|Tndomesian Jomnat-of .

SPORT & TOURISM

INDONESIAN JOURNAL OF SPORT & TOURISM

Volume 4 Nomor 2, 2022, pp 92-101 S 5,5!!
E-ISSN: 2615-5931; P-ISSN: 2615-5923 m
DOI: https://doi.org/10.23887/ijst.v4i2.49180 :

Q==

Kecepatan dan Power Otot Tungkai dalam Kemampuan
Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Ekstrakurikuler
Atletik

Made Yudi Indra Permanal®, Suratmin?, Gede Eka Budi Darmawan?®
123 program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Universitas Pendidikan Ganesha, Singaraja, Indonesia
*Corresponding author: Yudipermana226@gmail.com

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kontribusi hubungan kecepatan dan power otot tungkai terhadap
lompat jauh gaya jongkok. Penelitian ini melibatkan 20 orang atlet ekstrakurikuler atletik SMP yang dipilih
dengan total sampling. Metode penelitian ini menerapkan metode penelitian korelasi dengan pengumpulan data
melalui 3 instrumen yaitu tes kecepatan, tes power otot tungkai, dan tes kemampuan. Analisis yang
dipergunakan yaitu analisis regresi berganda pada IBM SPSS versi 16.0. Hasil penelitian menjelaskan bahwa 1)
adanya hubungan kecepatan pada kemampuan lompat jauh gaya jongkok; 2) adanya hubungan power otot
tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok; dan 3) adanya antara kecepatan dan power otot tungkai
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Power otot tungkai mempunyai kontribusi lebih dominan
dibandingkan kecepatan dalam lompat jauh. Hal ini berimplikasi pada atlet dan guru penjaskes dimana pelatihan
power otot tungkai perlu diperhatikan sehingga hasil kemampuan lompat jauh dengan gaya jongkok
memberikan hasil maksimal. Peneliti selanjutnya disarankan untuk meneliti lebih mendalam dengan gaya
lompat jauh yang lain.

Kata kunci: Gaya Jongkok, Kecepatan, Lompat Jauh, Otot Tungkai, Power

Abstract

This study aims to determine the contribution of the relationship between speed and leg muscle power to the
squat style long jump. This study involved 20 junior high school athletics extracurricular athletes who were
selected by total sampling. This research method applies the correlation research method by collecting data
through 3 instruments, namely speed tests, leg muscle power tests, and ability tests. The analysis used is
multiple regression analysis on IBM SPSS version 16.0. The results of the study explained that 1) there is a
relationship between speed and long jump squat style; 2) there is a relationship between leg muscle power and
long jump squat style; and 3) there is a relationship between speed and leg muscle power on the long jump
squat style ability. Leg muscle power has a more dominant contribution than speed in the long jump. This has
implications for athletes and physical education teachers where leg muscle power training needs to be
considered so that the results of the long jump ability with the squat style give maximum results. Future
researchers are advised to do more in-depth research with other long jump styles..
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1. PENDAHULUAN

Lompat jauh adalah salah satu cabang olahraga atletik. Lompat jauh didefinisikan
sebagai suatu gerakan yang berurutan dengan tujuan mencapai sejauh mungkin dibuat
berdasarkan kecepatan lurus ketika awalan melalui daya vertical dengan power otot tungkai
(Aguss, 2019; Hafidz et al., 2021; Mukholid, 2007). Lompat jauh terbagi atas dua kata, yakni
lompat dan jauh. Lompat bermakna sebagai gerakan yang dilakukan dengan mengangkat kaki
ke depan dan diturunkan kembali dalam waktu yang cepat. Jauh ialah tipe olahraga yang
diaplikasikan melalui cara lompatan ke depan kemudian bertolak dengan satu kaki guna
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mendarat sejauh mungkin dimana lompatan dinilai dari titik tumpu lompat hingga pendaratan
pertama di kotak pasir setelah lompatan. Lompat jauh memiliki 3 gaya, seperti gaya jongkok,
menggantung (hang style) serta berjalan di udara (Munasifah, 2008; Ridwan & Sumanto,
2018).

Saat melakukan lompat jauh, terdapat beberapa komponen biomotorik yang
diperlukan seperti kelentukan, kecepatan, power otot tungkai, ketahanan, dan sebagainya.
Namun, kecepatan dinilai menjadi elemen paling utama, kecepatan merupakan kemampuan
bersyarat untuk membentuk gerakan tubuh pada situasi tertentu dalam waktu singkat (Fitri et
al., 2016; Mathews dalam Arsil, 2000). Kecepatan ialah keahlian dalam bergerak dari posisi
ke posisi lain pada kurun waktu singkat (Arsil, 2000; Burhan, 2020). Pada umumnya
kecepatan diklasifikasikan menjadi kecepatan reaksi serta kecepatan aksi. Kecepatan yang
diperlukan pada saat melakukan lompat jauh yaitu kecepatan berlari ketika fase awalan
Kecepatan lari memegang peranan penting saat penerapan lompat jauh. Atlet tanpa awalan
lari yang tidak baik akan menghasilkan lompatan yang kurang baik pula, begitupun
sebaliknya (Paturohman et al., 2018; Syarifoeddin & Maulidin, 2018; Yahya & Muhhamad,
2020).

Selain kecepatan, power otot tungkai juga menjadi komponen penentu keberhasilan
lompat jauh. Power otot tungkai sebagai kemampuan otot dalam mengatasi beban terhadap
kecepatan kontraksi yang sangat tinggi (Andiyanto, 2020; Mardiana, 2017). Power otot
tungkai juga sering disebut dengan daya ledak. Power otot tungkai berperan sangat utama
pada kesuksesan lompat jauh sehingga awalan dilakukan sangat cepat serta kecepatannya
tetap distabilkan hingga mencapai tolakan akan melompat (Adhi et al., 2017; Adityatama,
2017; Karyono, 2016; Pratomo & Gumantan, 2020). Ketika tolakan dilakukan, perlu
menghasilkan daya tolakan tinggi agar lompatan lebih jauh. Power otot tungkai memerlukan
kecepatan lari maksimal serta tolakan dari balok tolakan yang optimal. Maka dari itu, pada
fase tolakan, atlet dengan power otot tungkai yang baik mempunyai kelebihan dalam
melakukan lompatan dari satu titik ke titik launnya sehingga jangkauan akan lebih jauh.
Sehingga jika otot tungkai tidak mempunyai daya tahan yang efektif saat lompat jauh, hasil
yang didapatkan tidak akan maksimal (Haryanto et al., 2021; Syarifoeddin & Maulidin,
2018).

Kecepatan serta daya ledak otot tungkai dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor.
Kecepatan seseorang dapat dipengaruhi oleh jenis kelamin, latihan fisik, berat badan, jarak
eksekusi serta pengalaman atlet. Hal ini berarti apabila seseorang mempunyai berat badan
yang proporsional diimbangi dengan latihan maupun pengalaman yang baik, tingkat
kecepatannya akan optimal. Disamping itu, ada juga faktor yang berpengaruh pada besar
kecilnya kekuatan otot tungkai misalnya metode latihan (Sabatani et al., 2019; Yulhendra et
al., 2012). Pernyataan ini bermakna bahwa atlet yang dilatih dengan metode latihan efektif
maka cenderung memiliki kekuatan otot tungkai yang kuat. Oleh sebab itu, sejumlah faktor
tersebut perlu diperhatikan oleh pelatih maupun atlet sehingga hasil yang didapat lebih
sempurna.

Beberapa peneliti sebelumnya telah menginvestigasi pengaruh, hubungan ataupun
kontribusi kecepatan maupun power otot tungkai terhadap keberhasilan pada cabang olahraga
khususnya olahraga lompat jauh sejak beberapa tahun. Terdapat penelitian yang menganalisis
hubungan kecepatan lari dan kekuatan otot tungkai pada hasil lompat jauh gaya jongkok
dengan metode survei pada studi korelasional. Instrumen yang dipergunakan diantaranya tes
kecepatan lari 30 m, tes kekuatan otot tungkai melalui standing broad jump serta tes lompat
jauh bergaya jongkok yang datanya dianalisis melalui tenik korelasi. Dari 30 siswa yang
berpartisipasi, hasil analisis menyatakan bahwa kecepatan lari dan kekuatan otot tungkai
berhubungan signifikan pada hasil lompat jauh gaya jongkok (Burhan, 2020; Paturohman et
al., 2018).
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Penelitian lain menginvestigasi ada tidaknya hubungan pada kecepatan lari serta
kekuatan otot tungkai dengan hasil lompat jauh siswa. Studi ini diimplementasikan dengan
melibatkan 40 orang siswa putra kelas atas di SD N 3 Sigli. Instrumen yang dimanfaatkan
dalam pengukuran ataupun pengumpulan data meliputi tes lari 40 m, tes lompat jauh tanpa
awalan maupun tes lompat jauh disertai awalan. Pada hasil analisis regresi berganda,
disimpulkan bahwasannya ada hubungan signifikan kecepatan lari dan kekuatan otot tungkai
secara simultan terhadap hasil lompat jauh siswa. Kontribusi efektif kecepatan lari yakni
16,21% sedangkan kekuatan otot tungkai sebanyak 29.59% sehingga kekuatan otot tungkai
memberikan kontribusi yang dominan pada hasil lompat jauh siswa putra. Terdapat pula
Penelitian yang sejalan dengan penelitian di atas yaitu penelitian yang bertujuan untuk
mengetahui kotribusi daya ledak otot tungkai dan kecepatan lari dengan hasil lompat jauh
gaya jongkok melaliui analisis kuantitatif deskriptif. Riset ini dilaksanakan dengan 34 siswa
SMP Muhammadiyah yang diseleksi berbantuan teknik purposive sampling. Instrumen
penelitian terdiri atas tes daya ledak otot, tes kecepatan berlari 100 meter, serta tes lompat
jauh. Hasil analisa deskriptif membuktikan bahwa ada kontribusi daya ledak otot tungkai dan
kecepatan berlari dengan hasil lompat jauh pada kontribusi simultan sebanyak 50.30%
(Kasihatun & Sukendro, 2021; Yahya & Muhhamad, 2020).

Penelitian tentang korelasi panjang tungkai, daya ledak otot tungkai serta kecepatan
berlari pada hasil lompat jauh. Penelitian ini melibatkan 16 orang mahasiswa IImu
Keolahragaan yang dipilih dengan total sampling dan menerapkan metode korelasi. Alat
pengumpul data dalam riset ini meliputi tes kecepatan lari 100 m disertai dengan tes standing
board jump. Teknik analisis statistik parametrik yang diaplikasikan menunjukkan bahwa
hasil lompat jauh memiliki tingkat korelasi yang kuat terhadap panjang tungkai, power otot
tungkai maupun kecepatan lari dengan kontribusi secara bersama-sama pada kategori sangat
tinggi. Penelitian yang serupa juga dilaksanakan dengan 26 orang siswa SMA N9 Batanghari
yang diseleksi melalui quota sampling/purposive sampling. Desain riset ini menerapkan
quasi experiement one group pretest-posttest. Hasil uji paired sample t-test menyatakan
bahwa terdapat pengaruh signifikan pada kecepatan lari, power otot tungkai serta latihan
dengan box jump dengan hasil lompat jauh siswa (Haryanto et al., 2021; Kasihatun &
Sukendro, 2021).

Melalui hasil observasi awal di SMP Negeri 2 Kubutambahan diperoleh bahwa
komponen fisik atlet belum optimal ketika mereka mengikuti latihan saat melaksanakan
awalan, tolakan, serta ketika melayang dan mendarat. Prestasi dari atlet SMP Negeri 2
Kubutambahan dalam mengikuti ajang porsenijar Kabupaten dengan prestasi yang masih
belum memenuhi target yang ditentukan pada tahun 2019. Oleh karena itu, dengan
mempertimbangkan hasil penelitian relevan dan observasi di lapangan, dapat disimpulkan
bahwa kecepatan maupun power otot tungkai sebagai suatu komponen biomotorik
berpengaruh terhadap pencapaian di satu cabang olahraga. Namun, kontribusi kecepatan
maupun power otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok masih belum
banyak diteliti oleh peneliti lain, khususnya di SMP Negeri 2 Kubutambahan. Hal ini
menyebabkan peneliti tertarik untuk meneliti terkait hubungan atau kontribusi antara
kecepatan dan power otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Studi ini
bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya kontribusi pada variabel kecepatan dan power
otot tungkai pada lompat jauh. Kemudian, tujuan lainnya yaitu untuk mengetahui besarnya
kontribusi dan variabel dominan yang berpengaruh pada kemampuan lompat jauh gaya
jongkok.
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2. METODE

Metode yang diterapkan pada penelitian ini yaitu metode penelitian korelasional.
Metode korelasi diartikan sebagai satuan ukur yang membuktikan arah maupun besarnya
korelasi pada dua variabel ataupun lebih (Assyakurrohim et al., 2023; Mongkaren, 2013;
Rozzaid et al., 2015; Sugiyono, 2015; Walukow et al., 2015). Metode korelasi ditujukan
untuk menganalisis besarnya kekuatan pengaruh atau hubungan pada variabel bebas terhadap
variabel terikat. Variabel bebas pada studi ini adalah kecepatan dan power otot tungkai,
sedangkan variabel terikat yang diteliti yakni kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Sampel
yang terlibat dalam penelitian ini meliputi total seluruh populasi yang ada yakni 20 orang
atlet ekstrakurikuler atletik SMP Negeri 2 Kubutambahan dipilih melalui total sampling
teknik.

Pada pengambilan data, terdapat beberapa instrumen yang dipergunakan diantaranya

tes kecepatan, tes power otot tungkai serta tes kemampuan. Tes kecepatan ditujukan untuk
mengukur kecepatan lari dalam jarak 40 meter dengan stopwatch. Tes power otot tungkai
melalui standing broad jump bertujuan untuk menilai kekuatan daya ledak/power otot
tungkai. Sementara itu, tes kemampuan lompat jauh berguna untuk menilai besarnya
kontribusi pengaruh kecepatan dan power otot tungkai terhadap hasil lompatan yang
dilakukan. Ketiga tes tersebut dilaksanakan dengan 3 kali percobaan.
Setelah pengambilan data dilaksanakan, seluruh data yang diperoleh dianalisis melalui IBM
SPSS versi 16.0 dengan metode analisis regresi. Namun, sebelum pengujian hipotesis
dilakukan, keseluruhan data perlu diuji normalitas dengan uji Lilliefors. Apabila nilai Sig. >
0.05, data dapat dinyatakan telah berdistribusi normal, begitupun sebaliknya jika nilai Sig. <
0.05, berarti bahwa data terdistribusi tidak normal (Santoso, 2011). Kemudian, dalam
mengetahui hubungan pada masing-masing variabel digunakan uji linieritas dimana
ketentuan linieritas dilandasi oleh kriteria Fobs < Ftabel atau nilai Sig. deviation from
linearity >0.05. Besar tidaknya kontribusi sumbangan efektif (SE) maupun sumbangan relatif
(SR) dapat dihitung melalui formula berikut, adapun ketentuan kontribusi pada variabel dapat
dilihat pada Tabel 1.

SE(X)% = BetaX xr,, x100%

1)
0,
SR(X)% = SEX)%
R square (2)
Tabel 1. Interpretasi Nilai r Tabel
Interval Koefisien Tingkat Kontribusi

0,00 —0.99 Sangat rendah
0,20 - 0,399 Rendah
0,40 - 0,599 Cukup kuat
0,60 - 0,799 Kuat
0,80 — 1,00 Sangat kuat

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Penelitian ini bertujuan menganalisa dan mengetahui hubungan kecepatan maupun
power otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada atlet ekstrakurikuler
ateltik di SMP Negeri 2 Kubutambahan. Hasil penelitian ini terdiri atas deskriptif statistik
dan inferensial statistik. Adapun hasil analisis deskriptif statistik terdapat pada Tabel 2.
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Tabel 2. Hasil Analisis Deskriptif Statistik

Variabel Mean Standar Deviasi N

Kecepatan 5,7015 1,009 20

Power Otot Tungkai 1,9225 0,3126 20
Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok 3,9255 0,5309 20

Berdasarkan Tabel 2 diperoleh bahwa nilai mean kecepatan dari 20 orang sampel
yaitu 5,7015 dengan standar deviasi 1,009. Sementara itu, nilai mean power otot tungkai
sebesar 1,9225 pada standar deviasi 0,3126 sedangkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok
mendapatkan mean sebanyak 3,9255 dan standar deviasi 0,53009.

Untuk membuktikan data ketiga variabel berdistribusi normal, data telah diuji
normalitas dengan uji Lilliefors pada SPSS 16.0. Hasil normalitas terdapat di Tabel 3.

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Data

Kolmogorov-Smirnov@ Shapiro-Wilk
Statistic Df Sig. Statistic df Sig.
Kecepatan 0,145 20 0,200" 0.916 20 0,081
Power Otot Tungkai 0,121 20 0,200 0.963 20 0,599
Kemampuan Lompat Jauh 0,123 20 0,200" 0.964 20 0,626

Tabel 3 menunjukkan bahwasannya nilai Sig. 0.081, power otot tungkai mendapat
nilai Sig. 0.599, sedangkan kemampuan lompat jauh pada nilai Sig. 0.626 maknanya data
ketiga variabel telah terdistribusi normal, hal ini dibuktikan dari nilai Sig. di seluruh variabel
> (0= 0,05) yang menjadi kriteria penentu data yang normal.

Setelah data telah berdistribusi normal, analisis dilanjutkan dengan uji linieritas. Hasil
uji linieritas dideskripsikan pada Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Uji Linieritas

Variabel P Sig Keterangan
jI;E(r:]epatan dengan kemampuan lompat 0,205 > 0,05 Linier
Power otot tungkai pada kemampuan 0,279 > 0.05 Linier
lompat jauh

Dari Tabel 4 didapatkan bahwa nilai Sig. deviation from linierity kecepatan pada
kemampuan lompat jauh sebesar 0.205 > 0.05 yang berarti bahwa terdapat linieritas pada
variabel tersebut. Disamping itu, nilai Sig. deviation from linierity Power otot tungkai
terhadap kemampuan lompat jauh sebanyak 0.279 > 0.05, dimana artinya terdapat hubungan
linier power otot tungkai pada kemampuan lompat jauh gaya jongkok.

Uji korelasi multivariat digunakan untuk menguji besarnya kontribusi kecepatan dan
power otot tungkai dengan kemampuan lompat jauh. Hasil ini disajikan pada Tabel 5.

Tabel 5. Hasil Koefisiesn Korelasi

Model R R Square  Adjusted R Square Std. Error of the Estimate

1 0,876% 0,767 0,740 0,271
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Berdasarkan Tabel 5, didapatkan nilai nilai r hitung > r tabel (0,876 > 0,423) berarti
adanya kontribusi kecepatan dan power otot tungkai dengan pengaruh simultan terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Menurut tabel interpretasi nilai r, pengaruh kecepatan
maupun power otot tungkai pada kemampuan lompat jauh termasuk pada kategori sangat
kuat. Nilai koefisian determinasi (Rsquare) diperoleh sebesar 0,767, artinya kontribusi
kecepatan serta power otot tungkai pada kemampuan lompat jauh gaya jongkok yaitu
sebanyak 76,7%, sementara sisanya 23,3% disebabkan oleh variabel lain yang tidak diteliti
pada penelitian.

Adapun sumbangan efektif (SE) dan sumbangan relatif (SR) yang dianalisis dengan
korelasi bivariat disajikan di Tabel 6, dan Tabel 7.

Tabel 6. Hasil Koefisien Korelasi Kecepatan dan Power Otot Tungkai pada Kemampuan

Lompat Jauh
Model Kecepatan Kemampuan Lompat Jauh
Pearson Correlation 1 -.697
Kecepatan Sig. (2-tailed) .001
N 20 20
Pearson Correlation -.697 1
Kemampuan Lompat — “gi0 "5 tailed) 001
Jauh N 20 20
Model Kecepatan  Kemampuan lompat jauh
Pearson Correlation 1 .861
Kecepatan Sig. (2-tailed) .000
N 20 20
Pearson Correlation .861 1
Kemampuan Lompat Sig. (2-tailed) 000
Jauh N 20 20

Hasil dari Tabel 6 memperoleh bahwa nilai nilai r hitung > r tabel (0,697 > 0,423),
maknanya ada kontribusi kecepatan dan kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Koefisien
kecepatan pada lompat jauh sebesar 0,697, dimana berarti kontribusi kecepatan pada keahlian
lompat jauh masuk kategori kuat. Tanda negative (-0,697) menandakan adanya kontribusi
negatif yang artinya semakin kecil data kecepatan (semakin cepat), maka hasil lompat jauh
siswa makin baik. Berikut adalah sumbangan efektif kecepatan pada lompat jauh. Adapun
sumbangan efektif kecepatan pada keahlian lompat jauh dihitung dengan formula pada Tabel
7.

Tabel 7. Hasil Sumbangan Efektif dan Relatif

Variabel Sumbangan Efektif Sumbangan Relatif
Kecgpatan terh_adap lompat 15.06% 19 65%
jauh gaya jongkok
Power otot tungkai
terhadap lompat jauh gaya 61,64% 80,38%

jongkok

Jadi hasil Tabel 7 memperoleh sumbangan efektif kecepatan pada hasil lompat jauh
yakni 15,06% sedangkan nilai sumbangan relatif kecepatan terhadap keahlian lompat jauh
gaya jongkok sebesar 19,63%. Sementara, sumbangan efektif pada power otot tungkai
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dengan kemampuan lompat jauh sebanyak 61,64% dengan nilai sumbangan relatif kekuatan
otot tungkai pada lompat jauh yakni 80,38%.

Dalam uji hipotesis, dinyatakan bahwa kecepatan berkontribusi terhadap lompat jauh
gaya jongkok pada kategori kuat dimana terdapat tanda negatif pada (-0,697) yang
menandakan semakin kecil tingkat kecepatan (semakin cepat), lompat jauh yang dihasilkan
akan makin baik. Hasil ini sesuai dengan teori yang menyatakan dimana kecepatan menjadi
salah satu unsur biomotorik yang sangat penting dan berpengaruh pada lompat jauh.
Kecepatan merupakan sebuah kemampuan dalam menggerakkan tubuh dari satu titik ke titik
lainnya pada kurun waktu yang cepat. Selain kecepatan, power otot tungkai dinyatakan
memberikan kontribusi yang sangat kuat terhadap hasil lompat jauh pada atlet ekstrakurikuler
di SMP Negeri 2 Kubutambahan. Hasil ini sependapat dengan penjelasan yang menyebutkan
bahwa selain kecepatan, power otot tungkai menjadi elemen yang berkontribusi pada
keberhasilan lompat jauh. Semakin kuat otot tungkai, maka akan semakin tinggi pula
kecepatan berlari (Margono, 2002; Nala, 2011; Syarifoeddin & Maulidin, 2018). Power otot
tungkai memiliki peran yang cukup vital pada lompat jauh karena ketika kaki menumpu serta
memberikan tolakan ke tanah, tungkai perlu kuat maka daya dorong akan besar. Apabila
kecepatan berlari disertai kekuatan otot tungkai yang optimal, maka hasil lompatan akan
semakin baik sehingga lompat jauh gaya jongkok dapat dilakukan dengan efektif dan benar.

Hasil analisis pada penelitian ini serupa dengan hasil penelitian relevan sebelumnya
(Burhan, 2020; Haryanto et al., 2021; Kasihatun & Sukendro, 2021; Mulloh & Lestari, 2020;
Paturohman et al., 2018; Pratama & Arruan, 2021; Yahya & Muhhamad, 2020). Hasil
analisis menemukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kecepatan lari siswa
dan daya ledak otot tungkai dengan kemampuan lompat jauh dengan kontribusi efektif
kecepatan lari lebih dominan dibandingkan daya ledak otot tungkai (Burhan, 2020; Mulloh &
Lestari, 2020; Paturohman et al., 2018). Hasil sejalan juga ditemukan oleh peneliti yang
mengungkapkan bahwa ada hubungan signifikan kecepatan lari dan kekuatan otot tungkai
secara simultan terhadap hasil lompat jauh siswa dimana kekuatan otot tungkai memberikan
kontribusi yang dominan pada hasil lompat jauh siswa putra (Haryanto et al., 2021; Yahya &
Muhhamad, 2020). Penelitian lain menyatakan ada kontribusi daya ledak otot tungkai dan
kecepatan berlari dengan hasil lompat jauh. Sementara itu, hasil yang menunjukkan adanya
pengaruh signifikan pada kecepatan lari dan power otot tungkai pada hasil lompat jauh siswa
diperoleh oleh (Haryanto et al., 2021; Pratama & Arruan, 2021). Kontribusi yang didapatkan
berada pada kategori sangat kuat.

Dari hasil diatas, dapat disederhanakan bahwasannya terdapat kontribusi kecepatan
dan power otot tungkai terhadap lompat jauh gaya jongkok. Sementara itu, analisis
sumbangan efektif dan relatif membuktikan bahwa sumbangan yang lebih dominan terdapat
pada variabel power otot tungkai. Hal ini menyimpulkan bahwa kontribusi power otot
tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok lebih besar atau dominan
dibandingkan dengan kecepatan. Hasil ini dikarenakan oleh beberapa elemen/aspek yang
mempengaruhi, diantaranya jenis kelamin, berat badan, latihan, pengalaman, serta metode
latihan yang dipergunakan. Pernyataan ini dideskripsikan dengan kecepatan seseorang dapat
dipengaruhi oleh jenis kelamin, latihan fisik, berat badan, jarak eksekusi serta pengalaman
atlet. Jika seseorang mempunyai berat badan yang seimbang disertai latihan dan pengalaman
yang baik, tingkat kecepatan lari akan optimal. Sedangkan, faktor yang berpengaruh pada
besar kecilnya kekuatan otot tungkai misalnya metode latihan (Sabatani et al., 2019;
Yulhendra et al., 2012). Jika metode latihan dinilai efektif, maka hasil daya otot tungkai pada
atlet akan maksimal pula. Bila otot tungkai tidak mempunyai daya tahan yang efektif saat
lompat jauh, hasil yang didapatkan tidak akan maksimal (Mulloh & Lestari, 2020;
Syarifoeddin & Maulidin, 2018).
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Berdasarkan hasil maupun pembahasan, dapat disimpulkan bahwa terdapat kontribusi
atau hubungan antara kecepatan dan power otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh
gaya jongkok. Kecepatan dan power otot tungkai terbukti secara simultan memberikan
kontribusi terhadap hasil lompat jauh. Akan tetapi, kontribusi lebih dominan terletak pada
kekuatan otot tungkai jika dibandingkan dengan kecepatan. Oleh karena itu, penelitian ini
memberikan implikasi bahwa pelatih maupun atlet lompat jauh lebih fokus dan berlatih
maksimal dalam melatih power otot tungkai untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh,
terutama pada gaya jongkok.

4. SIMPULAN

Dari beberapa hasil maupun pembahasan, dapat disimpulkan beberapa hal yaitu,
terdapat hubungan kecepatan dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok, terdapat
hubungan power otot tungkai pada kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Jadi dapat
disederhanakan bahwa kecepatan dan power otot tungkai berpengaruh searah terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Kecepatan maupun power otot tungkai menjadi
komponen penting pada lompat jauh gaya jongkok. Power otot tungkai mempunyai
kontribusi yang paling dominan daripada kecepatan terhadap lompat jauh gaya jongkok.
Implikasi pada penelitian ini yaitu atlet diupayakan untuk melatih power otot tungkai serta
kecepatan dalam mengoptimalkan kemampuan lompat jauh. Beberapa saran
direkomendasikan kepada para atlet, guru penjaskes serta peneliti selanjutnya. Para atlet
disarankan untuk mengikuti pelatihan yang diberikan dengan maksimal sehingga hasil lompat
jauh dapat optimal. Guru penjaskes diharapkan mampu melatih kecepatan maupun daya
ledak guna memaksimalkan hasil lompat jauh. Peneliti selanjutnya juga disarankan untuk
meneliti lebih detail dengan tambahan variabel bebas maupun sampel penelitian.
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