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ABSTRAK 

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga diantara sekian banyak olahraga diantara 

sekian banyak cabang olahraga yang lain. Lompat jauh termasuk salah satu jenis dari nomor 

lompat yang dalam pelaksanaannya sebenarnya lebih mudah dibandingkan dengan tidak perlu 

maupun jenis lompat yang lain. Hal ini mengingat karena bentuk gerakan lompat adalah gerakan 

alamiah dapat dilakukan oleh setiap orang.  

Adapun untuk mencapai prestasi lompat jauh ada beberapa faktor  yang mempengaruhi 

seperti faktor berat badan, panjang tungkai dan otot kaki. Atlet lompat jauh, tentunya 

mempunyai tuntutan berat badan yang ideal untuk lebih berprestasi secara optimal. Besar badan 

yang seimbang dengan besar dan tingginya badan, memungkinkan atlet lincah atau mempunyai 

kemampuan gerak yang lebih baik bila dibandingkan dengan atlet yang mempunyai tubuh berat, 

besar badan dan tinggi badan tidak seimbang. Keuntungan, atlet yang mempunyai berat dan 

ringan tubuh seimbang adalah pada saat atlet melakukan lari di dalam mengambil awalan dan 

pada saat bertumpu untuk melompat. 

Keterlibatan panjang tungkai dalam pencapaian prestasi lompat jauh adalah sangat besar, 

sebab dengan tungkai yang panjang akan memungkinkan menghasilkan suatu awalan yang baik 

dan tepat untuk melakukan tumpuan sehingga akan menghasilkan tolakan yang baik dan ini 

merupakan modal untuk mendapatkan lompatan yang jauh. 

Penelitian ini menggunakan metode korelasi, karena ingin mengetahui sejauh mana 

hubungan antara dua variabel yaitu: variabel bebas dan variabel terikat: veriabel bebas adalah 

dalam hal ini berat badan dan panjang tungkai, sedang variabel terikatnya yaitu prestasi lompat 

jauh gaya jongkok. 

Penelitian ini dilakukan di SMP PGRI 1 Kediri. Populasi  penelitian ini adalah 

seluruh siswa putra SMP PGRI 1 Kediri yang berjumlah 168 orang siswa. Sedangkan sampel 

dipilih sejumlah 35 orang siswa putra. 

Adapun hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada hubungan antara berat badan dan 

panjang tungkai terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok bagi siswa putra SMK PGRI 4 

Kediri tahun pelajaran 2011/2012, karena Fhitung= 3,448 lebih besar dari F tabel = 3,28 pada taraf 

signifikan 5%. 

 

Kata kunci  : berat badan, panjang tungkai, lompat jauh gaya jongkok 
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I  Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah gerak manusia 

yang dilakukan secara sadar dengan 

cara-cara tertentu secara efektif yang 

berkaitan dengan usaha-usaha untuk 

memelihara serta meningkatkan dengan 

kwalitas manusia, dengan memandang 

manusia sebagai satu kesatuan psiko 

fisik yang komplek. 

Setiap orang berolahraga untuk 

maksud dan tujuan serta dari tingkat 

apapun mempunyai keinginan untuk 

mengetahui kemampuan fisiknya, yang 

dalam hal ini tidak saja berarti ingin 

mengetahui kemampuan jantungnya 

serta paru-paru, akan tetapi juga untuk 

mengetahui bentuk tubuh yang cocok 

untuk cabang olahraga yang diketahui 

untuk ditekuni otot, kecepatan otot untuk 

bergerak dan bereaksi, kelincahan, 

kelenturan dan kemampuan 

mengkoordinasikan gerakan. 

Atletik merupakan salah satu 

cabang olahraga diantara sekian banyak 

olahraga diantara sekian banyak cabang 

olahraga yang lain. Lompat jauh 

termasuk salah satu jenis dari nomor 

lompat yang dalam pelaksanaannya 

sebenarnya lebih mudah dibandingkan 

dengan tidak perlu maupun jenis lompat 

yang lain. Hal ini mengingat karena 

bentuk gerakan lompat adalah gerakan 

alamiah dapat dilakukan oleh setiap 

orang.  

Atletik yang meliputi berjalan, 

lari, lompat dan lempar ini boleh 

dikatakan cabang olahraga yang paling 

tua karena unsur-unsur gerakan dasar 

atletik itu sama tuanya dengan adanya 

manusia. Berjalan, lari, lompat dan 

lempar adalah bentuk-bentuk gerak 

dasar yang paling asli dan wajar dari 

menusia dan merupakan gerakan-

gerakan yang amat penting dan tidak 

ternilai artinya bagi manusia. Selain 

berjalan manusia pertama-tama di dunia 

harus lari lompat dan melempar untuk 

mempertahankan hidupnya. 

Lahirnya seorang juara adalah 

contoh pembinaan atletik yang berhasil 

dan merupakan suatu prestasi maksimal 

yang dapat dicapai oleh manusia. Seperti 

halnya seorang pemecah rekor, 

sekalipun ada orang lain yang memiliki 

mutu potensi yang lebih tinggi tetapi 

tidak atau kurang terlatih maka 

prestasinya merupakan batas tertinggi di 

dunia atletik yang diukur atau ditentukan 

atau ruang dan waktu. 

Dalam olahraga atletik dewasa ini 

perkembangan prestasi atletik Indonesia 

masih ketinggalan dengan negara-negara 

lain, memang untuk kawasan Asia lebih-

lebih tingkat dunia prestasi atlet kita 

masih terlalu jauh ketinggalan. Hal ini 

disebabkan karena para atlet dan pelatih 

secara tidak langsung kurang mampu 

mempelajari dan menganalisa apa yang 
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menjadi penyebab kegagalan pencapaian 

suatu prestasi oleh yang telah dihasilkan 

itu. Kegagalan suatu prestasi oleh atlet 

dalam suatu event penyebabnya adalah 

berasal dari berbagai faktor. 

Indonesia mempunyai potensi 

jumlah penduduk yang cukup besar, 

karena itu maka harus dikembangkan 

dan dibina, agar manusia Indonesia 

kelak menjadi negara yang kuat baik 

fisik maupun mentalnya. Seluruh rakyat 

Indonesia berkewajiban untuk dharma 

bakti serta melakukan usaha dan peran 

sesuai dengan bidangnya masing-

masing. Mutu dan kwalitas olahraga 

harus semakin ditingkatkan, karena hal 

ini menyangkut aspek untuk 

meningkatkan martabat bangsa dan 

negara. 

Untuk itu dilaksanakan program 

permasalahan olahraga secara luas. 

Sedangkan program tersebut adalah 

memasyarakatkan olahraga dan 

mengolahragakan masyarakat sehingga 

olahraga dikenal, diikuti dan diresapi 

sebagai kebutuhan yang mutlak 

diperlukan. 

Sehubungan dengan itu perlu 

ditingkatkan pendidikan jasmani 

dan olahraga dilingkungan 

sekolah pengembangan olahraga 

prestasi. Upaya 

mengolaharagakan masyarakat 

iklim yang mendorong 

masyarakat untuk berpartisipasi 

secara tanggungjawab dalam 

membina dan mengembangkan 

olahraga. (GBHN Tap MPR, 

1998:152). 

Adapun untuk mencapai prestasi 

lompat jauh ada beberapa faktor  yang 

mempengaruhi seperti faktor berat 

badan, panjang tungkai dan otot kaki. 

Dengan demikian maka dengan adanya 

faktor di atas yang berhubungan dengan 

lompat jauh, maka menjadi latar 

belakang masalah yang sebenarnya akan 

dibahas dalam penelitian ini. 

II METODE 

Didalam pendahulan sudah 

dikatakan, bahwa penelitian yang 

digunakan adalah metode korelasi. 

Menurut Winarno Surachmad yaitu: 

Biasanya ada dua macam ukuran 

variabel bagi setiap kelompok, 

dan peneliti menetapkan apakah 

ada hubungannya ini. Hubungan 

tersebut digambar oleh indeks 

statistik yang dikenal sebagai 

koefisien korelasi. Koefisien ini 

menunjukkan seberapa jauh 

perubahan dalam variabel yang 

lain. (Winarno Surachmad, 

1980:171). 
 

Penelitian ini menggunakan 

metode korelasi, karena ingin 

mengetahui sejauh mana hubungan 

antara dua variabel yaitu: variabel bebas 

dan variabel terikat: veriabel bebas 

adalah dalam hal ini berat badan dan 

panjang tungkai, sedang variabel 

terikatnya yaitu prestasi lompat jauh 

gaya jongkok. 
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Sebagai awal dari penelitian ini, 

maka langkah-langkah kerja yang 

dilakukan adalah: 

1. Menentukan populasi atau sampel 

penelitian. 

2. Mengambil data-data penelitian 

melalui tes, yaitu tes lompat jauh 

gaya jongkok, serta pengukuran 

berat badan panjang tungkai. 

3. Mengolah data-data tersebut ke 

dalam rumusan statistik melalui uji 

korelasi product moment. 

4. Menyimpulkan hasil analisa data 

dalam skripsi. 

Pembahasan teknik analisa data 

dalam penelitian ini digunakan urutan 

sebagai berikut: 

1. Menyusun Raw Skor 

Data dari hasil tes dan 

pengukuran variabel bebas dan 

variabel terikat disusun sedemikian 

rupa guna memudahkan pengelolaan 

data berikutnya. Data yang disusun 

dalam tahap ini berupa data mentah 

yang datanya tidak sama. Untuk itu 

perlu disamakan atau distandarisasi 

dengan memakai rumus T score, agar 

dalam penelitian ini lebih 

memudahkan. 

2. Menghitung korelasi antara dua 

variabel 

Menghitung korelasi antara 

dua variabel dengan menggunakan 

teknik korelasi Product Moment dari 

Person. Adapun dasar pertimbangan 

memilih teknik ini adalah: 

1. Hubungan antara berat badan 

dengan prestasi lompat jauh gaya 

jongkok bagi siswa putra SMP 

PGRI 1 Kediri tahun 2016 

2. Hubungan antara panjang tungkai 

dengan prestasi lompat jauh gaya 

jongkok bagi siswa putra SMP 

PGRI 1 Kediri tahun 2016 

3. Hubungan antara berat badan, 

panjang tungkai dengan lompat 

jauh gaya jongkok bagi siswa 

putra SMP PGRI 1 Kediri tahun 

2016  

Setelah data tersusun, maka 

selanjutnya data dicari korelasi antara 

dua varabel yaitu masing-masing 

variabel dan variabel terikat. 

Langkah-langkah untuk 

menghitung koefisien antara dua 

variabel adalah: 

a. Menghitung jumlah subyek (N). 

b. Menghitung jumlah skor dari 

masing-masing variabel bebas (X) 

dan variabel terikat (Y). 

c. Menghitung jumlah kwadrat dari 

masing-masing variabel bebas 

(X
2
) dan variabel terikat (Y

2
). 

d. Menghitung koefisien korelatif 

antara dua variabel yaitu variabel 

bebas (X) dan variabel terikat (Y). 
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Untuk menghitung koefisien korelasi 

antara variabel bebas dan variabel 

terikat (rxy) menggunakan rumus: 
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Hasil perhitungan korelasi 

dua variabel ini diolah dengan 

menggunakan jasa komputer. 

3. Menghitung korelasi ganda dengan 

menggunakan Teknik Analisa 

Regresi 

Analisa data terakhir dalam 

penelitian ini adalah menghitung 

koefisien korelasi ganda dengan 

menggunakan teknik analisa regresi. 

Adapun data terakhir dalam 

penelitian ini adalah menghitung 

analisa regresi adalah sebagai 

berikut: 

- Menghitung jumlah kwadrat dari 

masing-masing variabel (JK). 

- Menghitung jumlah product dari 

masing-masing variabel (JP). 

- Menghitung koefisien antara dua 

pradikator dengan satu kreterion 

(Ry,12). 

- Menghitung jumlah kwadrat 

regresi (JKreg). 

- Menghitung jumlah kwadrat residu 

(JKres). 

- Menghitung jumlah prediktor 

regresi (dbreg). 

- Menghitung jumlah rerata regresi 

(dbres). 

- Menghitung jumlah rerata residu 

(KRres). 

- Menghitung Uji F 

- Membuat tabel ringkasan analisa 

regresi. 

- Menghitung ringkasan garis 

regresi. 

- Menghitung bobot sumbangan 

efektif (SE%) dan sumbangan 

relatif (SR%). 

Untuk menghitung koefisien 

korelasi ganda dengan menggunakan 

rumus analisa regresi yaitu: 

Y

X2.YX1Y1
y(1,2)

JK

a2.JPJPa
R


  

Hasil perhitungan regresi ini 

diolah dengan menggunakan jasa 

komputer. Hasil selengkapnya dapat 

dilihat pada lampiran. 

Sedangkan untuk menghitung 

bobot sumbangan efektif (SE%) dan 

sumbangan relatif (SR%) 

menggunakan rumus sebagai berikut: 

- Bobot sumbangan relatif 

X100%
JK

.x.JPa
SR%X

reg

Y121
1   

X100%
JK

).x.JP(a
SR%X

reg

Y222
2   

- Bobot sumbangan efektif 

SR% X1 = SR%X1xR
2 

SR% X2 = SR%X2xR
2 
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Hasil perhitungan bobot 

sumbangan efektif (SE%) dan 

sumbangan relatif (SR%) ini diolah 

dengan menggunakan jasa komputer. 

Hasil selengkapnya dapat dilihat 

pada lampiran. 

III HASIL DAN KESIMPULAN 

HASIL 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pengolahan data dapat diperoleh hasil: 

1. Korelasi antara berat badan dengan 

prestasi lompat jauh gaya jongkok, 

didapatkan koefisin korelasi rx1y 

sebesar 0,246 dengan probabilitas 

0,000. Jika uji signifikansi dengan r 

tabel product moment bahwa r hitung = 

0,334 pada taraf signifikansi 5%, 

maka hipotesis nihil (Ho) diterima 

dan hipotesis alternatif ditolak. Jadi 

tidak ada kolerasi yang signifikan 

antara berat badan dengan prestasi 

lompat jauh gaya jongkok bagi siswa 

putra SMP PGRI 1 Kediri tahun 

2016. 

2. Korelasi antara panjang tungkai 

dengan ketepatan prestasi lompat 

jauh gaya jongkok, didapatkan 

koefisien korelasi rx2y sebesar 0,409 

dengan probabilitas 0,000. Jika uji 

signifikansi dengan r tabel product 

moment bahwa r hitung = 0,409 pada 

taraf signifikansi 5%, maka hipotesis 

nihil (Ho) ditolak alternatif diterima. 

Jadi ada kolerasi yang signifikan 

antara panajang tungkai dengan 

prestasi lompat jauh gaya jongkok 

bagi siswa putra SMP PGRI 1 Kediri 

tahun 2016 

3. Korelasi antara berat badan dan 

panjang tungkai dengan ketepatan 

prestasi lompat jauh gaya jongkok, 

didapat koefisien korelasi rx2y 

sebesar 3,448 dengan probabilitas 

0,000. Jika uji signifikansi dengan r 

tabel product moment bahwa r hitung = 

3,448 pada taraf signifikasi 5%. 

Maka hipotesis nihil (Ho) ditolak 

alternatif diterima. Jadi ada korelasi 

yang signifikan antara berat badan, 

panjang tungkai dengan prestasi 

lompat jauh gaya jongkok bagi siswa 

putra SMP PGRI 1 Kediri tahun 

pelajaran 2014/2015.  

Dari bobot sumbangan efektif 

diketahui bahwa sumbangan total 

sebesar 17.729, hal ini berarti dari 

variabel serta badan, panjang tungkai 

menyumbang sebesar 17.729 terhadap 

prestasi lompat jauh gaya jongkok, 

sedangkan variabel lain yang tidak 

diteliti sebesar 82.271. 

Jika dilihat dari perhitungan 

sumbangan efektif (sumbangan nyata) di 

atas, maka akan nampak bahwa variabel 

berat badan mempunyai sumbangan 

yang lebih kecil yaitu 2.669 

dibandingkan dengan sumbangan efektif 

yang berasal dari variabel panjang 
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tungkai. Dalam hal ini variabel berat 

badan mempunyai pengaruh yang sangat 

kecil dibandingkan dengan variabel 

panjang tungkai terhadap prestasi lompat 

jauh gaya jongkok bagi siswa putra  

SMP PGRI 1 Kediri tahun 2016. 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data 

dan tujuan penelitian, maka dapat 

disimpulkan sebagai berikut: 

1. Ada hubungan antara berat badan 

dengan prestasi lompat jauh gaya 

jongkok bagi siswa putra SMP PGRI 

1 Kediri tahun 2016, karena rhitung = 

0.246 lebih kecil dari r tabel = 0.384 

pada taraf signifikan 5%. 

2. Ada hubungan antara panjang 

tungkai dengan prestasi lompat jauh 

gaya jongkok bagi siswa putra SMP 

PGRI 1 Kediri tahun 2016, karena 

rhitung = 0,409 lebih besar dari r tabel= 

0,384 pada taraf signifikan 5%. 

3. Ada hubungan antara berat badan, 

panjang tungkai dengan prestasi 

lompat jauh gaya jongkok bagi siswa 

putra SMP PGRI 1 Kediri tahun 

2016, karena Fhitung= 3,448 lebih 

besar dari F tabel = 3,28 pada taraf 

signifikan 5%. 
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