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ABSTRAK

Rusdi Yanto, 2019. Kontribusi Power Otot Tungkai Terhadap Hasil Lompat
Jangkit Siswa Putera Kelas XI SMA Negeri 1 Siak Kecil

Berdasarkan pengamatan penulis pada siswa kelas X1 SMA Negeri 1 Siak
Kecil bahwa hasil lompat jangkit kurang baik. Adapun tujuan penelitian ini untuk
mengetahui kontribusi power otot tungkar terhadap hasil lompat jangkit siswa
putera kelas XI SMA Negeri. 1, Siak'Kecil./ Penelitian termasuk dalam penelitian
korelasi atau korelasional:dengan populasi siswa‘putera kelas XI SMA Negeri 1
Siak Kecil yang berjum!ah 63 orang terdiri dari Kelas XI-A, XI-B, XI-C serta XI-
D. Sampel yang ditetapkan dalam penelitian menggunakan teknik purposive
sampling sebanyak 33 orang putera. Instrumen penelitian yang digunakan yakni
power otot tungkali dengan menggunakan tes standing broad jump sebagai
variabel X dan tes lompat jangkit sebagai variabel Y. Kemudian hasil tes diolah
dengan menggunakan rumus “r” product moment. Berdasarkan hasil analisis data
dan pembahasan yang telah dilakukan, maka dapat diambil kesimpulan bahwa
terdapat kontribusi power otot tungkai ternadap hasil lompat jangkit siswa putera
kelas X1 SMA Negeri 1 Siak Kecil sebesar 35,64% dengan riwng = 0,597.

Kata Kunci : Power Otot Tungkai, Lompat Jangkit.
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ABSTRACT

Rusdi Yanto, 2019. Contributions to the Power of Leg Muscles Against the
Jumping Out of Class XI Male Students of 1 Siak Small High School
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BAB |
PENDAHULUAN

diwujudkan da vencapai estas ) enjalankan beragam

bentuk latihan dan pe r ga tertentu yang digelutinya.

kepribadian, keterampilan,

kesehatan, dan kebugaran jas pulkan bahwa olahraga pendidikan
adalah pendidikan jasmani di sekolah.

Pendidikan jasmani menjadi salah satu mata pelajaran wajib di setiap

tingkatan pendidikan kecuali di perguruan tinggi. Mata pelajaran pendidikan

jasmani merupakan salah satu mata pelajaran yang mengembangkan motorik

siswa-siswi agar tingkat kesegaran jasmani dapat terjaga dan juga pengembangan

pengetahuan mengenai berbagai jenis olahraga secara materi dan praktek.
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Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dalam proses pendidikan
anak seutuhnya dengan media aktivitas jasmani untuk mencapai tujuan-tujuannya.

Salah satu materi dalam kurikulum pendidikan jasmani yang diberikan disekolah

lompatan yang dilakukan dalam empsa nay 1 berlari, berjingkat,
melangkah,

memulainya denga ngan cepa b e ksimal sebelum

mental yang kuat. ..
Salah satu kondisi . dalam melakukan lompat jangkit
adalah power. Dimana power dibutuhkan untuk melakukan tolakan kaki pada saat
berjingkat, maupun melangkah, dan pada melakukan lompatan. Dengan demikian
jelaslah bahwa power yang besar bisa memberi dampak yang baik terhadap hasil
lompat jangkit.
Power merupakan kemampuan mengerahkan kemampuan otot secara

maksimal untuk berkontraksi dengan cepat pada saat melakukan gerakan-gerakan
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secara optimal. Pada penelitian ini power dilihat dari power otot tungkai, karena
dalam melakukan lompat jangkit atlet sangat mengandalkan kondisi fisik salah
satunya power otot tungkai. Dengan power otot tungkai dengan baik, akan
mempengaruhi atlet disaat melakukan akselerasi dan menderong serta melompat
pada saat melakukan lompat jangkit.

Berdasarkan pengamatan-penulis padassiswa kelas X1 SMA Negeri 1 Siak
Kecil bahwa hasil lompat jangkit kurang baik. Dimana siswa kurang menguasali
teknik lompat jangkit dengan benar, yakni disaat melakukan awalan siswa
melangkah Kkurang cepat, disaat berlari tubuh siswa terlalu miring condong ke
depan sehingga disaat melakukan pantulan dalam berjingkat (hop)
keseimbangannya menjadi berkurang, setelah memantul dan melangkah, lompatan
siswa menjadi lemah dan jarak lompatan kurang jauh.

Siswa memiliki kondisi fisik yang kurang baik,ini terlihat dalam
melakukan awalan lompat jangkit siswa kurang mengerahkan kecepatan dalam
berlari sehingga hasil yang dicapai belum maksimal. Hal ini dikarenakan selama
ini siswa hanya diajarkan teknik lompat jauh tanpa diberikan kesempatan untuk
berlatih, sehingga siswa masih terlihat canggung dalam melakukan lompat jangkit.

Sedangkan sarana dan prasarana yang dimiliki cukup memadai, dimana di
sekolah telah memiliki lapangan olahraga yang bisa dimanfaatkan untuk pelajaran
pendidikan jasmani, namun selama ini sarana tersebut kurang dimanfaatkan secara
maksimal. Selain itu, motivasi siswa untuk melakukan aktivitas olahraga terutama
lompat jangkit sangat rendah, karena proses pembelajaran yang kurang bervariasi

oleh guru pendidikan jasmani.
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Berdasarkan uraian di atas, penulis tertarik untuk melakukan penelitian

dengan judul: Kontribusi Power Otot Tungkai Terhadap Hasil Lompat Jangkit

Siswa Putera Kelas XI SMA Negeri 1 Siak Kecil.

dikemukakan, maka penulis membatasi penelitian pada : Apakah ada kontribusi
power otot tungkai terhadap hasil lompat jangkit siswa putera kelas XI SMA

Negeri 1 Siak Kecil.
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D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka dibatasi masalah penelitian

sebagai berikut : Bagaimana kontribusi power otot tungkai terhadap hasil lompat
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SMA Negeri 1 Siak Kecil.

4. Sebagai sumbangan pemikiran bagi Fakultas Keguruan Ilmu dan
Pendidikan Universitas Islam Riau dalam menambah informasi pada masa
yang akan datang.

5. Sebagai syarat bagi penulis untuk melengkapi tugas dan syarat-syarat guna

mencapai gelar sarjana pendidikan.



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

BAB 11
KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

diperlukan
inggi. Dalam
beberapa geraka ga daya nampuan motorik
yang sangat p ang de ting ertentu dengan
melakukan laf an .. : i akan olahraga yang
- et mempunyai
kemampuan powe ik Apa : wer menurut Bompa

dalam Isma

merupakan hasil dari kombinasi kekuatan dan kecepatan untuk melakukan kerja
maksimum dengan waktu yang sangat cepat. Menurut dari beberapa pendapat ahli
mengenai daya ledak sebagai berikut: Sukadiyanto dalam Mylsidayu (2015:136)
mengatakan power adalah hasil kali antara kekuatan dan kecepatan. Power yang

dimiliki seseorang berasal dari perpaduan antara kekeuatan dan kecepatan,
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sehingga perpaduan tersebut bisa menghasilkan power yang besar atau kecil
tergantung dari kondisi fisik masing-masing individu.

Harsono dalam Mylsidayu (2015:136) mengatakan power adalah hasil dari
kekuatan dan kecepatan. Individu yang mempunyal power adalah orang yang
memiliki derajat kekuatan otot yang tinggi, derajat kecepatan yang tinggi, dan
derajat yang tinggi dalam keterampilan menggabungkan kecepatan dan kekuatan.
Power yang berasal dari kekuatan dan kecepatan perlu disatukan secara serentak
untuk mendapatkan kontraksi yang besar dalam menjalankan aktivitas olahraga.

Juliantine dalam Mylsidayu (2015:136) ~menyatakan power adalah
kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang
sangat cepat. Power yang merupakan kemampuan otot berasal dari kekuatan yang
maksimal dilakukan dalam waktu yang sangat cepat, sehingga menghasilkan
power yang besar dalam setiap aktivitas olahraga.

Berdasarkan pendapat di atas dapat diartikan power merupakan perpaduan
kekuatan dan kecepatan yang dilakukan secara bersama-sama dalam melakukan
suatu gerak atau pekerjaan. Besar kecilnya power tergantung dari masing-masing
indvidu dalam memadukan kekuatan dan kecepatan secara serentak.

Senada dengan pendapat tersebut Arsil (2008:73) daya ledak adalah
kemampuan mengerahkan kekuatan dengan cepat 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 jelaslah bahwa daya ledak merupakan kemampuan seseorang dalam

mengerahkan kekuatan dan kecepatan dalam waktu yang bersamaan pada
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momentum yang tepat untuk menghasilkan kontraksi yang besar sesuai dengan
kebutuhan.

Ismaryati (2008:59) secara lebih operasional mendefinisikan daya ledak

kombinasi ' anta atan da - : diartikan sebagai

J = : :
kemampua : ) ban dalam arti
tubuh send B am a | a atau alat igerakkan oleh
tubuh. Sedangke ~ “menunjukkan cepat-la ot berkontraksi
mengatasi beba ombina anya ghasilkan kecepatan

gerakan sec

Dengan demikian jelaslah bahwa daya ledak adalah kekuatan otot dan
kecepatan gerakan yang dihasilkan secara bersamaan dalam mengatasi beban atau
tahan pada saat mendorong badan atau beban yang dilakukan pada waktu yang

relatif singkat.
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b. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Power Otot Tungkai

Daya ledak adalah kemampuan seseorang dalam mengerahkan

sekelompok otot untuk melakukan kontraksi yang cepat dan tinggi dalam waktu

mendapatkan hasil lompatan yang jauh, sehingga dapat ditentukan besar kecilnya
daya otot tungkai yang dimiliki atlet.

Dalam cabang olahraga atletik nomor lompat jangkit terutama pada saat
melakukan lompatan daya ledak otot tungkai sangat dibutuhkan. Dimana pada
saat melakukan lompatan untuk mendapat hasil dorongan yang jauh dibutuhkan

power otot tungkai sementara dalam akselerasi kecepatan gerakan sangat
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diperlukan untuk menghasilkan lari yang cepat, sehingga power otot tungkai
menjadi salah komponen fisik yang sangat dibutuhkan pada saat lompat jangkit.

Salah satu komponen fisik yang penting guna mendukung komponen-

komponen lainnya A Ve otot adalah jaringan

g mm\‘ Uy

n. demikian

" §

melibatkan tiga lompatan berurutan, yang semuanya saling berkaitan. Untuk
mencapai jarak sejauh mungkin, atlet 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
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yang baik tapi juga memiliki kekuatan otot dan kelenturan untuk memantul pada
tiga lompatan berurutan.

Djumidar dalam Pardila (2015:63) Lompat jangkit adalah rangkaian suatu

an satu kaki

lompatan dengan kaki ¢ i ' mpa jkahkan kaki (step),
melompat (j

Adi (2008 ataka < Dat j wali dengan lari di
lintasan yang dised D3 ientukan. Dari batas

tersebut, atlet g ang digunakan saat

yang disediakan.

Menurut Bahagia (2010:49) gerak dasar dominan pada lompat jangkit atau
triple jump atau “Hop — Step — Jump” terdiri dari tiga lompatan yaitu: “Jingkat —
Langkah dan Lompat”. Sedangkan fase teknik berupa “awalan-tolakan hop-step-

jump dan mendarat. Awalan tidak berbeda dengan awalan lompat jauh.
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Menurut Sidik (2011:71) untuk gerak lompat jangkit secara keseluruhan.
Lompat jangkit terbagi dalam beberapa fase: awalan (approach), jingkat (hop),
langkah (step), dan lompat (jump) yang terbagi menjadi tolakan (take off) —
melayang (flight).= pendaratan-(landing).

a. Dalam fase awalan, pelompat melakukan lari percepatan sampai ke
kecepatan yang terkontrol.

b. Dalam  fase jingkat, . pelompat melakukan gerakan cepat dan datar,
menjangkau 35%jarak keseluruhan.

c. Dalam fase langkah, pelompat menjangkau Kkira-kira 30% jarak
keseluruhan. Langkah ini adalah bagian yang paling kritis dalam lompat
jangkit. Lama waktunya harus sama dengan tahap jingkat.

d. Dalam fase lompat, pelompat bertolak dengan kaki berlawanan dan
menjangkau Kira-kira 35% jarak keseluruhan.

FISPRDI IR AT

<«— awalan —» <«—hop jump ——»

Gambar 1 : Rangkaian Gerakan Lompat Jangkit
(Sidik, 2011:71)

Menurut Jarver (2009:39)terdapat. beherapa tahap gerakan dalam lompat
jangkit yakni: tahap lari, tahap hop, tahap step dan tahap jump. Gerakan lompat
jangkit terdapat beberapa tahapan mulai dari awalan, lari, melangkah, melompat
ke pendaratan di pasir.

Adapun fase gerakan lompat jangkit menurut Sidik (2011:71-73) sebagai
berikut:

1) Fase Lari Awalan
Tujuan: mencapai kecepatan maksimum dan menempatkan badan siap untuk
bertumpu/bertolak.
Karakteristik Teknik.
a) Panjang awalan bervariasi antara 10 langkah (bagi pemula) dan lebih dari
20 langkah (bagi pelompat kelas unggulan).
b) Teknik lari mirip dengan lari sprint.
c) Frekuensi langkah ditingkatkan pada bagian akhir awalan.
d) Kecepatan ditingkatkan terus menerus selama awalan.
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e) Kaki tumpu aktif dan cepat dengan gerakan ‘ke bawah dan ke belakang’.

le
Gambar 2. -Gerakan:Fase Lari Awalan
(Sidik, 2011:71)

2) Fase Jingkat
Tujuan: mencapai gerak-melayang yang datar dan jauh dengan meminimalkan
kehilangan kecepatan horisontal.
Karakteristik Teknik
a) Paha tungkai bebas didorong ke posisi harisontal.
b) Arah tolakan adalah ke depan,bukan ke atas (1)
c) Tungkai bebas ditarik ke belakang.
d) Tungkai-penumpu ditarik ke depan-atas kemudian diluruskan ke depan
guna mempersiapkan sentuhan pendaratan. (2)
e) Togok dipertahankan tetap tegak.

Gambar 3 : Gerakan Fase Jingkat
(Sidik, 2011:72)

3) Fase Langkah
Tujuan: menyamakan lama waktu saat berjingkat, untuk mencapai ketinggian
yang sama seperti pada saat berjingkat.
Karakteristik Teknik
a) Kaki tumpu adalah aktif dan cepat dengan gerak ‘ke bawah dan ke
belakang’.
b) Tungkai depan diluruskan hampir sepenuhnya.
¢) Ayunan kedua lengan dimanfaatkan bila mungkin.
d) Paha tungkai bebas lebih tinggi dari pada horisontal. (1)
e) Posisi togok (batang tubuh) adalah tegak.
f) Tungkai bebas diluruskan ke depan-belakang.(2)
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Gambar 4 : Gerakan Fase Jingkat
(Sidik, 2011:72)

4) Fase Lompat
Tujuan: untuk bertumpu-sekuat-kuatnya pada sudut tumpuan yangoptimum.
Karakteristik Teknik

a) Kaki tumpu adalah aktif dan cepat dengan gerak ‘ke bawah dan ke

belakang’.

b) Tungkai topang hampir lurus pada saat bertolak.

c) Ayunan kedua lengan dimanfaatkan bila mungkin. (2)

d) Posisi badan tegak.

e) Teknik menggantung atau duduk luncur digunakan saat di udara.

f) Kedua tungkai hampir lurus penuh pada saat mendarat.

Rl PG et
(Sidik, 2011:73)

Jarak lompatan diukur dari batas lari hingga jejak kaki pertama pelompat

di bak pasir. Untuk bisa melakukan lompat jangkit dengan baik, diperlukan

keserasian antara kecepatan, kekuatan, irama dan kelenturan. Dimana gerakan

lompat jangkit membutuhkan kontribusi dari berbagai aspek komponen fisik yang

bergerak bersamaan salah satunya adalah mengerahkan power otot tungkai.
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Secara umum, perlengkapan dan tempat dilaksanakannya lompat jangkit

tidak berbeda dengan perlombaan lompat jauh. Namun, terdapat perbedaan pada

letak papan tolakan. Dalam lompat jauh, terdapat satu buah papan tolakan, yaitu

waktu melakukan tolakan atau take-off dan akan dorongan, berarti menambah
dorongan ke depan dan menambah hasil lompatan. Dimana pada saat melakukan
lompat jangkit dibutuhkan kecepatan dan kekuatan yang dikerahkan secara
serentak pada waktu yang bersamaan pada saat menjalankan tahapan-tahapan

lompat jangkit.
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BAB Il

METODOLOGI PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

B. Populasi dan Sampel
1. Populasi

Menurut Arikunto (2010:173) populasi adalah keseluruhan subjek
penelitian. Dengan demikian populasi dalam penelitian ini adalah siswa putera
kelas X1 SMA Negeri 1 Siak Kecil yang berjumlah 63 orang terdiri dari Kelas XI

MIA 1, XI MIA 2, XI IPS 1 serta XI IPS 2.

17
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Tabel 1 : Jumlah Siswa Putera Kelas X1 SMA Negeri 1 Siak Kecil

No. Kelas Populasi Sampel
1 | Kelas XI MIA 1 15 orang 8 orang
2 | Kelas XI MIA 11 orang
3 5 orang
4

Untuk menghindari salah pengertian tentang istilah yang digunakan dalam
judul proposal ini maka penulis akan menjelaskan definisi operasional tersebut
sebagai berikut :

1. Power adalah sebagai produk dari dua kemampuan yaitu kekuatan (strenght)

dan kecepatan (speed) untuk melakukan force maksimum dalam waktu yang

sangat cepat (Syafruddin, 2011:78). Dengan demikian power otot tungkai
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adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimum otot
tungkai yang dikerahkan dalam waktu yang singkat.

2. Lompat jangkit adalah cabang atletik nomor lompat yang pelaksanaannya

I menggunakan

a, 2005). Adapun

2) Kapur untuk membuat ga

3) Bak lompatan
4) Pita pengukur jarak.
b. Pelaksanaan
1) Testi dengan kaki sejajar selebar bahu berdiri di belakang garis batas,

kedua kaki sejajar, lutut ditekuk, dan kedua lengan ke belakang.
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2) Tanpa menggunakan awalan, kedua kaki menolak secara bersama dan

melompat ke depan sejauh-jauhnya.

3) Jarak lompatan dihitung dari garis batas sampai dengan batas terdekat

an Putera (dalam cm)

Skor Lompat Jauh Tanpa | Konversi Skor Lompat Jauh
Kategori Av_valan Putera Tanpa_ Awalan Putera
(Usia > 16Tahun) (Usia > 16Tahun)
(Feet-Inci) ke Centimeter
Baik Sekali 7,9-9,2 236 — 279
Baik 73-76 221235
Cukup 6,11-7,2 211 - 220
Kurang 6,6 — 6,10 198 — 210
Kurang Sekali 55-6,4 165 — 197

(Kemenpora, 2005:33)
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2. Lompat Jangkit
Untuk mengukur lompat jangkit siswa pada penelitian ini menggunakan

pengukuran lompat jangkit berdasarkan Buku PASI 2011. Adapun teknis

c. Skor

Jarak terjauh dari tiga kali lompatan dalam sentimeter merupakan skor testi
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=
o
:}1 an data yang
dipergunake
1. Observa

empat melakukan

Vel
g
o
[
o
XI.
=)
Pard
dapat para ahli yang

Digunakan untuk pelaksanaan tes power otot tungkai dan lompat jangkit.

F. Teknik Analisa Data
Dari data yang diperolen dilakukan pengolahan data secara
mendeskripsikan data ke dalam pengolahan dengan mempergunakan teknik

analisa korelasi dengan rumus. Untuk menentukan apakah variabel x dengan
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variabel y terdapat hubungan yang signifikan, digunakan rumus “r” product

moment di bawah ini :

Interval Koefisien

Tingkat Hubungan

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

Sangat Rendah
Rendah
Cukup

Kuat
Sangat Kuat
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BAB IV
HASIL PENELITIAN

A. Deskripsi Data

il
1. Hasil Tes Power Otot T h & ©
LA\

Berdasarkan hasil tes p ngkai yang dilaksanakan dalam
penelitian ini dilaksanakan dengan tes standing broad jump atau lompat jauh
tanpa awalan. Ternyata dari 32 orang siswa putera kelas X1 SMA Negeri 1 Siak
Kecil atau sampel penelitian yang melakukan tes terdapat nilai tertinggi 276 cm
dan nilai terendah 166 cm dengan rata-rata 226,1 cm.

Dengan demikian maka dapat dijabar berdasarkan data yang telah

dirumuskan, dimana siswa yang memperoleh nilai 166 — 183 sejumlah 1 orang

24
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atau 3,12%, siswa yang memperoleh nilai 184 — 201 sejumlah 6 orang atau
18,75%, siswa yang memperoleh nilai 202 — 221 sejumlah 8 orang atau 25%, dan

siswa yang memperoleh nilai 220 — 237 sejumlah 5 orang atau 15,63%, serta

putera kelas X1 SMA Negeri 1
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Hasil Tes Power Otot Tungkai

9
8
7
6
5 .
/

Grafik 1 : strib - : er- Ot i Siswa Putera

Siak Kecil yang

telah dilaksanaka > . i diperoleh dari 32 orang

sebesar 3,12%, siswa yang memiliki jauh lompat jangkit 1558 — 1579 cm
sejumlah 9 orang atau sebesar 28,12%, dan siswa yang memiliki jauh lompat
jagnkit 1580 — 1610 cm sejumlah 7 orang atau sebesar 21,88%, siswa yang
memiliki jauh lompat jangkit antara 1602 — 1623 meter sejumlah 3 orang atau

sebesar 9,38%, serta siswa yang memiliki jauh lompat jangkit pada rentang antara
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1624 — 1645 cm sebanyak 1 orang atau sebear 3,12%. Untuk lebih jelasnya dapat
didistribusikan kedalam tabel berikut ini:

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Data Tes Lompat Jangkit Siswa Putera kelas XI
SMA Negeri X'Siak Kecil

e W — W .
No. ":&m“"““hﬁi 2 Pl ..“ entase
= "
L AMM 5 0%
3. ﬂ; ] -‘_‘r f 12%
4. 158 - 2188%
&
5. 60
6. 621
-
Berd ﬂ ra kelas X1 SMA
N 7
Negeri 1 S ’} as, maka dapat
didistribusika '

5 O
b

12

10 ~

Frekuensi
(o)}

1514- 1536-  1558-  1580- 1602- 1624 -
1535 1557 1579 1601 1623 1645

Interval Kelas

Grafik 2 : Histogram Distribusi Frekuensi Tes Lompat Jangkit Siswa Putera Kelas
XI SMA Negeri 1 Siak Kecil
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B. Analisa Data
Dengan diperolehnya data-data dari hasil tes power otot tungkai dan

lompat jangkit pada siswa putera kelas X1 SMA Negeri 1 Siak Kecil, lalu diolah

Taraf
Signifikan

5%

menggambarkan bahwa adanya antar variabel, dan antar variabel
memberikan kontribusi terutama variabel X memberikan kontribusi kepada
variabel Y.

Sejalan dengan uji di atas, diperoleh kontribusi yang diberikan variabel X
terhadap variabel Y yakni KP = r® x 100% (0,597° x 100% = 35,64%). Dengan

demikian kontribusi yang diberikan power otot tungkai terhadap hasil lompat

jangkit sebesar 35,64%, dan sisanya adalah 64,36% dipengaruhi oleh faktor lain
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diluar penelitian ini. Dengan demikian, terdapat kontribusi yang diberikan power
otot tungkai terhadap hasil lompat jangkit siswa putera kelas X1 SMA Negeri 1

Siak Kecil.

dalam melak 3l : egiatan olahraga
Khususnya

Olahraga lompat jangkit r rupak X atu ylahraga altetik

menerima beban sewaktu bekerja. Kemampuan bekerja dalam hal ini adalah
kemampuan otot tungkai menerima beban tubuh ketika seseorang melakukan
lompatan dengan melakukan pelepasan lompatan sehingga menghasilkan jauh
lompatan.

Data dan fakta yang diperoleh dilapangan dari hasil penelitian ini

diketahui secara umum terdapat kontribusi antara power otot tungkai terhadap
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hasil lompat jangkit siswa putera kelas X1 SMA Negeri 1 Siak Kecil. Namun tidak
seluruh siswa yang memiliki power otot tungkai yang besar menghasilkan lompat

jangkit yang jauh, sehingga kontribusi yang diberikan power otot tungkai menjadi

besar. Besar keci ‘

"‘
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

pat diambil
tot tungkai

1 Siak Kecil

materi dilaksanakan secara bertahap, sehingga penguasaan teknik lompat
jangkit yang tepat dapat dikuasai para siswa dengan benar.

3. Bagi pihak sekolah diharapkan berusaha menyediakan sarana dan
prasarana olahraga terutama sarana atletik, agar potensi yang ada terutama
pada bidang olahraga atletik dapat berkembang dan memberikan prestasi

sekolah.

31
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4. Bagi peneliti yang akan datang hendaknya dapat mempertimbangkan

untuk hasil penelitian ini agar mendapatkan hasil penelitian yang lebih

akurat.
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