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ABSTRAK 

 
 

FEBRIAN ADIDYA HALID. NIM. A1D1 13340. “Kontribusi Awalan Lari 30 

Meter Keseimbangan Dan Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Peserta Didik SMA Negeri 

3 Banjarbaru”. Skripsi. Jurusan Pendidikan Olahraga dan Kesehatan 

(JPOK). Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan (FKIP) Universitas 

Lambung Mangkurat (Unlam) Banjarbaru 2018. Dosen Pembimbing: (I) 

Drs. Perdinanto, M.Pd. (II) Mita Erliana, S.Pd, M.Or. 

 

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui: 1) Ada tidaknya kontribusi 

Awalan Lari 30 Meter terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada 

Peserta Didik SMA Negeri 3 Banjarbaru. 2) Ada tidaknya kontribusi 

Keseimbangan terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Peserta 

Didik SMA Negeri 3 Banjarbaru. 3) Ada tidaknya Daya Ledak Otot Tungkai 

terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Peserta Didik SMA 

Negeri 3 Banjarbaru. 4) Ada tidaknya kontribusi Awalan Lari 30 Meter, 

Keseimbangan dan Daya Ledak Otot Tungkai secara bersama-sama terhadap 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Peserta Didik SMA Negeri 3 

Banjarbaru. 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

expost facto, dengan teknik tes dan pengukuran. 

Populasi pada penelitian ini adalah seluruh peserta didik kelas XI SMA 

Negeri 3 Banjarbaru sebanyak 126 orang dan yang menjadi sampel adalah peserta 

didik putra sebanyak 22 orang. Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini 

menggunakan porpusive sampling atau sampel pertimbangan. 

Kesimpulan: 1) Ada kontribusi Awalan Lari 30 Meter terhadap 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Peserta Didik SMA Negeri 3 

Banjarbaru. 2) Ada kontribusi Keseimbangan terhadap Kemampuan Lompat Jauh 

Gaya Jongkok Pada Peserta Didik SMA Negeri 3 Banjarbaru. 3) Ada Daya Ledak 

Otot Tungkai terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Peserta 

Didik SMA Negeri 3 Banjarbaru. 4) Ada kontribusi Awalan Lari 30 Meter, 

Keseimbangan dan Daya Ledak Otot Tungkai secara bersama-sama terhadap 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Peserta Didik SMA Negeri 3 

Banjarbaru. 

 

Kata Kunci: Kontribusi, Awalan Lari 30 Meter,  Keseimbangan,  Daya 

Ledak Otot Tungkai, Kemampuan Lompat Jauh Gaya 

Jongkok, Peserta Didik SMA Negeri 3 Banjarbaru. 
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ABSTRACT 

 
 

FEBRIAN ADIDYA HALID. NIM. A1D1 13340. "Contribution of 30 Meter 

Running Prefix Balance and Leg Muscle Explosion Power to Squat Style 

Long Jump Ability on Students of Banjarbaru 3 State Senior High 

School". Essay. Department of Sports and Health Education (JPOK). 

Faculty of Teacher Training and Education (FKIP) University of Lambung 

Mangkurat (Unlam) Banjarbaru 2018. Supervisor: (one) Drs. Perdinanto, 

M.Pd. (two) Mita Erliana, S.Pd, M.Or. 

 

The aim of the study was to find out: 1) The presence or absence of 30- 

meter run prefix contribution to the ability of squat style long jump on students of 

Banjarbaru 3 State Senior High School. 2) There is no contribution of Balance to 

the Ability of Squatting Style Long Jump on Students of Banjarbaru 3 State 

Senior High School. 3) The presence or absence of Leg Muscle Explosion Power 

on Squat Style Long Jump Ability in Students of Banjarbaru 3 State Senior High 

School. 4) The presence or absence of 30-meter Run Prefix contributions, Balance 

and Leg Muscle Explosion Power together on the Squat Style Long Jump Ability 

in Students of Banjarbaru 3 State Senior High School. 

The research method used in this study is expost facto method, with test 

and measurement techniques. 

The population in this study were all students of class XI of Banjarbaru 3 

Public High School as many as 126 people and the sample was 22 male students. 

The sampling technique in this study uses porpusive sampling or sample 

considerations. 

Conclusion: 1) There is a 30-meter run prefix contribution to the Squat- 

style Long Jump Ability in students of Banjarbaru 3 State Senior High School. 2) 

There is a contribution of balance to the ability of squat style long jump on 

students of Banjarbaru 3 State Senior High School. 3) There is the Power of Leg 

Muscle Explosion on the Ability of Squat Style Long Jump on Students of 

Banjarbaru 3 State Senior High School. 4) There is a 30-meter Run Prefix 

contribution, Balance and Leg Muscle Explosion Power together on Squat Style 

Long Jump Ability in Students of Banjarbaru 3 State Senior High School. 

 

Keywords: Contributions, 30 Meter Running Prefix, Balance, Leg Muscle 

Explosion Power, Squat Style Long Jump Ability, Students of 

Banjarbaru 3 Senior High School. 
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