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ABSTRAK 

ARY FIYANTO: “Hubunganantara Daya LedakOtotTungkai dan Kelentukan Togok Dengan 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Siswa Kelas XI IPA SMAN 7 Kota Kediri 

Tahun Ajaran 2014/2015.” SKRIPSI. Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan 

Rekreasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Nusantara Persatuan Guru 

Republik Indonesia Kediri. 2016. 

 

Kata Kunci : Daya ledak tungkai, kelentukan togok, lompat jauh, Kelas XI IPA SMAN 7 

Kota Kediri 

 

 Lompat jauh merupakan salahsatu nomor di dalam cabang olahraga atletik yang 

termasuk dalam nomor Field Event atau lapangan.Tentang popularitasnya di Indonesia cukup 

dikenal masyaraka tpada umumnya. Khususnya pada masyarakat sekolah. Setiap cabang olah 

raga memiliki unsur-unsur gerak fisik yang berbeda-beda.  

 Adapun rumusan permasalahan dalam penelitian ini adalah adakah hubungan yang 

nyata antara daya ledak tungkai dan kelentukan togok terhadap kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa kelas XI IPA SMAN 7 Kota Kediri Tahun Ajaran 2014/2015. 

 Tujuan dari penelitian ini secara umum untuk mendapatkan gambaran tentang 

hubungan daya ledak  tungkai dan kelentukan togok terhadap kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa kelas XI IPA SMAN 7 Kota Kediri Tahun Ajaran 2014/2015. 

 Metode penelitian ini terdapat dua variabel yang diamati. Penelitian ini menggunakan 

korelasional. Adapun subyek penelitiannya siswa kelas XI IPA SMAN 7 Kota Kediri Tahun 

Ajaran 2014/2015. 

 Kesimpulan Berdasarkan hasil analisa yang diperoleh mengenai hubungan antara 

kelentukan, daya ledak tungkaidengan prestasi lompat jauh 1. Ada hubungan antara 

kelentukan tubuh dengan prestasi lompat jauh sehingga prestasi lompat jauh selain menuntut 

teknik yang betul juga memperhitungkan juga kelentukan tubuh. 2. Ada hubungan daya ledak 

tungkaidengan prestasi lompat jauh, dengan demikian perlunya latihan-latihan kekuatan otot 

kaki guna menunjang prestasi lompat jauh. 3. Ada hubungan antara kelentukan tubuh, daya 

ledak tungkai dengan prestasi lompat jauh. 

 Bertolak dari hasil penelitian di atas, bahwasanya saran yang dapat dikemukakan 

adalah 1. Agar terbentuk kelentukan tubuh yang baik perlu adanya latihan-latihan pelenturan, 

sebelum melakukan lompat jauh.2. Untuk mendapatkan lompatan/prestasi yang baik dalam 

lompat jauh perlu banyak latihan khususnya latihan untukdaya ledak tungkai. 
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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 sifat-sifat dasar 

tumbuh dan berkembang, dan hal 

tersebut dipengaruhi 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 yang pernah membawa nama 

harum negara dipercaturan 

internasional adalah atletik. Atletik 

terdiri dari beberapa cabang, 

diantaranya cabang-cabang tersebut 

adalah lompat jauh, lompat tinggi, 

lempar, tolak peluru, lari dan 

sebagainya. Suatu bagian dari 

pendidikan keseluruhan yang 

mengutamakan aktivitas jasmani dan 

pembinaan hidup sehat untuk 

pertumbuhan dan pengembangan 

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 

mengikuti kaidah pada umumnya dan 

merupakan 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 
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(Margaret D. Robb, 1972 : 7). 

Ketrampilan yang ditunjukkan didalam 

penampilan gerak seorang atau 

individu merupakan suatu gejala 

tentang sesuatu hal yang telah 

dipelajari. 

Di dalam belajar lompat jauh 

seseorang akan melakukan gerakan-

gerakan lari, melompat sejauh-jauhnya. 

Agar dapat melakukan gerakan-

gerakan tersebut dengan baik 

diperlukan kemampuan fisik motorik 

yang baik pula. 

Fungsi Motorik pada manusia 

yang belajar lompat jauh antara lain 

ialah : (1) Kelentukan (Flaxibility) 

adalah kemampuan seseorang untuk 

memperluas, memperbesar gerakan 

suatu sendi (range of movement in or 

around the joint). Jadi kelentukan 

dipengaruhi oleh : Struktur/hubungan 

tulang, jaringan ikat yang memperkuat 

jaringan sendi, otot, dan kulit. 

Kelentukan yang diperlukan dalam 

belajar lompat jauh ini antara lain 

kelentukan togok, pada cabang 

olahraga yang dipertandingkan, seperti 

: Senam, loncat indah, bola voli, 

lompat jauh dan lain-lainnya. 

II. METODE PENELITIAN 

Variabel merupakan 

karakteristik subyek atau ciri khas yang 

terukur dan bervariasi nilainya. yang 

menyatakan bahwa "Variabel adalah 

konsep yang mempunyai bermacam-

macam nilai". Dari pendapat tersebut 

dapat disimpulkan bahwa variabel 

adalah rumusan terperinci dari konsep 

agar konsep tersebut dapat diteliti 

gejala-gejalany  untuk 

diidentifikasikan. 

Pada penelitian ini peneliti 

menggunakan 2 (dua) variable bebas 

dan satu variable terikat. Adapun 

variable bebas yaitu kelentukan otot 

yang dilambangkan dengan X1 dan 

daya ledak yang dilambangan dengan 

X2, sedangkan variabel terikat yaitu 

prestasi lompat jauh yang 

dilambangkan dengan Y. 
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Tabel 1.3 

Data tentang Kelentukan, Daya ledak otot 

tungkai dengan Prestasi Lompat Jauh Gaya 

Jongkok 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

A. Hasil Analisis Data 

Kemudian berdasarkan tabel 

hasil pengambilan data sesuai 

dengan tabel 1 seperti di atas 

dimaksudkan pada rancangan 

penelitian sebagai berikut : 

 

No Nama Siswa 

Kelentukan 

 (cm) 

Daya 

ledak 

(cm) 

Prestasi 

Lompat 

Jauh (cm) 

1 Doni  5 155 230 

2 Sugeng  4 210 295 

3 Suratin 6 175 275 

4 Harmoko 7 160 284 

5 Suprapto 10 185 270 

6 Mega 4 155 210 

7 Susanto 6 145 175 

8 Agung S 10 140 190 

9 Riskandar 9 130 206 

10 Anggara R 16 140 238 

11 Wahyudi 10 155 230 

12 Bagus  10 174 290 

13 Bayu  9 161 236 

14 Wicaksono 4 170 246 

15 Fery  7 136 200 

16 Jon  8 160 236 

17 Purwanto 8 133 200 

17 Purwanto 8 133 200 

18 Mohammad  4 147 260 

19 Agus  5 135 301 

20 Mohammad  10 132 210 

21 Wiji  4 151 276 

22 Yudi  13 130 240 

23 Dandi U 10 127 205 

24 Basuki  12 136 200 

25 Edi 10 144 209 

26 Wuryanto 12 167 200 

27 Siswoko 15 160 202 

28 Sukarji 4 140 200 

29 Rudianto 10 170 290 

30 Yohanes 10 183 305 

 Jumlah 252 4606 7109 

Rata-rata 8,4 153,53 236,96 
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1. Mencari Rata-Rata (Mean): 

a. Mean XI = 
N

X
 

=
30

252
= 8,4 

b. Mean X2  = 
N

X 2
 

= 
30

4606
 

= 153,53 

c. Mean Y     = 
N

Y
 

= 
30

7109
 

= 236,96 

2. Mencari Standart Deviasi (SD) : 

a. Kelentukan (X) 

Rentang(R) = X1-Y1 

= 16-4 

=12 

Jumlah interval (K) = 1 + 3,3 

log N 

= 1+3,3, 

log 30 

= 

1+3,3(1,47

7) 

= 5,874 

= 6 

Interval = 
K

R
 

= 
6

12
 = 2 

Keterangan : 

I = Interval 

K = Kelas interval 

R = Rentang 

Tabel 1.4 

Distribusi Frekwensi Hasil 

Pengukuran Kelentukan Tubuh 

Dari Subyek 30 

Kelas 

Interval 

f X X
2
 fX fX2 

4-6 10 5 25 50 250 

7-9 6 8 64 48 384 

10-12 11 11 121 121 1331 

13-15 2 14 196 28 392 

16-18 1 17 289 17 289 

Jumlah 

N 30 

∑f 

55 

∑x 

695 

∑X
2
 

264 

∑fX 

2646 

 

 

 

SD = 
 

NN

fXfX 
22
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SD = 
 

3030

2642646
2


 

SD = 44,772,88 
 

Tabel 1.5 

Distribusi Frekwensi Hasil Pengukuran 

Daya Ledak Otot tungkai Dari 30 Subyek 

 

SD = 76,10  

SD = 3,28 

Keterangan : 

SD = Standart Deviasi 

∑fX = Jumlah fX 

N = Jumlah Sampel 

T skor (T) = 
SD

XX 
1050  

= 
28,3

4,816
1050


  

=  32,21050  

= 2,2350  

= 73,2 

Daya ledak (X2) 

Rentang (R) = X2t -X2r 

= 210 - 127 

= 83 

Jumlah Interval     = (K) 

= 1+3,3 log N 

= 1+3,3 log 30 

= 1+3,3(1,477) 

= 5,874 = 6 

Interval Kelas = 
K

R
 

= 
6

80
 

=13,6 

Kelas 

Interval 

f X X
2
 fX fX

2
 

127-

140,8 

11 

133,

9 

17729,

21 

1472,

9 

197221,

31 

141,8-

155,6 

7 

148,

7 

2111,6

9 

1040,

9 

154781,

84 

156,6-

170,4 

7 

163,

5 

26732,

25 

1144,

5 

187125,

75 

171,4-

185,2 

4 

178,

3 

31790,

89 

713,2 

127163,

56 

186,2-

200 

- 

193,

1 

37287,

61 

- - 

201-

214,8 

1 207 

43222,

41 

207,9 

433222,

41 

Jumlah 

N3

0 

∑f 

1025

,4 

∑X 

17907

4,06 

∑X
2
 

4279,

4 

∑fX 

709514 
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SD = 
   

N

fX

N

fX
22 

  

SD = 
   

30

4,4579

30

709514
2

  

SD = 00,2330123650  

SD = 5,346  

SD = 18,7 

Keterangan : SD  = Standart 

Deviasi ∑ƒX = Jumlah ƒX 

N       =Jumlah Sampel 

TSkor (T) = 50+10 
SD

XX 
 

SD = 50+10 
7,18

127210
 

SD = 50+10 
7,18

83
 

= 50+ 10(4,44) 

= 50 + 44,4 

= 94,4 

Lompat jauh (Y) 

Rentang (R)  = Yt - Yr 

= 305-175 

= 130 

Jumlah Interval = (K) 

= 1 +3,3 log N 

= 1+3,3 log 30 

= 1+3,3 (1,477) 

= 5,874 

= 6 

Interval kelas = 
K

R
 

  = 
6

130
 

= 21,7 

Tabel 1.6 

Distribusi Frekwensi Hasil Pengukuran 

Lompat Jauh 

Dari 30 Subyek Interval Kelas 

Kelas 

Interval 

ƒ X X2 ƒ X ƒX2 

127-140,8 11 133,9 

17729,

21 

1472,9 

197221,3

1 

141,8-155,6 7 148,7 

2111,6

9 

1040,9 

154781,8

3 

156,6-170,4 7 163,5 

26732,

25 

1144,5 

187125,7

5 

171,4-185,2 4 178,3 

31790,

89 

713,2 

127163,5

6 

186,2-200 - 193,1 

37287,

61 

- - 

201-214,8 1 207 

43222,

41 

207,9 

433222,4

1 

Jumlah 

N30 

∑ƒ 

1025,4 

∑X 

179074

,06 

∑X 2 

4279,4 

∑ƒ X 

709514 

SD = 
   

N

fX

N

fX
22 
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= 
   

30

5,7146

30

88,15437
2

  

= 
   

30

22,238

30

96,4845
2

  

= 18,5674796,4845   

= 22,60901  

= -246,78 

= -247 

TSkor (T)  = 50+10 
SD

XX 
 

= 50+10 
247

127350




 

= 50+10 
 

247

130


 

= 50+ 10(0,54) 

= 50 + 5,3 

= 4,47  
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