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ABSTRAK 

 

Kurniawan (2013) : Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan Kelentukan                  

Dengan Hasil Lompat Jauh Siswa Sekolah Menengah 

Pertama Negeri 11 Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah: kurangya kemampuan lompat jauh 

sehingga hasil yang didapatkan buruk, tidak bagusya melakukan pendaratan 

sehinga sering jatuh kebelakang, kurang tepatnya menginjak papan tumpuan, 

melompat belum tepat sasara. Hipotesis dalam penelitian ini terdapat hubungan 

yang berarti antara daya ledak otot tungkai dan kelentukan baik keadaan sendiri-

sendiri maupun secara bersama-sama dengan hasil lompat jauh siswa Sekolah 

Menengah Pertama Negeri 11 Padang. 

Penelitian ini bersifat korelasional yaitu penelitian yang bertujuan untuk 

mendeteksi sejauh mana variasi-variasi suatu faktor berkaitan dengan variasi-

variasi pada satu atau lebih faktor lain berdasarkan koefisien korelasi. Dengan 

kata lain penelitian ini akan melihat hubungan antara satu variabel bebas dengan 

variabel terikat. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa Sekolah Menengah 

Pertama Negeri 11 yang mengikuti kegiatan Padang yang berjumlah 26 orang. 

Teknik penarikan sampel menggunakan teknik total sampling yaitu seluruh 

populasi dijadikan sampel, untuk mendapatkan data penelitian ini digunakan 

vertical jump test, fleksiometer tes dan lompat jauh. Data dianalisis dengan 

product moment sederhana  dan ganda untuk menggunakan kontribusi digunakan 

frekuensi determinan. 

Berdasarkan analisis data ditemukan bahwa dari hasil yang diperoleh daya 

ledak otot tungkai mempunayai hubungan yang signifikan dengan hasil lompat 

jauh, ditandai dengan hasil yang diperoleh yaitu rhitun g 0,61 > rtabel 0,388, dengan 

kontribusinya 37,21%. Hasil yang diperoleh dari kelentukan mempunyai 

hubungan yang signifikan dengan hasil lompat jauh, ini ditandai dengan hasil 

yang diperolehyaitu yaitu rhitung 0,40 > rtabel 0,388, kontribusinya 16%. Terdapat 

hubungan yang signifikan secara bersama-sama antara daya ledak otot tungkai 

dan Kelentukan dengan hasil lompat jauh. Diperoleh Fhitung 7,96 > Ftabel  3,75 , 

kontribusinya 40,96 %.  

Kata Kunci: Daya Ledak Otot Tungkai, Kelentukan, Hasil Lompat Jauh 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Eksrtakulikuler disekolah mempunyai arti yang sangat penting bagi siswa 

yaitu wadah atau tempat bagi siswa untuk mengembangkan kemampuan yang 

dimilikiya dengan kata lain siswa dapat berlatih olahraga secara teratur demi 

prestasi olahraga yang bagus. Ekstrakulikuler juga dapat menambah wawasan 

siswa tentang pentingya arti olahraga, selain itu juga ekstrakulikuler ini juga dapat 

memperhatikan potensi yang dimiliki siswa terutama siswa Sekolah Menengah 

Pertama Negeri 11 Padang dengan adaya ekstrakulikuler disekolah kita sebagai 

guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Rekreasi dapat mengetahui bakat atau 

kemampuan yang dimilki siswa di sekolah tersebut dan kita juga dapat membina 

peserta didik tersebut untk memdapatkan prestasi dibidang yang mereka kuasai. 

Adapun Undang-Undang yang menjelaskan tentang pembinaan dan 

Pengembangan dijelaskan dalam UU RI Nomor 3 Tahun 2005 pasal 25 ayat 4 

tentang sistem keolahragaan Nasional: 

 “Pembinaan dan pengembangan olahraga pendidikan dilaksanakan 

dengan memperhatikan potensi, kemampuan, minat, dan bakat peserta 

didik secara menyeluruh, baik dalam kegiatan intrakulikuler maupun 

ekstrakulikuler”. 

Dari penjelasan diatas bahwa betapa pentingya perana ekstrakulikuler 

maupun intrakulikuler disekolah terutama Khususnya di Sekolah Menengah 

Pertama Negeri 11 Padang, sehingga dengan adanya hal tersebut dapat membantu 

dan mengembangkan segala potensi atau bakat yang dimiliki siswa sehingga hal 
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tersebut dapat menunjang prestasi dalam perlombaan-perlombaan yang diikuti 

sehingga dapat mengharumkan nama sekolah tersebut.  

Mata pelajaran Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi adalah salah satu 

kerangka dasar Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan  (KTSP) yang 

dikembangkan di sekolah-sekolah. Dalam mata pelajaran Pendidikan Jasmani 

Kesehatan dan Rekreasi banyak pokok bahasan atau beberapa cabang olahraga 

yang bertolak untuk mencapai kompetensi demi meningkatkan pengetahuan dan 

kesehatan peserta didik yang diajarkan kepada siswa.   

Diantara sekian banyak materi pada mata pelajaran Pendidikan Jasmani 

Kesehatan dan Rekreasi materi pada cabang atletik khususnya lompat jauh cukup 

diminati oleh para siswa. Lompat jauh adalah termaksud salah satu nomor dalam 

cabang atletik, tujuan dari lompat jauh tersebut seorang pelompat akan berusaha 

melompat kedepan dengan bertumpu pada satu kaki di balok tumpuan sekuat-

kuatnya untuk mengadakan pendaratan dengan menjapai jarak sejauh-jauhnya. 

Dalam lompat jauh terdiri dari tiga fase atau terdiri dari beberapa unsur : awalan 

(fase awal), tumpuan (fase utama) dan mendarat (fase akhir). 

Berdasarkan pengamatan peneliti yang sekaligus pernah Praktek Lpangan 

(PL) di Sekolah Pertama Negeri 11 Padang masih banyak siswa yang melakukan 

lompat jauh tidak bagus dengan kata lain hasil yang didapat tidak sesuai dengan 

harapan mungkin banyak faktor yang mempengaruhi hasil dari lompat jauh 

tersebut seperti daya ledak, kelentukan, kekuatan otot tungkai, kecepatan, 

koordinasi mata kaki dan koordinasi gerak, semua faktor akan mudah didapat 
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apabila latihan teratur dan sistematis dan didukung kemampuan fisik  yang baik 

pula. 

Jonath dan Krempel dalam Syafruddin (2011:102) mendefinisikan “daya 

ledak sebagai kemampuan kombinasi kekuatan dengan kecepatan yang terealisasi 

dalam bentuk dalam kemampuan otot untuk mengatasi beban dengan kecepatan 

kontraksi yang tinggi”. Jadi pada saat seorang pelompat ingin mendapatan hasil 

lompatan yang jauh kedepan seorang pelompat tersebut harus dapat menggunakan 

daya ledak otot semaksimal mungkin, apabila tidak digunakan maka hasil yang di 

dapat tidak maksimal.  

Selain itu pula Harsono (1988:163) mengatakan kelentukan adalah ”orang 

yang mempunyai ruang gerak yang luas dalam sendi-sendinya dan yang 

mempunyai otot-otot yang elastis”. Dengan demikian kelentukan pinggang 

merupakan cara untuk mempermudah seorang pelompat jauh dalam melakukan 

pendaratan sesuai dengan harapan, sebaliknya tanpa kelentukan pinggang yang 

baik si pelompat akan lebih mudah mengalami cidera dan juga dengan tidak 

adanya kelentukan yang baik dapat menghasilkan pendaratan yang tidak baik dan 

mendapatkan hasil yang buruk.  

 Kekuatan otot tungkai adalah kemampuan seseorang melakukan 

sekelompak otot tungkai untuk menghasilkan kekuatan yang maksimum pada 

melakuakn tolakan secara tepat dan cepat, kekuatan dan kecepatan mempengaruhi 

kekuatan otot tungkai, baik kecepatan rangsangan maupun kecepatan kontraksi 

otot, dan hal tersebut sangat dibutuhkan bagi seorang pelompat jauh dikarenakan 

dan tersebut sangat digunakan pada saat memulai untuk melalukan fase awal yaitu 
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pada saat berlari dan melakukan lompatan hal tersebut sangat penting demi 

menghasilkan lompatan yang baik dan hasil yang maksimal. 

Demi menghasilkan lompatan yang baik koordinasi mata-kaki sangat 

berperan penting sekali, karena pada saat ingin melakukan lompat jauh, terlebih 

dahulu seseorang harus memperhatikan daerah pijakan kaki dan tempat 

pendaratan. Setalah tahu daerah atau tempat sasaran yang akan dituju baru lah 

melakukan lompatan. Oleh karena itu sangat dibutuhkan sekali koordinasi yang 

baik antara mata dan kaki agar lompat jauh hasil yang diharapkan sesuai dengan 

yang diinginkan. Jika tidak ada koordinasi antara keduanya maka dapat dipastikan 

antara keduanya maka dapat dipastikan lompatan tersebut tidak akan tepat sasaran 

atau tidak sesuai yang diinginkan. 

Selain itu pula koordinasi menurut Yanuar Kiram(1994:82)” koordinasi gerak 

adalah hubungan timbal balik antar pusat susunan saraf dengan alat gerak 

mengatur dan mengendalikan implus tenaga dan kerja otot serta proses-proses 

motorik yang terjadi untuk pelaksanaan gerak.” Selanjutnya Syafruddin 

(2011:179) “ koordinasi merupakan kemampuan untuk menyelesaikan tugas-tugas 

motorik secara cepat dan terarah yang ditentukan oleh proses pengendalian dan 

pengatur gerakan serta kerjasama sistem persyarafan pusat.” 

 Dari uraian diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa koordianasi merupakan 

susunan kerjasama saraf dalam melakukan tugas motorik dengan efisien melalui 

perantara sistem saraf pusat, maka dari apabila si pelompat tidak memiliki 

koordinasi yang baik maka pengatur gerakan serta kerja sama tidak akan berjalan 

dengan baik maka hasil yang di dapat sipelompat tidak sesuai dengan harapan. 
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Berdasarkan pengamatan yang penulis lakukan pada saat siswa melakukan 

lompat jauhmasih buruk atau belum  dapat menghasilkan lompatan  sesuai dengan 

harapan disebabkan oleh beberapa faktor antara lain daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan, idelanya semakin bagus daya ledak otot tungkai dan kelentukan yang 

dimiliki oleh siswa maka semakin bagus jugalah kemampuan lompat jauh siswa 

Sekolah Menengah Pertama Negeri 11 Padang tersebut.  

Permasalahan yang timbul pada saat peneliti mengadakan observasi pada 

siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 11 Padang adalah rendahnya pretasi 

dalam bidang olahraga khususnya lompat jauh. Hal ini disebabkan oleh beberapa 

faktor yaitu belum mendapatkan hasil yang baik dalam melakukan lompat jauh 

atau hasil yang diharapkan tidak sesuai dengan kenyataan dilapangan, misalnya 

pada saat melakukan lompatan hasil dari lompatan tersebut masih rendah atau 

buruk, tidak bagusnya melakukan pendaratan sehingga badan sering jatuh 

kebelakang selain itu juga kurang tepatnya menginjak papan tolakan sehingga 

dapat menimbulkan kegagalan dalam lompat jauh, masih banyak yang kurang 

tepat sasaran pada saat lompat dengan kata lain masih ada yang miring pada saat 

melakukan lompatan.  

Dari masalah diatas tersebut tidak terlepas dari beberapa faktor antara lain: 

daya ledak, kelentukan, kekuatan otot tungkai, kecepatan, koordinasi mata kaki 

dan koordinasi gerak yang kurang, berangkat dari banyaknya masalah diatas 

peneliti hanya membahas seberapa besar hubungan daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan  dengan hasil lompat jauh. 
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Untuk masalah tersebut harus dicari solusinya, dan solusinya adalah agar 

siswa berlatih meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai dan kelentukan 

agar mampu mendapatkan hasil lompatan yang baik atau sesuai dengan harapan, 

sebab apabila masalah hal tersebut dibiarkan maka akan berdampak atau bisa 

menghambat tujuan kedepan para siswa sekalian untuk mendapatkan nilai yang 

baik siswa juga dapat mengikuti perlombaan-perlombaaan dan juga mendapatkan 

prestasi di bidang olahraga yang mereka geluti seperti O2SN(Olimpiade Olahraga 

Sekolah Nasional) sehingga siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 11 Padang 

mendapatkan prestasi yang di harapkan, untuk itu peneliti tertarik melakukan 

penelitian dengan judul “ Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan Kelentukan 

Dengan Hasil Lompat Jauh Siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 11 

Padang”. Sehingga dari hasil penelitian bisa dilahirkan satu kesimpulan yang bisa 

dijadikan antisifasi bagi peningkatan nilai dan prestasi lompat jauh di Sekolah 

Menengah Pertama Negeri 11 Padang. Kedepannya.  

B. Identifikasi masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dapat diidentifikasi faktor-faktor 

berpengaruh terhadap masalah sebagai berikut: 

1. Daya ledak otot tungkai 

2. Kelentukan 

3. Kekuatan otot tungkai 

4. Koordinasi mata kaki 

5. Kecepatan  

6. Koordinasi gerak 
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C. Batasan Masalah 

Mengingat banyak penyebab masalah yang telah dikemukakan 

sebelumnya dalam latar belakang dan identifikasi masalah diatas maka peneliti 

membatasi masalah: 

1. Daya ledak otot tungkai 

2. Kelentukan  

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan  masalah yang telah dibatasi diatas maka perumusan masalah 

pada penelitian ini yaitu sebagai berikut: 

1. Bagaimana hubungan daya ledak otot tungkai dengan hasil lompat jauh siswa 

Sekolah Menengah Pertama Negeri 11 Padang ? 

2. Bagaiman hubungan kelentukan dengan hasil lompat jauh siswa Sekolah 

Menengah Pertama Negeri 11 Padang ? 

3. Bagaiman hubungan daya ledak otot tungkai dan kelentukan  secara bersama-

sama dengan hasil lompat jauh siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 11 

Padang ?  

E. Tujuan penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini: 

1. Mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai dengan hasil lompat jauh 

siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 11 Padang 

2. Mengetahui hubungan kelentukan dengan hasil lompat jauh siswa Sekolah 

Menengah Pertama Negeri 11 Padang 
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3. Mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai dan kelentukan secara 

bersama-sama dengan hasil lompat jauh siswa Sekolah Menegah Pertama 

Negeri 11 padang 

 F. Kegunaan penelitian 

Hasil penelitian ini di harapkan berguna dan bermanfaat bagi: 

1. Penulis, sebagai salah satu syarat dalam menyelesaikan program  S1 di FIK 

Universitas Negeri Padang.  

2. Guru, sebagai pedoman pembelajaran penjasorkes Sekolah Menengah Pertama 

Negeri 11 padang khususnya. 

3. Hasil dari penelitian tentang  lompat jauh dapat digunakan sebagai acuan guru 

penjasorkes untuk meningkatkan hasil lompat jauh yang lebih baik.  

4. Peneliti selanjutnya sebagai salah satu bahan acuan bahasa yang lebih baik 

dengan ruang lingkup yang lebih jelas 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah penulis uraikan pada bab 

terdahulu, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: 

1. Dari hasil yang diperoleh daya ledak otot tungkai mempunyai hubungan 

signifikan dengan hasil lompat jauh. 

2. Dari hasil yang diperoleh kelentukan tidak mempunyai hubungan  

signifikan dengan hasil lompat jauh. 

3. Terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan secara bersama-sama dengan hasil lompat jauh.  

B. Saran 

Berdasarakan kesimpulan diatas, maka penelitian dapa memberikan saran-

saran sebagai berikut: 

1. Guru Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi diharapkan lebih dapat 

meningkatkan latihan-latihan yang berhubungan dengan daya ledak dan 

kelentukan sehingga dapat meningkatkan kemampuan daya ledak itu 

sendiri. 

2. Guru Pendidikan Jasmani Jasmani Kesehatan dan Rekreasi diharapkan 

memberiakan motivasi kepada anak didiknya agar  melakukan latihan-

latihan yang berhubungan dengan lompat jauh. 
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3. Bagi siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 11 Padang apabila 

mendapatkan hasil lompatan yang baik dapat mengikuti perlombaan 

seperti O2SN. 

4. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan 

penelitian ini sebagai bahan informasi denagn meneliti dengan populasi 

dan sampelyang lebih besar i daerah yang lebih besar . 
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