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Abstrak

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui sejauh mana kontribusi antara kekuatan, kecepatan, daya ledak dan
keseimbangan terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa SMPN 2 Karang Bintang. Penelitian ini
merupakan penelitian korelatif dengan pendekatan kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa
SMPN 2 Karang Bintang yang berjumlah 30 orang. Sampel yang diambil dalam penelitian ini adalah 30 orang yang
diperoleh dengan teknik sampling jenuh. Pengumpulan data dilakukan dengan melakukan pengukuran kekuatan otot
tungkai dengan menggunakan half squat test. Pengukuran kecepatan lari menggunakan lari cepat 30 meter. Pengukuran
daya ledak otot tungkai menggunakan standing long jump test. Pengukuran keseimbangan statis menggunakan stork
stand test. Pengukuran kemampuan lompat jauh gaya jongkok dengan melakukan lompat jauh gaya jongkok pada bak
lompatan. Analisis data penelitian dilakukan sebanyak tiga uji perhitungan statistik yaitu, uji deskriptif, uji prasyarat
dan uji hipotesis. Uji prasyarat yang digunakan adalah uji normalitas. Sedangkan pada uji hipotesis yang digunakan
adalah uji regresi sederhana dan uji regresi ganda. Hasil pengolahan data penelitian menunjukkan bahwa kekuatan otot
tungkai memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 23,5%. Kecepatan lari
memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 26,7%. Daya ledak otot tungkai
memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 17,9%. Kesemibangan memberikan
kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 21,7%. Dan kekuatan otot tungkai, kecepatan lari,
daya ledak otot tungkai, dan keseimbangan secara bersama-sama memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat
jauh sebesar 50,3%.

Kata Kunci: kondisi fisik, lompat jauh

Abstract

The purpose of this study was to determine the extent to which the contribution of strength, speed, explosive power and
balance to the squatting style long jump ability of the students of SMPN 2 Karang Bintang. This research is a correlative
research with a quantitative approach. The population in this study were all students of SMPN 2 Karang Bintang, totaling 30
people. The sample taken in this study were 30 people obtained by saturated sampling technique. Data was collected by
measuring the strength of the leg muscles using the half squat test. Measurement of running speed using a 30 meter sprint.
Measurement of leg muscle explosive power using the standing long jump test. Measurement of static balance using the
stock stand test. The measurement of the long jump ability of the squat style by performing the squat style long jump on the
jump tub. Analysis of research data was carried out in three statistical calculation tests, namely, descriptive test, prerequisite
test and hypothesis testing. The prerequisite test used is the normality test. While the hypothesis test used is simple regression
test and multiple regression test. The results of the research data processing showed that the leg muscle strength contributed
23.5% to the squat style long jump ability. Running speed contributes to the squat style long jump ability by 26.7%. The
explosive power of the leg muscles contributed to the squat style long jump ability of 17.9%. The balance contributes to the
long jump ability of the squat style by 21.7%. And leg muscle strength, running speed, leg muscle explosive power, and
balance together contributed to the long jump ability of 50.3%.

Keywords: physical fitness, long jump
PENDAHULUAN
Pembinaan berbagai cabang olahraga melalui kegiatan ekstrakurikuler telah masuk ke dalam

Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan (KTSP) melalui pengembangan silabus dan Rencana
Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) dengan tujuan agar peserta didik dapat mencapai Standar
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Kompetensi (SK) dan Kompetensi Dasar (KD) mulai dari tingkat Sekolah Dasar (SD), Sekolah
Menengah Pertama (SMP) sampai Sekolah Menengah Atas (SMA). Kegiatan kejuaraan olahraga di
tingkat pelajar telah menjadi kalender tahunan bagi pemerintah untuk memperoleh bibit yang
berprestasi dari usia dini. Kejuaraan olahraga yang diadakan di antaranya: O2SN (Olympiade
Olahraga Siswa Nasional) untuk tingkat SD dan tingkat SMP, POPDA (Pekan Olahraga Pelajar
Daerah untuk tingkat SMA dan kejuaraan lainnya.

Atletik merupakan fondasi dari gerak dasar seluruh cabang olahraga yang terdiri dari
gerakan dasar jalan, lari, lompat, dan lempar. Atletik dikatakan sebagai cabang olahraga yang
paling tua usianya dan atletik disebut juga sebagai ibu atau induk dari semua cabang olahraga
(Firdaus & Anton, 2021). Atletik merupakan mata pelajaran olahraga atau pendidikan jasmani yang
wajib diberikan dari jenjang pendidikan dasar sampai jenjang pendidikan (Julfikar et al., 2017).
Lompat jauh merupakan salah satu nomor lompat dari atletik. Lompat jauh merupakan gerakan
melompat yang diawali dengan gerakan horizontal kemudian diubah kegerakan vertikal dengan
cara melakukan tolakan pada satu kaki yang terkuat untuk mendapatkan jarak yang sejauh mungkin
(Azhari et al., 2017). Lompat jauh terdiri dari serangkaian gerakan yang meliputi lari awalan,
tumpuan, melayang di udara dan mendarat. Dari keempat komponen tersebut perhatian lebih
diarahkan pada lari awalan dan tumpuan dengan penekanan pada materi latihan terhadap komponen
horizontal dan vertikal. Dalam lompat jauh terdapat beberapa macam gaya yang umum
dipergunakan oleh para pelompat, yaitu : gaya jongkok, gaya menggantung atau disebut juga gaya
lenting dan gaya jalan di udara. Perbedaan antara gaya lompatan yang satu dengan yang lainnya,
ditandai oleh keadaan sikap badan si pelompat pada waktu melayang di udara. Awalan
tumpuan/tolakan dan cara melakukan pendaratan dari ketiga gaya tersebut pada prinsipnya sama
(Popalri, 2018). Adapaun komponen fisik yang dianggap memberikan kontribusi terhadap
peningkatan kemampuan lompat jauh adalah: kekuatan otot tungkai, daya ledak otot tungkai,
kecepatan lari, kelentukan, keseimbangan, koordinasi gerak dan juga harus memahami dan
menguasai teknik untuk melakukan gerakan lompat jauh tersebut, serta dapat melakukannya dengan
cepat, tepat, luwes dan lancar (Ikadarny, 2019) (Pramana et al., 2019) (Yusuf et al., 2016) (Susila,
2021).

Untuk mendapatkan hasil yang optimal dalam lompat jauh ada beberapa faktor yang
mempengaruhi diantaranya, kecepatan dan kekuatan, disamping penguasaan teknik lompat jauh itu
sendiri (Azizi, 2014). Apabila seorang atlet memiliki kekuatan otot tungkai, maka tolakan akan
menjadi besar dan frekuensi langkah kaki akan menjadi efisien, begitu juga dengan kecepatan otot
berkontraksi akan membantu mempercepat frekuensi langkah sehingga kemampuan lompat jauh
semakin maksimal. Oleh sebab itu sangat dibutuhkan sekali kekuatan otot tungkai dan kecepatan
otot berkontraksi dalam meningkatkan prestasi lompat jauh (Febrionaldi, 2017). Kekuatan otot
tungkai dan kecepatan otot berkontraksi merupakan dua aspek kondisi fisik dari daya ledak
(explosive power) otot tungkai. Apabila kita mengembangkan explosive power berarti
meningkatkan kemampuan kekuatan otot dan kecepatan otot berkontraksi yang merupakan dasar
dari pengembangan daya ledak (eksplosif power) (Suwardi et al., 2017). Selanjutnya (Mappaompo,
2019) tahapan gerakan dalam lompat jauh dibutuhkan keseimbangan tubuh yang baik, dimana
keseimbangan sangat berperan mengendalikan organ-organ syaraf otot untuk menahan beban atau
tahanan baik secara statis maupun dinamis maka seseorang mampu mengkoordinasikan gerakan-
gerakan, dan dalam beberapa hal ketangkasan unsur kelincahan.

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui sejauh mana kontribusi antara kecepatan,
kekuatan, daya ledak dan keseimbangan terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkaok. Hasil
penelitian ini akan menjadi acuan bagi peneliti untuk kemudian melakukan perbaikan-perbaikan
khususnya pada kompenen-komponen kondisi fisik yang dominan dalam mengoptimalkan
kemampuan lompat jauh gaya jongkok.
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METODE
Penelitian ini merupakan penelitian korelatif dengan pendekatan kuantitatif. Desain
penelitian korelatif sebagai berikut:

X1

X2

X3 ____/

< |«

X4 1

Gambar 1. Desain Penelitian Korelasi (Sugiyono, 2011)

Keterangan:

X1 = Kekuatan otot tungkai

X2 = Kecepatan

X3 = Daya ledak otot tungkai

X = Keseimbangan

Y = Kemampuan lompat jauh gaya jongkok

Menurut (Juliansyah, 2017) populasi adalah untuk menyebutkan seluruh elemen/anggota
dari suatu wilayah yang menjadi sasaran penelitian atau merupakan keseluruhan (universum) dari
obyek penelitian. Populasi dari penelitian ini adalah seluruh siswa SMPN 2 Karang Bintang dengan
jumlah 30 orang. Sampel yang diambil dalam penelitian ini adalah 30 orang atlet yang diperoleh
dengan teknik studi populasi (Azwar, 2017).

Pengumpulan data penelitian dilakukan dengan mengukur komponen-komponen kebugaran
fisik lompat jauh (Susila, 2021) diantaranya (1) tes dan pengukuran kekuatan otot tungkai
menggunakan half squat test selama 30 detik; (2) tes dan pengukuran kecepatan lari menggunakan
lari cepat 30 meter; (3) tes dan pengukuran daya ledak otot tungkai menggunakan standing long
jump test; (4) keseimbangan statis menggunakan stork stand test. Selain pengumpulan data
penelitian komponen-komponen kebugaran fisik lompat jauh tersebut, dilakukan pengumpulan data
penelitian tes dan pengukuran kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada bak lompatan
(Ismaryati, 2018).

Pengolahan data penelitian menggunakan program komputer SPSS wversi 23 untuk
melakukan sebanyak tiga uji perhitungan statistik yaitu, uji deskriptif, uji prasyarat dan uji hipotesis
(Yudiaatmaja, 2013). Uji deskriptif digunakan untuk mencari mean, nilai minimum, nilai
maksimum, dan standar deviasi. Uji prasyarat yang digunakan adalah uji normalitas. Sedangkan
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pada uji hipotesis yang digunakan adalah uji regresi sederhana dan uji regresi ganda yang
digunakan untuk menganalisis data yang bertujuan untuk mengetahui seberapa besar kontribusi
kecepatan lari, kekuatan otot tungkai, daya ledak otot tungkai dan keseimbangan statis terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok (Oliver, 2019).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan analisis deskriptif data hasil penelitian yang bertujuan untuk memberikan
gambaran secara umum mengenai penyebaran distribusi data kekuatan otot tungkai, kecepatan lari,
daya ledak otot tungkai, keseimbangan dan kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Deskripsi data
dimaksudkan untuk dapat menafsirkan dan memberi makna tentang data tersebut secara berturut-
turut, diantaranya: deskripsi data kekuatan otot tungkai diperoleh nilai rata-rata sebesar 24,57, nilai
minimum sebesar 18, nilai maksimum sebesar 32, dengan nilai standar deviasi sebesar 3,202.
Deskripsi data kecepatan lari diperoleh nilai rata-rata sebesar 4,76, nilai minimum sebesar 4,20,
nilai maksimum sebesar 5,82, dengan nilai standar deviasi sebesar 0,372. Deskripsi data daya ledak
otot tungkai diperoleh nilai rata-rata sebesar 1,76, nilai minimum sebesar 1,44, nilai maksimum
sebesar 2,17, dengan nilai standar deviasi sebesar 0,216. Deskripsi data keseimbangan diperoleh
nilai rata-rata sebesar 5,80, nilai minimum sebesar 5,23, nilai maksimum sebesar 6,79, dengan nilai
standar deviasi sebesar 0,401. Selanjutnya deskripsi data kemampuan lompat jauh diperoleh nilai
rata-rata sebesar 3,72, nilai minimum sebesar 2,61, nilai maksimum sebesar 4,79 dengan nilai
standard deviation sebesar 0,504. Pada tabel 1.

Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif Variabel-variabel Penelitian

NilaiStatistik | Kekuatan | Kecepatan Daya Ledak Keseimbangan |Lompat Jauh Gayal
(30 detik) | Lari 30 meter| Otot Tungkai (cm) (detik) Jongkok (cm)
Jumlah sampel 30 30 30 30 30
Maksimum 32 5.82 2.17 6.79 4.79
Minimum 18 4.20 1.44 5.23 2.61
Rata-rata 24.57 4.76 1.76 5.80 3.72
Standar deviasi | 3.202 0.372 0.216 0.401 0.504

Sebagai uji prasyarat dilakukan uji normalitas data. Dasar pengambilan keputusan uji
normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov dimana variabel setiap variabel baik itu kekuatan
otot tungkai, kecepatan lari, daya ledak otot tungkai, keseimbangan, dan kemampuan lompat jauh
gaya jongkok masing-masing memiliki nilai Sig. 0,200. Jika dibandingkan dengan nilai o = 0,05
maka nilai Sig. 0,200 > 0,05. Artinya bahwa data varibel-variabel penelitian tersebut berdistribusi
normal. Pada tabel 2.

Tabel 2. Uji Normalitas Variabel-variabel Penelitian

No Variabel Statistik Sig Keterangan
1 | Kekuatan 0.104 0.200 Normal
2 | Kecepatan 0.092 0.200 Normal
3 | Daya Ledak 0.090 0.200 Normal
4 | Keseimbangan 0.105 0.200 Normal
5 | Lompat Jauh 0.094 0.200 Normal

Data variabel kekuatan otot tungkai, kecepatan lari, daya ledak otot tungkai, keseimbangan ,
dan kemampuan lompat jauh gaya jongkok berdistribusi normal, maka untuk menguji hipotesis
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penelitian ini digunakan analsis statistik parametrik menggunakan uji regresi linear sederhana dan
uji regresi ganda.

Hasil uji regresi sederhana antara variabel kekuatan otot tungakai (Xi) terhadap variabel
kemampuan lompat jauh gaya jongkok (Y) diperoleh Sig. 0,007 < 0,05 dimana hal ini menunjukkan
bahwa terdapat korelasi antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan lompat jauh gaya
jongkok. Nilai (R) menjelaskan bahwa ada korelasi antara variabel kekuatan otot tungkai dengan
variabel kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 0,485. Nilai (R?) = 0,235 menjelaskan
bahwa variabel kekuatan otot tungkai memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh
gaya jongkok sebesar 23,5% . Pada tabel 3.

Tabel 3. Hasil Uji Regresi Sederhana (Xz-Y)

Variabel R R? Sig
Kekuatan(X1) terhadap kemampuan 0,485 0,235 | 0,007
Lompat jauh gaya jongkok (YY)

Hasil uji regresi sederhana antara variabel kecepatan lari (Xz) terhadap variabel kemampuan
lompat jauh gaya jongkok (Y) diperoleh Sig. 0,003 < 0,05 dimana hal ini menunjukkan bahwa
terdapat korelasi antara kecepatan lari dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Nilai (R)
menjelaskan bahwa ada korelasi antara variabel kekuatan otot tungkai dengan variabel kemampuan
lompat jauh gaya jongkok sebesar 0,517. Nilai (R?) = 0,267 menjelaskan bahwa variabel kecepatan
lari memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 26,7%. Pada
tabel 4.

Tabel 4. Hasil Uji Regresi Sederhana (X2-Y)

Variabel R R? Sig
Kecepatan (X>) terhadap kemampuan 0,517 0,267 | 0,003
lompat jauh gaya jongkok (YY)

Hasil uji regresi sederhana antara variabel daya ledak otot tungkai (Xs3) terhadap variabel
kemampuan lompat jauh gaya jongkok (Y) diperoleh Sig. 0,020 < 0,05 dimana hal ini menunjukkan
bahwa terdapat korelasi antara daya ledak otot tungkai dengan kemampuan lompat jauh gaya
jongkok. Nilai (R) menjelaskan bahwa ada korelasi antara variabel daya ledak otot tungkai dengan
variabel kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 0,423. Nilai (R?) = 0,179 menjelaskan
bahwa variabel kecepatan lari memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya
jongkok sebesar 17,9%. Pada tabel 5.

Tabel 5. Hasil Uji Regresi Sederhana (Xs-Y)

Variabel R R? Sig
Daya Ledak (X3) terhadap 0,423 0,179 | 0,020
Kemampuan lompat jauh gaya jongkok (Y)

Hasil uji regresi sederhana antara variabel keseimbangan (X4) terhadap variabel kemampuan
lompat jauh gaya jongkok (Y) diperoleh Sig. 0,010 < 0,05 dimana hal ini menunjukkan bahwa
terdapat korelasi antara keseimbangan dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Nilai (R)
menjelaskan bahwa ada korelasi antara variabel keseimbangan dengan variabel kemampuan lompat
jauh gaya jongkok sebesar 0,466. Nilai (R?) = 0,217 menjelaskan bahwa variabel kecepatan lari
memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 21,7%. Pada tabel
6.
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Tabel 6. Hasil Uji Regresi Sederhana (Xs-Y)

Variabel R R? Sig
Keseimbangan (X4) terhadap kemampuan| 0,466 0,217 | 0,010
lompat jauh gaya jongkok (YY)

Hasil uji regresi ganda untuk menguji kontribusi kekuatan otot tungkai, kecepatan lari, daya
ledak otot tungkai, keseimbangan secara bersama-sama terhadap kemampuan lompat jauh gaya
jongkok, diperoleh p-value = 0,001 < 0,05 dimana hal ini menunjukkan bahwa terdapat korelasi
antara kekuatan otot tungkai, kecepatan lari, daya ledak otot tungkai, keseimbangan dengan
kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Nilai (R) menjelaskan bahwa ada korelasi antara variabel
kekuatan otot tungkai, kecepatan lari, daya ledak otot tungkai, keseimbangan dengan variabel
kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 0,710. Nilai (R?) = 0,503 menjelaskan bahwa
variabel kekuatan otot tungkai, kecepatan lari, daya ledak otot tungkai, keseimbangan secara
bersama-sama memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar
50,3%. Pada tabel 7.

Tabel 7. Hasil Uji Regresi Ganda

Variabel R R? Pvalue Ket
Kekuatan (X1), Kecepatan (X2), Daya Ledak (X3), 0,710 | 0,503 0,001 Sig
Keseimbangan (Xs) terhadap kemampuan lompat jauh
gaya jongkok (Y)

Hasil uji regresi sederhana menunjukkan bahwa kekuatan otot tungkai berkontribusi
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 23,5%. Untuk memperoleh lompatan yang
jauh dibutuhkan kekuatan otot tungkai yang mempuni, sebagaimana dinyatakan oleh (Pullen et al.,
2020) kekuatan otot digunakan untuk melakukan gerakan yang eksplosif. Kekuatan otot yang baik
akan menambah performance seorang atlet. Pelompat dapat melayang lebih jauh dibutuhkan tenaga
dari kekuatan kaki tumpu, yaitu daya lompat dari tungkai dan kaki yang disertai dengan ayunan
lengan dan tungkai ayun (Azizi, 2014).

Hasil uji regresi sederhana menunjukkan bahwa kecepatan lari berkontribusi terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 26,7%. Sebagaimana dinyatakan oleh (Lestari et al.,
2020) keberhasilan dalam melakukan lompat jauh bergantung pada kecepatan lari, maka pelompat
jauh yang handal biasanya juga pelari jarak pendek yang bagus. Selanjutnya (Miasra & Rathore,
2016) menyatakan bahwa awalan yang lebih panjang biasanya digunakan para atlit lompat jauh,
karena atlit memulai lari dengan kecepatan rendah dan akan terus meningkatkan kecepatannya
secara bertahap hingga mencapai kecepatan maksimum.

Hasil uji regresi sederhana menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai berkontribusi
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 17,9%. Peran daya ledak otot tungkai pada
tahapan gerakan lompat jauh terletak pada saat melakukan tolakan pada balok tumpuan. Senada
dengan pernyataan (Alimuddin, 2021) untuk mencapai suatu ketinggian pada saat take-off diperoleh
melalui daya ledak otot tungkai yang baik agar menghasilkan gerakan yang ekplosif setelah
sebelumnya mendapatkan momentum yang tepat dengan ditentukan oleh kecepatan lari pelompat.

Hasil uji regresi sederhana menunjukkan bahwa keseimbangan berkontribusi terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 21,7%. Peran kesimbangan saat melakukan gerakan
lompat jauh yaitu pada saat melakukan tolakan dan pada saat tubuh melayang di udara.
Sebagaimana dinyatakan oleh (Mappaompo, 2019) keseimbangan dalam lompat jauh adalah
kemampuan seseorang menjaga posisi dan kestabilan badan terutama pada saat melakukan tolakan
dan mempertahankan titik berat badan pada saat melayang di udara.
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Hasil uji regresi ganda menunjukkan bahwa kontribusi kekuatan otot tungkai, kecepatan lari,
daya ledak otot tungkai, keseimbangan secara bersama-sama terhadap kemampuan lompat jauh
gaya jongkok sebesar 50,3%. Artinya bahwa peran dan kontribusi komponen-komponen kebugaran
fisik merupakan faktor penting setelah penguasaan teknik dalam peningkatakan kemampuan lompat
jauh gaya jongkok. Sebagaiman dinyatakan oleh (McCosker et al., 2019) pada lompat jauh, empat
unsur kondisi fisik yang sangat diperlukan adalah kekuatan, kecepatan, power otot tungkai dan
keseimbangan. Untuk memperoleh suatu hasil yang optimal dalam lompat jauh, selain atlit harus
menguasai teknik lompat jauh 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.
Begitu pula halnya dengan keseimbangan juga mempunyai peranan yang tidak kalah pentingnya
terhadap kemampuan lompat jauh. Keseimbangan yang dimaksud yaitu menjaga posisi dan
kestabilan badan terutama pada saat melakukan tolakan dan mempertahankan titik berat badan pada
saat melayang di udara.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa kekuatan otot tungkai memberikan
kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 23,5%. Kecepatan lari
memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 26,7%. Daya ledak
otot tungkai memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 17,9%.
Kesemibangan memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar
21,7%. Dan kekuatan otot tungkai, kecepatan lari, daya ledak otot tungkai, dan keseimbangan
secara bersama-sama memberikan kontribusi terhadap kemampuan lompat jauh sebesar 50,3%.
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