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ABSTRAK 

 

 

NurzenBasir. 2018. “Hubungan Kecepatan, Daya ledak Otot Tungkai Dan 

Kelentukan Pinggang Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Pada Siswa 

Putra Kelas XI SMA N 1 Payakumbuh”. Skripsi. Padang: Program Studi 

Kepelatihan Olahraga, Jurusan Kepelatihan Olahrga, Universitas Negeri 

Padang. 

 

Penelitian ini didasarkan dari masalah masih rendahnya kemampuan 

lompat jauh Siswa SMA N 1 Payakumbuh dengan variable kecepatan, daya ledak 

otot tungkai dan kelentukan pinggang terhadap kemampuan lompat jauh siswa 

SMA N 1 Payakumbuh. Penelitian bertujuan untuk mengetahui Kecepatan, Daya 

Ledak Otot Tungkai, Kelentukan Pinggang beserta Kemampuan Lompat Jauh 

Siswa SMA N 1Payakubuh.  

Jenis Penelitian ini adalah korelasi. Populasi dalam penelitian ini 

berjumlah sebanyak 151 orang dengan sample menggunakan teknik Random 

Sampling dalam 30% atau sebanyak 45 orang. Intrumenttes yang dilakukan dalam 

penelitian ini yaitu: Tes Lari 30 Meter, Tes Standing Broad Jump, Tes 

Flexiometer dan dan Tes Lompat Jauh. Teknik analisis data penelitian ini 

menggunakan teknik uji persyaratan analisis yaitu Uji Normalitas dan dilanjutkan 

dengan analisis korelasi sederhana dan korelasi ganda.  

Hasil analisis data menunjukkan bahwa siswaputra SMA N 1 

Payakumbuh:1) Terdapat hubungan yang signifikan antara kecepatan (X1) 

terhadap kemampuan lompat jauh (rx1y= 0.962, thitung 22,73 > ttabel1,68) sekaligus 

memberikan kontribusi sebesar (92,5%.2). Terdapat hubungan yang signifikan 

antara daya ledak otot tungkai (X2) terhadap kemampuan lompat jauh (rx2y= 0.956 

thitung 22,38> ttabel1.68) sekaligus memberikan hubungan yang signifikan sebesar 

(91,4%). 3), Terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan pinggang (X3) 

tehadap kemampuan lompat jauh (rx3y= 0.956 thitung 21,43 >ttabel1.68) sekaligus 

memberikan kontribusi sebesar (91,4%). 4). Terdapat hubungan yang signifikan 

antara kecepatan (X1) daya ledak otot tungkai (X2) dan kelentukan pinggang 

secara bersama-sama terhadap kemampuan lompat jauh (Y) rhitung 0,964 > rtabel 

0,94) sekaligus memberikan hubungan yang signifikan sebesar (92,91%). 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Bangsa Indonesia terus meningkatkan pembangunan dan  kemampuan 

disegala bidang untuk kemajuan dan kesejateraan bangsanya. Salah satunya 

dibidang olahraga, karena pada hakikatnya pembangunan dalam bidang 

olahraga adalah menjadikan masyarakat Indonesia sehat seutuhnya, baik 

dibidang kesehatan jasmani maupun kesehatan rohani sehingga dengan itu 

terbentuk pola hidup yang sehat. 

Adapun tujuanya adalah menjadikan olahraga sebagai prestasi, 

sebagai reakreasi,  sebagai terapi penyembuhan dan lain-lain. Di Indonesia 

olahraga mendapat perhatian yang sangat besar dalam meningkatkan kualitas 

hidup, yaitu dengan dimasukannya pembelajaran pendidikan olahraga dalam 

kurikulum dari tingat Sekolah Dasar (SD) sampai Perguruan Tinggi (PT). 

Hal ini tertuang dalam Undang–undang Nomor 3 tahun 2005 BAB II 

pasal 4 tentang tujuan keolahragaan Nasional yang berbunyi :  “Keolahragaan 

Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, 

prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan aklak, sportivitas, 

disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, 

memperkukuh ketahanan nasional,serta mengangkat harkat martabat, dan 

kehormatan bangsa”. 

Pendidikan yang baik dan bermutu akan menghasilkan manusia yang 

berkualitas hidup sesuai   dengan tujuan pendidikan nasional, mengingat 
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pentingnya pendidikan dalam mencerdaskan bangsa pemerintah telah 

meningkatkan kualitas manusia. Hal ini tertuang dalam undang-undang RI 

Nomor 20 tahun 2003 BAB II Pasal 3 tentang sistem pendidikan nasional 

menjelaskan bahwa: “Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan 

kemampuan dan membentuk watak serta peradapan bangsa yang bermafaat 

dalam rangka mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan berkembangnya 

potensi pesertadidik agar menjadikan manusia yang beriman dan berwatak 

kepada tuhan yang mahaesa, beraklak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, 

mandiri serta menjadikan watak warga negara yang demokrasi yang 

bertanggung jawab”. 

Berdasarkan uraian diatas maka  dapat dikatakan bahwa tujuan 

pendidikan pada dasarnya adalah meningkatkan kualitas sumber daya 

manusia melalui peningkatan mutu pendidikan. Agar tercapainya 

pembentukan profil manusia Indonesia yang siap secara intelektual, mental, 

jasmani, dan rohani demi menghadapi masa depan yang semakin 

membutuhkan ilmu pengetahuan dan teknologi. 

Agar dapat menjadi seorang pelompat jauh yang baik dan berprestasi 

saat ini serta memiliki kemampuan dan teknik yang bagus, banyak hal yang 

harus diperhatikan oleh pelatih atau atlet itu sendiri demi untuk mencapai 

sebuah presatasi dalam lompat jauh. Syafruddin (2011:54) mengemukakan 

bahwa “Pada dasarnya prestasi olahraga ditentukan oleh empat faktor yaitu: 

(1) Kondisi fisik, (2) Teknik, (3) Taktik, (4) dan Mental atau Psikis”, karena 

prestasi yang ditampilkan oleh atlet itu sendiri, baik secara perorangan 
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maupun berkelompok dalam suatu pertandingan merupakan perpaduan dari 

kemampuan fisik, teknik, taktik dan kemampuan mental yang dimiliki oleh 

atlet. 

Olahraga lompat jauh selain membutuhkan kondisi fisik dan siswa 

juga harus menguasai teknik dasar dalam lompat jauh untuk mencapai hasil 

yang maksimal. Macam – macam gaya dalam lompat jauah meliputi (1) Gaya 

jongkok (Gaya ortodok), (2) Gaya berjalan di udara (Walking in The air) dan 

(3) Gaya mengangtung (Schnepper), (http://perpustakaan.id/gaya-lompat-

jauh.  Teknik gaya jongkok salah satu teknik dasar dalam lompat jauh yang 

sering digunakan siswa maupun atlet permula yang dilakukan dengan awalan 

dan diakhiri dengan mendarat di bak pasir dengan jongkok. 

Olahraga lompat jauh yang mengunakan teknik gaya jongkok yang 

harus diperhatikan saat melakukan lompatan adalah: Awalan lompat jauh 

dilakukan pada  jarak 30 meter sampai 40 meter dengan kecepatan tinggi  

sampai kepada  papan tumpuan dan tampa merobah langkah kaki, karena 

kalau  ada perobahan langkah kaki  akan mengurangi kecepatan dalam berlari 

dan tolakan dilakukan oleh kaki yang terkuat agar daya ledak  yang 

dihasilkan bisa maksimal. 

Olahraga lompat jauh bukan hanya awalan dan tumpuan saja yang 

mempengaruhi dalam lompat jauh tapi saat melayang  juga mempengaruhi 

lompatan seperti: kedua tangan diayungkan kedepan agar keseimbangan 

terjaga saat mendarat dengan menggunakan kedua kaki dan diakhir 

http://perpustakaan.id/gaya-lompat-jauh
http://perpustakaan.id/gaya-lompat-jauh
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melangkah kedepan untuk keluar dari bak pasir. Olahraga lompat jauh gaya 

jongkok sering dilakukan oleh Siswa XI SMA N 1 Payakumbuh. 

Berdasarkan saat observasi peneliti juga melakukan diskusi ataupun 

tanya jawab dengan guru olahraga di SMA N 1 Payakumbuh  yaitu Bapak 

Luberta Karya,S. Pd. Menurut Bapak Luberta darisegi penguasaan teknik 

dalam lompat jauh secara umum siswa atau siswi sudah menguasai teknik 

gaya jongkok. Adapun siswa dan siswi yang mengikuti seleksi lomba O2SN 

dan POPDA 2016 di SMA N 1 Payakumbuh siswa Rahma Jodi, pada lompat 

jauh mendapatkan hasil 5,65 meter. Menurut bapak Luberta, Rahma Jodi 

masih ada kekurangan dari siswa-siswi yang mengikuti seleksi lomba O2SN 

dan POPDA, semua itu dipengaruhi oleh berbagai aspek dan berbagai faktor 

latihan kecepatan, latihan daya ledak, dan latihan kelentukan pinggang. 

Melihat kenyataan observasi yang telah dilaksanakan diatas, perlu 

rasanya penulis pada kesempatan melakukan penelitian  terhadap siswa SMA 

N 1 Payakumbuh dengan judul “ Sumbangan kecepatan, Sumbangan Daya 

Ledak Otot Tungkai dan Kelentukan Pinggang terhadap kemampuan lompat 

jauh Siswa SMA N1 Payakumbuh.  

Alasan meneliti1. Lompat jauh sangat unik gerakannya dan menarik 

untuk dikaji. 2. Lompat jauh merupakan salah satu nomor yang 

diperlombakan dalam cabaang atletik saat kejuaraan POPDA, POPNAS, 

O2SN, PORKAB, PORPROV, PON, dan lain-Lain. 3. Untuk mengetahui 

apakah terdapat hubungan kecepatan, daya ledak otot tungkai dan kelentukan 

pinggang terhadap kemampuan lompat jauh Siswa SMA N 1 payakumbuh. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dikemukan di atas, banyak faktor-

faktor yang mempengaruhi hasil lompat jauh siswa tersebut, seperti : 

1. Kecepatan, berkaitan dengan kecepatan yang dimiliki siswa juga 

mempengaruhi kemampuan lompat jauh dan seorang pelompat jauh akan 

unggul dari lawannya apabila mempunyai kecepatan yang tinggi. Setiap 

pelompat jauh membutuhkan kecepatan saat meakukan lari awalan, 

semakin cepat lari awalan akan semakin jauh lompatan yang akan 

dihasilkan, karena dengan kecepatan lari akan membuat dorongan yang 

lebih kuat pada saat atlet melakukan lompatan. Hal ini karena kecepatan 

adalah salah satu parameter prestasi yang paling penting, karena adanya 

korelasi lansung antara kecepatan lari dengan prestasi lompat jauh. 

Adapun sumbangan yang paling menonjol adalah dua pertiga jarak 

lompatan ditentukan oleh kecepatan sipelompat dalam melakukan awalan. 

2. Daya ledak otot tungkai, berkaitan  dengan daya ledak otot tungkai yang 

dimiliki oleh siswa juga mempengaruhi kemapuan lompat jauh karena 

daya ledak otot tungkai merupakan faktor-faktor untuk menghasilkan 

lompatan yang maksiamal. Hal ini karena daya ledak merupakan salah satu 

komponen biomotorik yang penting dalam kegiatan olahraga, karena daya 

ledak akan menentukan seberapa keras orang dapat memukul, seberapa 

jauh melempar, seberapa tinggi melompat, seberapa cepat berari dan 

sebagainya. Jadi daya ledak otot tungkai siswa sangat diperlukan untuk 

melakukan lompat jauh, disebabkan saat melakukan tumpuan akan 
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membutuhkan daya ledak  yang sangat besar untuk menghasilkan 

lompatan yang maksimal.  

3. Kelentukan pinggang, berkaitan dengan kelentukan yang dimiliki siswa 

juga mempengaruhi kemampuan lompatan karena kelentukan pinggang 

sangat dibutuhkan untuk lentingan setelah melakukan tumpuan pada papan 

tumpuan lompat jauh. Hal ini karena kelentukan berbicara tentang 

kemampuan fungsi persendian seperti sendi bahu, lutut, kaki, pinggul 

pergelangan  taangan dan lain-lain. Kelentukan pinggang siswa atau atlet 

ompat jauh sangat diperlukan dalam melakukan lompat jauh stelah 

melakukan tumpuan pada papan tolakan lompat jauh. 

4. Kemampuan lompat jauh, berkaitan dengan teknik yang dimiliki siswa 

juga mempengaruhi kemampuan lompat jauh karena teknik merupakan 

faktor– faktor untuk menghasilkan lompat jauh yang maksimal. Adapun 

beberapa teknik yang harus dikuasai siswa dalam lompat jauh seperti 

teknik awalan, teknik tolakan, teknik melayang, dan teknik mendarat pada 

bak pasir. Selain memiliki teknik yang baik dalam lompat jauh, mental 

juga sangat mempenggaruhi hasil lompat jauh, semakin bagus mental 

siswa atau atlet maka semakin bagus kemampuan lompat jauh. Awalan 

dalam lompat jauh juga memepenggaruhi jauhnya hasil lompatan 

5. Kondisi fisik , berkaiatan dengan kondisi fisik yang dimiliki oleh siswa 

juga mempengaruhi kemampuan lompat jauh karena didalam lompat jauh 

sangat dibutuhkan kondisi fisik yang baik. Hal ini disebabkan didalam 

lompat jauh ada unsur kecepatan, daya ledak dan kelentukan. 
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6. Penguasaan teknik, berkaiatan dengan teknik yang dimiliki sisiwa juga 

mempengaruhi kemampuan  lompat jauh. hal ini dikarenakan dalam 

lompat jauh memiliki beberapa teknik seperti: teknik awalaan,teknik 

tolakan,teknik melayang,dan teknik mendarat. 

7. Faktor mental, berkaitan dengan mental siswa juga mempengaruhi 

kemampuan lompat jauh dikarenakan didalam lompat jauh harus memiliki 

mental yang bagus dikarenakan kalau mental tidak bagus maka siswa akan 

takut jatuh ke bak pasir. 

8. Faktor prestasi, berkaitan dengan prestasi juga mempenggaruhi 

kemampuan lompat jauh, disebabkan semakin sering siswa atau atlet ikut 

lomba maka mental siswa itu akan bagus dan memiliki mental yang baik. 

9. Kecepatan, daya ledak otot tungkai dan kelentukan pinggang yang dimiliki 

siswa atau atlet mempengaruhi kemampuan lompat jauh. Apabila 

kecepatan, daya ledak otot tungkai dan kelentukan pinggang dilakukan 

secara bersama-sama akan menghasilkan lompatan yang maksimal. 

Karena dengan kecepatan lari awalan juga sangat menentukan jauhnya 

lompatan, daya ledak otot tungkai saat tolakan saat tumpuan juga 

menentukan jauh lompatan dan kelentukan otot pinggang juga menentukan 

jauhnya lompatan dilkukan pada setelah tolakan pada papan tumpuan. 

Kecepatan , daya ledak otot tungkai, kelentukan pinggang yang baik yang 

dimiliki oleh siswa atau atlet akan dapat menghasilkan lompatan 

maksimal. 
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C. Pembatasan Masalah 

Agar penelitian ini lebih terarah dan sesuai dengan sasaran yang dituju 

maka dalam penelitian ini akan dibatasi pada : 

1. Kecepatan siswa SMA N 1 Payakumbuh 

2. Daya ledak otot tungkai siswa SMA N 1 Payakumbuh 

3. Kelentukan pinggang siswa SMA N 1 Payakumbuh 

4. Kemampuan lompat jauh siswa SMA N 1 Payakumbuh 

 

D. Rumusan Masalah 

Sesuai dengan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah, maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat hubungan kecepatan dengan kemampuan lompat jauh 

siswa XI SMA N 1 Payakumbuh ? 

2. Apakah terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dengan kemampuan 

lompat jauh siswa XI SMA N 1 Payakumbuh ?  

3. Apakah terdapat hubungan kelentukan pinggang dengan kemampuan 

lompat jauh siswa XI SMA N 1 Payakumbuh ? 

4. Apakah terdapat hubungan kecepatan, daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan pinggang  secara bersama–sama dengan lompat jauhsiswa XI 

SMA N 1 Payakumbuh ? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan latar belakang masalah dan rumusan masalah diatas, 

maka tujuan penelitian ini adalah: 
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1. Untuk mengetahui hubungan kecepatan dengan  kemampuan lompat jauh  

2. Untuk mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai dengan lompat jauh . 

3. Untuk mengetahui hubungan kelentukan pinggang  terhadap kemampuan 

lompat jauh  

4. Untuk mengetahui hubungan kecepatan, daya ledak otot tungkai, 

kelentukan pinggang terhadap kemampuan lompat jauh. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan penelitian seperti yang dikemukakan terlebih 

dahulu dan memperhatikan masalah penelitian, maka diharapkan penelitian 

ini juga bermanfaat untuk: 

1. Penulis sebagai syarat untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan di 

Fakultas Ilmu Keolahragaan di Universitas Negeri Padang. 

2. Sebagai sumbangan bagi pembina olahraga khususnya pada cabang atletik. 

3. Sebagai bahan rujukan pada pembuka wacana untuk penelitian berikutnya. 

4. Sebagai referensi untuk perpustakaan Universitas Negeri Padang. 

5. Menambah refrensi karya ilmiah bagi mahasiswa tentang pengrauh 

kecepatan, daya ledak otot tungkai dan kelentukan otot pinggang terhadap 

lompat jauh Siswa XI  SMA N 1 Payakumbuh. 


