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ABSTRAK

FRENGKI MULYADE. 2011. Hubungan Kecepatan Lari 30 Meter dan Daya
Ledak Otot Tungkai dengan Hasil Lompat Jauh
Mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga Fakultas IImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang

Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap masalah yang terjadi pada
Mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga FIK UNP bahwa kemampuan mereka
dalam melakukan lompat jauh masih kurang memuaskan. Masalah inilah diduga
disebabkan karena beberapa faktor, diantaranya adalah masih rendahnya
kecepatan lari dan daya ledak otot tungkai mereka. Penelitian ini bertujuan untuk
menjelaskan Hubungan Kecepatan Lari 30 Meter dan Daya Ledak Otot Tungkai
dengan Hasil Lompat Jauh Mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga Fakultas
IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Metode penelitian ini adalah metode korelasional. Populasi penelitian ini
adalah seluruh Mahasiswa Kepelatihan Olahraga FIK UNP yang mengambil mata
kuliah atletik dasar pada semester Juli- Desember 2011 kode seksi 95551 yang
berjumlah 131 orang, sedangkan sampel diambil secara purposive sampling
sehingga sampel dalam penelitian ini berjumlah 40 orang. Tempat pelaksanaan
penelitian adalah di track atletik FIK UNP Kampus Air Tawar Padang,
pengambilan data dilakukan pada bulan Desember 2011. Data kecepatan lari 30
meter dengan menggunakan tes kecepatan lari 30 meter, daya ledak otot tungkai
dengan mengunakan standing broad jump, dan hasil lompat jauh dengan
melakukan tes lompat jauh.

Hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1). Terdapat hubungan yang
signifikan antara kecepatan lari 30 meter dengan hasil lompat jauh, ini ditandai
dengan hasil penelitian yang diperoleh yaitu tpi (3,94) > tiaper (1,69). (2) Terdapat
hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dengan hasil lompat
jauh, ini ditandai dengan hasil penelitian yang diperoleh yaitu thi; (4,80) > tiapel
(1,69). (3) Terdapat hubungan yang signifikan antara kecepatan lari 30 meter dan
daya ledak otot tungkai secara bersama-sama dengan hasil lompat jauh, ini
ditandai dengan hasil penelitian yang diperoleh yaitu Fhitung (12,17) > Fraper (3,26).

Kata Kunci: Kecepatan Lari 30 Meter, Daya Ledak Otot Tungkai, dan Hasil
Lompat Jauh
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Salah satu usaha untuk menciptakan manusia Indonesia seutuhnya
adalah pembinaan generasi muda melalui olahraga seiring dengan undang-
undang Republik Indonesia No 3 (2005:8) tentang sistem keolahragaan
menyatakan :

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesheatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia menanamkan
nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan
membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan
nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan
bangsa”.

Berdasarkan kutipan di atas, jelas bahwa olahraga termasuk salah satu
tujuan yang akan dicapai dalam usaha pembinaan dan pengembangan
olahraga yang merupakan upaya peningkatan kualitas manusia Indonesia
seutuhnya. Melalui olahraga diharapkan dapat menciptakan suatu penampilan
sikap baru pembangunan untuk mencapai suatu prestasi olahraga yang
optimal, di harapkan agar pembinaan olahraga dapat terus di tingkatkan
optimal untuk kesehatan.

Seiring dengan perkembangan zaman, peranan olahraga sangat
penting dalam setiap kehidupan baik dinegara maju maupun sedang
berkembang. Banyak olahraga yang telah di minati masyarakat saat sekarang

ini, misalnya sepak bola, bola volli, basket, karate, tenis, tenis meja, bulu

tangkis, renang dan atletik.



Salah satu olahraga yang di minati masyarakat adalah atletik.
Olahraga atletik merupakan induk olahraga, olahraga ini mempunyai banyak
peranan dalam aktivitas melakukan olahraga lain, olahraga atletik juga
terdapat dari aktivitas dalam kegiatan sehari-hari seperti berjalan ke kampus,
berlari dan melompat saat bermain-main.

Istilah “ atletik “ berasal dari bahasa Yunani yaitu athlon yang artinya
pertandingan, perlombaan, atau perjuangan, sedangkan orang Yyang
melakukannya dinamakan athleta ( atlet). Menurut Syafruddin (1992 : 2)
atletik berasal dari bahasa Yunani yaitu :

““atlon” yang mempunyai arti pertandingan, perlombaan, pergulatan
atau perjuangan. Orang yang melakukan dinamakan “athleta” (atlit)
dengan demikian dapat disimpulkan bahwa atletik adalah salah satu
cabang yang dipertandingkan atau diperlombakan yang terdiri atas
nomor-nomor jalan, lari, lompat dan lempar”.

Pada perkuliahan atletik dasar dalam kurikulum (2004) di Jurusan
Kepelatihan dan Olahraga terdapat beberapa materi sebagai bahan ajar seperti
nomor lari, lompat, lempar.

Dalam cabang olahraga atletik tersebut ada empat nomor lompat, yaitu
nomor lompat jauh, lompat jangkit, lompat tinggi dan lompat tinggi galah.
Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan yang merupakan rangkaian urutan
gerak yang di lakukan untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya yang merupakan
hasil dari kecepatan horizontal yang dibuat sewaktu awalan, dengan daya
vertikal yang di hasilkan oleh daya ledak.

Menurut Syafruddin (1992 : 90) menjelaskan bahwa:

“lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan melompat mengangkat kaki
ke atas ke depan dalam upaya membawa titik berat badan selama



mungkin di udara (melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat

dengan jalan melakukan tolakan pada satu kaki untuk mencapai jarak

yang sejauh-jauhnya”.

Lompat jauh merupakan suatu gerakan melompat menggunakan
tumpuan satu kaki untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya. Sasaran dan
tumpuan lompat jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan sejauh mungkin
ke sebuah letak pendaratan atau bak lompat. Jarak lompatan di ukur dari
papan tolakan sampai batas terdekat dari letak pendaratan yang di hasilkan
oleh bagian tubuh. Dalam lompat jauh terdapat beberapa macam gaya yang
umum di pergunakan oleh para pelompat, yaitu gaya jongkok (tuck), gaya
menggantung (hand style) dan gaya jalan di udara (walking in the air).

Dalam melakukan awalan dalam lompat jauh di perlukan kecepatan
lari, kecepatan lari adalah salah satu syarat terpenting bagi prestasi. Menurut
Syafruddin (1992) “saat melakukan lari di lakukan dalam jarak 30-50 meter”.
Lompat jauh yang baik adalah suatu perkembangan yang baik dari kecepatan
lari, tetapi tetap dalam pengawasan, arahnya telah di robah oleh dorongan
tenaga yang di arahkan ke atas melayang di udara dan mendarat di sumur
loncatan. Kecepatan lari dan daya ledak otot tungkai sangat mepengaruhi
kemampuan saat melompat. Untuk mencapai hasil lompatan sejauh mungkin
sangat tergantung kepada penguasaan teknik-teknik dasar yang menunjang
lompatan tersebut. Dengan teknik dasar yang baik dan benar maka efisiensi
dan efektifitas gerakakan di capai yang selanjutnya akan membuahkan

keterampilan yang berkualitas.



Menurut tim atletik (2004) dalam loncat jauh di perlukan teknik loncat
serta perkembangannya, yaitu berupa :
1. Ancang-ancang / awalan.

Tujuan dari pendekatan ini adalah untuk secara bertahap dengan
mempercepat kecepatan maksimum lepas landas di kontrol. Faktor yang
paling penting untuk jarak yang ditempuh oleh sebuah objek adalah
kecepatan pada lepas landas, baik kecepatan dan sudut.

2. Tumpuan / tolakan.

Tujuan dari lepas landas adalah untuk menciptakan dorongan
vertical melalui pusat gravitasi serta tetap menjaga keseimbangan dan
kontrol

3. Fase melayang di udara

Melayang saat meninggalkan balok tumpuan dan di upayakan
keseimbangan tetap terjaga dengan bantuan ayunan kedua tangan sehingga
bergerak di udara untuk mencapai hasil yang jauh.

4. Mendarat

Pada saat pendaratan sebagusnya di lakukan dengan dua kaki
untuk menghindari terjadinya cedera atau bias juga pada orang yang
terlatih dengan kaki yang terkuat di pakai saat pendaratan.

Mengenai kenyataannya berdasarkan pengamatan penulis di lapangan,
perkuliahan atletik kurang maksimal sehingga terlihat bahwa mahasiswa
jurusan Pendidikan Fakultas Kepelatihan Olahraga kurang sesuai dengan

sasaran yang diharapkan,kurang maksimalnya saat berlari, sering mengalami



kegagalan dalam melakukan lompat jauh, sehingga mahasiswa ini tidak dapat
memanfaatkan teknik, taktik yang bisa dijadikan senjata ampuh dalam
pelaksanaan lompat jauh.

Berdasarkan hasil observasi penulis di lapangan salah satunya
mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan FIK
UNP terhadap kemampuan mahasiswa saat melakukan lompat jauh serta
kurangnya kecepatan lari yang sangat berpengaruh pada kemampuan saat
menolak untuk lompatan yang jauh.

Berdasarkan uraian di atas maka penulis tertarik melakukan penelitian
tentang “Hubungan Kecepatan Lari 30 Meter dan Daya Ledak Otot
Tungkai Dengan Hasil Lompat Jauh Mahasiswa Jurusan Kepelatihan

Olahraga FIK UNP”.

Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, bahwa hasil lompat jauh

ternyata banyak variabel yang mempengaruhi lompat jauh. Variabel-variabel
yang mempengaruhi hasil lompat jauh tersebut adalah:

1. Sarana dan prasarana

2. Tolakan

3. Kecepatan lari 30 meter

4. Ayunan tangan

5. Koordinasi gerak

6. Kelentukan tubuh

7. Sikap badan di udara



8. Kekuatan

9. Daya ledak otot tungkai

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas diduga banyak variabel yang
berhubungan dengan hasil lompat jauh, maka dalam penelitian ini dibatasi

pada kecepatan lari, dan daya ledak otot tungkai.

D. Perumusan Masalah
Bedasarkan pembatasan masalah, maka dapat dirumuskanan sebagai
berikut:
1. Apakah terdapat hubungan kecepatan lari 30 meter dengan hasil lompat
jauhnya Mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga FIK UNP?
2. Apakah terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dengan hasil lompat
jauhnya Mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga FIK UNP?
3. Apakah terdapat hubungan kecepatan lari 30 meter dan daya ledak otot
tungkai dengan hasil lompat jauhnya Mahasiswa Jurusan Kepelatihan

Olahraga FIK UNP?

E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui:
1. Hubungan kecepat lari 30 meter dengan hasil lompat jauh mahasiswa
Jurusan Kepelatihan Olahraga FIK UNP?
2. Hubungan daya ledak otot tungkai dengan hasil lompat jauh mahasiswa

Jurusan Kepelatihan Olahraga FIK UNP?



3. Hubungan kecepatan lari 30 meter dan daya ledak otot tungkai dengan

hasil lompat jauh mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga FIK UNP?

Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat sebagai :

1. Sebagai salah satu syarat bagi peneliti dalam meraih gelar Sarjana
Pendidikan (S.Pd) Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan
Rekreasi Jurusan Pendidikan Olahraga Universitas Negeri Padang

2. Sebagai masukan bagi mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga dalam
melakukan lompat jauh

3. Sebagai bahan pertimbangan pelatih atletik dalam melatih lompat jauh

4. Sebagai bahan tambahan pada perpustakaan FIK UNP.





