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ABSTRAK  

 

 

Agus Harikusuma (2019): Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai dan 

Kelentukan terhadap Kemampuan Jauhnya Hasil 

Lompat Jauh Siswa SMPN 3 Padang 

 

Masalah dalam  penelitian ini adalah rendahnya kemampuan hasil lompat jauh 

siswa SMPN 3 Padang Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan 

kelentukan daya ledak otot tungkai dan kelentukan terhadap kemampuan jauhnya 

hasil lompat jauh siswa SMPN 3 Padang. 

Jenis penelitian merupakan penelitian korelasi dengan populasi adalah siswa 

SMPN 3 Padang, berjumlah 224 orang. Penarikan sampel dalam penelitian ini 

dengan menggunakan cara Purposive Sampling yang berjumlah 48 orang siswa laki-

laki saja. Instrument test yang dipakai yaitu tes standing board jump, tes flaxiometer, 

kemampuan lompat jauh. Dengan memakai uji normalitas (liliefors) dan teknik 

analisis data dengan korelasi product moment, pada taraf signifikan (α=0.05).  

Maka hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Terdapat hubungan daya ledak 

otot tungkai terhadap kemampuan jauhnya hasil lompat jauh siswa SMPN 3 Padang. 

Dengan hasil rhitung (0,956) > rtabel (0,284). (2) Terdapat hubungan kelentukan 

terhadap kemampuan jauhnya hasil lompat jauh siswa SMPN 3 Padang. Dengan 

hasil rhitung (0,895) > rtabel (0,284). (3) Terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan terhadap kemampuan jauhnya hasil lompat jauh siswa SMPN 3 Padang. 

 

Kata kunci:Daya Ledak Otot Tungkai,  Kelentukan, Lompat Jauh 
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 ABSTRACT  

 

 

Agus HariKusuma (2019): The Relationship of Leg Muscle Explosion Power 

and Determination of the Far Ability of the Long 

Jump Results of SMP 3 Students in Padang 

 

The problem in this research was the low ability of the long jump results of the 

students of Padang 3 Public High School. The purpose of this study was to determine 

the relationship between the detachment of limb muscle explosiveness and the 

flexibility to the far ability of the long jump results of students of SMP 3 Padang. 

This type of research is a correlation study with a population of students of 

SMP 3 Padang, totaling 224 people. Sampling in this study using Purposive 

Sampling method which amounted to 48 male students only. The instrument test 

used is the standing board jump test, flaxiometer test, long jump ability. By using the 

normality test (liliefors) and data analysis techniques with product moment 

correlation, at a significant level (α = 0.05).  

Then the results of the study show that: (1) There is a relationship between leg 

muscle explosive power and the ability of the long jump results of students of SMP 3 

Padang. With the results of r count (0.956)> r table (0.284). (2) There is a 

relationship of flexibility to the ability of far away from the long jump results of 

students of SMP 3 Padang. With the results of r count (0.895)> r table (0.284). (3) 

There is a relationship between leg muscle explosive power and flexibility on the 

ability of far away from the long jump results of students of SMP 3 Padang. 

 

Keywords: Explosive Power of Leg Muscles, Flexibility, Long Jump
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Proses pembelajaran disegala jenjang pendidikan pada intinya 

bertujuan untuk meningkakan kualitas manusia yang beriman dan  bertaqwa. 

Hal ini dapat dilihat dalam undang-undang RI Nomor 20 Tahun 2003 tentang 

Sistem Pendidikan Nasional Yaitu: 

“Pendidikan Nasional bertujuan untuk perkembangann potensi peserta 

didik menjadi manusia yang beriman dan bertaqwa kepada Tuhan Yang 

Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri dan 

menjadi warga negara yang demokratif dan bertanggung jawab. Berarti 

melalui pendidikan manusia akan berkembang dengan baik sehat 

jasmani dan beriman, kreatif, untuk dapat meningkatkan nama baik 

bangsa dalam meningkatkan mutu.    

 

Dalam meningkatkan mutu pendidikan atau terciptanya tujuan dari 

pendidikan nasional. Pemerintahan telah melakukan berbagai usaha 

diantaranya menjadi pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (PJOK). Hal 

ini telah tertuang dalam kurikulum pada lembaga-lembaga pendidikan mulai 

dari sekolah dasar sampai menengah atas yang diberikan kepada siswa. 

Sebagaimana yang tercantum dalam pasal 18 ayat 1 dan 2 Udang-

Undang RI Nomor 3 Tahun 2005 tentang sistim Keolahragaan Nasional. 

Bahwa “Olahrga pendidikan diselenggarakan sebagai bagian proses  

pendidikan, dan dilaksanakan baik pada  jalur pendidikan formal dan 

nonformal melalui kegiatan intrakurikuler atau ekstrakulikuler”. 

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) merupakan  salah 

satu pembelajaran di sekolah yang mempunyai peranan penting terhadap 
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pencapaian tujuan pembelajaran keseluruhan. Tujuan Pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan (PJOK) bukan hanya mengembangkan jasmani, tetapi 

juga mengembangkan aspek kesehatan, kebugaran jasmani, keterapilan 

berpikir kritis, stabilitas emosional, keterampilan sosial, penalar dan tindakan 

moral melalui kegiatan aktifitas jasmani dalam cabang olahraga yang ada 

disekolah tersebut seperti, sepakbola, sepaktakrawa, tenis meja, atletik dan 

lain-lain (Depdiknas 2003). Berarti Pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan (PJOK) yang di berikan disekolah buka saja untuk meningkatkan 

kebugaran tetapi juga dapat meningkatkan prestasi, keterampilan sosial, dan 

nalar. Di dalam kurikulum pendidikan, mata pelajaran Pendidikaan jasmani 

olahraga dan kesehatan (PJOK)  memuat berbagai macam materi salah 

satunya materi olahraga atletik. Melalui nomor-nomor pada cabang olahraga 

atletik yang dimuat dalam materi PJOK, siswa dapat mengenal dan menguasai 

gerakan dari berbagai macam nomor pada cabang olahraga Atletik tersebut. 

Atletik adalah salah satu cabang olahraga tertua, yang telah dilakukan 

manusia sejak zaman purba sampai dewasa ini menurut Wiarto (2013:1) 

‘cabang olahraga atletik yang diperlombakan  yaitu  lari, lompat, jalan dan 

lempar”. Olahraga atletik merupakan induk dari semua cabang olahraga, 

karena jalan, lari, lompat, dan lempar, yang sudah dimiliki dan di lakukan oleh 

manusia mulai dari sejak bayi sampai tua. Dengan demikian olahraga atletik 

sangat dibutuhkan oleh setiap manusia, hal ini mulai dilakukan secara terpadu 

melalui pendidikan yang diawali dari tingkat SD, SMP, SMA Sederajat. 

Melalui Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) di sekolah 
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sangat perlu dan penting materi atletik. Pada tingkat sekolah menengah 

pertama (SMP) mulai dari semester 1 sampai semester 6 pada materi lompat 

jauh yang telah diatur,sesuai dengan kurikulum yang telah ditetapkan, dengan 

demikian materi lompat jauh perlu dilakukan dasar-dasar dari awalan, tolakan, 

dan melayang di udara selanjutnya mendarat sesuai dengan ketentuan. 

Lompat jauh termasuk bagian dari nomor lompat dalam cabang 

olahraga atletik yang secara teknis maupun pelaksanaannya berbeda dengan 

nomor yang lain, seperti  lompat tinggi dan lompat jangkit.  Lompat jauh 

merupakan rangkaian gerakan yang diawali dengan lari cepat, menolak 

melayang, dan mendarat Secara umum, gerakan melompat dikelompokan 

menjadi dua bagian, yaitu  lompat jauh dan lompat tinggi. Lompat jauh 

termasuk bagian nomor lompat dalam cabang olahraga atletik, yang secara 

teknis maupun pelaksanaannya berbeda dengan nomor lompat tinggi dan 

lompat jangkit. 

Lompat  jauh merupakan gerakan melompat dan mencapai jarak 

lompatan sejauh-jauhnya yang  dimulai dengan gerakan lari sebagai awalan, 

kemudian menolak pada papan tumpuan, kemudian gerakan melayang di 

udara dan akhirnya mendarat pada titik terjauh ke dalam bak pasir sebagai 

media pendaratanya. Seperti yang di kemukakan Wiarto (2013:32) “Lompat 

jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat yang diawali dengan gerakan 

horizontal dan diubah  ke gerakan vertikal dengan cara melakukan tolakan 

pada suatu kaki yang terkuat dan melayang  untuk  memperoleh jarak yang 

sejauh-jauhnya”. 
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Prestasi olahraga didukung  oleh empat unsur diantaranya kondisi 

fisik, teknik, tatik/strategi, dan mental. Seperti yang di kemukakan oleh 

Syaruddin (2011:82) “prestasi olahraga yaitu perpaduan  empat komponen 

yang terdiri dari kondisi fisik, teknik, taktik/strategi dan menta l(psikis)”. 

Prestasi olahraga bukan hanya kumpulan dari setiap komponen, tetapi juga 

merupakan hasil kombinasi atau perpaduan. Lompat jauh dipengaruhi oleh 

berbagai macam faktor diantaranya faktor kondisi fisik, teknik, taktik/strategi 

dan mental. Unsur-unsur prestasi dalam lompat jauh tidak terlepas dari peran 

kondisi fisik dan taktik, faktor-faktor kondisi terutama kecepatan, tenaga 

loncatan dan tujuan yang diarahkan kepada keterampilan, sedangkan dari 

faktor-faktor teknik yaitu  ancang-ancang  persiapan  loncatan dan 

perpindahan,  fase  melayang   dan  pendaratan (Bernhard,1993:45). 

Dari penjelasan diatas bahwa lompat jauh sangat dipengaruhi oleh 

faktor-faktor kondisi fisik dan teknik. Faktor Kondisi fisik yang 

mempengaruhi diantaranya kekuatan, daya ledak, kecepatan, kelenturan, 

keseimbagan dan koordinasi. Sedangkan faktor teknik dalam lompat jauh 

yaitu awalan, tolakan, melayang di udara, dan pendaratan. Untuk memperoleh 

hasil lompatan yang maksimal, selain harus memiliki kecepatan, ketepatan, 

kekuatan, kelentukan, dan koordinasi gerakan, juga harus menguasai 

tekniknya, teknik-teknik tersebut diantaranya sikap atau ancang-ancang yang 

tepat, sikap atau tumpuan yang benar, sikap badan saat di udara, serta sikap 

mendarat (Syarifudidin,1992:73). 
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Faktor kondisi kecepatan dibutuhkan dalam teknik awalan, untuk 

mendapatkan kemampuan lompatan yang baik awalan harus dilakukan secepat 

mungkin, jika lari awalan yang di lakukan lambat maka kecepatan horizontal 

yang di hasilkan akan berkurang sehingga mengakibatkan berkurangnya 

kemanpuan lompatan. Kemudian faktor kondisi daya ledak yang terdiri dari 

kekuatan dan kecepatan dibutuhkan dalam teknik menolak, saat melakukan 

tolakan kaki tumpu harus kuat supaya dorongan yang dihasilkan untuk 

menolak menjadi maksimal. Apabila kecepatan saat melakukan awalan sudah 

maksimal tetapi saat menumpu kaki tumpuan tidak kuat maka hasil lompatan 

tidak maksimal.  

Selanjutnya faktor kondisi kelentukan dibutuhkan dalam teknik 

melayang diudara. Kelentukan mendukung posisi badan tetap feleksibel dan 

luwes saat berada di udara, sehingga mempermudah dalam persiapan 

pendaratan dimana kecondongan titik badan kedepan.  Terakhir faktor kondisi 

koordinasi yang juga dibutuhkan dalam teknik lompat jauh, semakin baik 

kerja sama antara otot dan gerakan maka akan menghasilkan gerakan lompat 

jauh yang baik. Bila koordinasi gerakan seseorang terlihat jelek, maka kualitas 

tekniknya juga jelek atau tingkat keterampilan motorik yang dimiliki masih 

rendah. 

Selain dari faktor kondisi fisik dan teknik diatas, faktor teknik/strategi 

dan mental dapat mempengaruhi hasil lompatan. Taktik/strategi dalam lompat 

jauh dimulai dari persiapan sebelum melakukan gerakan lompat jauh, salah 

satunya berupa taktik/strategi pengukuran panjang awalan yang aman 
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digunkan saat melakukan lari awalan. Penerapan awalan yang akan digunakan 

saat melakukan lari awalan. Penerapan taktik/strategi membutuhkan mental 

yang baik, karena faktor mental sangat menentukan keberhasilan aksi taktik 

baik secara individual maupun secara kelompok (Syafruddin, 2011:79). 

Mental yang baik akan mempengaruhi keberhasilan dalam melakukan gerakan 

lompat jauh, seseorang yang memiliki mental yang baik ketika melakukan 

gerakan lompat jauh tidak akan memiliki ketakutan, kecemasan atau pun 

ketidak siapan yang dapat mengganggu tahap-tahap dalam lompat jauh. Begitu 

pula sebaliknya, ketika tidak memiliki mental yang baik pada saat melakukan 

gerakan lompat jauh, maka akan mengganggu tahap-tahap dalam teknik 

lompat jauh sehingga hasil lompatan yang tidak maksimal.  

Sesuai dari penjelasan diatas, yang dapat menunjang potensi siswa 

dalam meningkatkan kemampuan dan keterampilan gerak adalah olahraga 

atletik salah satunya nomor lompat jauh. Dan didukung oleh faktor-faktor 

kondisi fiisik, teknik, takti/strategi dan mental, penerapan taktik/strategi sangat 

membutuhkan kemampuan mental yang baik. Seseorang yang memiliki 

mental yang baik ketika melakukan gerakan lompat jauh tidak akan 

mengalami gangguan-gangguan mental berupa gerogi, stress, pesimis, takut, 

cemas berlebihan dan lain-lainnya, sehingga dapat menghasilkan lompatan 

yang jauh. Oleh karna itu Siswa yang memiliki faktor-faktor yang menunjang 

kemampuan lompat jauh akan mendapatkan hasil lompatan yang baik, begitu 

pula sebaliknya Siswa yang tidak memiliki faktor-faktor terseburt maka akan 

menghasilkan lompatan yang kurang maksimal. 



 

 
7 

Berdasarkan observasi melakukan wawancara yang penulis lakukan 

dengan Ibu Dra. Minarni Guru olahraga di SMPN 3 Padang pada tanggal 21 

desember 2018, secara umum hasil lompatan Siswa dalam melakukan lompat 

jauh dikatagorikan kurang maksimal. Kemampuan lompat jauh siswa SMPN 3 

Padang masih kurang dari harapan yan diininginkan. Hal ini dikarenakan 

selama pelaksanaan pembelajaran lompat jauh disekolah tersebut, siswa 

kurang memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi lompatan seperti 

faktor kondisi fisik, teknik, taktik/strategi dan mental selama ini 

pembelajarannya hanya bertumpu pada latihan teknik saja serta masih kurang 

memperhatikan faktor lain khususnya faktor kondisi fisik yang tepat dan yang 

dibutuhkan dalam lompa jauh. 

Selanjutnya faktor lingkungan juga menjadi faktor yang menentukan. 

Salah satunya faktor lingkungan sekolah, yang berpengaruh terhadap kondisi 

fisik siswa, kebanyakan rumah siswa jaraknya jauh dari sekolah, sehingga 

banyak siswa datang kesekolah menggunakan kendaraan, hal itu juga 

berpengaruh terhadap kondisi fisik siswa, karena dengan datang kesekolah 

menggunakan kendaraan, siswa kurang bergerak dan kurang beraktivitas 

Berdasarkan uraian diatas maka penulis meneliti tentang daya ledak 

otot tungkai, kelentukan dan keseimbangan yang dianggap dapat 

meningkatkan kemampuan lompat jauh pada siswa SMPN 3 Padang. 

Berdasarkan latar belakang tersebut maka penulis bermaksud untuk megetahui 

secara pasti tentang adanya kontribusi dari daya ledak otot tungkai, 

kelentukan, dan keseimbangan terhadap hasil lompat jauh (studi korelasi 

pembelajaran PJOK di SMPN 3 Padang). 
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B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan dari latarbelakang masalah yang telah diuraikan diatas 

banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan lompatan. Untuk 

mendapatkan hasil lompatan yang baik maka dilakukan faktor-faktor kondisi 

fisik, teknik, takik/strategi dan mental diantaranya yaitu: 

1. Kecepatan, dibutuhkan pada saat melakukan lari awalan agar dapat 

mendorong badan ke udara atau keatas depan. 

2. Kekuatan dibutuhkan untuk mendapatkan  hasih lompatan yang baik , 

kekuatan tersebut adalah kekuatan otot tungkain jika Siswa memiliki 

kekuatan otot tungkai yang baik, maka pada saat melompat kekuatan yang 

dihasilakan saat menolak di papan tolakan akan semakin baik. 

3. Daya ledak,  daya ledak sangat di butuhkan khsususnya daya ledak otot  

tungkai.  Daya  ledak merupakan gabungan dari  kekuatan dan kecepatan. 

4. Kelentukan,  di butuhkan pada saat sikap di udara atau saat badan 

melayang di udara. Kelentukan mendukung posisi badan agar tetap  

fleksibel dan luwes saat berada di udara. Sehingga  memudahkan untuk 

mempersiapkan pendaratan dengan kecondongan badan kedepan,  

kecondongan kedepan  juga berguna untuk membawa titik badan kedepan. 

5. Koordinasi,  berguna untuk membentuk gerakan-gerakan yang dibutuhkan 

dalam pelaksanan suatu keterampilan teknik. Semangkin baik kerja sama 

koordinasi dari seluruh unsur-unsur gerakan yang terlibat mulai dari 

awalan tolakan, melayang dan mendarat maka semakin baik hasil 

lompatan yang di peroleh. 
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6. Sarana dan perasarana yang mendukung  

7. Faktor kondisi fisik yang di dalalam lompat jauh  

8. Lingkungan sekolah  

9. Kemauan peserta didik    

10. Teknik lompat jauh yang meliputi awalan,  tolakan , melayang di udara 

dan pendaratan. Teknik-teknik tersebut berpengaruh dan dibutuhkan dalam 

mencapai tujuan lompat jauh. Jauh  dekatnya  hasil lompatan sangat 

berpengaruh dari teknik tersebut.  

11. Taktik/strategi dan mental merupakan salah satu faktor yanga dinilai 

mempengaruhi hasil lompatan. Oleh karena itu pemilihan taktik/strategi 

sebelum melakukan gerakan lompat jauh sangat mempengaruhi jalannya 

peroses lompat jauh. Begitu juga mental yang baik akan mempengaruhi 

keberhasilan dalam melakukan gerakan lompat jauh. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Bertitik tolak dari latar belakang masalah dan identifikasi masalah 

yang telah di uraikan di atas, masalah dalam penelitian ini dibatasi tentang: 

1. Daya ledak otot tungkai pada siswa SMPN 3 Padang. 

2. Kelentukan pada siswa SMPN 3 Padang. 

3. Kempuan lompat jauh Siswa SMPN 3 Padang. 

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan dari pembatasan masalah yang telah di kemukakan di 

atas, maka dapat di rumuskan permasalahan dalam penelitian ini sebagai 

berikut: 
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1. Sebagian besar hubungan antara daya ledak otot tukai dengan kemampuan 

lompat jauh siswa SMPN 3 Padang? 

2. Seberapa besar hubungan antara kelentukan dengan  kemampuan lompat 

jauh siswa SMPN 3  Padang? 

3. Seberapa besar kontribusi daya ledak otot tungkai, dan kelentukan secara 

bersama-sama terhadap kemapuan lompat jauh siswa SMPN 3 Padang? 

 

E. Tujuan Penelittian  

Berdasarkan dari perumusan  masalah yang telah di uraikan di atas 

penelitian ini bertujuan untuk: 

1. Mengetahui besarnya hubungan antara daya ledak otot tungkai degan 

kemampuan lompat jauh siswa SMPN 3 Padang . 

2. Megetahui besarnya hubungan antara kelentukan dengan kemampuan 

lompat jauh siswa SMPN 3 Padang. 

3. Mengetahui besarnya kontribusi daya ledak otot tungkai,dan kelentukan 

terhadap kemampuan lompat jauh siswa SMPN 3 Padang. 

 

F. Manfaat Penelitian  

Manfaat penelitian merupakan dampak dari tercapainyan tujuan. Oleh 

sebab itu, hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat untuk: 

1. Penulisan sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pembinaan dan pelatihan sebagai bahan pertimbangan dan pedoman dalam 

program pembinaan olahraga dalam rangka meningkatkan prestasi lompat 

jauh. 
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3. Menambah wawasan penulisan khususnya cabang olahraga atletik 

4. Penelitian selanjutnya sebagai bahan referensi dalam meneliti kajian 

secara lebih mendalam. 

5. Bahan baca dan literatur (sumber) dalam bacaan dipustaka Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Negeri Padang  


