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ABSTRAK

Lucy Meinur Candraningtyas Analisis Literatur Peran Panjang Tungkai Dan
Kekuatan Otot Tungkai Dalam Meningkatkan Kemampuan Gaya Jongkok Lompat
Jauh, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2025.

Kata Kunci : Analisis Literatur, Otot tungkai, Lompat Jauh

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis peran panjang tungkai dan
kekuatan otot tungkai dalam meningkatkan kemampuan gaya jongkok pada lompat
jauh. Melalui pendekatan tinjauan pustaka, penelitian ini mengumpulkan dan
mengevaluasi data dari berbagai sumber literatur yang relevan. Hasil analisis
menunjukkan bahwa panjang tungkai berkontribusi signifikan terhadap jarak
lompatan, di mana atlet dengan panjang tungkai optimal mampu melakukan
lompatan lebih jauh. Selain itu, kekuatan otot tungkai juga ditemukan berpengaruh
terhadap daya tolakan yang diperlukan untuk mencapai jarak maksimal. Temuan ini
menekankan pentingnya mempertimbangkan kedua faktor tersebut dalam program
pelatihan atlet. Penelitian ini menyarankan agar pelatih menggabungkan latihan
kekuatan dan fleksibilitas untuk pengembangan otot tungkai. Dengan demikian,
atlet diharapkan dapat memaksimalkan performa lompat jauh mereka.
Pengembangan lebih lanjut dalam penelitian ini diharapkan dapat melibatkan

variabel lain yang mempengaruhi performa atlet dalam lompat jauh.
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Penelitian

Lompat jauh merupakan lompatan dengan satu kaki dengan tujuan
mencapai jarak sejauh-jauhnya. Sasaran dan tujuan dalam lompat jauh adalah
mencapai jarak lompatan sejauh-jauhnya menuju tempat pendaratan atau
lubang loncat. Jarak lompatan diukur dari titik awal lompatan hingga titik
pendaratan terdekat pada bagian tubuh mana pun. Dalam lompat jauh, terdapat
beberapa gaya yang biasa digunakan oleh pelompat, antara lain posisi jongkok,
posisi menggantung, dan posisi berjalan di udara. Perbedaan gaya lompatan
tersebut bergantung pada postur dan bentuk tubuh di udara. Dari segi tolak,
tumpuan, melayang, dan mendarat, ketiga gaya tersebut pada dasarnya sama.
Menurut Aip Syarifudin (1992:73), teknik dasar lompat jauh adalah sebagai
berikut: (1) Sprint atau lari cepat merupakan gerakan awal untuk menambah
kecepatan lompatan. Kecepatan yang diperoleh dari lompatan ini disebut
kecepatan horizontal dan sangat berguna dalam membantu momentum ke atas
dan ke depan (lompat jauh dan lompat jangkit). (2) Tumpuan dan tekanan
merupakan perubahan atau transisi yang cepat dari gerakan horizontal ke
vertikal. Tumpuan dapat dilakukan dengan kaki kiri atau kanan, tergantung kaki
mana yang lebih dominan. (3) Melayang di udara. Posisi Anda di udara harus
dipilih agar Anda dapat menjaga keseimbangan dan bertahan di udara selama
mungkin. Hal terpenting dalam melayang adalah menangkal rotasi yang
disebabkan oleh benturan. Selain itu, penting untuk menemukan lokasi
pendaratan yang paling ekonomis dan efisien. (4) Lokasi pendaratan.
Pendaratan merupakan bagian akhir dari lompat jauh. Kunci keberhasilan
dalam lompat jauh adalah pendaratan. Pendaratan yang lembut memengaruhi
jarak, keamanan, dan keindahan.

Kondisi fisik yang baik tidak hanya dapat dicapai melalui cabang
olahraga itu sendiri, tetapi juga harus dicapai melalui proses latihan. Program
latihan pengondisian harus direncanakan dan disusun dengan baik dengan

tujuan untuk meningkatkan kekuatan dan fungsi sistem tubuh guna



meningkatkan performa seorang atlet. Kondisi fisik yang baik memiliki
beberapa manfaat: (1) Meningkatkan efisiensi sistem peredaran darah dan
fungsi jantung. (2) Meningkatkan kemampuan fisik seperti kekuatan otot,
keseimbangan dinamis, daya tahan, dan kecepatan. (3) Meningkatkan efisiensi
atletik selama latithan. (4) Setelah latihan, efisiensi gerakan organ tubuh
meningkat. (5) Jaringan tubuh merespons lebih cepat saat dibutuhkan.

Faktor-faktor pengondisian seperti kecepatan, kekuatan, keseimbangan
dinamis, daya tahan, keseimbangan, dan koordinasi penting dalam hampir
semua cabang olahraga. Setiap cabang olahraga membutuhkan tingkat
kebugaran yang berbeda. 3 Kecepatan, kekuatan tungkai, dan keseimbangan
dinamis juga merupakan tiga syarat fisik mutlak dalam lompat jauh. Untuk
mencapai hasil terbaik dalam lompat jauh, atlet harus memiliki kekuatan, daya
ledak, kecepatan, ketepatan, keseimbangan dinamis, koordinasi motorik, serta
memahami dan menguasai teknik melakukan gerakan lompat jauh. Harus bisa
berjalan. Cepat, tepat, dan lancar.

Hubungan antara kecepatan dan lompat jauh adalah memulai dengan
kecepatan lepas landas yang disebut kecepatan horizontal, kemudian
mengangkat seluruh tubuh ke depan dan beralih ke kecepatan vertikal. Peran
kecepatan adalah memberikan tenaga saat bergerak maju. Saat pelompat jauh
bergerak maju. Pelompat dapat mencapai ketinggian maksimum dengan berlari
dengan kecepatan tinggi. Semakin tinggi Anda mengangkat tubuh, semakin
jauh Anda dapat melompat. Untuk menghasilkan pantulan yang kuat, ambil
langkah pertama Anda dengan cepat dan lancar.

Berdasarkan fenomena tersebut, sehingga peneliti kemudian ingin
melakukan penelitian secara model review mengenai judul “Analisis Literatur
Peran Panjang Tungkai dan Kekuatan Otot Tungkai dalam Meningkatkan
Kemampuan Gaya Jongkok Lompat Jauh”.

. Fokus Penelitian

Fokus penelitian ini adalah untuk menentukan kontribusi panjang
tungkai dan kekuatan tungkai terhadap kapasitas jongkok dalam lompat jauh.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menentukan pengaruh panjang tungkai

terhadap jarak lompatan dan teknik lompatan seorang atlet. Selain itu,



penelitian ini juga meneliti dampak kekuatan kaki terhadap performa lompat
jauh atlet. Dengan menyelidiki kedua aspek ini, kami berharap dapat
mengungkap hubungan signifikan antara panjang kaki/kekuatan kaki dan
kemampuan lompat jauh. Metodologi yang mendasari penelitian ini adalah
tinjauan pustaka di mana informasi dikumpulkan dan dianalisis dari berbagai
sumber relevan. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan
baru kepada pelatih dan atlet untuk mengembangkan program pelatihan yang
lebih efektif. Oleh karena itu, penelitian ini mungkin berguna dalam
meningkatkan prestasi atlet lompat jauh.
C. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diurai tersebut, maka yang
menjadi rumusan masalah tersebut adalah:
1. Adakah peran panjang tungkai dalam meningkatkan kemampuan gaya
jongkok lompat jauh?
2. Adakah peran kekuatan otot tungkai dalam meningkatkan kemampuan
gaya jongkok lompat jauh?
D. Tujuan Penelitian
Tujuan yang dicapai di dalam penelitian ini adalah:
1. Untuk mengetahui apakah ada peran panjang tungkai dalam meningkatkan
kemampuan gaya jongkok lompat jauh.
2. Untuk mengetahui apakah ada peran kekuatan otot tungkai dalam
meningkatkan kemampuan gaya jongkok lompat jauh.

E. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini akan memberikan manfaat penting, antara lain:

1. Manfaat Akademis
Hasil penelitian ini akan memberikan bahan pemikiran
yang berharga bagi para peneliti di bidang ilmu pengetahuan pada
umumnya dan bidang kepelatihan olahraga pada khususnya.
Diharapkan dapat memberikan sumbangan pemikiran bagi para
peneliti di bidang ilmu pengetahuan pada umumnya dan bidang

kepelatihan olahraga pada khususnya. menyediakan. . Lebih jauh



lagi, penelitian ini bertujuan untuk membawa motivasi, manfaat
dan hasil pada bidang olahraga.
2. Manfaat Praktikum
Tinjauan pustaka ini berfungsi sebagai bahan bacaan untuk
penelitian di bidang olahraga, khususnya kompetisi lompat jauh.
Jumlah hadiahnya adalah
a. Untuk Peneliti

Dapat digunakan untuk penelitian akademis dan

sebagai referensi bagi peneliti masa depan.

b. Bagi Pelatih
Dapat digunakan untuk melatith atlet agar dapat
mengembangkan potensi dirinya secara optimal dengan
memperhatikan ukuran antropometri masing-masing atlet.

c. Bagi Atlet

Dapat digunakan sebagai pedoman latihan secara
konsisten agar mendapatkan manfaat kesehatan fisik dan

mental yang kuat terhadap atlet tersebut.
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