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ABSTRAK 

 

Juli Andi Eka Marta 2014 : Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai Dan 

Keseimbangan Terhadap Kemampuan Lompat Jauh 

(Studi Korelasi Pada Pembelajaran Penjas Orkes Di 

SMA N 1 Kota Sawahlunto) 

 

Masalah dalam penelitian ini yaitu seringnya kegagalan siswa dalam 

melakukan lompatan, dikarenakan berbagai hal, diantaranya yaitu daya ledak otot 

tungkai dan keseimbangan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa 

besar kontribusi daya ledak otot tungkai dan keseimbangan terhadap kemampuan 

lompat jauh (studi korelasi pada pembelajaran penjas orkes di SMA N 1 Kota 

Sawahlunto) 

Jenis penelitian ini adalah korelasional. Populasi dalam penelitian ini 

adalah ini adalah siswa eksrakurikuler di SMA N 1 Kota Sawahlunto khususnya 

cabang olahraga lompat jauh dan yang menjadi sampel ditetapkan dengan teknik 

purposive sampling sebanyak 30 orang pemain putra saja. Untuk mendapatkan 

data penelitian digunakan tes pengukuran keseimbangan, stork stand, daya tahan 

otot tungkai, standing broad jump dan tes kemampuan lompat jauh. Data yang 

diperoleh dianalisis dengan product moment sederhana dan untuk melihat 

kontribusi digunakan metoda ganda dolittle, dan untuk mengetahui hasil 

kontribusi ditentukan dengan rumus dolittle. 

Analisa data dan pengujian hipotesis penelitian menggunakan teknik 

analisis korelasi sederhana dan teknik analisis kolerasi ganda dengan taraf 

signifikan α = 0,05. Untuk mencari kontribusi menggunakan rumus r2 x 100%. 

Dengan demikian hasil analisis data menunjukkan (1) Daya ledak otot tungkai 

berkontribusi terhadap kemampuan lompat jauh sabesar 23,04 % sebesar 55.95% 

terhadap siswa eksrakurikuler di SMA N 1 Kota Sawah Lunto khususnya cabang 

olahraga lompat jauh, (2) Keseimbangan berkontribusi terhadap kemampuan 

lompat jauh sebesar 21,59 % terhadap siswa eksrakurikuler di SMA N 1 Kota 

Sawah Lunto khususnya cabang olahraga lompat jauh, (3) Daya ledak otot tungkai 

dan keseimbangan berkontribusi terhadapa kemampuan lompat jauhsebesar 

49,67% terhadap siswa eksrakurikuler di SMA N 1 Kota Sawah Lunto khususnya 

cabang olahraga lompat jauh. 

 

Kata kunci :  Daya Ledak Otot Tungkai Dan Keseimbangan Terhadap 

Kemampuan Lompat Jauh   
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Atletik merupakan suatu cabang olahraga tertua dan juga dianggap 

sebagai ibu dari semua cabang olahraga. Atletik sejak zaman dahulu secara 

tidak sadar telah dilakukan orang seperti berjalan, berlari, melompat, dan 

menembak saat berburu dalam kehidupan sehari-hari. 

Olahraga atletik merupakan suatu mata pelajaran yang diajarkan pada 

atlet sekolah sesuai dengan materi kurikulum serta juga diberi latihan dalam 

kegiatan ekstra kurikuler di sekolah. Untuk mencapai hasil prestasi yang baik 

dan diinginkan, perlu didukung latihan yangkontiniu baik melaui pendekatan-

pendekatan ilmiah dengan melibatkan berbagai ilmu pengetahuan seperti ilmu 

biologi, fisika, teknik, dan banyak ilmu yang lainnya, ataupun melalui latihan-

latihan mandiri. 

Dari sekian banyaknya nomor-nomor yang diperlombakan dalam 

cabang atletik, nomor lompat jauh merupakan satu diantara nomor yang 

perlombakan dalam cabang atletik disamping nomor-nomor lain yang ada. 

Lompat jauh merupakan nomor lomba yang sangat mudah dilatih, karena 

lompat jauh tidak begitu sulit dan tidak membutuhkan sarana prasarana yang 

susah untuk melakukan latihan. 

Proses latihan dan pencapaian prestasi yang diinginkan, perlu adanya 

latihan-latihan kondisi fisik yang dibutuhkan, karena tanpa kondisi fisik yang 

baik prestasi yang diingin dicapai tidak akan tercapai. Untuk dapat 
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menghasilkan lompatan yang maksimal,atlet lompat jauh harus memiliki fisik, 

teknik, taktik, dan mental yang baik. Hal ini dapat dicapai melalui latihan yang 

sistematis, terencana, terus menerus sesuai dengan pendapat Harsono 

(1988:100) yang menyatakan bahwa: Tujuan atau sasaran utama dari latihan 

atau training adalah untuk membantu atlet meningkatkan keterampilan dan 

prestasinya semaksimal mungkin. 

Daya ledak otot tungkai diperlukan atlet saat melakukan tolakan di 

papan tolakan dan menahan tubuh saat melakukan pendaratan, sedangkan 

kecepatan dibutuhkan saat melakukan mulai dari awalan sampai melakukan 

tolakan. Untuk itu kedua unsur kondisi fisik tersebut di atas perlu diperhatikan 

dalam melakukan proses latihan dalam pencapaian kemampuan lompat jauh. 

Disamping itu,lompat jauh juga membutuhkan daya ledak otot tungkai 

yang kuat, ayunan tangan yang baik dan seirama dengan togok badan yang 

akan diayun, sikap di udara.  Di sisi lain bagaimana teknik mendarat yang 

benar serta peranan kekuatan otot tungkai mempunyai peranan yang benar. 

SMA N 1 Kota Sawahlunto, dalam pelaksanaan latihan di kegiatan 

ekstra kurukuler atlet diharapkan bisa melakukan gerakan lompat jauh secara 

berurutan sesuai dengan fase-fase yang ada, sehingga dapat menghasilkan 

lompatan yang baik, ini dilakukan guna memahami, mengembangkan dan 

melaksankan  keterampilan dan ketangkasan dalam melakukan gerakan yang 

diinginkan. Akan tetapi apa yang diharapkan tidak sesuai dengan kenyataan. 

Hal ini terlihat dari beberapa kali atlet mengikuti kejuaraan yang diikutinya. 

Hasil yang diinginkan kurang memuaskan dan proses latihan yang telah 

dilakukan seakan-akan sia-sia. 
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Berdasarkanhasil observasi dan informasi wawancara antara penulis 

dengan beberapa orang guru pembina yang bernama Efwilza M.Pd. pada hari 

sabtu tanggal 6 April 2013 khususnya ekstrakurikuler cabang atletik.Disaat 

latihan lompat jauh banyak ditemukan rendahnya hasil lompat jauh dilihat dari 

kemampuan lompat jauh yang dipunyai oleh mereka kecepatan lari yang 

dimulai dari sikap awal sampai pada papan tolakan kurang maksimal  disatu 

sisi. Di satu sisi lagi kekuatan otot tungkai yang dipunyai anak didik masih 

jauh dari harapan untuk melakukan tolakan dan pendaratan. 

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan pencapaian prestasi 

lompat jauh bagi siswa SMA 1 Kota Sawah Lunto tidak ada yang melebihi 

lompatan 4.30 meter, semua rata-rata di bawah 4 meter, hal ini perlunya 

peningkatan yang lebih baik lagi, melalui latihan yang terprogram dengan 

baik, seperti pada latihan daya ledak otot tungkai dan latihan keseimbangan, 

untuk pencapaian prestasi lompat jauh. 

Bertolak dari latar belakang tersebut maka penulis tertarik untuk 

meneliti“Kontribusi Daya ledak Otot Tungkai dan Keseimbangan 

Tehadap Kemampuan Lompat Jauh”. (studi korelasi pada pembelajaran 

penjas orkes di SMA 1 Kota Sawah Lunto) 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka permasalahan dalam 

penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Daya ledak memberi kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh siswa 

SMA N 1 Kota Sawahlunto.  
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2. Kecepatan memberi kontribusi terhadapkemampuan lompat jauh siswa 

SMA N 1 Kota Sawahlunto 

3. Kekuatan otot tungkai memberi kontribusi terhadapkemampuan lompat 

jauhsiswa SMA N 1 Kota Sawahlunto 

4. Keseimbangan memberi kontribusi terhadap kemampuan lompat juh 

siswaSMA N 1 Kota Sawahlunto 

5. Kemampuan teknik memberi kontribusi terhadapkemampuan lompat 

jauhsiswa SMA N 1 Kota Sawahlunto 

6. Ayunan tangan memberi kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh 

siswa SMA N 1 Kota Sawahlunto 

7. Letak kaki tumpu memberi kontribusi terhadapkemampuan 

lompatjauhsiswa SMA N 1 Kota Sawahlunto 

8. Sikap badan di udara memberi kontribusi terhadapkemampuan 

lompatjauhsiswa SMA N 1 Kota Sawahlunto 

 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnya masalah dalam penelitian ini serta keterbatasan 

waktu dan biaya, maka penelitian ini hanya membahas tentang: 

1. Daya ledak siswa SMA N 1 Kota Sawah Lunto 

2. Keseimbangan siswa SMA N 1 Kota Sawah lunto 

3. Kemampuan lompat jauh siswa SMA N 1 Kota Sawah Lunto 
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D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah, maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut: 

1. Seberapa besar kontribusidaya ledak otot tungkai terhadap 

kemampuanlompat jauhatlet SMA N 1 Kota Sawahlunto? 

2. Seberapa besar kontribusi keseimbangan terhadap kemampuan lompat 

jauh atlet SMA N 1 Kota Sawahlunto? 

3. Seberapa besar kontribusi daya ledak otot tungkai dan keseimbangan 

terhadap kemampuanlompat jauhatlet SMA N 1 Kota Sawahlunto? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan yang akan diteliti, maka tujuan yang 

hendak dicapai dalam penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetauhi kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap 

kemampuan lompat jauh atlet SMAN 1 Kota Sawahlunto 

2. Untuk mengetauhi kontribusi keseimbangan terhadap kemampuan lompat 

jauh atlet SMA N 1 Kota Sawahlunto 

3. Untuk mengetauhi secara bersama-sama antara daya ledak otot tungkai 

dan keseimbangan berkontribusi terhadap kemampuan lompat jauh atlet 

SMAN 1 Kota Sawahlunto 

 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan ilmu 

pengetahuan dan proses melatih dilapangan. Selain itu penelitian ini dapat 

memberikan manfaat sebagai berikut: 
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1. Sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan 

pada FIK UNP 

2. Sebagai informasi, pertimbangan, dan masukan bagi guru olahraga di 

sekolah 

3. Bagi peneliti selanjutnya sebagai bahan rujukan 

4. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa di perpustakaan Universitas Negeri 

Padang. 

 

 


