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ABSTRAK 
 
 

RIONAL ADE  (2017) : Kontribusi power otot tungkai terhadap hasil lompat 
jauh pada siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru 
 

Berdasarkan hasil observasi peneliti pada siswa kelas VIII SMP Negeri 25 
Pekanbaru, peneliti mendapatkan permasalahan antara lain :kecepatan lari awalan 
kurang kencang, ragu ragu ketika akan melompat pada papan tolakan, tolakan 
kaki pada papan kurang kuat, teknik lompat jauh terkadang belum benar. Tujuan 
penelitian ini adalah untuk mengetahui kontribusi power otot tungkai terhadap 
hasil lompat jauh pada siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru.Jenis 
penelitian ini adalah penelitian korelasi. Populasi dalam penelitian ini adalah 
siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru yang berjumlah 18 orang.Teknik 
sampel yang digunakan adalah total sampling.Jumlah sampelnya adalah 18 orang 
siswa putra.Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes lompat jauh 
tanpa awalan dan tes lompat jauh.Kesimpulan dari hasil penelitian ini adalah 
terdapat kontribusi power otot tungkai terhadap hasil lompat jauh siswa kelas VIII 
SMP Negeri 25 Pekanbaru sebesar 44,5%. Nilai r hitung sebesar 0,667.  Nilai r 
tabel pada n =19 atau df =17 (5%)  adalah 0,456.  (terlampir). Hasil perbandingan 
didapatkan bawah r hitung > r tabel atau 0,667>0,456. 

 
Kata kunci :power otot tungkai,lompat jauh 
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ABSTRACT 

RIONAL ADE (2018): Contribution of leg muscle power to the long jump 
results on students of class VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru 

Based on the results of observations of students in grade VIII SMP Negeri 25 
Pekanbaru, researchers get problems include: the speed of running less fast prefix, 
doubt hesitate when will jump on the board repulsion, foot repulsion on the board 
less powerful, long jump technique sometimes not true. The purpose of this study 
is to determine the contribution of leg muscle power to the long jump results in 
students of class VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru. This research type is correlation 
research. The population in this study are students of class VIII SMP Negeri 25 
Pekanbaru which amounted to 18 people. The sample technique used is total 
sampling. The sample size is 18 male students. Instruments used in this study 
were a long jump test with no prefix and a long jump test. The conclusion of the 
result of this research is the contribution of leg muscle power to the long jump 
result of VIII students of SMP Negeri 25 Pekanbaru at 44,5%. R value count of 
0.667. The r value of the table at n = 19 or df = 17 (5%) is 0.456. (attached). The 
comparison result is obtained under r arithmetic> r table or 0.667> 0.456.  

Keywords: leg muscle power, long jump  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Dunia olahraga saat ini merupakan salah satu profesi yang menjanjikan. 

Prestasi yang baik dalam suatu cabang olahraga akan membuat pelaku olahraga 

dihargai oleh orang lain. tidak mudah memang untuk dapat berprestasi dalam 

dunia olahraga, diperlukan latihan keras baik fisik maupun mental agar dapat 

menjadi lebih baik dari hari ke hari. Selain rutinitas latihan, kebutuhan nutrisi 

yang didapatkan dari asupan makanan juga harus mendapat perhatian, kesemua 

fakor tersebut terangkum dalam program latihan dan program makanan yang baik 

bagi atlet. Dengan kata lain, program pembinaan yang baik akan menciptakan 

manusia-manusia yang handal dalam bidangnya masing-masing. 

Pembinaan olahraga merupakan cara yang dapat dilakukan agar regenerasi 

atlet terus terjaga. Sama seperti negera lainnya, Indonesia juga memperhatikan 

pembinaan atlet dari segala tingkatan usia. Pemerintah telah mengatur pembinaan 

olahraga dalam pasal no 3 tahun 2005 pada pasal 21 ayat 4 yang berbunyi : 

“Pembinaan dan pengembangan keolahragaan dilaksanakan melalui jalur 

keluarga, jalur pendidikan dan jalur masyarakat yang berbasis pada 

pengembangan olahraga untuk semua orang yang berlangsung sepanjang hayat”. 

UU No 3 Tahun 2005 (2010:48). 

Mengkhususkan dalam pengembangan olahraga di sekolah, hal ini 

dilakukan melalui mata pelajaran pendidikan jasmani dan ektrakurikuler 

1 
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olahraga.Dalam pendidikan jasmani diperkenalkan berbagai cabang 

olahraga.Salah satu diantaranya adalah atletik.Dalam atletik terdapat beberapa 

nomor yaitu lari, lompat, dan lempar.Pada nomor lompat terdapat salah satunya 

adalah lompat jauh. 

Lompat jauh adalah gerakan melompat kedepan dengan bertolak pada satu 

kaki untuk mencapai suatu kejauhan yang dapat dijangkau.Gerakan lompat jauh 

dapat dibagi menjadi awalan, tumpuan atau tolakan, lompatan serta mendarat 

dibak pasir dengan kaki bersama-sama. Lompat jauh merupakan olahraga dengan 

menggunakan keterampilan gerak berpindah satu tempat ketempat lainnyadengan 

satu kaki tolakan ke depan sejauh mungkin dengan ukuran lapangan distandarkan 

baik untuk putra maupun putri. Adapun tujuan olahraga ini adalah meraih 

kecepatan maksimal yang terkendali untuk melakukan tolakan yang sekuat-

kuatnya dengan mengikuti peraturan mulai dari tahap awalan, saat melompat dan 

sikap akhir lompatan.Dalam olahraga ini, fisik sudah pasti menjadi salah satu 

faktor penentu untuk menghasilkan jarak lompatan maksimal. Salah satu kondisi 

fisik tersebut adalah daya ledak (power) otot tungkai  

Penguasaan teknik lompat jauhharus didukung oleh kondisi fisik yang 

prima. Hal ini akan menjadikan teknik yang telah dikuasai dapat dilakukan 

dengann maksimal. Salah satu kondisi fisik yang mempengaruhi hasil lompat jauh 

adalah power otot tungkai.Power otot tungkai adalah kemampuan otot tungkai 

untuk menghasilkan tenaga yang maksimal ketika melakukan sebuah usaha atau 

ketika mengangkat beban.Hal ini sangat berguna saat berlari dan menolakkan kaki 

pada papan tolakan dimana saat kaki menciptakan tenaga yang besar saat 
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menapakkan pada lintasan dan papan tolakan sehingga mampu menghasilkan 

dorongan kedepan yang besar ketika melompat. 

Selain power otot tungkai, kondisi fisik seperti kondisi fisik yang lain 

seperti kekuatan otot tungkai, dan koordinasi gerak ketika berlari juga sangat 

mempengaruhi hasil lompat jauh. Kekuatan otot tungkai merupakan kemampuan 

otot tungkai untuk berkontraksi dan menimbulkan tenaga ketika malakukan 

sebuah kerja atau usaha.Kekuatan otot tungkai berguna untuk membantu 

menciptakan daya dorong ketika menapakkan kaki pada lintasan dan papan 

tolakan guna mendorong tubuh kedepan.Koordinasi gerak tubuh berguna agar 

gerak tubuh, langkah kaki dan ayunan tangan ketika berlari seirama, sehingga 

tubuh tidak kaku dan seorang pelompat dapat belari dan melompat lebih 

maksimal. 

Guna melihat permasalahan yang terjadi dilapangan yang nantinya melatar 

belakangi penelitian, penelitia melakukan observasi di salah satu sekolah yang ada 

di Pekanbaru yaitu di SMP Negeri 25 Pekanbaru.Berdasarkan pengamatan peneliti 

saat siswa melakuan praktek lompat jauh, terdapat beberapa kelemahan yang 

menarik perhatian peneliti. Kelemahan-kelemahan tersebut antara lain : Hasil 

lompat jauh yang diperoleh siswa dikategorikan kurang baik, terlihat penguasaan 

teknik 1) Disaat melakukan awalan siswa tidak melakukan spint dengan cepat, 2) 

Banyak siswa yang ragu-ragu ketika akan melakakn lompatan pada papan tolakan, 

3) tolakan kaki pada papan tolakan kurang kuat. 4) banyak siswa yang terjatuh 

kebelakang setelah mendarat di bak pasir. 5) Rata-rata hasil lompat jauh kurang 
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memuaskan atau kurang maksimal hasilnya. 6) masih banyak siswa yang belum 

menguasai teknik dasar lompat jauh.  

Berdasarkan permasalahan di atas, peneliti tertarik mengadakan sebuah 

penelitian dengan mengangkat judul “Kontribusi Power Otot tungkai Terhadap 

Hasil Lompat jauh Pada Siswa Kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru.” 

B. Identifikasi Masalah 

Permasalahan diatas dapat peneliti identifikasikan sebagai berikut : 

1. Pada tahap awalan lari siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbarukurang 

kencang? 

2. siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaruragu-ragu ketika akan melompat 

pada papan tolakan? 

3. Masih banyak siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru yang tolakan 

kakinya ketika melompat kurang kuat? 

4. Masih banyak siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaruyang terjatuh 

kebelakang ketika mendarat di bak pasir? 

5. Rata-rata hasil lompat jauh siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbarubelum 

memuaskan? 

6. Masih banyak siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbarubelum menguasai 

teknik dasar lompat jauh. 

C. Pembatasan Masalah 

Guna permasalahan dalam penelitian ini tidak terlalu banyak maka 

peneliti membatsi permasalahan dalam penelitian ini adalah :kontribusi power otot 
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tungkaiterhadap hasil lompat jauh pada siswa kelas VIII SMP Negeri 25 

Pekanbaru? 

D. Perumusan Masalah 

Perumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah terdapat 

kontribusi power otot tungkaiterhadap hasil lompat jauh pada siswa kelas VIII 

SMP Negeri 25 Pekanbaru? 

E. Tujuan Penelitian 

Dalam pembuatan penelitian ini peneliti memiliki tujuan untuk 

mengetahui kontribusi power otot tungkaiterhadap hasil lompat jauh pada siswa 

kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru. 

F. Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini, diharapkan akan berguna bagi semua 

pihak. Kegunaan penelitian ini anatara lain sebagai berikut : 

1) Menambah pengetahuan akan teknik dasar lompat jauhyang benar 

2) Menambah pengetahuan guru olahraga dalam mengajarkan mata pelajaran 

atletik khususnya lompat jauh. 

3) Sebagai pemacu prestasi bagi sekolah dalam mengikuti kejuaraan atau 

kompetisi antar sekolah. 

4) Menambah khasanah pengetahuan dan bahan referensi bagi pembaca 

khususnya mahasiswa yang ingin meneliti tentang olahraga lompat jauh. 

5) Untuk melengkapi persyaratan guna mendapatkan gelar sarjana pendidikan 

di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam Riau  
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 
A. Landasan Teoritis 

1. Hakikat Power Otot tungkai 

a. Pengertian Power Otot  

Kondisi fisik dalam olahraga atletik merupakan faktor yang sangat 

penting. Kondisi fisik sangat penting agar gerakan yang diinginkan dapat 

terlaksana dengan baik.salah satu kondisi fisik dalam tubuh manusia adalah 

explosive power otot. Explosive power otot ini dibutuhkan saat melakukan 

gerakan menolak, melompat, melempar dan lain sebagainya. 

Syafruddin (2011:73) explosive power merupakan produk dari dua 

kemampuan yaitu kekuatan dan kecepatan untuk melakukan force maksimum 

dalam waktu yang singkat. Mulyono (2010:59) menjelaskan power adalah 

“kekuatan/ power adalah kemampuan untuk mengerahakan kekuatan dengan 

maksimum dalam jangka waktu yang minim”. 

Dari penjelasan di atas, dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa explosive 

power merupakan perpaduan antara kekuatan dan kecepatan.Kekuatan disini 

diartikan sebagai kemampuan otot atau sekelompok otot mengatasi beban, baik 

beban dalam arti tubuh sendiri ataupun beban dalam arti benda atau alat yang 

digerakkan oleh tubuh.Sedangkan kecepatan menunjukkan cepat atau lambatnya 

otot berkontraksi mengatasi beban tersebut.Kombinasi antara keduanya itulah 

yang menghasilkan kecepatan gerakan secara ekspolosif. 

6 
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Irawadi (2011:96) menjelaskan daya ledak merupakan kemampuan 

seseorang untuk menggerakkan tubuh atau bagian tubuh lainya secara kuat dan 

cepat.Contoh nyata dari daya ledak ini seperti ketinggian lompatan, kekuatan 

tendangan, kekuatan lemparan, kekuatan dorongan dan lain sebagainya. 

Dari kutipan tersebut dapat dijelaskan bahwa daya ledak otot dalam 

olahraga memiki banyak sekali kegunaan.Dalam olahraga yang membutuhkan 

gerak fisik, komponen daya ledak otot menjadi salah satu komponen yang sering 

dipergunakan.  Gerakan melompat, menendang, melempar, berlari, dan lain 

sebagainya merupakan bentuk nyata dari komponen daya ledak otot.  

Ismaryanti, (2008:29).Dalam kegiatan olahraga, explosive power tersebut 

dapat dikenali dari perannya padal suatul cabangl olahraga.”l Cabang-cabang 

olahraga yang lebih dominan explosivel powerl asiklisnyal adalahl melempar,l 

menolakl danl pelompatl padal atletik,l unsur-unsurl gerakanl senam,beladiri,loncatl 

indah,danl permainan.l Sedangkanl olahragal seperti lari cepat, bersepeda, dan yang 

sejenis lebih dominan explosive power siklisnya” 

Dengan demikian dapat dijelaskan bahwa daya ledak sangat diperlukan 

dalam melakukan berbagai kegiatan olahraga. Dengan adanya daya ledak yang 

baik, maka hasil berbagai kegiatan olahraga tersebut akan semakin baik dan 

meingkat. Sesuai dengan judul penelitian ini adalah lompat jauh, maka daya ledak 

yang dominan adalah daya ledak asiklis.  

b. Anatomi Otot Tungkai 

Tungkai merupakan salah satu anggota tubuh yang memiliki peranan 

penting.Tungkai merupakan alat gerak aktif dalam tubuh manusia.Selain sebagai 
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alat gerak, tungkai merupakan bagian yang menahan bobot tubuh ketika 

berdiri.Tungkai dalah bagain tubuh mulai dari pangkal paha hingga telapak 

kaki.Melihat fungsinya yang sangat fital, otot-otot yang mempel pada tulang 

tungkai harus terus dilatih agar kuat menopang tubuh dan juga memudahkan 

dalam pegerakan pada aktifitas sehari-hari maupun olahraga. 

Menurut pendapat Setiadi (2007:273) mengemukakan bahwa “otot tungkai 

merupakan kemampuan otot tungkai untuk melakukan suatu aktivitas 

mendapatkan tolakan ke atas mengangkat tubuh secara keseluruhan”.Otot 

merupakan alat gerak aktif.Otot dapat bergerak karena adanya sel otot. Otot 

bekerja dengan cara berkontraksi dan relaksasi. Menurut pendapat Setiadi 

(2007:273-275) mengemukakan bahwa  

“otot tungkail terbagil 2l bagianl yaitul ototl tungkail atasl danl ototl tungkail bahwa”.l 

Ototl tungkail atasl mempunyail selaputl pembungkusl yangl sangatl kuatl danl disebutl 

fasial latal yangl dibagil menjadil 3l golongan,lyaitul muskulusl abduktorl maldanusl 

sebelahl dalam,l muskulusl abduktorl brevisl sebelahl tengah,l danl muskulusl abduktorl 

longusl sebelahl luar.l Ketigal ototl ini menjadi satu yang disebut muskulus abduktor 
femoralis. Fungsinya menyelenggarakan gerakan abduksi dari femur. 

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

bawah terdiri dari: 

1. Otot tulang kering depan (muskulus tibialis anterior), fungsinya 
mengangkatl pinggirl kakil sebelahl tengahl danl membengkokanl kaki. 

2. Muskulusl ekstensorl talangusl longus,lfungsinyal meluruskanl jaril telunjukl 

ketengahl jari,l jaril manisl danl kelingkingl kaki. 
3. Ototl kedangl jempol,lfungsinyal dapatl meluruskanl ibul jaril kaki. 
4. Uratl arkilesl (tendol arkhiles), fungsinya meluruskan kaki disendi tumit dan 

membengkokan tungkai bawah lutut. 
5. Otot ketull empul kakil panjangl (muskulusl falangusl longus),lfungsinyal 

membengkokan empu kaki. 
6. Otot tulangl betisl belakangl (muskulusl tibialisl posterior),lfungsinyal dapatl 

membengkokanl kaki disendi tumit dan telapak kaki sebelah ke dalam. 
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7. Otot kedang jari bersama, fungsinya dapat meluruskan jari kaki (muskulus 
ekstensor falangus 1-5).Untuk lebih jelas tentang bagian otot tungkai dapat 
dilihat pada gambar di bawah ini : 

 
Gambar 1. Otot tungkai dan bagiannya 

Setiadi (2007:274) 
 

Dari kutipan di atas dapat dijelaskan bahwa otot pada bagian tungkai 

sangat banyak namanya.Otot-otot tersebut bekerjasama dan saling berkontraksi 

guna menggerakan tulang kaki. Pada olahraga lompat jauh, otot paha atau otot 

tungkai  bagian atas dan otot tungkai bagian bawah memiliki peran yang sama 

besar. ototberkontraksi secara keseluruhan dan secara berurutan sehingga 

terciptalah daya ledak otot yang maksimal. Beberapa otot tungkai yang terlibat 

dalam kegiatan melompat antara lain: otot tensor fasialata, otot abductor paha, 

otot gluteus maximus, otot vastus lateralis, otot tibialis anterior, otot rectus 

femoris, otot gastrocnemus, otot proneus longus, otot soleus , otot digitorum 

longus, otot paha medial dan lateral. 
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2. Hakekat Lompat Jauh 

a. Pengertian Lompat Jauh 

Olahraga lompatl jauhl sangatl berkembangl pesatl didaerahl Eropal bahkanl 

olahragal inil dikenall dil seluruhl Negara-l negarl dimukal bumil ini.l Dalaml kejuaraanl 

nasionall danl internasional. Olahraga ini menjadi salah satu ini dari cabang atletik 

oleh karena itu lompat jauh sangat penting perananya dalam kejuaraan – kejuaraan 

nasional maupun Internasional  

Menurur Sidik, ( 2013 : 65 ) “ Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan 

melompat yang terdiri dari fase awalan, tolakan, melayang dan mendarat”. Dalam 

fase awalan pelompat melakukan akselerasi dengan kecepatan maksimal yang 

dapat di control, pada fase tolakan dihasilkan kecepatan vertical dan 

meminimalkan hilangnya kecepatan horizontal, berikutnya padafase melayang, 

pelompat melakukan persiapan untukmendarat, selanjutkan pada fase mendarat, 

pelompat memaksimalkan hilangnya jarak saat menyentuh dalam pendaratan.  

Munasifah ( 2008 :10) menjelaskan yang menjadi tujuan dari lompat jauh 

adalah mencapai jarak lompatan yang sejauh-jauhnya.l Olahragal lompatl jauhl terdiril 

daril dual kata,l yaitul lompatl danl jauh.l Lompatl berartil bergerakl denganl mengangkatl 

kakil kel depanl (kebawah,l keatas)l danl denganl cepatl menurunkannyal lagi,l danl jauhl 

adalahl jarakl yangl harusl ditempuhl secara maksimal. Jadi, lompat jauh adalah jenis 

olahraga dengan cara melompat kedepan dengan bertolakl padal satul kakil untukl 

mencapail jarakl yangl sejauh-jauhnya. 

Lompat jauh adalah nomor olahraga atletik yang menunutut keterampilan 

melompat kedepan sejauh mungkin dengan satu kali tolakkan. Winendra, 

(2008:50) menjelaskan ”sebelum melakukan lompatan, pelompat harus berlari 
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cepat dahulu di lintasan penden. Kemudian, dengan salah satu kakinya, ia 

menumpu dengan papan tolakkan untuk melompat kedepan sejauh mungkin, 

melayang di udara, lalu mendarat di landasan berpasir”  

Sementara itu menurut pendapat Muklis (2007:16) menjelaskan 

keberhasilan dalam lompat jauh dipengaruhi oleh awalan,l tumpuan,l saatl dil udaral 

danl saatl mendarat.l Awalanl yangl baik,l tumpuanl yangl kuat,l gayal saatl dil udara,l danl 

pendaratanl yangl baikl pulal akanl menyebabkanl lompatanl menjadi sempurna. 

Lompatan yang jauh diperlukan awalan yang cepat, tumpuan yang kuat, dan gaya 

saat diudara bertujuan untuk menambah kecepatan badan. 

Djumidarl (2004:65)lmenjelaskanl lompatl adalahl suatul gerakanl mengakatl 

tubuhl daril satul titikl kel titikl yangl lebihl jauhl ataul tinggil denganl ancang-ancang,l laril 

cepatl ataul lambatl denganl menumpul padal satul kakil denganl mendaratl denganl dual 

kakil ataul anggotal tubuh yang lain dengan keseimbangan lainya. Sasaran dan 

tumpuan lompat jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan sejauh mungkin ke 

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

sampai batas terdekat dari letak pendaratan yang dihasilkan oleh bagian tubuh. 

Dalam lompat jauh terdapat beberapa macam gaya yang umum dipergunakan oleh 

para pelompat, yaitu gaya jongkok (sit on air), gaya menggantung (hang style) 

dan gaya jalan di udara (walking in the air). Jadi mengenai awalan, tumpuan, 

melayang dan mendarat, bahwa ketiga gaya tersebut prinsipnya sama. 

 

 

b. Teknik Lompat Jauh 
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Setiap teknik yang dipergunakan dalam lompat jauh memiliki kesamaan 

pada fase awalan dan take off. Perbedaan terjadi setelah pelompatan melakukan 

tolakan dan melayang di udara. Gerakan apa yang dilakukan pada waktu di udara 

dijadikan nama dari teknik melompat. Sidik, (2013 : 66) menjelaskan Lompat 

jauh mempunyai empat fase gerakan yaitu, awalan, tolakan, melayang di udara 

dan mendarat serta terdapat tiga macam gaya yang membedakan antara gaya yang 

satu  dengan yang lainya adalah saat melayang di udara. Gaya tersebut yaitu gaya 

berjalan di udaran, gaya menggantung, dan gaya jongkok. Secara pembahasan 

teknik lompat jauh memiliki empat (4) fase; approach, take-off (saat menolak), 

flight (melayang) dan landing (pendaratan). Setiap gaya memiliki masa 

kecemasan masing-masing. 

Purnomo (2011:93)l menjelaskanl faktorl yangl mempengaruhil lompatl jauhl l 

terdiril daril kecepatanl horizontall ,l dayal ledakl ototl tungkail danl koordinasil gerak.l 

Berdasarkanl permasalahan penelitian yang dikemukakan di atas, maka penulis 

mengemukakan bahwa latihanl ototl tungkail adalahl suatul bentukl latihanl untukl 

meningkatkanl kemampuanl dayal ledakl ototl tungkail itul sendiri,l gunal untukl 

mencapail suatul tujuan tersebut. tujuan tersebut adalah untuk mendapatkan hasil 

lompat  jauh yang baik. 

1) Awalan 

Dalam Wiarto (2013:33) Awalan adalah gerakan permulaan dalam usaha 

untuk mendapatkan kecepatanl yangl setinggi-tingginyal padal waktul akanl 

melakukanl tolakan.l Panjangl awalanl untukl melaksanakanl awalanl dalaml lompatl jauhl 
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tergantungl padal tiap-tiapl pelompat (30-35 meter). Cara melakukan awalan dalam 

lompat jauh adalah sebagai berikut : 

Jarak awalan harus cukup jauh dan berlari dengan percepatan/akselerasi 

untuk mendapatkan momentum yang paling besar.Lari awalan tergantung pada 

kemampuan masing-masing pelompat.Kecepatan awalan dan irama langkah harus 

tetap.Tambah kecepatan lari awalan sedikit demi sedikit sebelum bertumpu.Pada 

saat melangkah konsentrasi tertuju pada balok lompatan. 

Kesalahan-kesalahan yang sering dilakukan pada awalan lompat jauh adalah 

pelompat tidak memperhitungkan kecepatan pada saat mendekati papan tolakan, 

pelompat sering kali melakukan lari dengan kecepatan yang tidak teratur pada 

waktu mendekati papan tolakan, untuk mengatasi itu semua, maka harus 

melakukan latihan lari cepat dengan kecepatan maksimum dan melakukan latihan 

mengalihkan langkah pada tumpuan tanpa menurunkan kecepatan. 

2)  Tolakan 

Tolakan  adalah  perpindahan gerakan dari gerakan horizontal ke gerakan 

vertical yang dilakukan secara cepat. Ketepatan tumpuan papan balok tumpu serta 

besarnya tenaga tolakan yang dihasilkan oleh kaki sangatlah menentukan 

pencapaian hasil lompatan. Cara melakukan tolakan pada lompat jauh adalah 

sebagai berikut : 

Pada saat bertolak badan sudah agak condong kedepan.l Titikl beratl badanl 

terletakl didepanl kakil tumpul yang terkuat.Letakl titikl beratl badanl ditentukanl olehl 

panjangnyal langkahl yangl terakhirl sebeluml melompat.l Ayunkanl pahal kakil keposisil 

horizontall danl pertahankan.l Luruskanl sendi mata kaki, lutut, dan pinggang pada 
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waktu melakukan tolakan.Bertolak kedepan atas dan usahakan melompat dengan 

setinggi-tingginya. 

 
Gambar 2. Sikap dan Gerakan Pada Waktu Akan melakukan Tolakan 

(Wiarto, 2013:34) 

3) Melayang (sikap badan saat di udara) 

Sikap badan saatl melayangl diudaral yaitul siakpl setelahl kakil tolakl menolakkanl 

kakil padal balokl tumpuan.l Badanl akanl dapatl terangkatl melayangl 

diudara,lbersamaanl denganl ayunanl kedua lengan kedepan atas. Tinggi dan jatuh 

nya hasil lompatan sangat tergantung dari besarnya kekuatan kaki tolak. Cara 

melakukannya sebagai berikut : 

Sesaat setelah kaki bertumpul segeral diluruskan.l Mengangkatl pinggull 

keatasl diusahakanl selamal mungkinl diudaral denganl caral menjagal keseimbanganl 

danl persiapanl pendaratan.l Padal saatl melayangl dil udaral kedual kakil sedikitl ditekukl 

sehinggal posisil badanl beradal dalaml posisil jongkok. 
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Gambar 3:Sikap Badan Di Udara Pada saat Lompat Jauh 

(Wiarto, 2013:36) 

4) Mendarat 

Untuk menghindaril pendaratanl padal pantat,lkepalal dil tundukkanl danl lenganl 

diayunkanl kedepanl sewaktul kakil menyentuhl pasir.l Titikl beratl badanl akanl 

melampauil titikl pendaratanl kakil dil pasir. Kaki tidak kaku dan tegang, melainkan 

lemas dan lentur.Maka sendi lutut harus siap menekuk pada saat yang tepat. 

 
Gambar 4. Sikap Mendarat pada Lompat Jauh 

    (Wiarto, 2013:35)  
B. Kerangka Pemikiran 

Lompat jauhl adalahl suatul bentukl gerakanl melompatl mengangkatl kakil kel atasl 

kel depanl upayal membawal titikl berakl badanl selamal mungkinl diudaral yangl 

dilakukanl denganl cepatl danl denganl jalanl melakukanl tolakanl padal satul kakil untukl 

mencapail jarakl yangl sejauh-jauhnya.Untuk mendapatkan hasil lompat jauh yang 
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maksimal diperlikan latihan-latihan secara teratur salah satunya adalah dengan 

latihan meningkatkan kekuatan otot tungkai. 

beberapa parameter yang berhubungan langsung dengan prestasi lompat 

jauh antar alain kecepatan lari dan akselerasi, kekuatan lompat atau daya ledak 

otot tungkai dan koordinasi gerak yang baik. Kemampuan menangkat tubuh 

setelah menolak untuk suatu lompatan yang baik pada lari awalan membutuhkan 

kekuatan khusus agar dapat menghasilkan tolakan yang maksimal. 

Power adalah kemampuan komponen fisik seseorang dalam menggunakan 

otot untuk menghasilkan tenaga maksimal dalam waktu yang singkat.Dalam 

penelitian power otot tungkai yakni mampu seseorang dalam mengerahkan 

kemampuan otot tungkai dengan maksimal pada saat melakukan lompat jauh. 

Semakin kuat power otot tungkai maka daya dorong yang dihasilkan akan 

semakin besar pula. Dengan demikian terjadi kontribusi sebab akibat antara power 

otot tungkai terhadap hasil lompat jauh.. 

C. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan landasan teoritis dan kerangka pemikiran di atas, maka 

hipotesis yang peneliti rumuskan dalam penelitian ini adalah terdapat kontribusi 

powerotot tungkai terhadap hasil lompat jauh pada siswa kelas VIII SMP Negeri 

25 Pekanbaru.  
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

 

A. Jenis Penelitian 

Metodel penelitianl yangl digunakanl adalahl metodel korelasional.l Sugiyonol 

(2010:110)lMetodel korelasionall adalah metode yang digunakan untuk mencari 

hubungan antara dua variable yang berbeda. Variabel adalah hal yang menjadi 

pokok penelitian dalam hal ini terdiri dari variasbel x dan variabel y. variabel x 

atau variabel bebas adalah powerotot tungkai, sedangkan variabel y adalah hasil 

lompat jauh. 

B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi  

Menurut Arikunto (2006:130) mendefinisikan bahwa populasi adalah 

keseluruhan subjek penelitian.Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas 

VIII 2 SMP Negeri 25 Pekanbaru yang berjumlah 18 orang. 

2. Sampel 

Menurut Arikunto (2006:131) mendefinisikan sampel adalah sebagian atau 

wakil populasi yang diteliti.Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini 

menggunakan sampel populasi.Arikuntol (2006:134)l menyatakanl :l “apabilal 

subjeknyal kurangl daril 100l lebihl baikl diambill semual sehinggal penelitianyal 

merupakanl penelitianl populasi”.l Denganl demikianl teknikl pengambilanl sampell 

menggunakanl totall sampling,l l makal jumlahl sampell dalaml penelitian ini adalah 18 

orang siswa. 

17 
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C. Definisi Operasional 

Mengingat dalam penelitian ini peneliti menggunakan beberapa istilah dan 

untuk menghindari salah penafsiran arti dari istilah tersebut, peneliti akan 

memberikan beberapa penjelasan istilah antara lain sebagai berikut : 

1. powerotot tungkai :kemampuan otot tungkai untuk menghasilkan tenaga 

maksimal dalam waktu yang singkat.  

2. Lompat jauh: suatu bentuk gerakan melompat yang terdiri dari fase awalan, 

tolakan, melayang dan mendarat”. Tes yang digunakan adalah tes lompat 

jauh. 

D. Pengembangan Instrumen 

1) Tes power tungkai/ daya ledak otot tungkai (standing broad jump). Arsil 

(2010:101) 

Pengukuran power tungkai ini dilakukan dengan melakukan tes lompat 

jauh tanpa awalan (standing broad jump). Langkah pelaksanaan tesnya 

sebagai berikut : 

1) Alat : 
a) Bak pasir lompatan. 
b) Meteran 
c) Solasi untuk membuat garis start. 
d) Alat tulis 

2) Pelaksanaan 
a) Testee berdiri dibelakang garis batas, kedua kaki sejajar, lutut 

ditekuk dan kedua tangan kebelakang. 
b) Tanpa menggunakan awalan, kedua kaki menolak secara 

bersama dan meloncat kedepan sejauh-jauhnya. 
c) Jarak loncat dihitung mulai dari garis batas sampai dengan garis 

batas terdekat bagian anggota badan yang menyentuh matras/ 
pasir. 
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Gambar 5. Cara melakukan standing broad jump 

Arsil (2010:101) 

2) Tes lompat jauh 

Adapun tes lompat jauh yang digunakan dikutip dari buku PASI 

(2011:27)sebagai berikut : 

a) Alat dan perlengkapan 
(1) Meteran baja 
(2) Lintasan lompat jauh 
(3) Blangko tes 

b) Pelaksanaan Tes Lompat Jauh  
(1) Nama peserta tes dipanggil satu persatu dan segera melakukan 

lompatan. 
(2) Tiap pelompat diberi kesempatan melompat 3 kali 
(3) Setiap selesai melompat, jaraknya diukur kecuali lompatan gagal. 
(4) Pengukuruan dimulai dari pinggir papan yang terdekat dari bak pasir 

sampai pada bekas lompatan terdekat dengan papan tolakan. 
(5) Hasil pengukuran dicatat oleh pencatat. 

 
Gambar 6. Ilustrasi Pelaksanaan Tes Lompat Jauh 

PASI (2011:27) 
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E. Teknik Pengumpulan Data 

Peneliti menggunakan beberapa teknik untuk mengumpulkan data, dalam 

penulisan penelitian ini, antara lain adalah : 

a. Observasi 

Dilakukan untuk mendapatkan permasalahan awal yang terjadi dilapangan, 

dan melatar belakangi penelitian. 

b. Pustaka 

Dilakukan untuk mendapatkan teori dan konsep pendukung dari berbagai 

ahli untuk digunakan dalam penulisan proposal. 

c. Tes dan Pengukuran 

Tes dan pengukuran dilaksankan dua jenisyaitu :tes standing broad jump 

dan tes lompat jauh. 

F. Teknik Analisis Data 

Untuk mengetahui kontribusi powerotot tungkai terhadap hasil lompat jauh 

siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru, data pengukurannya akan diolah 

dengan menggunakan rumus-rumus statistikRumus pearson sebagai berikut : 

Rumus Pearson: 
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Keterangan: 

rxyl l l l  =l l Angkal Indeksl Korelasil “r”l productl moment 
nl l l l l l  =l l Sampell  
ΣXYl  =l l Jumlahl hasill perkalianl antaral skorl Xldanl skorl Y 
ΣXl l l l l  =l l Jumlahl seluruhl skorl X 
ΣYl l l l l  =l l Jumlahl seluruhl skorl Y 
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Selanjutnya t hitung dibandingkan dengan nilai t tabel dengan dk n – 2 pada 

taraf  kesalahan 5 %. Apabila t hitung < t tabel, maka dapat disimpulkan hipotesis 

diterima atau dengan kata lain hipotesis nol ditolak. 

Tabel 1. Pedoman Untuk Memberikan Interpretasi Koofisien Korelasi 
Kurang dari 0,20 Kontribusi dianggap tidak ada 
Antara 0,20 – 0,40 Kontribusi ada tetapi rendah 
Antara 0,40 -  0,70 Kontribusi cukup 
Antara 0, 70 – 0,90 Kontribusi tinggi 
Antara 0,90 – 100 Kontribusi sangat tinggi 

Sumber : Sudijono (2009:193) 
 

Koofisien determinasi langkah ini dilakukan untuk mencari persentase 

kontribusi antara kedua variabel tersebut. KD =  r2x 100%.. 
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BAB IV 

PENGOLAHAN DATA 

 

A. Deskripsi Data 

Datal yangl dikumpulkanl dalaml penelitianl inil adalahl datal tentangl powerl ototl 

tungkail denganl menggunaknl tesl standingl broadl jumpl danl hasill lompatl jauhl siswal 

kelasl VIIIl SMPl Negeril 25l Pekanbaru.l Banyakl siswal yangl ditelitil dalaml penelitanl 

inil terdiril daril 19l orangl siswal putra.l Datal yangl telahl didapatkanl kemudianl dil olahl 

menurutl variablel masingl masingl yaitul variabell Xl adalahl powerl ototl tungkail danl 

variabell Yl adalahl lompatl jauh.l Setelahl kel dual datal didapatkanl danl diolahl kemudianl 

dil olahl denganl menggunakanl rumusl korelasil productl momomentl untukl melihatl adal 

ataul tidaknyal hubungan antara kedua variabel tersebut, lalu diteruskan dengan uji t 

untuk melihat signifikan atau tidaknya hubungan kedua variabel dan langkah 

terakhir adalah menggunakan rumus koofisien deterimansi untuk melihat 

persentase hubungan kedua variabel tersebut. Berikut hasil pengolahan data 

selengkapnya. 

1. Deskrisi Data Hasil Tes Power otot tungkai Siswa kelas VIII SMP Negeri 
25 Pekanbaru  
 

Berdasarkan data power otot tungkail yangl telahl dil ambill padal siswal kelasl 

VIIIl SMPl Negeri 25 Pekanbaru. Tesl dilaksanakanl denganl menggunakanl standingl 

broadl jumpl testl ataul tesl lompatl jauhl tanpal awalan.l Tesl inil dilakukanl denganl 

melakukanl lompatanl denganl kedual belahl kakil danl mendaratl dil bakl pasir.l l Jarakl 

lompatanl dil ukurl daril papanl tolakanl hinggal kel jejakl kakil saatl mendaratl dil bakl pasir.l 

Setiapl siswal mendapatkanl 3l kalil kesempatanl untuk melompat. Lompatan terjauh 
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dari ketiga kesempatan tersebut merupakan skor standing broad jump. Setelah 

didapatkan data hasill pengukukuranl kemudianl diolahl untukl mencaril nilail tertinggi,l 

terendah,l nilail mean,l median,l modus,l danl standarl deviasi.l  

Berdasarkanl hasill perhitunganl didapatkanl jarakl lompatanl terjauhl adalahl 

2,30l meterl danl terdekatl adalahl 1.45l meter.l Sementaral nilail meanl didapatkanl 

sebesarl 2.01l meter,lnilail medianl sebesar 2.06 meter, nilai modus adalah 2.05  dan 

standar deviasi adalah  0.22. Hasil yang di dapatkan beragam antara satu  siswa 

dengan siswa yang lain. Berikut hasil pengukuran dalam tabel berikut : 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Tes Lompat Jauh Tanpa Awalan Siswa 
kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru 

No Frekuensi Persentase
1 1,45 - 1,61 1 5,3%
2 1,62 - 1,78 3 15,8%
3 1,79 - 1,95 3 15,8%
4 1,96 - 2,12 4 21,1%
5 2,13 - 2,30 8 42,1%

19 100%

Interval

 
Sumber : Data olahan penelitian 2018 

Berdasarkan tabel 3 dapat dijelaskan secara rinci hasil tes lompat jauh 

tanpa awlaan pada Siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru. Frekuensi siswa 

dengan jarak standing broad jump antara 1,45 meter - 1,61 meter terdapat 

frekuensi sebesar  1 orang ataudengan persentase  5,3%. Frekuensi siswa dengan 

jarak standing broad jump antara 1,62 meter - 1,78 meter terdapat frekuensi 

sebesar  3 orang ataudengan persentase  15,8%. Frekuensi siswa dengan jarak 

standing broad jump antara 1,79 meter - 1,95 meter terdapat frekuensi sebesar  3 

orang ataudengan persentase  15,8%. Frekuensi siswa dengan jarak standing 

broad jump antara 1,96 meter - 2,12 meter terdapat frekuensi sebesar  4 orang 
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ataudengan persentase  21,1%. Frekuensi siswa dengan jarak standing broad jump 

antara 2,13 meter - 2,30 meter terdapat frekuensi sebesar  8 orang ataudengan 

persentase  42,1%.Untuk memperjelas penjabaran data, peneliti juga menuangkan 

data pada tabel 3 dalam  bentuk grafik distribusi frekuensi seperti di bawah ini : 

 
Grafik 1.  Distribusil Datal TeslLompatl Jauhl Tanpal Awalanl Siswal kelasl VIIIl SMPl 

Negeril 25l Pekanbaru 
 
2. Deskrisi Data Hasil lompat jauh Siswa kelas VIII SMP Negeri 25 

Pekanbaru  
 

Berdasarkanl datal lompatl jauhl yangl telahl dil ambill padal Siswal kelasl VIIIl 

SMPl Negeril 25l Pekanbaru.l Tesl dilaksanakanl denganl menggunakanl tesl lompatl jauh.l 

Tesl inil dilakukanl denganl melakukanl tesl lompatl jauhl sepertil lompatl jauhl gayal sesuail 

standarl yangl berlaku.l l Jarakl lompatanl dil ukurl daril papanl tolakanl hinggal kel jejakl 

kakil saatl mendaratl dil bakl pasir.l l Bedal denganl standingl broadl jumpl adalahl padal tesl 

inil siswal diperkenankan mengambil awalan yangl diinginkan.l Setiapl siswal 

mendapatkanl 3l kalil kesempatanl untukl melompat.l Lompatanl terjauhl daril ketigal 

kesempatanl tersebutl merupakanl skorl lompatl jauh.l Setelahl didapatkan data hasil 

1

3 3
4

8

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

1,45 - 1,61 1,62 - 1,78 1,79 - 1,95 1,96 - 2,12 2,13 - 2,30

FR
EK

U
EN

SI
 

INTERVAL 



25 
 

pengukukuran kemudian diolah untuk mencari nilai tertinggi, terendah, nilai 

mean, median, modus, dan standar deviasi.  

Berdasarkanl hasill perhitunganl didapatkanl jarakl lompatanl terjauhl adalahl 

3,76l meterl danl terdekatl adalahl 2,41l meter.l Sementaral nilail meanl didapatkanl 

sebesarl 3,22l meter,l nilail medianl sebesarl 3,45l l meter,l nilail modusl adalahl 3,35l l danl 

standarl deviasil adalahl l 0,37. Hasil yang di dapatkan beragam antara satu  siswa 

dengan siswa yang lain. Berikut hasil pengukuran selengkapnya: 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi hasil hasil lompat jauh Siswa kelas VIII SMP 
Negeri 25 Pekanbaru   

 
No Frekuensi Persentase
1 2,41 - 2,67 2 10,5%
2 2,68 - 2,94 3 15,8%
3 2,95 - 3,21 3 15,8%
4 3,22 - 3,48 5 26,3%
5 3,49 - 3,76 6 31,6%

19 100%

Interval

 
Sumber : Data Penelitian 2018 
 
Berdasarkan tabel 4 dapat dijelaskan secara rinci hasil tes lompat jauh 

tanpa awlaan pada Siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru. Frekuensi siswa 

dengan jarak lompat jauh antara 2,41 meter - 2,67 meter terdapat frekuensi 

sebesar 2 orang atau dengan persentasel l 10,5%.l Frekuensil siswal denganl jarakl 

lompatl jauhl antaral 2,68l meterl -l 2,94l meterl terdapatl frekuensil sebesarl 3l orangl ataul 

denganl persentasel l 15,8%.l Frekuensi siswa dengan jarak lompat jauh antara 2,95 

meter - 3,21 meter terdapat frekuensi sebesar 3 orang atau dengan persentase  

15,8%. Frekuensi siswa dengan jarak lompat jauh antara 3,22 meter - 3,48 meter 

terdapat frekuensi sebesar 5 orang atau dengan persentase  26,3%. Frekuensi 

siswa dengan jarak lompat jauh antara 3,49 meter - 3,76 meter terdapat frekuensi 
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sebesar 6 orang atau dengan persentase  31,6%.Untuk memperjelas penjabaran 

data, peneliti juga menuangkan data pada tabel 4dalam  bentuk grafik distribusi 

frekuensi seperti di bawah ini : 

 
Grafik 2. Grafik Distribusi Data Tes Lompat jauh Siswa kelas VIII SMP Negeri 

25 Pekanbaru 
 
B. Analisa Data 

Berdasarkan hasil perhitungan yang telah dilakukan meliputi uji korelasi 

product moment, dan koofisien determinasi. perhitungan korelasi product moment 

digunakan untuk mencari ada atau tidaknya hubungan variabel X (power otot 

tungkai) dan Variabel Y (hasil lompat jauh). Dari perhitungan menggunakan 

rumus  di atas, didapatkan nilai sebagai berikut :  r hitung sebesar 0,667.  Nilai r 

tabel pada n =19 atau df =17 (5%)  adalah 0,456.  (terlampir). Hasil perbandingan 

didapatkan bawah r hitung > r tabel atau 0,667>0,456. Kesimpulan : terdapat 

hubungan antara power otot tungkai terhadap hasil hasil lompat jauh.  

Nilai indeks korelasi sebesar 0,667 bernilai positif dan berada pada rentang 

antara 0,40 – 0,70 dengan kategori kontribusi cukup. Hal ini mengindikasikan 
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bahwa power otot tungkai memberikan kontribusi yang cukup besar terhadap hasil 

lompat jauh. Power otot tungkai memberikan daya dorong dan membawa 

pengaruh besar terhadap daya luncur tubuh sesaat setelah menolakkan kaki pada 

papan tolakan.  

Setelah didapatkan adanya kontribusi antara variabel X dan variabel Y, 

maka langkah selanjutnya adalah melakukan perhitungan koofisien determinasi. 

Perhitungan koofisien determinasi bertujuan untuk mengetahui seberapa besar 

kontribusi variabel X (power otot tungkai) dengan variabel Y (hasil lompat 

jauh).berdasarkan hasil perhitungan didapatkan persentase kontribusi adalah 

44,5%. Kesimpulan terdapat kontribusiyang signifikanpower otot tungkai d 

dengan hasil lompat jauh siswa kelas VIII SMP Negeri 25 Pekanbaru sebesar 

44,5%.  

C. Pembahasan 

Hasil perhitungan korelasi dengan menggunakan korelasi product moment 

didapatkan nilai rxy sebesar 0.667.jika diperhatikan maka angka indeks korelasi 

tidak benilai negatif. Dengan demikian dapat dijelaskan bahwa korelasi antara 

variabel X (power otot tungkai) dan variabel Y ( hasil lompat jauh) terdapat  

kontribusi yang searah diantara kedua variabel tersebut. Dengan istilah lain dapat 

dijelaskan terdapat korelasi positif diantara kedua variabel tersebut. Artinya : 

siswa yang memiliki power otot tungkai yang baik akan dapat menghasilkan jarak 

hasil lompat jauh yang lebih jauh, demikian pula sebaliknya.  

Besarnya kontribusi antara power otot tungkai terhadap hasil hasil lompat 

jauh dapat dicari koofisien determinasi. Hasil pencarian koofisien determinasi 
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dapatkan hasil sebesar :44,5%.  Artinya 44,5% hasil lompat jauh ditentukan oleh 

power otot tungkai. Sedangkan sisanya yaitu 55,5% ditentukan oleh faktor lain 

yang mendukung olahraga atletik khususnya lompat jauh. Faktor pendukung 

lainnya dalam olahraga hasil lompat jauh seperti kekuatan otot tungkai,  panjang 

tungkai, teknik lompat jauh , panjang run up dan program latihan yang baik.  

Faktor pendukung lainnya dalam olahraga hasil lompat jauh seperti 

kekuatan otot tungkai,  panjang tungkai, teknik lompat jauh , panjang run up dan 

program latihan yang baik. Pemaparan di atas didukung oleh teori yang 

dikemukakan olah Purnomo (2011:93) menjelaskan faktor yang mempengaruhi 

lompat jauh  terdiri dari kecepatan horizontal , explosive power otot tungkai dan 

koordinasi gerak. 

Kecepatan menurut Syafruddin (2011:86) adalah kemampuan untuk 

melakuan gerakan-gerkan dalam satu satuan waktu tertentu. Dengan kata lain 

kelincahan dapat diartikan dengan kemampuan untuk berpindah dari satu tempat 

ketempat yang lain dengan cepat. 

Menurut Syafruddin (2011:119) koordinasi dapat diartikan kemampuan 

kerjasama system persyarafan dari berbagai system diselaraskan oleh proses 

rangsangan dan hambatan serta otot rangka pada waktu jalanya suatu gerakan 

yang terarah. Secara lebih sederhana dapat diartikan sebagai kemampuan 

melakukan gerakan yang tepat dan akurat yang melibatkan beberapa beberap 

unsure gerakan anggota atau sistem syaraf tubuh. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. KESIMPULAN 

Berdasarkan analisia data dalam penelitian ini maka kesimpulan dari hasil 

penelitian inil adalahl terdapatl kontribusil powerl ototl tungkail terhadapl hasill lompatl 

jauhl siswal kelasl VIIIl SMPl Negeril 25l Pekanbarul sebesarl 44,5%.l Nilail rl hitungl 

sebesarl 0,667l danl l nilail r tabel adalah 0,456.  (terlampir). Hasil perbandingan 

didapatkan bawah r hitung > r tabel atau 0,667>0,456. 

B. SARAN 

Beberapa saran yang dapat penulis berikan adalah : 

1. Disarankan kepada siswa agar melakukan latihan hasil lomat jauh secara 

lebih mendalam, agar dapat lebih menguasai teknik hasil lomat jauh dan 

memaksimalkan hasil hasil lomat jauh yang lebih baik. 

2. Disarankan kepada guru pengajarmata pelajaran olahraga khususnya 

lompat jauh agar lebih dalam ditekankan pada penguasaan teknik dasar 

dan latihanl fisikl yangl menunjangl olahragal hasill lomatl jauhl bagil siswal agarl 

teknikl hasill lomatl jauhl danl l komponenl fisikl terutamal powerl ototl tungkail 

siswal lebihl baikl lagi.  

3. Disaranakan kepada peneliti selanjutnya agar meniliti  kontribusi power 

otot tungkai dengan cabang olahraga lain yang memerlukan power otot 

tungkai dalam penerapannya. Hal ini bertujuan agar mengetahui seberapa 

besar kontribusi kekeuatan otot bahu tersebut pada olahraga yang lain.  
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