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ABSTRAK

Tujuan Penelitian yaitu :1) Untuk mengetahui apakah ada kontribusi kecepatan lari 30 meter terhadap kemampuan lompat
jauh gaya jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu. 2)  Untuk mengetahui apakah ada kontribusi daya ledak tungkai
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu. 3)  Untuk mengetahui apakah ada
kontribusi panjang tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu. 4) Untuk
mengetahui apakah ada kontribusi secara bersama-sama antara kecepatan lari 30 meter, daya ledak tungkai dan panjang
tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu.Metode penelitian
menggunakan penelitian deskriptif dengan variabel bebas kecepatan lari 30 meter, daya ledak tungkai dan panjang tungkai
dan variabel terikat kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Populasi terjangkau adalag 50 murid dan sampel adalah 30
murid.
Hasil penelitian ini mengemukakan kesimpulan bahwa: 1) Ada kontribusi yang signifikan kecepatan lari 30 meter
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu. Kontribusinya sebesar 89.7%. 2) Ada
kontribusi yang signifikan daya ledak tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada murid SDN 355
Tammalumu. Kontribusinya sebesar 90.6 %. 3) Ada kontribusi yang signifikan panjang tungkai terhadap kemampuan
lompat jauh gaya jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu. Kontribusinya sebesar 94.6%. 4) Ada kontribusi secara
bersama – sama yang signifikan kecepatan lari 30 meter, daya ledak tungkai dan panjang tungkai terhadap kemampuan
lompat jauh gaya jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu Kontribusinya sebesar 96.7%.

Kata Kunci : Kecepatan Lari, Daya Ledak Tungkai, Panjang Tungkai, Lompat
Jauh



A. Pendahuluan

Dalam upaya meransang pertumbuhan dan

perkembangan fisik anak, pemerintah menempuh

jalur pendidikan olahraga mengingat peranan olahraga

terhadap pertumbuhan dan perkembangan fisik sangat

besar. Dengan melakukan olahraga secara teratur otot

akan menjadi kuat dan berkembang serta membuat

organ-organ tubuh berfungsi dengan baik.

Oleh sebab itu olahraga perlu makin

ditingkatkan dan dimasyarakatkan sebagai salah satu

cara pembinaan prestasi yang sekaligus dapat

meningkatkan kesehatan jasmani dan rohani bagi

setiap anggota masyarakat. Semua ini perlu menjadi

perhatian sebagai perhatian yang khusus, dimana

olahraga sudah dijadikan tolok ukur tentang tinggi

rendahnya budaya suatu bangsa.Sehingga dalam pola

pembangunan dan pengembangan serta pembinaan

olahraga di Indonesia mempunyai tujuan dan sasaran

tertentu, yaitu tertuju pada masalah peningkatan

prestasi olahraga.

Peningkatan prestasi olahraga sebenarnya

adalah suatu hal yang telah lama menjadi

permasalahan, justru terkadang timbul dalam pikiran

bahwa sampai sejauh manakah batas prestasi manusia

didalam suatu cabang olahraga, seperti cabang

olahraga atletik hususnya pada nomor lompat jauh.

Berbagai penelitian dilakukan untuk menggali

informasi-informasi actual khususnya yang  berkaitan

dengan kemampuan fisik yang akan menunjang

pencapaian prestasi olahraga.Oleh sebab itu

kemampuan fisik yang baik mutlak harus dimiliki

oleh setiap atlet agar dapat berprestasi pada cabang

olahraga yang digelutinya.

Lompat jauh merupakan bagian dari cabang

olahraga atletik, olahraga ini mempunyai karakteristik

yaitu mudah dilakukan karena hanya menggabungkan

gerak lari dan melompat, serta tidak terlalu

membutuhkan lapangan yang luas, dan juga tidak

memerlukan peralatan yang banyak. Sehingga

olahraga ini sebenarnya sangat diminati oleh siswa

yang ada di sekolah.

Seperti halnya dengan olahraga lompat jauh,

dalam pelaksanaannya harus didukungan dengan

kemampuan fisik yang memadai agar diperoleh hasil

lompat jauh yang optimal. Hal ini disebabkan karena

tanpa kemampuan fisik maka sulit untuk

mengembangkan teknik lompat jauh dengan baik,

begitu pula sebaliknya dengan kemampuan fisik yang

memadai maka pelaksanaan teknik lompat jauh akan

dapat ditampilkan secara sempurna.

Dalam pelaksanaan lompat jauh terdapat

empat rangkaian gerakan yang dimulai dari awalan

sebagai langkah awal yang dilakukan dengan jarak ke

papan (tumpuan), kemudian dilanjutkan sikap badan

di udara untuk mencapai jarak lompatan yang

maksimal dengan mendarat secara sempurna.

Pelaksanaan ke empat teknik gerakan dalam lompat

jauh ini merupakan satu kesatuan gerak yang tidak

boleh dipisahkan, sebab untuk menghasilkan

lompatan yang jauh sangat dipengaruhi oleh

kecepatan lari awalan, kekuatan kaki tumpu,

kecepatan lari badan waktu melayang di udara dan

kemampuan kelentukan tubuh pada saat mendarat.

Kecepatan lari merupakan unsur yang sangat

menentukan hasil lompatan, karena unsur kecepatan

lari merupakan tenaga pendorong bagi tubuh

seseorang untuk sejauh-jauhnya kedepan (gerak

horisontal), kemudian unsur power tungkat digunakan

untuk mendorong tubuh untuk bergerak ke atas atau

melayang di udara (gerak vertikal).



Lompat jauh juga dipengaruhi oleh unsur daya

ledak tungkai, dalam hal ini pelompat dapat

melakukan lompatan dengan kuat jika didukung

dengan daya ledak otot tungkai yang baik.Ada dua

komponen yang tidak dapat dipisahkan dalam daya

ledak tungkai yaitu kekuatan dan kecepatan yang

dapat menghasilkan tenaga maksimal dalam waktu

yang relatif singkat.Karenanya lompat jauh

membutuhkan kekuatan dan kecepatan terutama pada

saat melakukan tumpuan sehingga memungkinkan

menghasilkan lompatan yang maksimal.

Kondisi fisik lain yang dibutuhkan dalam

lompat jauh adalah panjang tungkai. Bagi yang

memiliki tungkai yang panjang dengan keserasian

tinggi badan dan besar tubuh yang ideal adalah

merupakan salah satu potensi yang turut menentukan

tingginya lompatan yang dilakukan.Peranan panjang

tungkai dalam lompat tinggi terutama diperlukan pada

saat melakukan tolakan dengan bertumpu pada satu

kaki dalam usaha untuk mencapai lompatan yang

setinggi mungkin.Dengan tungkai yang panjang

ditambah dengan tolakan yang kuat sangat efektif

mendukung tingginya lompatan yang dilakukan

sehingga besar kemungkinan diperoleh hasil lompat

tinggi yang optimal.

Permasalahan yang terjadi di SDN 355

Tammalumuadalah sebagian besar murid pada saat

awalan masih lambat sehingga kurang maksimal

lompatannnya, selain itu masih kurang bagus daya

ledaknya.Bisa dikatakan bahwa murid SDN 355

Tammalumumenguasai teknik dasar lompat jauh.

Dari uraian di atas, diduga bahwa unsur fisik

kecepatan lari 30 meter, daya ledak tungkai dan

panjang tungkai yang dimiliki seseorang mempunyai

kontribusi yang erat dalam kemapuan untuk

melakukan lompatan dalam olahraga lompat jauh.

B. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan yang ingin dicapai dalam

penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Untuk mengetahui apakah ada kontribusi

kecepatan lari 30 meter terhadap kemampuan

lompat jauh gaya jongkok pada murid SDN 355

Tammalumu.

2. Untuk mengetahui apakah ada kontribusi daya

ledak tungkai terhadap kemampuan lompat jauh

gaya jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu.

3. Untuk mengetahui apakah ada kontribusi panjang

tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya

jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu.

4. Untuk mengetahui apakah ada kontribusi secara

bersama-sama kecepatan lari 30 meter, daya ledak

tungkai dan panjang tungkai terhadap kemampuan

lompat jauh gaya jongkok pada murid SDN 355

Tammalumu.

C. Metode Penelitian

1. Desain Penelitian

Penelitian ini adalah jenis penelitian yang bersifat

deskriptif yang bertujuan untuk mengetahui ada

tidaknya kontribusi antara kecepatan lari 30 meter,

daya ledak tungkai dan panjang tungkai terhadap

kemampuan lompat jauh gaya jongkok.

Dengan demikian model desain penelitian yang

digunakan secara sederhana dapat dilihat pada gambar

sebagai berikut :



Desain Penelitian

Keterangan:
X1 = Kecepatan Lari 30 meter

X2 = Daya Ledak Tungkai

X3 = Panjang Tungkai

Y = Kemampuan lompat jauh

2. Variabel Penelitian

Ada dua variabel yang terlibat dalam penelitian

ini, yakni variabel bebas dan variabel terikat. Kedua

variabel tersebut akan diidentifikasikan ke dalam

penelitian ini sebagai berikut:

Variabel bebas yaitu:

a. Kecepatan Lari 30 meter (X1)

b. Daya Ledak Tungkai (X2)

c. Panjang Tungkai (X3)

Variabel terikat yaitu:Kemampuan lompat jauh

gaya jongkok (Y).

3. Populasi dan Sampel

Populasi target dalam penelitian ini adalah

seluruh murid SDN 355 Tammalumu. Sedangkan

populasi terjangkau adalah murid kelas IV & V murid

SDN 355 Tammalumu.Jumlah populasinya adalah 50.

Sedangkan sampel dalam penelitian ini adalah

murid kelas IV &V SDN 355 Tammalumu sebanyak

30 orang laki – laki.teknik yang digunakan dalam

pengambilan sampel adalah simple random sampling

yaitu teknik pengambilan sampel secara acak dan

dapat dilakukan melalui undian.

4. Teknik Pengumpulan data

Data-data yang akan dikumpulkan dalam

penelitian ini sesuai dengan variabel yang terlibat,

yakni data kecepatan lari 30 meter, daya ledak

tungkai, panjang tungkai dan data kemampuan lompat

jauh.

5. Teknik Analisis Data

Data yang dikumpulkan melalui tes merupakan

data kasar.Data tersebut selanjutnya dianalisis dengan

menggunakan uji statistik korelasional dengan

bantuan paket SPSS dalam komputer.Analisis yang di

maksud dalam penelitian ini adalah analisis deskriptif

untuk mengembangkan apa adanya, Sedangkan

infersial untuk menguji hipotesis dengan

menggunakan analisis regresi sederhana dan analisis

regresi ganda. Sebelum menggunakan rumus tersebut,

maka terlebih dahulu dilakukan analisis normalitas

dengan menggunakan teknik Kolmogorv Smirnov

(KS-Z) dengan menggunakan SPSS versi 23.00 dalam

komputer.

D. Pembahasan

Terdapat empat hipotesis yang diuji

kebenarannya dalam penelitian ini dan keseluruhan

diterima. Selanjutnya hasil – hasil tersebut yang

dicapai dalam pengujian hipotesis akan dibahas lebih

lanjut sebagai berikut:

1. Ada kontribusi kecepatan lari 30 meter

terhadap kemampuan lompat jauh gaya

jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu.

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan

bahwa terdapat kontribusi kecepatan lari 30 meter

terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada

X1

YX2

X3



murid SDN 355 Tammalumusebesar 89.7%. Terbukti

bahwa hipotesis yang diajukan diterima dan

signifikan.Sebagaimana diketahui bahwa kecepatan

lari 30 meter merupakan salah satu faktor penting

untuk mempengaruhi gerak.Kecepatan lari adalah

kemampuan untuk melakukakan gerakan-gerakan

yang sejenis secara berturut-turut di dalam waktu

yang sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk

menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya.Kecepatan  lari sangat dibutuhkan dalam

lompat jauh terutama  pada saat melakukan awalan,

karena dengan kecepatan lari awalan yang tinggi

ditambah dengan tolakan yang kuat sangat efektif

mendukung jauhnya lompatan yang dilakukan.

Sebagaimana diketahui bahwa disaat

melakukan kemampuan lompat jauh diperlukan

kecepatan lari, karena dengan kecepatan lari yang

baik maka setiap peserta lompat jauh akan bergerak

secepat mungkin dan mendapatkan jarak lompatan

yang jauh.

2. Ada kontribusi daya ledak tungkai terhadap

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada

murid SDN 355 Tammalumu.

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan

bahwa terdapat kontribusi daya ledak tungkaiterhadap

kemampuan lompat jauh pada murid SDN 355

Tammalumu sebesar 90.6%.Terbukti bahwa hipotesis

yang diajukan diterima dan signifikan.Sebagaimana

diketahui bahwadaya ledak tungkai merupakan hasil

penggabungan dari kekuatan dan kecepatan yang

bekerja secara bersamaan sehingga menghasilkan

daya ledak, berdasarkan kemampuan otot tungkai

untuk menghasilkan gerakan secara eksplosif,

termasuk kemampuan lompat jauh. Apabila daya

ledak tungkai dimiliki pada saat kemampuan lompat

jauh, maka tentu akan berkontribusi untuk

memberikan hasil yang optimal.

Sebagaimana diketahui bahwa disaat

melakukan kemampuan lompat jauh diperlukan daya

ledak otot tungkai baik dalam hal latihan, proses

belajar mengajar, dan pada saat pertandingan. Karena

dengan daya ledak tungkai yang baik akan sangat

membantu dalam hal mencapai hasil lompatan yang

jauh. Jadi setaip pelompat jauh harus memiliki daya

ledak tungkai yang baik karena dengan hal tersebut

mampu melakukan hasil lompat jauh dengan baik

serta mencapai kesuksesan tersendiri.

3. Ada kontribusi panjang tungkai terhadap

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada

murid SDN 355 Tammalumu.

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan

bahwa terdapat kontribusi panjang tungkai terhadap

kemampuan lompat jauh pada murid SDN 355

Tammalumu sebesar 94.6%.Terbukti bahwa hipotesis

yang diajukan diterima dan signifikan.Sebagaimana

diketahui bahwapanjang tungkai merupakan

prakondisi yang menunjang dalam berbagai cabang

olahraga termasuk olahraga lompat jauh.Oleh karena

dengan tungkai yang panjang berarti memiliki tolakan

yang kuat dan hal ini sangat mendukung tercapainya

hasil lompat jauh yang optimal.

Sebagaimana diketahui bahwa disaat

melakukan kemampuan lompat jauh diperlukan

panjang tungkai baik pada gerak mulai dari awalan

atau berdiri kemudian tahap bertolak di papan

tumpuan setelah itu tahapan melayang di udara dan

yang terakhir adalah tahapan mendarat. Dengan

panjang tungkai yang baik, maka akan sangat

membantu dalam meraih lompatan yang maksimal.

Pelompat jauh yang mempunyai panjang tungkai yang



kurang mendukung, tentu akan menemjui kesulitan

untuk mencapai jarak lompatan yang maksimal.

4. Ada kontribusi secara bersama – sama yang

signifikan kecepatan lari 30 meter, daya ledak

tungkai dan panjang tungkai terhadap

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada

murid SDN 355 Tammalumu.

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan

bahwa terdapat kontribusi daya ledak tungkaiterhadap

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada murid

SDN 355 Tammalumusebesar 96.7%.Terbukti bahwa

hipotesis yang diajukan diterima dan signifikan.

Diketahui bahwa dengan kecepatan lari 30 meter,

daya ledak tungkai dan panjang tungkai yang dimiliki

seseorang secara terpadu akan semakin baik dalam

meningkatkan kemampuan lompat jauh.

Lompat jauh adalah satu nomor lompat dari

cabang olahraga atletik.Sebagai salah satu nomor

lompat, lompat jauh terdiri dari beberapa rangkaian

gerakan yang dimulai dari awalan, tumpuan,

melayang di udara dan mendarat.Keempat unsur ini

merupakan suatu kesatuan urutan gerakan yang tidak

terputus, sehingga dalam pelaksanaannya hampir

tidak terlihat adanya perbedaan gerakan.

Keempat unsur ini merupakan suatu kesatuan

urutan gerakan yang tidak terputus, sehingga dalam

pelaksanaannya hampir tidak terlihat adanya

perbedaan gerakan. Dengan demikian dapat dipahami

bahwa hasil lompat jauh yang dilakukan dipengaruhi

oleh kecepatan  lari awalan, kekuatan kaki tumpu,

koordinasi waktu melayang di udara dan teknik

mendarat di bak lompat.

Kondisi fisik lain yang dibutuhkan dalam

kemampuan lompat jauh adalah kecepatan. Kecepatan

merupakan kemampuan untuk melakukan suatu gerak

dalam periode waktu yang singkat.Dengan demikian

kecepatan dalam hal ini kecepatan lari sangat

dibutuhkan dalam lompat jauh terutama pada saat

melakukan awalan, karena dengan kecepatan lari

awalan yang tinggi ditambah dengan tolakan yang

kuat sangat efektif mendukung jauhnya lompatan

yang dilakukan.

Kecepatan lari adalah kemampuan seseorang

untuk mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam

bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya. Kecepatan lari adalah kemampuan untuk

melakukakan gerakan-gerakan yang sejenis secara

berturut-turut di dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu

jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.

Dalam kemampuan lompat jauh yang berperan

yakni daya ledak tungkai. Daya ledak tungkai sangat

dibutuhkan dalam berbagai cabang olahraga apalagi

kalau olahraga itu menuntut suatu aktivitas yang berat

dan cepat atau kegiatan itu harus dilakukan dalam

waktu yang sesingkat mungkin dengan beban

berat.Daya ledak (explosive power) merupakan unsur

penting bagi seseorang agar dapat dikatakan memiliki

kemampuan fisik yang prima, sebab daya ledak

sangat dibutuhkan untuk kegiatan fisik sehari-hari

yang memerlukan tenaga explosive seperti lompat, lari

cepat, memukul, menendang, mengangkat, melempar

dan lain-lain.

Untuk mendapatkan kemampuan eksplosif

yang baik, maka unsur kekuatan dan kecepatan perlu

dikembangkan karena kekuatan dan kecepatan otot

merupakan dua komponen fisik yang dapat

diintegrasikan dalam suatu pola gerak sehingga

menimbulkan kemampuan tenaga eksplosif atau



power dalam mengerahkan tenaga maksimal untuk

mengatasi tahanan beban dalam waktu yang relatif

singkat. Oleh karena itu proses pengembangan kedua

unsur tersebut untuk mendapatkan kemampuan

eksplosif yang baik. Karenanya lompat jauh

membutuhkan kekuatan dan kecepatan otot tungkai

terutama pada saat melakukan tumpuan/tolakan

sehingga memungkinkan menghasilkan lompatan

yang sejauh-jauhnya ke depan.

Dalam cabang olahraga atletik khususnya

kemampuan lompat jauh, harus didukung oleh

berbagai kemampuan fisik yakni panjang tungkai.

Dalam setiap aktivitas khususnya dalam  kegiatan

olahraga, panjang tungkai merupakan faktor yang

penting dalam arti menunjang keterampilan gerak.

Hal tersebut terbukti bahwa rata-rata atlet yang

bertubuh panjang atau tinggi dengan keserasian besar

tubuh dan berat badan yang ideal akan lebih unggul

dalam berbagai cabang olahraga, baik dari segi

jangkauan, kekuatan, daya tahan maupun

keterampilan gerak, bila dibandingkan dengan orang

yang bertubuh pendek.

Dengan demikian ukuran panjang tungkai

seseorang akan menunjang kemampuan fisik yang

lebih besar dibandingkan dengan orang yang

bertungkai pendek serta dengan otot-otot yang kecil

pula. Sehingga dapat dikatakan bahwa panjang

tungkai merupakan prakondisi yang menunjang dalam

berbagai cabang olahraga termasuk olahraga lompat

jauh.Oleh karena dengan tungkai yang panjang berarti

memiliki tolakan yang kuat dan hal ini sangat

mendukung tercapainya hasil lompat jauh yang

optimal.

E. Kesimpulan

Berdasarkan analisis data dan pembahasannya

maka hasil penelitian ini dapat disimpulkan sebagai

berikut:

1. Ada kontribusi yang signifikan kecepatan lari 30

meter terhadap kemampuan lompat jauh gaya

jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu.

Kontribusinya sebesar 89.7%.

2. Ada kontribusi yang signifikan daya ledak

tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya

jongkok pada murid SDN 355 Tammalumu.

Kontribusinya sebesar 90.6%.

3. Ada kontribusi yang signifikan panjang tungkai

terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok

pada murid SDN 355 Tammalumu.

Kontribusinya sebesar 94.6%.

Ada kontribusi secara bersama – sama yang

signifikan kecepatan, daya ledak tungkai dan

panjang tungkai terhadap kemampuan lompat

jauh gaya jongkok pada murid SDN 355

Tammalumu. Kontribusinya sebesar 96.7%.
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