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ABSTRAK 

 
Lompat jauh merupakan salah satu nomor di dalam cabang olahraga atletik yang termasuk 

dalam nomor Field Event atau lapangan.Tentang popularitasnya di Indonesia cukup dikenal 
masyarakat pada umumnya, khususnya pada masyarakat sekolah. Setiap cabang olahraga memiliki 
unsur-unsur gerak fisik yang berbeda-beda, demikian juga dalam nomor lompat jauh, untuk 
kemampuan potimal dalam nomor ini, makaunsur-unsur gerak fisik yang penting merupakan sasaran 
utama dalam program latihan. 

Salah satu bidang olahraga yang perlu diperhatikan, pembinaan, pengembangan dan 
peningkatan prestasi adalah cabang olahraga atletik.Atletik perli kira prioritaskan karena atletik 
merupakan induk dari semua cabang olahraga.Salah satu nomor atletik adalah lompat jauh.Nomor 
jenis ini sering dilombakan pada kejuaraan atletik, baik tingakat sekolah, di daerah, nasional atau 
internasional. Sepintas dapat kita lihat bahwa kita ingin mengadakan suatu penelitian di bidang 
olahraga khususnya cabang atletik dengan judul : 

“Hubungan antara Kekuatan Otot Kaki Lentuk Togok Terhadap Kemampuan Lompat Jauh 
Gaya Jongkok pada siswa SMA Negeri 8 Kediri Tahun Pelajaran 2014 – 2015”.Yang menjadi 
permasalahananya adalah ada pengaruh antara kekuatan otot kaki dengan prestasi lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa putra kelas SMA Negeri 8 Kediri. Sehingga penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui sejauh mana pengaruh (Korelasi) antara kekuatan otot kaki dengan prestasi lompat jauh. 
Sedang populasi dalam penelitian ini adalah seswa putra kelas SMA Negeri 8 Kediri.Sampel sebanyak 
30 siswa, teknik pengumpulan data menggunakan tes pengukuran, dengan tujuan untuk 
mengumpulkan data dari variabel bebas yang dilambangkan x dan variabel terikat yang dilambangkan 
y. 

Pengolahan data menggunakan korelasi produck moment, secara operasional data diolah 
dengan menggunakan korelasi produck moment, secara opersional data diolah dengan menggunakan 
rumus-rumus statistik, sedangkan perhitungan datanya memakai kalkulator (mesin hitung) 

Berdasarkan hasil perhitungan secara keseluruhan maka data dilihat sejauh mana derajat 
pengaruh kekuatan otot kaki terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok dinyatakan signifikan adalah 
sebesar 0,144 dan harga ini tergolong signifikan dalam taraf signifikan 0,05 (r tabel) : 0,361. 

Dari analisa data korelasi diatas memberikan indikasi bahwa : “Kekuatan otot kaki ada 
pengaruhnya terhadap pencapaian prestasi lompat jauh gaya jongkok siswa SMA Negeri 8 Kediri 
Tahun Pelajaran 2014 – 2015. Dengan sampel 30 tahun ajaran 2014 - 2015”. 
 

Kata kunci: Kekuatan Otot Kaki, Lentuk Togok, Kemampuan Lompat Jauh, Gaya Jongkok 
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I. LATAR BELAKANG  

Manusia merupakan 

makhluk yang aktif, dengan demikian 

mereka banyak bergerak. Dengan 

demikian berarti semua fungsi tubuh 

yang menunjang gerakan pada 

manusia disesuaikan dengan 

kebutuhan gerak yang dilakukan. 

Kodrat manusia sejak lahir sudah 

dikaruniai oleh cara hidupnya serta 

lingkungan sekitarnya. Salah satu cara 

hidup manusia adalah aktivitas 

diantara aktivitas fisik yang digemari 

oleh manusia adalah olahraga. 

Olahraga merupakan 

aktivitas fisik manusia yang terdiri 

dari beberapa cabang. Salah satu 

cabang olahraga yang digemari 

masyarakat Indonesia yag pernah 

membawa nama harum negara 

dipercaturan internasional adalah 

atletik. Etletik terdiri dari beberapa 

cabang, diantaranya cabang-cabang 

tersebut adalah lompat jauh, lompat 

tinggi, lempar lembing, tolak peluru, 

lati dan sebagainya. Suatu bagian dari 

pendidikan keseluruhan yang 

mengutamakan aktivitas jasmani, 

mental, sosial, dan emosional yang 

serasi, selaras, dan seimbang. 

Untuk menguasai salah satu 

cabang (nomor) dari atletik (lompat 

jauh) diperlukan belajar ketrampilan 

gerak. Belajar ketrampilan gerak 

mengikutikaidah pada umumnya dan 

merupkana suatu fenomena/gejala 

yang tak dapat diamati langsung. 

Belajar keterampilan gerak 

merupakan suatu pengaturan kembali 

pola-pola gerak yang dapat 

mengakibatkan perubahan tingkah 

laku sebagai suatu hasil proses 

belajar/latihan yang dapat ditampilkan 

(Margaret D. Robb, 1972 : 7 ). 

Ketrampilan yang ditunjukkan 

didalam penampilan gerak seorang 

atau individu merupakan suatu gejala 

tentang sesuatu hal yang telah 

dipelajari. 
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Di dalam belajar lompat 

jauh seseorang akan melakukan 

gerakan-gerakan lari, melompat sejau-

jauhnya. Agar dapat melakukan 

gerakan-gerakan tersebut dengan baik 

deprilukan kemampuan fisik motorik 

baik pula. 

Fungsi motorik pada 

manusia yang belajar lompat jauh 

antara lain ialah : 1) Kelentukan (2) 

Kekuatan (Vladimir Krejci dan Peter 

Koch, 1979 : 62) 

Kelentukan (flaxibility) 

adalah kemampuan seseorang untuk 

memproses, memperbesar gerakan 

suatu sendi (range of movement in or 

around the join). Jadi kelentukan 

dipengaruhi oleh : sendi, otot, dan 

kulit. Kelentukan yang diperlukan 

dalam belajar lompat jauh ini antara 

lain kelentukan togok, pada cabang 

olahraga yang dipertandingkan, seperti 

: senam, lompat indah, bola voli, 

lompat jauh dan lain-lainnya. 

Kekuatan (Strenght) adalah 

kemampuan sekelompok otot dalam 

kontraksi maksimal untuk 

mengatasi/melawan beban, 

(Schmolinsky, dikutip oleh : 

Valdimeir Krejci dan Peter Koch, 

1979 : 62). Kekuatan di dalam 

olahraga merupakan dasar utama 

untuk bergerak. Dari kekuatan dapat 

ditimbulkan bermacam-macam aspek 

di dalam olahraga, seperti “Power, 

Force, Speed, Stamina” (Sukintaka, 

1978 : 14). Kwalitas kekuatan individu 

ditentukan oleh beberapa faktor antara 

lain : volume otot, struktur fibril, 

koordinasi sadar dari saraf otot, dan 

jenis kelamin (Radiopoetro, 1983). 

Kekuatan otot kakilah yang sanagt 

mempengaruhi untuk melakukan 

lompat jauh yang baik. 

Di dalam aktivitas fisik 

yang berbeda-beda akan melakukan 

unsur-unsur fungsi motorik dengan 

volume yang tidak sama. Semakin 

kompleks suatu gerakan/aktivitas akan 

melibatkan unsur-unsur fungsi 

motorik yang lebih banyak. Dengan 

demikian unsur-unsur fungsi motorik 
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berpengaruh dominan terhadap 

keterampilan suatu cabang olahraga. 

Sekarang misalnya adalah : adakah 

hubungan antara kelentukan dan 

kekuatan dengan prestasi belajar 

lompat jauh?  

 

II. METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang 

diperlukan oleh peneliti ini memakai 

metode korelasional, dimana ingin 

mencari hubungan antara 2 (dua) 

variabel ataulebih pada penulisan ini 

yaitu hubungan antara kelentukan 

tubuh dan kekuatan otot kaki dengan 

prestasi lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra SMA Negeri 8 Kediri 

tahun pelajaran 2014/2015. 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

1. Berdasarkan pengetesan r Y 

tentang hubungan antara 

kelentukan tubuh dengan potensial 

lompat jauh yang ternyata 

signifikan, maka (Ho) ditolak dan 

(Ha) diterima. Yaitu hubungan 

antara kelentukan tubuh dengan 

prestasi lompat jauh. 

2. Berdasarkan pengetesan r Y 

tentang kekuatan otot kaki dengan 

prestasi lompat jauh ternyata 

signifikan, maka (Ho) ditolak dan 

(Ha) diterima. Yaitu ada hubungan 

antara kekuatan otot kaki dengan 

prestasi lompat jauh. 

3. Berdasarkan pengetesan r Y 

tentang hubungan antara 

kelentukan tubuh kekuatan otot 

dengan prestasi lompat jauh yang 

ternyata signifikan, maka (Ho) 

ditolak dan (Ha) diterima, yaitu ada 

hubungan antara kelentukan tubuh, 

kekuatan otot kaki dengan prestasi 

lompat jauh. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasl analisa yang 

diperoleh mengenai hubungan antara 

kelentukan, kekuatan otot kaki dengan 

prestasi lompat jauh siswa putra SMA 

Negeri 8 Kediri tahun pelajaran 2014 – 
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2015, maka diperoleh hasil sebagai 

berikut : 

1. Ada hubungan antara kelentukan 

tubuh dengan prestasi lompat jauh 

sehingga prestasi lompat jauh 

selain menuntut teknik yang betul 

juga memperhatikan juga 

kelentukan tubuh. 

2. Ada hubungan kekuatan otot kaki 

dengan prestasi lompat jauh, 

dengan demikian perlunyalatihan-

latihan kekuatan otot kaki guna 

menunjang prestasi lompat jauh. 

3. Ada hubungan antara kelentukan 

tubuh, kekuatan otot dengan 

prestasi lompat jauh. 
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