyai kedudukan sebagai “Mother of Sport”, 

dimana gerakan-gerakannya yang begitu kompleks sehingga hampir semua jenis 

olahraga mengadopsi gerakan dari Atletik. 

 Atletik   sendiri  memiliki  beberapa  nomor, diantaranya  ada  nomor  lari,  

lempar,  dan  lompat. Salah  satu  nomor  lompat  dalam  nomor  olahraga.  Lompat 

jangkit  sendiri  merupakan  olahraga  yang memerlukan  ketepatan  koordinasi  
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tubuh  yang kompleks,  power,  dan  keseimbangan.  Berbeda dengan  lompat  jauh,  

lompat  jangkit  memiliki  tiga jenis tolakan yang diantaranya adalah tolakan pada 

waktu  berjingkat,  tolakan  pada  waktu  melangkah, dan  tolakan  pada  waktu  

melompat.  Secara  garis besar  lompat  jangkit  adalah  suatu  gerakan  lompat yang  

merupakan  rangkaian  urutan  gerak  yang dilakukan  dengan  berjingkat,  

melangkah,  dan melompat dalam usaha untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya.  

Melihat  banyaknya  koordinasi gerakan  yang  dilakukan  dalam  lompat  jangkit, 

maka  banyak  faktor  yang  mempengaruhi  guna menghasilkan  gerakan  yang  

benar  dan  hasil lompatan yang maksimal. 

 Power  otot  tungkai  sangat penting untuk mendukung hasil lompatan. 

power adalah komponen kesegaran jasmani berupa hasil otot menahan suatu beban 

dalam jangka waktu tertentu. power  ini sangat dibutuhkan dalam melakukan 

aktivitas olahraga seperti lompat jangkit. Hasil lompat jangkit sangat ditentukan 

adanya power  otot terutama otot kaki yang maksimal sehingga hasil lompatan akan 

lebih maksimal. 

Apabila seorang memiliki power  otot tungkai yang kuat berarti ia akan 

semakin memiliki kesempatan untuk melompat  baik daripada mereka yang kurang 

memiliki power otot tungkai. power  otot tungkai adalah hasil otot tungkai kaki 

dalam  menerima beban sewaktu bekerja. Tungkai memberikan  keseimbangan pada 

tubuh saat akan melaksanakan lompatan. 
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 Untuk dapat mengembangkan hasil lompatan, maka harus ditunjang dengan 

komponen-komponen kondisi fisik yang merupakan syarat dalam melakukan 

lompatan  yang benar seperti power, kecepatan, daya ledak, keseimbangan, 

kelentukan, kelincahan dan pengembangan koordinasi, dengan demikian  komponen- 

komponen tersebut haruslah dilatih dengan baik.  Sebab lemah salah satu komponen 

fisik akan mengakibatkan melemahnya dan tidak efektivitas  lompatan  dalam lompat 

jangkit. 

Dari berbagai komponen-komponen kondisi fisik di atas, maka power  

memegang peranan yang sangat penting dalam lompat jangkit khususnya dalam 

melakukan lompatan. power  yang dimaksud adalah power otot tungkai, karena 

dengan adanya power otot tungkai yang baik maka seorang pemain dapat 

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

komponen-komponen kondisi fisik yang dapat meningkatkan dan berpengaruh pada 

kemampuan melakukan lompatan dalam lompat jangkit 

Berdasarkan observasi terhadap mahasiswa Penjaskesrek Universitas Islam 

Riau kelas 3A dalam kegiatan olahraga khususnya nomor  lompat jangkit terdapat 

kendala-kendala yaitu masih kurang baik dalam melakukan lompat jangkit. Hal ini 

disebabkan karena kurangnya power,  kordinasi, keseimbangn serta daya ledak otot 

tungkai  yang dimiliki mahasiswa, unsur- unsur tersebut memiliki peranan yang 

sangat penting untuk melakukan suatu lompatan yang baik, seperti halnya unsur 

power yang dirasa sangat kurang dimiliki oleh mahasiswa tesebut dalam melakukan 
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lompatan,  karena unsur power merupakan hasil otot tungkai kaki dalam  menerima 

beban sewaktu bekerja. Tungkai memberikan  keseimbangan pada tubuh saat akan 

melaksanakan lompata, selain unsur power yang dirasa kurang terdapat juga berbagai 

unsur yang kurang seperti koordinasi, keseimbangan, dan  lainya. 

 Setelah  memahami  teori  dan  melihat  kejadian  langsung di lapangan, 

penulis  merasa  tertarik untuk melakukan  penelitian  tentang  power otot tungkai 

dan lompat jangkit mahasiswa dengan judul : “Kontribusi Power Otot Tungkai 

Terhadap Hasil  Lompat Jangkit  Mahasiswa Putra  Kelas 3A Penjaskesrek 

Universitas Islam Riau”. 

B. Identifikasi  Masalah 

 Berdasarkan  latar  belakang  masalah  dan gejala-gejala yang ditemui di 

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

1. Kurangnya  power  otot tungkai saat melakukan tolakan dalam  melakukan  

lompat jangkit. 

2. Belum sempurnanya keseimbangan saat melakukan tolakan dalam  

melakukan lompat jangkit. 

3. Kurangnya kecepatan awalan  saat melakukan  lompatan dalam lompat 

melakukan lompat jangkit. 

4. Belum sempurnanya koordinasi gerakan yang baik ketika melakukan 

lompatan dalam lompat jangkit. 
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C. Pembatasan Masalah 

 Masalah dalam  penelitian ini dilihat dari faktor-faktor yang mempengaruhi 

hasil lompat jangkit. Namun tidak semua faktor-faktor yang mempengaruhi hasil 

lompat jangkit akan diteliti, karena keterbatasan biaya, waktu, dan kemampuan 

peneliti sehingga perlu adanya pembatasan dalam penelitian ini. Adapun  komponen  

yang  jadi  batasan  masalah dalam penelitian ini adalah   kontribusi  power otot 

tungkai terhadap hasil lompat jangkit mahasiswa putra kelas 3A  Penjaskesrek 

Universitas Islam Riau?  

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan  pembatasan  masalah  yang  sudah peneliti kemukakan di atas 

dapat dirumuskan  masalah  penelitian ini sebagai berikut : Apakah terdapat 

kontribusi  power otot  tungkai  terhadap hasil   lompat  jangkit  mahasiswa putra  

kelas 3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau?. 

E.  Tujuan Penelitian  

Sesuai dengan rumusan  masalah diatas, maka penulis mempunyai tujuan  

dalam  penelitian ini yaitu : Untuk mengetahui kontribusi dan  seberapa  besar  

kontribusi  power otot tungkai terhadap  hasil  lompat Jangkit  mahasiswa putra  

kelas 3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau. 
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F.  Manfaat Penelitian  

Adapun  kegunaan  penelitian yang diharapkan dari penelitian yang penulis 

lakukan ini adalah : 

Manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Bagi Guru  : 

 Memudahkan seorang  guru  mengidentifikasi  hasil  dasar siswa 

melakukan lompat jangkit. 

 Mengidentifikasi apakah power otot tungkai    merupakan  faktor 

penentu  hasil  belajar  mahasiswa penjaskesrek  kelas 3A  pada 

lompat jangkit. 

 Sebagai  evaluasi  untuk  proses pembelajaran berikutnya. 

2. Bagi Mahasiswa : 

Mengetahui   faktor  yang mempengaruhi  untuk  mencapai  hasil 

belajar yang maksimal. Setelah  mengetahui  solusi  yang  tepat, prestasi 

belajar akan dicapai. 

3. Bagi Peneliti 

 Mengetahui  besarnya  kontribusi power  otot  tungkai  dengan  hasil 

belajar lompat jangkit siswa. 

 Dapat  digunakan  sebagai  bahan  acuan penelitian selanjutnya. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A.   Landasan Teori 

1. Hakikat Power                       

a. Pengertian Power 

Power adalah salah satu unsur kondisi fisik yang sangat dominan dalam 

kehidupan manusia yang berhubungan dengan gerak sertaaktifitas manusia. 

Menurut pendapat Ismaryati  (2008:59) Power menyangkut kekuatan dan 

kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran 

kekuatan otot yang maksimal waktu secepat-cepatnya. 

Sedangkan menurut pendapat Arsil (2000:80) Daya ledak (Power) 

merupakan “komponen biomotorik yang penting dalam kegiatan olahraga. Daya 

ledak sangat ditentukan oleh kemampuan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot 

secara dinamis, eksplosif dalam waktu yang cepat. gerakan daya ledak berupa 

asiklik dan siklik dan daya ledak dilihat dari macamnya daya ledak absolut dan 

relative. 

Sementara menurut pendapat Harsono (2001:24) Power adalah produk dari 

kekuatan dan kecepatan, Power adalah kemampuan otot untuk mengarahkan 

kekuatan maksimal dalam waktu yang amat singkat . kalau dua orang induvidu 

masing masing dapat mengangkat beban beratnya 50 kg akan tetapi yang seorang 

dapat mengangkat lebih cepat daripada yang lain, maka  orang itu dikatakan 



10 
 

mempunyai power yang lebih baik dari pada orang yang mengangkat nya lebih 

lambat. 

Dari penjelasan tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa Power (daya 

ledak) adalah kemampuan  mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu 

yang sesingkat singkatnya untuk memberikan momentum yang paling baik pada 

tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang 

dikehendaki. 

b. Faktor Yang Mempengaruhi Power ( Daya Ledak) Otot Tungkai 

Ada beberapa factor  mempengaruhi Power yaitu: 

1. Kekuatan  

Menurut Harsono (2001:24) orang yang mengangkat suatu beban 

yang beratnya 50 kg adalah oranh yang mempunyai kekuatan 2 kali lebih 

besar dari pada orang yang hanya mengangkat 25 kg. 

Kekuatan otot mengambarkan kontraksi maksimal yang dihasilkan, 

oleh otot atau sekelompok otot. Dilihat dari segi latihan, menurut Herre 

dalam Asril (2000:74) mengemukakan bahwa membagi kekuatan menjadi 

tiga bagian, yaitu: 

a. Kekuatan maksimal. 

b. Kekuatan daya ledak. 

c. Kekuatan daya tahan. 

Faktor fisiologis yang mempengaruhi Power otot tungkai adalah 

usia, jenis kelamin dan suhu otot. Faktor yang mempengaruhi kekuatan 
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otot sebagai unsure daya ledak adlah jenis serabut otot, luas otot rangka, 

system metabolism energy, sudut sendi dan aspek psikologis. 

2. Kecepatan  

Kecepatan adalah suatu kemampuan bersyarat untuk menghasilkan 

gerak tubuh dalam keadaan atau waktu sesingkat singkatnya . Menurut 

Astrand dalam Asril (2000:75) menyatakan bahwa “faktor yang 

mempengaruhi kecepatan adalah kelenturan, tipe tububh, usia dan jenis 

kelamin. Berdasar kan penjelasan pendapat diatas, maka dapat 

disimpulkan bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi Power adalah 

kekuatan dan kecepatan. Kekuatan sangat berpegaruh dalam kegiatan 

olahraga, apabila tidak memiliki kekuatan seseorang tidak dapat 

melakukan aktifitas dengan maksimal begitujuga jika dikaitkan dengan 

olahraga cabang lompat jangkit Power mempengaruhi hasil lompatan dan 

kecepatan yang seimbang juga sangat mempengaruhi. 

Menurut Harsono (2001:36) kecepatan dapat di kembangkan 

melalui metode latihan seperti, lari akselarasi, uphill, downhill, repetition 

traning,sprint traning, hollow sprint, pickup sprints. 

2.  Hakikat Lompat Jangkit 

a. Pengertian Lompat Jangkit 

Lompat jangkit atau sering disebut juga lompat tiga, dalam bahasa 

inggrisnya disebut “Triple Jump”. Dikatakan juga lompat tiga karena lompat 

jangkit ini terdiri dari tiga lompatan yaitu jangkit, langkah dan lompat.  Lompat  

jangkit  adalah  suatu  lompatan  yang terdiri dari sebuah jingkat (hop), sebuah  
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langkah (step), dan sebuah lompat ( jump ) yang dilakukan secara  berurutan  dan  

terpadu.  Sedangkan mengenai  rangkaian  urutan  geraknya  secara lengkap  

adalah  dimulai  dari  awalan,  kemudian jingkat,  melangkah,  dan  diakhiri  

dengan melompat seperti pada lompat jauh. 

Menurut pendapat Gerry (2003: 161) seperti  lompat  jauh,  lompat  jangkit 

membutuhkan  kecepatan  dan  kelenturan,  namun kedua  nomor  tersebut  

berbeda  dimana  lompat jangkit melibatkan tiga lompatan berurutan, yang 

semuanya saling berkaitan. Untuk mencapai jarak sejauh  mungkin,  siswa  harus  

mengimbangi  usaha pada  ketiga  lompatan.  Bentuk  unik  lainnya  dari lompat  

jangkit  adalah  tuntutan  yang  besar  pada kemampuan memantul (yaitu, 

kemampuan untuk melompat,  mendarat,  dan  melompat  lagi).  Ini berarti  

pelompat  jangkit  tidak  hanya  haruslah seorang  sprinter  yang  baik  tapi  juga  

memiliki kekuatan  otot  dan  kelenturan  untuk  memantul pada tiga lompatan 

berurutan.  

Dalam buku Adang Suherman,dkk (2001:141) dijelaskan bahwa 

persyaratan pelompat jangkit banyak didapat pada pelompat jauh, oleh karena itu 

tidak mengherankan andai kata ada siswa lompat jauh juga sebagai siswa lompat 

jangkit. menyebutkan bahwa “ prestasi lompat jangkit adalah 70 sampai 75 % dari 

tiga kali prestasi lompat jauh”.  

Power dan stamina dalam lompat jangkit lebih banyak daripada lompat 

jauh. Hal ini karena dalam lompat jauh siswa hanya melakukan satu kali tolakan 

untuk memperoleh jarak yang sejauh-jauhnya, sedangkan dalam lompat jangkit 
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siswa mekukan tiga kali tolakan untuk memperoleh sejauh-jauhnya. Sehingga 

dengan demikian dalam lompat jangkit siswa harus mempunyai stamina dan 

Power yang lebih banyak agar ia mampu melakukan tiga kali tolakan secara 

berturut-turutb dengan efektif.  

b. Teknik dasar lompat Jangkit 

Menurut pendapat Gerry (2003:161) seperti lompat jauh, lompat jangkit 

membutuhkan kekuatan dan kelenturan. Namun kedua nomor tersebut berbeda 

dimana lompat jangkit melibatkan tiga lompatan beruntun, yang semuanya saling 

berkaitan. Untuk mencapai jarak sejauh mungkin, siswa harus mengimbangi pada 

ketiga lompatan. 

Secara garis besar ada tiga fase gerakan pada lompat jangkit, yaitu awalan, 

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

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

diuraikan langkah-langkah sebagai panduan untuk kalian dalam melakukan 

lompat jangkit.: 

1)  Awalan 

   Tujuan awalan adalah: 

a. Memperoleh kecepatan horizontal yang maksimal. 

b. Mempersiapkan tolkan pertama yang efektif dari papan tolakan. 

Adapun tahap yang perlu diperhatikan dalam melakukan awalan ini adalah: 

a. Tahap percepatan dalam menemuh jarak kurang lebih dari 2/3 dari 

seluruh jarak awalan 



14 
 

b. Tahap irama ersiapan dengan menempuh jarak kurang lebih 5-6 langkah 

terahkir. 

Perbaikan rekor lompat jangkit kebanyakan disebabkan oleh awalan yang 

lebih panjang dan cepat. Panjang awalan ini tergantung pada kemampuan 

siswa/orang untuk mencapai kecepatan maksimalnya. Pelompat yang cepat 

mencapai kecepatan maksimalnyamemerlukan awalan yang lebih pendek daripada 

lompat yang lamban mencapai kecepatan maksimalnya . 

Pada tahap pertama dalam awalan, pelompat harus mengembangkan 

kecepatan yang relative tinggi, yang dapat diperoleh melalui kecepatan pecepatan 

lari. Thap kedua dalam awalan berhubungan dengan persiapan menolak, badan 

bagian atas semakin tegak semangkin panjang, tetapi kecepatan lari harus 

dipertahankan tiding mengurang. 

2) Jingkat  

Hal hal yang harus diperhatikan pada waktu melakukan jingkat antara lain: 

1. Usahakan agar sedikit mungkin kehilangan kecepatan horizontal. 

2. Memperoleh jarak jingkat sejauh-jauhnya sambil tetap siap melakukan 

tolakan langkah ( step) yang terkontrol 

3. Mempersiapkan pendaratan dan tolakan langkah (step) berikutnya. 

4. Memelihara keseimbangan 

Gerakan jingkat terdiri dari menolak, melayang, dan  mendarat.menolak 

harus dilakukan dengan cepat sambil membawa badan kedepan. Telapak kaki 

tolak menolak mulai dari bagian datar mengelinding hingga keujungnya. Titik 

berat badan tidak boleh merendahkan untuk memperoleh pelencengan kaki tolak 
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yang lebih baik. Kekuatan menolak dibantu oleh ayunan kaki ayun dan tangan. 

Paha ayun membentuk garis horizontal dan lutut lentur membentuk sudut. 

Kelenturan lutut membuat tungkai menjadi bandulan pendek, membiarkan ayunan 

yang cepat ke depan. Tubuh bagian atas tegak, gerk lengan yang mengayun 

disesuaikan dengan irama lari untuk menjaga keseimbangan. Selama melayang, 

kedua tungkai pelompat melakukan gerakan langkah semedikian  rupa sehingga 

tungkai tolak siap untuk melakukan yang efektif pada waktu melangkah. Paha dari 

tungkai harus diangkat setinggi-tingginya sehingga membentuk posisi tolak 

dengan tungkai tolak berada didepan dan tungkai ayun rileks berada dibelakang 

tubuh. Kaki tolak melakukan pendaratan yang diawali dengan gerakan yang 

energik kebawah dan kebelakang. 

Pendaratan dilakukan dengan bagian telapak kaki yang rata,kira kira 30 cm 

didepan proyeksi vertical titik berat badan. Pendaratan dengan bagian telapak kaki 

yang rata itu dimaksudkan agar tekanan badan tertumpu pada permukaan yang 

agak lebar. Gerakan tungkai menolak bersifat menekan denagan tubuh tegak 

untuk menghindari posisi yang tidak seimbang. 

3) Langkah  

Keseluruhan gerak tahap langkah pada dasarnya sama dengan keseluruhan 

pada waktu jingkat. Tahap langkah ini merupaka lompatan yang paling 

menyulitkan para pelompat tiga. Tungkai yang sama harus menolak kembali 

untuk melakukan langkah. Pada waktu yang sama kecepatan horizontal sebagian 

besar sudah hilang ketika melakukan jingkat, sehingga jarak yang diperoleh pada 
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tahap langkah ini merupakan jarak yang terpendek dari tiga gerakan lompatan 

yang dilakukan dalam lompat jangikt. 

Pada tahap langkah ini, lutut kaki ayun ditarik keatas setingi-tingginya. 

Kedua lengan mengayun kearah yang berlawanan dengan kedua gerakan kaki 

tolak yang semula kencang mulai dirilekskan bengkok dibelakang tubuh dan lutut 

kaki ayun lurus kedepan siap untuk melakukan pendaratan. Pendaratan dilakukan 

dengan bagian telapak kaik yang datar. Titik berat badn ketika mendarat berada 

pada telapak kaki yang datar. Titik berat badan ketika mendarat berbeda pada 

telapak kaki depan yang sedang mendarat. 

 

4) Lompat 

        Yang perlu diperhatikan pada tahap melompat antara lain adalah : 

1) Menghindari hilangnya kecepatan horizontal yang terlalu besar 

melalui tolakan yang cepat dan kuat. 

2) Menjaga keseimbangan ketika melayang. 

3) Mempersiapkan pendaratan. 

        Pada tahap lompat (jump) ini, pelompat akan  kehilangan keepatan horizontal 

lebih besar dari pada tahap jingkat dan langkah yang dilakukan sebelumnya. 

Semua gaya dalam lompat jauh dapat diterapkan dalam tahap lompat ini. Dengan 

demikian teknik-teknik dalam lompat ( jump) ini dapat dipelajari dari teknik 

teknik lompat jauh, demikian pula mengenai teknik mendaratnya. Perbedaanya 

dengan tahap lompat pada lompat jauh adalah : kecepatan horizontal dalam 
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lompat jauh, sehingga melompat tidak mungkin mencapai jarak seperti yang 

ditempuh dalam lompat jauh. 

c. Sarana dan Prasarana Lompat Jangkit 

Menurut pendapat Gery (2003:168) jarak takeoff dapat dimodifikasi 

menjadi 5 hingga 8 meter dari bak pasir. Jarak yang dipilih akan tergantung pada 

usia dan kemampuan., karena kemampuan lompat seseorang siswa  sangat 

berbeda dengan kemampuan seorang atlet. Untuk lebih jelas dapat dilihat dari 

ganbar dibawah ini. 

 

Gambar 2. Modifikasi Lapangan Lompat Jangkit 

 

B. Kerangka Pemikiran  

Power adlah salah satu unsure kondisi fisik yang sangat dominan daam 

kehidupan manusia yang berhubungan dengan gerak serta aktifitas manusia. 

Menurut pendapat Ismiyarti ( 2008:59) power menyangkut kekuatan dan 

kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran 
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kekuatan otot yang maksimal waktu secepat-cepatnya karena itu mengambil 

peranan penting dalam menetukan hasil lompatan yang akan dilakukan. 

 

 Lompat  jangkit  adalah  salah  satu  cabang  olahraga  atletik dalam 

nomor  lompat  yang  mengharuskan   pelompat  atau  atlet  melakukan  lompatan 

dengan  cara  berjingkat  dengan  aturan  yang  sudah  ditetapkan  untuk mencapai  

jarak  sejauh  mungkin.  Beberapa  faktor  keberhasilan   lompat jangkit  dapat  

ditentukan  oleh  kecepatan  lari  pada fase awalan,  kelenturan otot  kaki  pada 

fase tolakan, dan kekuatan otot tungkai pada fase berjingkat. 

Peneliti  mengupas  tentang  kontribusi  kekuatan  otot  kaki  terhadap 

hasil lompat jangkit,  dalam  nomor  lompat jangkit ini sangat dibutuhkan 

kekuatan otot tungkai  untuk  menunjang  jarak yang dihasilkan dalam lompatan 

tersebut. Maka  penelit  ingin  mengetahui  seberapa  besar  sumbangan  kekuatan 

otot  kaki  terhadap hasil lompat jangkit pada mahasiswa putra kelas 3A 

Penjaskesrek Universitas Islam Riau. 

        

 

Keterangan :  

Tes Standing Boardjump  =  Variabel Bebas. 

Tes  Lompat Jangkit          =  Variabel Terikat. 

 

 

Tes Standing Board 
Jump 

Tes Lompat Jangit 
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C. Hipotesis 

Berdasarkan  anggapan  dasar  tersebut, maka penulis merumuskan 

hipotesis  sebagai  berikut:  Terdapat  kontribusi  Power  otot  kaki  terhadap  hasil 

lompat  jangkit pada  mahasiswa  putra  kelas  3A  Penjaskesrek  Universitas  

Islam Riau. 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

A.  Jenis Penelitian 

 Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian korelasional yang 

bertujuan  untuk  mengetahui  seberapa  besar  hubungan  power  otot tungkai 

terhadap Hasil lompat jangkit  mahasiswa putra kelas 3A Penjaskesrek Universitas 

Islam Riau. Korelasional adalah suatu penelitian yang dirancang untuk menentukan 

tingkat hubungan variabel-variabel yang berbeda dalam suatu populasi dan bertujuan 

untuk mengetahui seberapa besar hubungan antara variabel bebas dan variabel 

terikat. Adapun yang menjadi variabel bebas adalah power  otot tungkai (X) 

sedangkan menjadi Variabel terikat adalah Lompat Jangkit (Y).  

 

 

  
Keterangan : 
  X = Variabel Bebas 
  Y = Variabel Terikat 
 
B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi  

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

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

penelitian,maka penelitian merupakan penelitian populasi. Studi atau penelitianya 

       X                   Y 
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juga disebut studi populasi atau studi sensus. Populasi dalam penelitan ini adalah 

mahasiswa putra kelas  3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau yang berjumlah  18 

testi. 

2. Sampel  

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

penelitian sampel apabila penelitian dimaksud untuk menggeralisasikan hasil 

penelitian sampel.  Menurut Arikunto (2010:174) dalam menentukan jumlah sampel 

dalam penelitian ini menggunakan teknik total sampling dimana sample di ambil 

semua. Jadi sample yang diambil untuk penelitian berjumlah berjumlah 18 testi. 

C. Definisi Operasional 

Untuk mempermudah dan memberikan batasan dalam pelaksanaan 

penelitian  terhadap  permasalahan  yang  ditentukan  dilapangan  agar  tidak terjadi  

kesalahan  persepsi,  maka  pengoperasionalan  variabel  dari  penelitian ini adalah : 

1. Power adalah kemampuan  mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu 

yang sesingkat singkatnya untuk memberikan momentum yang paling baik 

pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosif yang utuh mencapai 

tujuan yang dikehendaki. 

2. Lompat jangkit adalah rangkaian suatu gerak lari, lompat dengan suatu 

gerakan yang cepat dari lompatan-lompatan atau tumpuan yang telah 

ditentukan yaitu dua kali jingkat kaki yang sama dan satu kaki yang lain 



22 
 

dengan gerakan yang tidak terputus dan Lompat jangkit sering disebut lompat 

tiga. 

D. Pengembangan Instrumen 

Untuk mengumpulkan data yang diperlukan pada penelitian ini di gunakan 

instrument tes lompat jangkit. 

1. Tes Standing Board Jump 

 Menurut Widiastuti  (2015:101) untuk mengukur gerak ekplosif kaki 

bagan bawah ( tungkai bawah)  dilakukan test Standing Board Jump. 

Tujuan  :  Mengukur power otot  tungkai kearah depan. 

              Perlengkapan  :  1. tempat  yang datar. 

   2. Meteran. 

 3. Isolasi atau bahan lain yang bisa digunakan untuk 

    membuat garis batas. 

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

        lutut ditekuk, tanagn dibelakang badan. 

 2. Testi berdiri dibelakng garis batas, kaki sejajar, di 

    tekuk, tangan dibelakang badan. 

 3. Ayun tangan dan melompat sejauh mungkin    

kedepan dan kemudian mendarat dengan dua kaki 

bersama-sama. 
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4. Beri tanda bekas pendaratan dari bagian tubuh yang 

terdekat dengan garis start. 

  Penilaian  :   Hasil loncatan testi dari bekas pendaratan badan atau 

       anggota badan yang terdekat garis start sampai dengan 

       garis start. 

2. Tes Lompat Jangkit  

Menurut pendapat Gunther Bernard (2011:111) teknik dalam 

melakukan lompat jangkit adalah sebagai berikut : 

 Tujuan  :  Untuk mengetahui jarak lompatan dan hasil belajar. 

 Alat :  Bak lompat jangkit, meteran dan  alat tulis 

 Persiapan :  Subyek  berdiri  pada  ujung  lintasan awalan. 

  Pelaksanaan : Subyek  melakukan  lompat jangkit yaitu melakukan   

awalan  dengan  berlari  kemudian  melakukan  jingkatan  

pada  garis  awalan  lalu  melangkah  dilanjutkan  dengan  

melompat,  kemudian mendarat.  Jarak lompatan diukur  

dengan  satuan  meter.  Setiap  siswa  diberi  tiga kali  

kesempatan  dan  diambil  salah  satu  skor yang terbaik. 

 Penilaian : Hasil lompatan testi diukur dari bekas pendaratan atau 

anggota tubuh yang terdekat sampai garis  tempat 

melakukan awalan jingkat (hop) 
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E. Teknik Pengumpulan Data 

Sejalan dengan metode yang penulis gunakan dalam penelitian ini, maka 

teknik yang digunakan adalah : 

a. Teknik Observasi 

  Observasi adalah teknik yang dilakuakan penulis dengan pengamatan 

lansung ke objek atau tempat penelitian dilapangn guna untumendapatkan 

mendapatkan dan mencari informasi mengenai adanya hubungan Teknik yang 

dilakukan dengan pengamatan langsung keobjek penelitian untuk mencari data 

tentang hubungan power otot tungkai terhadap hasil lompat jangkit mahasiswa putra 

kelas 3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau. 

b. Teknik perpustakaan 

Teknik ini digunakan untuk  mendapatkan informasi tentang definisi konsep-

konsep dan teori-teori yang ada hubungannya dengan masalah yang diteliti oleh 

penulis untuk dapat dijadikan landasan teori dalam penelitian ini. Dalam hal ini 

peneliti ingin mencari hubungan antara hubungan power otot tungkai terhadap hasil 

lompat jangkit mahasiswa putra kelas 3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau. 

c. Tes dan Pengukuran 

Menurut Nurhasan  (2001 : 33) “Validasi adalah tes yang mampu mengukur 

apa yang hendak diukur. Sebuah instrument dikatakan valid apabila mampu 

mengukur  apa  yang  diinginkan  dan dapat mengungkap data dari variabel yang 
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diteliti secara tepat”. Tes  dalam  penelitian  ini  menggunakan  tes standing board  

jump  dan  tes  lompat  jangkit. 

F. Teknik Analisis Data 

Analisis data yang digunakan peneliti dalam penelitian ini adalah korelasi 

product moment. Tehnik ini dilakukan untuk mencari koefisien kolerasi antara power 

otot tungkai terhadap hasil lompat jangkit : Menurut Sudijono ( 2009: 206) Rumus 

Korelasi “r” Product Moment  

Rumus Person:  

rxy =
𝑁∑𝑋𝑌 − (∑𝑋)(∑𝑌)

�{𝑁∑ X2 − (∑X)2}{𝑁∑𝑌2 − (∑𝑌)2}
 

Keterangan : 

rxy  : Angka indeks Korelasi “r” product momen 

N    :  Number Of cases 

∑𝑋𝑌: Jumlah hasil perkalian antara skor X dan Y 

∑𝑋 : Jumlah seluruh skor X 

∑𝑌 : Jumlah seluruh skor Y 

  

Koofisien Determinasi : Untuk melihat besarnya korelasi power  otot tungkai 

dengan melihat koefisienan determinasi dengan rumus:  

KD = r2 x 100%.  
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BAB IV 

PENGOLAHAN DATA 

A. Deskripsi Data 

Dalam sub bab ini dilakukan pemaparan dari hasil penelitianya itu tentang 

kontribusi power otot tungkaii terhadap hasil lompat jangkit mahasiswa putra kelas 

3A penjaskesrek Universitas Islam Riau. Adapun hasil deskripsi data dari hasil tes 

pengukuran antara power otot tungkai terhadap hasil lompat jangkit adalah sebagai 

berikut : 

1. Skor hasil tes power otot tungkai pada mahasiswa putra kelas 3A 
penjaskesrek Universitas Islam Riau. 
 

Untuk mengetahui power otot tungkai,   maka digunakan tes pengukuran 

menggunakan “test standing broad jump” yang tujuannya untuk mengukur 

power otot tungkai. Berdasarkan tes yang dilakukan terhadap 18 orang testi. 

Maka digambarkan hasil nilai tertinggi dan hasil nilai terendah. Nilai tertinggi 

adalah 2,40m sedangkan nilai terendah  1,64 m  dengan  rata-rata adalah  1,94 

m dari hasil interval test standing broad jump yang mendapatkan nilai antara 

1,64-1,79 adalah sebanyak 5 orang dengan presentase 28 %,  sedangkan 

mahasiswa yang mendapatkan nilai 1,8-1,95 adalah sebanyak 6 orang dengan 

presentase 33%, sedangkan mahasiswa yang  mendapatkan nilai 1,96-

2,11adalah sebanyak 3 orang dengan presentase 17%,  sedangkan mahasiswa 

yang mendapatkan nilai 2,12-2,27 adalah sebanyak 1 orang dengan presentase 

6 %,  sedangkan  mahasiswa yang  mendapatkan nilai 2,28-2,43 adalah 
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sebnyak 3 orang dengan presentase 17%, sedangkan mahasiswa yang 

mendapatkan nilai 2,44-2,59 adalah sebanyak 0 orang dengan presentase 0%. 

Untuk lebih jelas dapat dilihat tabel dibawah ini. 

Tabel 1: Distribusi Frekuensi Data Tes Power Otot Tungkai Mahasiswa Putra 
Kelas 3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

Sumber pengolahan data, 2016 

Selanjutnya dari hasil distribusi power otot tungkai mahasiswa putra kelas 3A 

penjaskesrek Universitas Islam Riau, maka  dapat diklasifikasikan pada diagram 

dibawah ini. 

 
  
 
 
 
 
 

NO Interval Frekuensi Presentase 

1 1,64-1,79 5 28 % 

2 1,8-1,95 6 33 %  

3 1,96-2,11 3 17 % 

4 2,12-2,27 1 6 % 

5 2,28-2,43 3 17 % 

6 2,44-2,59 0 0 % 

  ∑f=18 100% 
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 Grafik 1:Histogram Hasil Standing Board jump Mahasiswa Kelas 3A 

Penjaskesrek Universitas Islam Riau 
  

2. Skor hasil tes lompat jangkit mahasiswa putra kelas 3A penjaskesrek 
Universitas Islam Riau. 

 
Untuk mengetahui hasil lompat jangkit, maka digunakan tes 

pengukuran  lompat jangkit pada mahasiswa tersebut. Berdasarkan tes yang 

dilakukan terhadap 18 orang testi. Maka dapat digambarkan hasil nilai 

tertinggi dan hasil nila terendah. Nilai tertinggi adalah 9,50 m sedangkan 

nilai terendah 6,80 m dengan rata-rata adalah 7,7448 dari hasil interval tes 

lompat jangkit yang mendapatkan nilai antara 6,8-7,32 adalah sebanyak 7 

orang dengan presentase 39%,  sedangkan mahasiswa yang mendapatkan 

nilai 6,8-7,32 adalah sebanyak 2 orang dengan presentase 11%,  sedangkan 
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mahasiswa yang mendapatkan nilai 7,87-8,39 adalah 3 orang dengan 

presentase 17 %, sedangkan mahasiswa yang  mendapatkan nilai  8,40-8,93 

adalah sebanyak 2 orang dengan presentase 11 %, sedangkan  mahasiswa 

yang  mendapatkan  nilai 8,94-9,46 adalah sebanyak 3 orang dengan 

presentase 17%, sedangkan mahasiswa yang mendapatkan nilai 9,47-10 

adalah sebanyak 1 orang dengan presentase 6 %. Untuk lebih jelas dapat 

dilihat tabel dibawah ini. 

Tabel 2: Distribusi Frekuensi Data Tes Lompat Jangkit Mahasiswa Putra Kelas 
3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau. 
 

NO Interval Frekuensi Presentase 

1 6,8-7,32 7 39 % 

2 7,33-7,86 2 11 % 

3 7,87-8,39 3 17 % 

4 8,4-8,93 2 11 % 

5 8,94-9,46 3 17 % 

6 9,47-10 1 6 % 

  ∑f=18 100 % 

    Sumber Pengolahan Data, 2016 

Selanjutnya dari hasil distribusi data tes lompat jangkit mahasiswa putra kelas 

3A  penjaskesrekUniversitas Islam Riau. 
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Grafik 2  : Histogram  Hasil Kemampuan Lompat Jangkit Mahasiswa   Putra  
       Kelas 3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau. 
 

B. Analisis Data 

Berdasarkan hasil Pengumpulan data terdapat hubungan xy, untuk variabel x 

adalah power otot tungkai dan yang menjadi variabel y adalah hasil lompat jangkit. 

Dari hasil pengolahan data, maka dapat kita lihat, Rxy adalah  0,801 dengan KP = 

64,881 % dan sisa   KP = 35,119 %. 

Data yang terkumpul kemudian di analisis, adapun yang menjadi variabel X 

hasil tes otot tungkai dan yang menjadi variabel Y adalah khasil lompat jangkit. 
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Adapun hipotesis yang akan di uji yaitu “kontribusi power otot tungkai terhadap hasil  

lompat jangkit mahasiswa kelas 3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau”. 

Dari hasil perhitungan dapat diketahui bahwa nilai kontribusi yang diberikan 

oleh power otot tungkai terhadap hasil jangkit mahasiswa kelas 3A Penjaskesrek 

Universitas Islam Riau  maka diperoleh nilai r hitung sebesar 0,801. Adapun nilai t 

tabel jika di komfrimasikan pada tabel t product moment, dengan signifikan 5% di 

peroleh tabel 0,801 atau 0,801>0,497. Hal ini menunjukan bahwa terdapat hubungan 

antara variabel X terhadap variabel Y atau dengan kata lain terdapat hubungan antara 

power otot tungkai terhadap hasil lompat jangkit mahasiswa kelas 3A Penjaskesrek 

Universitas Islam Riau. 

C. Pembahasan 

Dari  hasil data yang telah dikemukakan sebelumnya diketahui bahwa terdapat 

kontribusi  power otot tungkai terhapat hasil lompat jangkit mahasiswa kelas 3A 

Penjaskesrek Universitas Islam Riau. Dari hasil  perhitungan korelasi dengan 

menggunakan korelasi product moment didapatkan nilai Rxy sebesar 0,801 Jika 

diperhatikan maka angka indeks korelasi tidak bernilai negative. Dengan demikian 

dapat dijelaskan bahawa korelasi antara variabel  X (power otot tungkai) dan variabel 

Y (hasil lompat jangkit) terdapat hubungan yang searah diantara kedua variabel 

tersebut. Dengan istilah lain dapat dijelaskan terdapat korelasi positif diantara kedua 

variabel tersebut. Artinya : mahasiswa yang memiliki power otot tungkai yang baik 

akan dapat menghasilkan jarak hasil lompat jangkit yang lebih jauh, demikian pula 

sebaliknya. 
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Hal ini sesuai dengan pendapat Harsono (1988:177) yang menyatakan bahwa 

power  adalah komponen yang sangat penting guna meningkatkan kondisi fisik secara 

keseluruhan. Dari pengertian tersebut menandakan bahwa semakin baiknya power  

otot tungkai sesorang siswa maka akan menjadi baik pula hasil yang didapat ketika 

melakukan lompat jangkit. Hal ini juga selaras dengan pendapat Ismiyatri (2008:59) 

yang menyatakan bahwa power adalah kemempuan seseorang untuk membuat 

kontraksi otot yang dinamis dan ekplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan 

maksimal dalam waktu yang secepat cepatnya. Usaha maksimal ini dilakukan oleh 

otot atau sekelompok otot untuk mengtasi suatu tahanan. 

Besarnya hubungan antara power otot kaki terhadap hasil lompat jangkit dapat 

dicari koefisien determinasi. Hasil pencarian koefisien determinasi didapatkan 

hasilnya sebesar 64,881%. Artinya 64,881 % hasil lompat jangkit ditentukan oleh 

power otot kaki. Sedangkan sisanya 35,119 % ditentukan oleh faktor lain yang 

mendukung olahraga atletik khususnya lompat jangkit. Faktor pendukung lainnya 

dalam olahraga hasil lompat jangkit seperti power otot kaki, panjang otot kaki, teknik 

lompat jangkit, dan program latihan yang baik. Pemaparan diatas didukung oleh teori 

yang dikemukan (Purnomo,2011:93) menjelaskan bahwa faktor yang mempengaruhi 

lompat jangkit terdiri dari kecepatan horizontal, power otot kaki dan koordinasi 

gerak. 
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BAB V 

                        KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan uraian pada bab sebelumnya dapat disimpulkan bahwa terdapat 

kontribusi power otot tungkai terhadap hasil lompat jangkit mahasiswa putra kelas 

3A Penjaskesrek Universitas Islam Riau. Untuk itu dapat ditarik kesimpulan sebagai 

berikut : Terdapat kontribusi power otot kaki terhadap hasil lompat jangkit 

mahasiswa putra kelas 3a penjaskesrek Universitas Islam Riau sebesar 64,881%. Dan 

dengan r hitung sebesar 0,801. 

B. Saran 

Saran-saran yang maupenulis sampaikan adalah sebagai berikut : 

1. Bagi pembina, agar senantiasa untuk meningkatkan power otot kaki 

mahasiswa itu sendiri dengan bentuk latihan yang terarah. 

2. Bagi para mahasiswa, agar senantiasa selalu menggunakan berbagai macam 

latihan,  serta menggali lebih dalam lagi tentang hubungan power otot 

tungkai terhadap hasil lompat jangkit mahasiswa putra kelas 3A 

penjaskesrek Universitas Islam Riau. 

3. Bagi para pembaca dan peneliti selanjutnya, agar dapat mengangkat judul 

yang sama dengan permasalahan yang lain. 
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