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ABSTRAK

Bagus Styana, Skripsi. Hubungan Fleksibilitas Togok Dan Power Otot Tungkai
Terhadap Kemampuan Lompat Tinggi Gaya Straddle Pada Siswa Putra Kelas XI SMK PGRI 4
Kediri Tahun Ajaran 2014/2015. Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi,

Fakultas Keguruan Dan llmu Pendidikan, Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2015.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui (1) Hubungan antara fleksibilitas togok
terhadap kemampuan lompat tinggi gaya s#raddle pada siswa putra kelas XI SMK PGRI 4
Kediri. (2) Hubungan antara power otot tungkai terhadap kemampuan lompat tinggi gaya
straddle pada siswa putra kelas XI SMK PGRI 4 Kediri. (3) Hubungan antara fleksibilitas togok
dan power otot tungkai terhadap kemampuan lompat tinggi gaya s#add/e pada siswa putri
kelas XI SMK PGRI 4 Kediri. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan studi
korelasional. Subyek penelitian ini adalah siswa putra kelas XI SMK PGRI 4 Kediri tahun ajaran
2014/2015, sejumlah 15 siswa. Teknik pengumpulan data yang digunakan tes dan pengukuran
untuk tes fleksibilitas togok dengan ekstention dynamometerdan untuk tes power otot tungkai
dengan vertical jump, dan untuk tes kemampuan lompat tinggi dengan lompat tinggi gaya
stradd/e. Hasil tes dan pengukuran kemudian dianalisis dengan teknik pengolahan data SPSS.

Berdasarkan hasil analisis diperoleh koefisien korelasi yang menunjukkan besarnya
Miwng S€Cara parsial untuk fleksibilitas togok yaitu sebesar 0,922 dan power otot tungkai yaitu
sebesar 0,797. Sedangkan secara simultan diperoleh rwwng S€besar 0,947, hasil tersebut lebih
besar jika dibandingkan dengan r.we yaitu sebesar 0,514. Sehingga dapat disimpulkan terdapat
hubungan yang signifikan antara fleksibilitas togok dan power otot tungkai terhadap
kemampuan lompat tinggi gaya s#radd/e pada siswa putra kelas XI SMK PGRI 4 Kediri tahun
ajaran 2014/2015.

Simpulan penelitian : Ada hubungan antara fleksibilitas togok dan power otot tungkai
dengan terhadap kemampuan lompat tinggi gaya stradd/e pada siswa putra kelas XI SMK
PGRI 4 Kediri tahun ajaran 2014/2015. Saran yang dapat disampaikan adalah (1) Guru
hendaknya lebih inovatif dalam memperhatikan kondisi fisik dalam pembelajaran untuk
menyampaikan materi pembelajaran. (2) Dalam usaha meningkatkan kemampuan lompat
tinggi gaya stradd/e harus memperhatikan tingkat fleksibilitas togok dan power otot tungkai
siswa. Tingkat fleksibilitas togok dan power otot tungkai yang dimiliki siswa. (3) Untuk peneliti
selanjutnya hendaknya lebih memperhatikan faktor fisik yang lain karena diduga banyak faktor
yang berpengaruh terhadap kemampuan lompat tinggi khususnya gaya s#add/eini

Kata Kunci : Fleksibilitas togok, power otot tungkai, lompat tinggi gaya s#raddle
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. LATAR BELAKANG
Pelaksanaan pendidikan
jasmani merupakan sebuah

investasi jangka panjang dalam
upaya peningkatan  kehidupan
manusia, hasil yang diharapkan itu
akan dapat dicapai dalam waktu
cukup lama. Oleh karena itu,
pendidikan jasmani dan olahraga
terus ditingkatkan dan dilakukan
dengan kesabaran dan keikhlasan.
Dalam pelaksanaannya si sekolah,
diajarkan beberapa macam cabang
olahraga yang terangkum dalam
kurikulum  pendidikan  jasmani.
Salah satu cabang yang diajarkan
adalah atletik. Atletik adalah salah
satu materi pokok yang wajib dan
harus ditempuh oleh siswa dalam
mata pelajaran pendidikan jasmani.
Atletik merupakan ibu dari sebagian
besar cabang olahraga, dimana
gerakan gerakan yang ada dalam
atletik seperti : jalan, lari, lompat
dan lempar dimiliki oleh sebagian
besar cabang olahraga.

Atletik merupakan salah satu

cabang olahraga yang termasuk
dalam materi pokok penjasorkes
yang diajarkan di SMK PGRI 4
Kediri. Salah satu nomor atletik
yang diajarkan di SMK PGRI 4
Kediri adalah  lompat tinggi.
Pembelajaran lompat tinggi gaya
guling perut (Straddle) di SMK PGRI
4 Kediri belum menunjukan hasil
seperti yang diharapkan. Faktanya
sedikit siswa mampu melakukan
lompat tinggi gaya stradad/e, terlebih
siswa putri kadang tidak mampu
melompati mistar. Sebaliknya bagi
siswa putra, umumnya mampu
melewati mistar, tetapi hanya
sekedar melompat tanpa
memperhitungkan efektifitas
lompatan yang dilakukan.

Lompat tinggi merupakan salah
satu nomor lompat yang diajarkan
pada siswa Sekolah Menengah
Kejuruan (SMK) termasuk di SMK
PGRI 4 Kediri. Dalam pembelajaran
nomor lompat khususnya lompat
tinggi, gaya lompat tinggi yang
diajarkan di SMK PGRI 4 Kediri
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yaitu lompat tinggi gaya quling
perut (7he Straddle Style). Dari
pembelajaran lompat tinggi gaya
straddle di SMK PGRI 4 Kediri
ternyata belum menunjukkan hasil
yang maksimal. Banyak
permasalahan yang dihadapi dalam
pelaksanaan pembelajaran lompat
tinggli gaya straddle di antaranya
kurangnya sarana dan prasarana,
jam pembelajaran yang terbatas,
siswa kurang senang dengan
pelajaran atletik dan lain
sebagainya.

Permasalahan-permasalahan inilah
yang mengakibatkan sebagian
besar kemampuan lompat tinggi
gaya straddle siswa SMK PGRI 4
Kediri masih rendah. Rendahnya
kemampuan lompat tinggi gaya
straddle para siswa SMK PGRI 4
Kediri, sehingga tidak pernah para
siswa dari sekolah tersebut ikut
serta dalam
perlombaan-perlombaan atletik
seperti dalam kegiatan POPDA.
Kondisi yang demikian perlu
ditelusuri faktor penyebabnya, baik
dari aspek guru, siswa, metode

mengajar, prasarana dan sarana

dan lain sebagainya.

Fleksibilitas togok diduga
berberan pada saat seorang atlet
tersebut melewati mistar, karena
fleksibilitas togok vyang lentur
mempermudah seorang atlet untuk
memposisikan  tubuhnya  saat
terbang dan juga saat jatuh.
Kemudian untuk mencapai jarak
lompatan  yang  tinggi  dan
dinyatakan sah berdasarkan
peraturan perlombaan merupakan
tujuan dari lompat tinggi. Untuk
mencapai lompatan yang tinggi
banyak faktor yang
mempengaruhinya. Pada  saat
menolak untuk melayang
setinggi-tingginya harus dilakukan
dengan kekuatan maksimal.
Gerakan menumpu untuk menolak
merupakan akselerasi dari awalan
lari  cepat, untuk selanjutnya
menolak pada tumpuan sekuat
mungkin. Untuk melakukan tolakan
yang kuat, maka otot-otot tungkai
harus dikerahkan secara maksimal
sehingga menghasilkan power yang
besar. Dalam hal ini power otot
tungkai sangat dibutuhkan untuk

melakukan tolakan agar diperoleh
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lompatan yang maksimal.

Berdasarkan  uraian diatas
diduga fleksibilitas togok dan power
otot tungkai memiliki hubungan
dengan kemampuan lompat tinggi
gaya straddle, namun hal tersebut
belum dibuktikan kebenarannya.
Karena selain kedua komponen
tersebut masih ada faktor lain yang
dapat mendukung pencapaian
prestasi lompat tinggi seperti
keseimbangan, kelentukan,
penguasaan teknik, mental dan lain
sebagainya. Untuk mengetahui hal
tersebut, maka perlu dilakukan
penelitian dengan melakukan tes
fleksibilitas togok dan power otot
tungkai dengan kemamuan lompat
tinggi gaya straddle.

Berdasarkan uraian tersebut
diatas maka peneliti ingin
membuktikan tentang
indikator-indikator tersebut diatas
hubungannya dengan kemampuan
nomor lompat tinggi gaya straddle.
Adapun judul penelitian ini adalah
“Hubungan Fleksibilitas Togok Dan
Power Otot Tungkai Terhadap
Kemampuan Lompat Tinggi Gaya

Stradd/e Pada Siswa Putra Kelas XI

SMK PGRI 4 Kediri Tahun Ajaran
2014/2015".

METODE

Identifikasi variabel penelitian
Sesuai dengan judul penelitian
diatas maka dapat dikatakan bahwa
penelitian ini tersirir dari tiga
variabel yang masing-masing 2
variabel bebas yang dilambangkan
dengan huruf (X) dan satu variabel
terikat yang dilambangkan dengan
huruf (Y) adapun penjabarannya
sebagali berikut yaitu :
1. Panjang tungkai yang
dilambangkan dengan X; sebagai
variabel bebas
2. Power otot tungkai yang
dilambangkan dengan X. sebagai
variabel bebas
Kemampuan lompat tinggi gaya
straddle dilambangkan dengan Y

sebagai variabel terikat

Teknik dan pendekatan penelitian
Teknik

Pada penelitian ini, peneliti
menggunakan metode asosiatif

yaitu suatu pernyataan yang
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bersifat berhubungan dua variabel
atau lebih dalam bbentuk interaksi
timbal balik, dalam hal ini
diasumsikan adanya hubungan
yang saling mempengaruhi.
2. Pendekatan penelitian

Pendekatan penelitian ini
menggunakan pendekatan
kuantitatif. Hal ini digunakan karena
data-data yang diperoleh berbentuk
angka-angka. Pernyataan kualitatif
merupakan data yang diperoleh
melalui tes dan pengukuran yang
dilakukan secara langsung

dilapangan.

C. Populasi dan sampel
1. Populasi
Populasi menurut Suharsimi
Arikunto adalah keseluruhan
subyek  penelitian  (2006:130).
Seluruh penduduk yang
dimaksud-kan untuk diselidiki
(Sutrisno Hadi 2004:182). Dan
apabila seseorang tersebut ingin
meneliti semua yang ada dalam
wilayah penelitian maka
penelitiannya merupakan penelitian
populasi. Adapun populasi dalam

penelitian ini  yang digunakan

adalah siswa putra kelas XI SMK 4
PGRI Kediri Sebanyak 60 siswa.

Sampel

Sampel adalah sebagian atau
wakil dari populasi yang diteliti
(Suharsimi  Arikunto, 2006:131).
Adapun sampel penelitian ini yang
digunakan adalah siswa putra kelas
SMK 4 PGRI Kediri yang berjumlah
60 orang. Maka untuk keperluan
penelitian peneliti  menggunakan
teknik purposive sampling. Hal ini
berdasarkan pendapat Suharsimi
Arikunto (2006:134) yang
mengatakan bahwa apabila subjek
lebih dari 100 dapat diambil 10 — 15
% atau 20 - 25 %. Jadi sampel yang
digunakan dan diambil adalah 25%
dari jumlah populasi yaitu sebanyak

15 orang.

Instrumen penelitian dan teknik
pengumpulan data
Pengembangan instrumen
Instrumen untuk pengumpulan
data meliputi unsur-unsur fungsi
motorik yang diambil dari tes
kesegaran jasmani ACSPFT yang
telah  dibakukan oleh  Pusat
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Kesegaran Jasmani dan Rekreasi

Departemen Pendidikan dan

Kebudayaan. Penelitian memilih tes

kesegaran jasmani ACSPFT

terdapat tes yang mengukur
antropometri dan kekuatan. Tes-tes
tersebut terdiri dari :

1. Tes pengukuran kelentukan
togok adalah Ekstention
Dynamometer (AAHPERD 1980)
dari Nur  Ichsan Halim
(2009:108).

2. Tes dan pengukuran power otot
tungkai dengan vertical jJump A.
Hamidsyah Noer (1996:66).

3. Tes dan pengukuran
kemampuan lompat tinggi gaya
straddle dari Syaifuddin
(1992:80).

2. Validitas instrumen
Teknik  pengumpulan  data
dalam penelitian adalah teknik tes
dan pengukuran. Menurut M. Sajoto
(1989:18) adalah suatu cara
penilaian yang digunakan untuk
mengukur kondisi fisik seseorang.
1. Pelaksanaan tes kelentukan togok
Tes pengukuran kelentukan

togok adalah Ekstention

Dynamometer (AAHPERD 1980)
a. Alatdan perlengkapan :
- Ekstention Dynamometer
- Blangko dan alat tulis
b. Petugas:
—  Seorang pemandu tes
—  Seorang pembaca skala
- Seorang pencatat
c. Pelaksanaan
—  Atlet tidur tengkurap,
posisi kaki selebar bahu dan
pandangan lurus
—  Atlet menggerakkan tubuh
bagian atas (togok keatas)
kearah belakang sejauh
mungkin dengan posisi tungkai
tetap tegak untuk mendapatkan
besaran pengukuran dalam
satuan derajat (°).
- Dilakukan 3 kali ulangan.

- Yang diukur adalah jarak

tinggi dari lantai ke dagu

Gambar 5. Ekstention Dynamometer

Nur Ichsan Halim (2009:108)
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2. Pelaksanaan tes power otot tungkai

Power otot tungkai dapat diukur

dengan vertical jump dari A.

Hamidsyah Noer (1996:66).

a. Alat dan perlengkapan :

— Papan lompat

— Blangko dan alat tulis

b. Petugas:

— Seorang pemandu tes

— Seorang pembaca skala

— Seorang pencatat

c. Pelaksanaan:

— Subyek berdiri disamping papan

ukur yang ditempel didinding

— Teste melompat dan menyentuh

papan ukur yang ditempel

— Petugas mencatat hasil yang

dirai oleh teste

— Testee melakukan tiga kali

percobaan

— Capaian terbaik yang dipakai

dalam penelitian
B

=

L

&

h—
L

|
;

I

Gambar 6. Vertical Jump
(A. Hamidsyah Noer 1996:66)

3. Tes dan Pengukuran Lompat tinggi

Gaya Straddle

Prestasi lompat tinggi gaya
Stradd/e diukur dengan tes lompat
tinggi gaya Straddl/e dari Syaifuddin
(1992:80).
a. Alat dan perlengkapan
— Matras lompat tinggi
— Tiang penyangga
— Mistar
— Blangko dan alat tulis
b. Petugas
— Seorang pemanggil teste dan
pencatat hasil lompatan
— Dua orang pengukur hasil
lompatan
c. Pelaksanaan tes
— Siswa yang mendapat giliran
menempatkan diri untuk melakukan
persiapan
— Tester memanggil siswa satu
persatu sesuai nomor urut
— Siswa yang dipanggil melakukan
persiapan awalan dengan
melakukan lompat tinggi gaya
Straddle
— Setiap  siswa mendapat
kesempatan melakukan lompatan

tiga kali
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E.
1.

— Dari tiga kali lompatan hasilnya
dicatat dan diambil yang lompatan
terbaik

— Hasil lompatan dicatat dalam

satuan meter

Teknik analisis data
Jenis analisis

Analisis data adalah
serangkaian pengamatan yang
dilakukan terhadap suatu variabel
yang diambil dari data ke data yang
diambil kemudian dicatat menurut
terjadinya serta disusun sebagai
data statistik. Pelaksanaan uji
penelitian, dilakukan setelah data
diperoleh dari hasil pengukuran
selanjutnya dan analisis dengan
teknik regresi dengan
menggunakan bantuan SPSS for
windows release 716. Sebelum
melakukan uji analisis terlebih
dahulu dilakukan  dengan uji
prasyarat untuk mengetahui
mengetahui kelayakan data
tersebut.  Adapun  untuk  uji
persyaratan tersebut meliputi :

a. Uji Normalitas Data

Uji normalitas data digunakan
untuk mengetahui normal tidaknya
data yang akan dianalisis. Untuk
mengetahuinya uji normalitas data
dalam penelitian ni menggunakan
rumus Kolmogorov-Smirnov.
Kriteria uji jika signifikansi >0,05
maka data dinyatakan normal,
tetapi jika signifikansi <0,05 maka

data dinyatakan tidak normal.

b. Uji Homogenitas Varians

Uji homogenitas varians
digunakan  untuk  mengetahui
seragam tidaknya variasi sampel
yang diambil dari populasi yang
sama dalam  penelitian.  Uji
homogenitas varians ini dihitung
menggunakan uji /evens test
Kriteria uji jika signifikansi >0,05
maka data dapat dinyatakan
homogen, tetapi jika signifikansi
<0,05 maka dapat dinyatakan tidak

homogen.

c. Uji Lenieritas

Uji linieritas digunakan untuk
menguji  apakah data yang
diperoleh linier atau tidak. Jika

linier, maka dapat menggunakan
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teknik regresi linier dan jika tidak
linier dapat dilanjutkan
menggunakan teknik regresi non
linier. Uji linieritas dengan uji f yang
kriteria pengujiannya yaitu
menggunakan  signifikansi >0,05
maka data dapat dinyatakan linier,
tetapi jika signifikansi <0,05 maka
dapat dinyatakan tidak linier.

d. Uji Keberartian Mode/

Uji  keberartian model ini
digunakan untuk menguji apakah
model regresi yang diperoleh
signifikan atau tidak. Uji keberartian
model ini dilakukan menggunakan
uji t dengan kriteria pengujiannya
yaitu jika signifikansi >0,05 maka
data dinyatakan signifikansi, tetapi
jika  signifikansi <0,05 maka

dinyatakan tidak signifikansi.

2. Norma keputusan
Dalam penelitian ini nantinya
peneliti  akan  menguji  hasil
hipotesis dengan suksesif sebagai
berikut :
a. Jika stat hitung ( stat tabel F%
maka harga stat hitung sangat

signifikan, dan P < 0,01 yang

Ml
A

berarti Ho ditolak

b. Jika stat hitung ( stat tabel 5%
maka harga stat hitung sangat
signifikan, dan P < 0,05 yang
berarti H, ditolak.

c. Jika stat hitung > stat tabel 5%
maka harga stat hitung sangat
signifikan, dan P < 0,05 yang

berarti Ho diterima.

HASIL DAN KESIMPULAN
HASIL

1) Hubungan  Fleksibilitas  Togok

Terhadap Kemampuan Lompat
Tinggi Gaya Straddle pada Siswa
Putra Kelas XI SMK 4 PGRI Kediri
Tahun Ajaran 2014/20156

Dalam lompat tinggi pada saat
melakukan tolakan untuk melompat
harus mempunyai keluwesan pada
saat melewati mistar, dengan
kelentukan togok yang dimiliki
sedikit banyak akan mempengaruhi
hasil pada saat melompat untuk
melewati mistar agar badan tidak
menyentuh  mistar dan dapat
merugikan pelompat itu sendiri.

Kenyataan tersebut dibuktikan
dalam penelitian dengan adanya

hubungan yang signifikan antara
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2)

fleksibilitas togok dengan

kemampuan lompat tinggi gaya
stradd/e pada siswa putra kelas Xl
SMK 4 PGRI Kediri tahun ajaran
2014/2015.
Hubungan Power Otot Tungkai
Terhadap Kemampuan Lompat
Tingg/ Gaya Straddle pada Siswa
Putra Kelas XI SMK 4 PGR/ Kedliri
Tahun Ajaran 20714/2015

Dalam lompat tinggi pada saat
melakukan awalan berlari untuk

mencapai  kecepatan maksimal
sebelum menumpu seorang atlet
harus mempunyai postur kaki yang
baik dan bagus. Karena itu akan
berpengaruh terhadap hasil tolakan
dan tinggi atau tidaknya seorang
atlet pada saat akan melompati
mistar. Hal tersebut juga dibuktikan
pada saat seorang atlet dalam
melakukan tumpuan, karena
dengan tumpuan kaki yang kuat
sedikit akan

maka banyak

mempengaruhi hasil tolakan
sebelum melompati mistar.
Kenyataan tersebut dibuktikan
dalam penelitian dengan adanya
hubungan yang signifikan antara
otot dengan

power tungkai

3)

kemampuan lompat tinggi gaya
Straddle pada siswa putra SMK 4
PGRI

2014/2015.

Kediri tahun ajaran
Hubungan Fleksibilitas Togok dan

Power Otot Tungkai Terhadap
Kemampuan Lompat Tinggi Gaya
Straddle pada Siswa Putra Kelas X/
SMK 4 PGRI Kediri Tahun Ajaran
2014/2015
Berdasarkan analisis

dihasilkan

hasil

regresi telah

yang
menunjukkan bahwa fleksibilitas
togok dan power otot tungkai
memiliki hubungan yang signifikan
terhadap kemampuan lompat tinggi
gaya Straddle pada siswa putra
kelas XI SMK 4 PGRI Kediri tahun
ajaran 2014/2015.

Adanya hubungan fleksibilitas
togok terhadap kemampuan lompat
tinggi gaya stradd/e karena dengan
mempunyai kelentukan togok yang

baik maka akan sedikit banyak akan

membantu pelompat untuk
melewati mistar dan mendarat
dengan baik.

Adanya hubungan power otot

tungkai  terhadap  kemampuan

lompat tinggi gaya straddle yaitu
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tumpuan kaki harus kuat, karena itu
dapat berpengaruh pada saat atlet
tersebut melompat. Selain itu juga
digunakan sebagai
keseimbangangan pemain pada

saat melayang diudara melewati

mistar.
Dengan kondisi yang
sedemikian gerakan saat

melakukan lompat tinggi gaya
stradd/e sangat berpengaruh sekali
dalam bertanding dan komponen
kondisi fisik dan teknik, maka hal
tersebut perlu diperhatikan agar
hasil lompatan dapat optimal
dengan menggabungkan semua
komponen kondisi tersebut menjadi
satu kesatuan yang utuh untuk

mencapai hasil yang maksimal.

B. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil pengolahan
data penelitian dan pembahasan
yang dituliskan diatas, maka dapat
disimpulkan beberapa hal sebagai
berikut :

1. Ada hubungan antara
fleksibilitas togok sebesar 0,922

dengan kemampuan lompat tinggi

Iv.

gaya Straddle pada siswa putra
kelas XI SMK 4 PGRI Kediri tahun
ajaran 2014/2015.

2. Ada hubungan antara power otot
tungkai sebesar 0,797 dengan
terhadap kemampuan lompat tinggi
gaya Straddle pada siswa putra
kelas XI SMK 4 PGRI Kediri tahun
ajaran 2014/2015.

3. Ada hubungan antara
fleksibilitas togok dan power otot
tungkai sebesar 0,947 dengan
kemampuan lompat tinggi gaya
straddle pada siswa putra kelas XI|
SMK 4 PGRI Kediri tahun ajaran
2014/2015.
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